«COTI'JJACOBAHO»:

3am. %g%ppa no YBP
L Kamauukona E. X.

IInan TPEHHPOBOYHBIX 3aHATHH

«YTBEPXJIAIO»:
wckas JJFOCII»

Hudonos B.B.
«24» saBaps 2022 1.

JIUIsi CAMONIOATOTOBKH CIIOPTCMEHOB oTAejieHHs «BosbHas 6ops6a» rpynner IHII 2 r.0.
B popmaTe qucTAaHIHOHHOrO 06ydenus ¢ 24.01 mo 05.02.2022 r.

Tpenep-npenoaaBareas — Hukudopos J.A.

24.01.2022

25.01.2022

26.01.2022

Pasmunka

I'mmHacTuka - 10 MHH.

O6mepa3BuBaroIye ynpaxHeHus - 10 MuH.

Ckakaiika 10 300 npbIKKOB.

OcHoBHas 4acTh

O®IT: crubanue/pazrubanue pyk B yrnope jexa - 3 x 20
NOATATHBAHHE Ha MepeKIaliHe - He MeHee 5 pa3
crubanue/pa3rubaHue TyJIOBHINA, Jiexka Ha cruHe - 2 X 30 pa3
NOIBEM NPAMBIX HOT Jiexka Ha crHe - 2 x 30 pa3
pasrubaHue TyJIOBHINA, JieKa Ha XHUBOTe - 3 X 30 pa3
BBINPhITMBaHMUsA C HU3KOrO ceja -2 x 30 pa3

C®IT: UMuTauus Npoxobl B HOTH - 3 X 1 MUH.
3akul04YHTEIbHAA YacTh

VYnpaxkHeHHs Ha THOKOCTD - 15 MHH

Pa3zmunka

I'mmuacTHka - 10 MUH.

O6mepa3BuBaonye ynpaxHeHus - 10 MUH.

Ckakaka 10 300 npbDKKOB.

OcHoBHas 4acTh

O®II: crubanne/pazrubanue pyk B ynope jexa - 3 x 20 pa3
NOATATHBAaHKE Ha NEpeKJIaIiHe - HE MEHee 5 pa3
crubanue/pasrubanue TyJOBHINA, JieXka Ha cruHe - 2 X30 pa3
MOTBEM MPAMBIX HOT Jieka Ha cruHe - 2 X 30 pa3
pa3rubaHue TyJIOBHINA, Jiexa Ha )KuBoTe - 3 X 30 pa3
BBINPLITMBaHUA ¢ HU3KOTO cezia -2 x 30 pa3

CO®II: UmMuTauus otOpackiBaHuA HOT - 3 X 1 MHH.
3aK/I04HTeIbHAS YacTh

VYrnpaxHeHus Ha THOKOCTS - 15 MHH

Pa3smunka

I'mvmHacTHKa - 10 MHH.

O6uiepa3BuBaONIHe yIpaKHEHU - 10 MUH.

Ckakaika 110 300 npbIKKOB.

OcHoBHas YacTh

O®II: crubanue/pazrubanue pyk B ynope jexa - 3 x 20 pa3
MOATATHBaHHUE Ha NEPEKIIaIHe - He MEHee 5 pa3
crubanue/pa3rubaHue TyJIOBHINA, Jiexa Ha crHHe - 2 x30 pa3
NOTbeM TPAMBIX HOT JieXa Ha cnuHe - 2 X 30 pa3
pasrubanue TyJOBHIIA, JIeXa Ha xkuBoTe - 3 X 30 pa3s
BBINPLITHBAaHUA C HU3KOro cena -2 x 30 pa3

COII: WMuTanms Mpoxosl B HOTH - 3 X 1 MHH.
3aki04HTeIbHASA YaCTh

VnpaxHeHHs Ha THOKOCTL - 15 MUH

27.01.2022

28.01.2022

29.01.2022

Pazmunka

I'mMHacTuka - 10 MHH.

O6uiepa3BUBalOIIKE yNpaXHeHHA - 10 MUH.

Ckakanka 10 300 npbIKKOB.

OcHoBHasi 4YacTh

O®II: crubanue/pasrubanue pyk B ynope jexa - 3 x 20 pas
MOATATMBaHHE Ha NEPEKJIAIMHE - HE MEHee 5 pa3
crubanne/pa3rubaHue TyJIOBHINA, Jiexa Ha cruHe - 2 X 30 pa3
NoabeM MPSMBIX HOT Jiexka Ha CruHe - 2 X 30 pa3 pasrubanue
TyJIOBHIIIA, JieXa Ha xuBoTe - 3 x 30 pa3

BBINPLITMBaHUA C HU3KOroO cena -2 x 30 pa3

COIT: UMuTalMs MpOXoasl B HOTH - 3 X 1 MHH.
3aK/II04YHTEIbHAs YacTh

VnpaxHeHHs Ha THOKOCTb - 15 MUH

Pazmunka

I'mMuacTuka - 10 MHH.

O61mepa3BHBaloIHe ynpaxKHeHH:A - 10 MUH.

Ckakanka 10 300 mpbDKKOB.

OcHoOBHas 4acTh

O®II: crubanue/pazrubanue pyk B ynope jiexa - 3 x 20 pa3
NOATATHBAHKE Ha MepekIaluHe - He MeHee 5 pa3
crubanune/pazrubanue TYJIOBHIIA, Jiexka Ha criHHe - 2 X 30 pa3
TIOBEM TPSAMBIX HOT Jiexka Ha cruHe - 2 X 30 pa3 pasrubanue
TyJIOBHIIIA, Jiea Ha xuBoTe - 3 x 30 pa3

BBINPLITMBaHHUA C HU3KOTO ceza -2 X 30 pas

COIT: WUMuTaims otOpackiBaHHA HOT - 3 X | MHH.
3aKa0YHTeIbHAs YacTh

YnpaxHeHus Ha rHOKOCTb - 15 MUH

Pazmunka

I'mMHacTHka - 10 MHH.

O6mepa3BuBalONIHE yNpaKHeHUs - 10 MUH.

Cxaxanka 10 300 MpbDKKOB.

OcHoBHas YacTh

O®II: crubanue/pazrubanue pyk B ynope jexa - 3 x 20 pa3
NOATATMBAaHKE Ha NEpEKIIaJHHe - HE MEHee 5 pa3
crubanue/pasrubanye TyJOBHIIA, Jiexa Ha cruHe - 2 X 30 pa3
NobEeM MPAMBIX HOT JieXa Ha cruHe - 2 X 30 pa3 pasrubanue
TYyJIOBHIIIA, Jie)ka Ha xHBoTe - 3 X 30 pa3

BBINPBITMBAaHHA C HU3KOro cena -2 x 30 pa3

COI1: UmuTanys NpOXOAbl B HOTH - 3 X |1 MHH.
3akuI04YHTeIbHAS YacTh

VYnpaxHeHus Ha THOKOCTB - 15 MuH

31.01.2022 01.02.2022 02.02.2022
https://youtu.be/fEd38LGeyLw 3 moaxona https://youtu.be/bPRel _jxaBQ https://youtu.be/liZa3gRetF8
03.02.2022 04.02.2022 05.02.2022

https://youtu.be/c8-vz7Lw5Yk

https://youtu.be/vb3FJYHgUZA 3 noaxopa

https://youtu.be/diawPplC4_Q 3 nomxona




