«COI'JTACOBAHO»:

3am. au pa mo YBP
ﬁ’ Kamauukosa E. X.

«YTBEPXJAIO»:

Jupexrop MBY J10 «Bumoiickas JIFOCILI»
3 Hudonos B.B.

" «24» supaps 2022 1.

Ilnan TPEeHHPOBOYHBIX 3AHATHH VIS CAMOCTOSITE/ILHBIX MOATOTOBKH CIIOPTCMEHOB
otaesenns «Boabnas 6opbsda» I'HII 2 r.o. ¢ 24 mo 29 snBaps 2020 roaa

Tpenep-npenogaBarens Xapjaamnbes A.H.

24.01.2022

25.01.2022

26.01.2022

Pazmunka

I'mMHacTHKa - 5 MHH.

OO6mepa3BUBalOIIKe yNpaKHEHUs - 10 MHH.

Cxakanka 10 500 npbIKKOB.

OcHoBHasi YyacTh

ODIT:

crubanue/pasrubanue pyk B ynope nexa - 3 x 15 pa3/2 x
15 pa3/15 pa3

crubanue/pazrubaHue TyJOBHUINA Jiexka Ha criHe - 3 X 50
pa3

pasrubaHue TyJIOBHILA, JieKa Ha )KHUBOTE - 3 x 40 pa3
BBINPbITHBaHHUA C HU3KOTO cena - 3 x 30 pa3s

COII: xapakTepHble IBHKEHUSA B CTOHKE - 3 X 1,5 MUH.
3akII0YHTe/IbHAS YacTh

VYnpaxHeHHus Ha rHOKOCTb - 15 MHH

Paimunka

I'mmHacTHka - 5 MuH. O61epa3BuBalonIHe yrnpaxHeHus - 10
MHH.

Ckakanka 10 500 mpbIXKOB.

OcHoBHasi YyacThb

O®IT:

crubanue/pazrubanue pyk B ynope jexa - 3 x 15 pas/2 x 15
pa3/15 pa3

crubanue/pasrubaHue TyJOBHINA, JieXka Ha cruHe - 3 X 50 pa3
pa3rubaHHe TyJOBHINA, Jieka Ha )KUBOTE - 3 X 40 pa3
BBINPBITMBAHHUA ¢ HU3KOrO cena - 3 x 30 pas

CO®II: xapaKkTepHble IBHXEHUA B CTOHKE - 3 X 1,5 MHH.
3aKI04YHTe/IbHAA YacTh

VYnpaxHeHusa Ha THOKOCTB - 15 MHH.

Pasmunka

I'mMHacTHKa - 5 MHH.

O6mepa3BuBaONIHe ypaKHEHHA - 10 MHH.

Cxakanka 10 500 nmpbIKKOB.

OcHoBHasi YacTh

O®IT:

crubanue/pasrubaHue pyk B ynope Jexa - 3 x 15 pa3/2 x 15 pa3/15
pa3s

crubanue/pa3rubaHue TyJIOBHINA, Jiexka Ha criiHe - 3 X 50 pa3
pasrubaHHe TyJIOBHLIA, JieXkKa Ha KHUBOTE - 3 X 40 pa3s
BBINPBITHBAHUA C HU3KOTO cena - 3 x 30 pa3

COIT: oTcTaBNI€HHE HOT Ha JIOKHBIM BeIMax - 3 X 1,5 MHH.
3aKII0YHTe/IbHAs YacTh

VYnpaxHeHus Ha THOKOCTb — 15 MUH

27.01.2022

28.01.2022

29.01.2022

Pa3muHka

I'mMHacTHKa - 5 MHH.

O61epa3BuBaloLie ynpaKHeHus - 10 MUH.

Ckakanka 10 500 npbikKOB.

OcHOBHasi 4acTh

O®II: crubanue/pazrubanue pyk B ynope jexa - 3 x 15
pa3/2 x 15 pa3/15 pa3

crubaHue/pa3rubaHue TyJOBHIIA, JieXka Ha CiiHHe - 3 X 50
pa3 pa3rubaHue TYJOBHUINA, JieXka Ha )KUBOTE - 3 X 40 pa3
BBITIPBITHBAHHsA C HU3KOro cena - 3 x 30 pa3

C®II: oTcTaBIEHHE HOT Ha JIOXKHBIN BBINAMA - 3 X 1,5 MHH.
3aK/Il0YHTE/IbHAS YacTh

VnpaxHeHus Ha rHOKOCTb - 15 MUH

Pazmunka

I'MMHacTHKa - 5 MHH.

Obmepa3BuBaomue ynpaxHeHus -10 MUH.

Ckakauika 10 500 mpbDKKOB.

OcHoBHas 4acTh

O®IT: crubanue/pasrubanue pyk B ynope jexa - 3 x 15 pa3/2 x
15 pa3/15 pa3

crubanue/pa3zrubaHue TyIOBHIIA Jiexka Ha criuHe - 3 X 50 pa3
pasrubaHHe TyJOBHINA, Jiexka Ha )KUBOTE - 3 X 40 pa3
BBINPBITMBaHHUA C HU3KOrO cezia - 3 x 30 pa3

C®IT: uMuTaLUs MPAMOro MpoXoaa B HOTH - 3 X 1,5 MHH.
3aK/II0YHTe/IbHAs YacTh

YrnpaxHeHHs Ha THOKOCTD - 15 MMH

PasmuHKa

I'uMHacTHKa - 5 MMH.

Obmepa3BHBaOLIHe ypaKHEHHS - 10 MHH.

Ckakanka 10 500 npbLKKOB.

OcHoBHas 4acTh

O®II: crubanue/pa3rubanue pyk B yrnope nexa - 3 x 15 paz/2 x 15
pa3/15 pa3

crubanue/pasrubaHue TyJIOBHINA Jiexka Ha CruHe - 3 X 50 pa3
pazrubaHue TyJIOBHIIA, Jieka Ha XKHUBOTE - 3 X 40 pa3
BBINPBITMBAHHUA C HU3KOrO cena - 3 x 30 pa3

COIT: uMHTaLMA NPAMOTO MMPOX0Ja B HOTH - 3 X 1,5 MHH.
3akJI04YHTeIbHAS YacTh

YnpaxkHeHHs Ha THOKOCTD - 15 MUH




