«COI''TACOBAHO»:

3am. ekpopa no YBP
éF Kanaunkona E. X.

«YTBEPXJIAIO»:

Jlupextop MBY 10 «Bumioiickas JIIOCIL»
77 Hudonos B.B.

«24» suBaps 2022 r.

- - i

Il1aH TPEHHPOBOYHBIX 3aHATHH /IS CAMOCTOATEIbHBIX OAr0TOBKH CIIOPTCMEHOB
ornenenus «Boabnas 6opsba» I'HII 1 r.o. ¢ 24 no 29 ssuBaps 2022 roaa

Tpenep-npenogaBarenb Xapjaamnbes A.H.

24.01.2022

25.01.2022

26.01.2022

PazmuHka
I'mMHacTHKa - 5 MHH.
OO6mepa3BHUBalOIINe yIpaKHeHUs - 10 MUH.
Ckakanka 10 300 npbDKKOB.
OcHoBHas 4YacTb
O®II: crubanue/pasrubaHue pyk B ynope Jiexa - 4 X 12 pas
crubanune/pazrubanue TyJIOBHIIA, exa Ha criuHe - 3 x 30 pa3
pa3zrubaHue TYJIOBHINA, JieXa Ha )KHBOTe - 3 X 30 pa3
npuceaanus - 3 x 25 pa3s

3aKJIHYHTEIbHAs YacTh YTpaKHEHUA Ha THOKOCTD - 15 MUH.

Pa3zmuHka
I'MMHacTHKa - 5 MHH.
O6mepa3BHBatoLIye yrnpaxkHeHus - 10 MHH.
Ckakanka 10 300 npeIKKOB.
OcHoBHasi 4acTh
O®II: crubanue/pasrubanue pyk B ynope jexa - 4 x 12 pa3
crubanue/pasrubaHue TyJIOBHINA, Jieka Ha criiHe - 3 X 30 pa3
pasrubaHue TYJIOBHILA, Jieska Ha )kuBoTe - 3 X 30 pa3
npHcenanus - 3 x 25 pa3

3akI0YHTeIbHas YacTh YTIpaOKHEHHs Ha THOKOCTh — 15 MHH.

Pazmunka

I'MMHacTHKa - 5 MHH.

O61mepa3BHBalOIIHE YIPOXHEHH - 10 MUH.

Ckakaunka 110 300 npbDKKOB.

OcHoBHas 4acTh

O®II: crubanue/pasrubaHue pyk B ynope jnexa - 4 x 12 pa3
crubanue/pazrubanue TyJIOBHUINA Jiexka Ha CriuHe - 3 X 30 pa3
pa3rubaHue TYJIOBHINA Jiexa Ha kuBoTe - 3 X 30 pa3
npucenaHus - 3 x 25 pa3

3ak/I04YHTebHAS YacTh

VnpaxHeHHs Ha THOKOCTb - 15 MUH.

27.01.2022

28.01.2022

29.01.2022

Pa3zmuHka
I'nMHacTHKa - 5 MHH.
O6uiepa3BuBaroIye ynpaxHeHus 10 MuH.
Ckakasika 10 300 npeDKKOB.
OcHoBHas 4acTh
O®II: crubanue/pasrubanue pyk B ynope Jexa - 4 X 12 pa3
crubanue/pazrubaHue TYJIOBHLIA, Jiexka Ha criuHe - 3 X 30 pa3
pa3rubaHue TYJIOBMINA, Jieka Ha *HUBOTe - 3 X 30 pa3
npucenanus - 3 x 25 pa3
3aKal4YHTebHas YacTh Y
NpaKHEHUs Ha THOKOCTB - 15 MHH.

Pa3zmuHka
I'MMHacTHKa - 5 MHH.
O6mepa3BUBarOLIKe ynpaxHeHHs - 10 MUH.
Cxkakanka 10 300 npbLKKOB.
OcHoBHasi 4YacTh
O®IT: crubanue/pasrubanue pyk B ynope jexa - 4 x 12 pa3
crubanue/pasrubaHue TyJIOBHINA, Jiexka Ha criuHe - 3 X 30 pa3
paszrubaHKe TYJIOBHILA, JieKa Ha XHBOTe - 3 X 30 pa3
npUceaHus - 3 X 25 pa3
3ak04YHTeNIbHAsA 4YacTh
VnpaxHeHus Ha THOKOCTb - 15 MHUH.

Pasmunka

I'MMHacTHKa - 5 MHUH.

O61epa3BUBaIOIIHE YIPOKHEHHA -10 MHH.

Ckaxkanka 10 300 mpbKKOB.

OcHoBHas 4acTh

O®II: crubanue/pazrubaHue pyk B ynope jnexa - 4 x 12 pas
crubanue/pazrubanue TyJIOBHMILA Jiexka Ha criuHe - 3 x 30 pa3
pasrubaHue TyJIOBHIIA Jiexka Ha )KuBOTE - 3 x 30 pa3
npucesanud - 3 X 25 pa3s

3ak/Il0YHTeIbHAs YacTh

VnpaxHeHHs Ha THOKOCTb - 15 MHH.




