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Il1an TpeHHPOBOYHBIX 3aHATHH
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«24» saBaps 2022 r.

JJISl CAMONOArOTOBKH CIIOPTCMEHOB oTAeeHHus «BoabHnasi 6opsba» rpymner TS 1 r.o.
B opmaTe AHCTAHIHOHHOTO 00y4denus ¢ 24.01 mo 05.02.2022 r.

Tpenep-npenonasarens — Hukudgopos J.A.

24.01.2022

25.01.2022

26.01.2022

Paszmunka

I'mMHacTHKa - 10 MHH.

O6mepa3puBaronmye ynpaxHeHus - 10 MHH.

Ckakanka 10 800 npbDKKOB.

OcHoOBHasl YacThb

O®II: crubanne/pa3rubanue pyk B ynope jexa - 3 x 25
NOATATMBAaHHE Ha NepeKiIauHe - He MeHee 30 pa3
crubanue/pasrubaHue TyJIOBHIIA, JIeXka Ha CIMHE - 2 X 50 pa3
NO/IbEM NPAMBIX HOT JIeXa Ha cruHe - 2 X 50 pa3
pasrubaHHe TyJIOBHMINA, Jiexka Ha )KHUBOTE - 3 X 50 pa3
BBINPBITMBaHMsA C HU3KOro cena -2 x 30 pa3

C®II: xapaKTepHbIe IBWKEHHS B CTOMKE - 3 X 2 MHH.
HMHTaLMsA KOMOMHAIMH - 3 X 2 MHUH.
3aKII0YHTENbHAS YaCTh

VYnpaxHeHHsa Ha THOKOCTS - 15 MUH

Pasmunka

I'mmuacTuka - 10 MuH.

O6mepasBuBaonHe ynpaxHeHus - 10 MuH.

Ckaxkaika 10 800 mpbIKKOB.

OcHoBHas 4acTb

O®IT: crubanue/pa3rubanue pyk B yrope Jexa - 3 x 25 pa3
NOATATHBAHKE Ha MepeKianuue - He MeHee 40 pa3s
crubanue/pa3srubaHue TyJIOBHINA, Jieka Ha CrHHE - 2x50 pa3
NOIbEM NPAMBIX HOT JieXka Ha cruHe - 2 X 50 pa3
pasrubaHue TyJIOBHINA, JieXa Ha )KHBOTE - 3 X 50 pa3
BBINIPLITMBaHHs C HU3KOrO ceja -2 x 30 pa3

COII: xapakTepHbl€ IBHKEHUA B CTOMKE - 3 X 2 MHUH.
HMHTALHA KOMOMHAIMH - 3 X 2 MHH.

3aKkI04YHTe/IbHAA YacTh

VYnpaxHeHus Ha THOKOCTb - 15 MuH

Pazmunka

I'mmHacTHka - 10 MHH.

O6mepa3BuBaromne ynpaxHeHus - 10 MuH.

Ckaxaika 10 800 mpbDKKOB.

OcHoBHas 4acTh

O®II: crubanune/pa3rubanue pyk B ynope jiexa - 3 x 25 pa3
NOATArMBaHHE Ha NepekiIafune - He MeHee 40 pa3
crubanue/pasrubaHue TyJNOBHIIA, Jiexa Ha criuHe - 2 x50 pa3
NIObEM NPAMBIX HOT JieXa Ha cnuHe - 2 X 50 pa3
pasrubaHHe TyJIOBHINQ, Jiexa Ha )HUBOTE - 3 X 50 pa3
BBINPBITHBaHUA C HU3KOrO cena -2 X 30 pa3

C®II: xapakTepHBIEe IBHXXEHHA B CTOMKE - 3 X 2 MHH.
MMHUTaMA KOMOUHALMH - 3 X 2 MHH.

3aKkn0YHTENbHAS YaCTh

VYrpaxxHeHus Ha THOKOCTB - 15 MuH

27.01.2022

28.01.2022

29.01.2022

PasMuHKa

I'mmuacTHka - 10 MHH.

O6mepa3puBaromue ynpaxHenus - 10 MuH. Ckakainka g0 800
TIPBDKKOB.

OcHoBHasl 4acTh

O®II: crubanune/pa3rubanue pyk B ynope jexa - 3 x 25 pa3s
MOJATATMBaHHE Ha NepekiIajuHe - He MeHee 40 pa3
crubanue/pasrubaHue TyIOBHIIA, JieXka Ha ciimHe - 2 X 50 pa3
NOIbEM NPAMBIX HOT JieXa Ha cruHe - 2 X 50 pa3

pasrubaHue TyJIOBHIIA, JIeka Ha )KUBOTE - 3 X 50 pa3
BBINPBLITMBAHUA ¢ HU3KOrO ceza -2 X 30

C®IT: xapaKTepHble IBHXEHHUS B CTOMKE - 3 X 2 MHH.
HMMHTalUA KOMOHHALMH - 3 X 2 MUH.

3aKmoYuTeNbHas YacTh Y paKHEHUs Ha THOKOCTH - 15 MUH

PazmuHKka

I'mmHacTHka - 10 MUH.

O6mepa3puBatomue ynpaxHenus - 10 Mus. Ckakanka a0 800
IPbDKKOB.

OcHoBHas 4acThb

O®II: crubanue/pazrubanue pyk B ynope jexa - 3 X 25
NOATATHBAaHUE Ha NepekiIafiiHe - He MeHee 40 pa3
crubanue/pasrubaHue TyJIOBHIIA, Jiexa Ha crHe - 2 X 50 pa3
MOABbEM MPAMBIX HOT JIEXkKa Ha CruHe - 2 X 50 pa3

pasrubaHHe TyJOBMINA, Jieka Ha XKHUBOTE - 3 X 50 pa3
BBINPLIrMBaHHsA C HU3KOro cefia -2 x 30 pa3

C®II: xapaKTepHble IBHXEHHA B CTOMKE - 3 X 2 MHH.
HMMHTaLHsA KOMOHHALMH - 3 X 2 MHH.

3aKmounTeNbHas 4acTh Y IpaKkHEHHs Ha THOKOCTS - 15 MUH

Pazmunka

I'mmuacTuka - 10 MuH.

O6mepa3puBaronmiue ynpaxHeHus - 10 mun. Ckakaika 10 800
IPBDKKOB.

OcHOBHas 4acTh

O®IT: crubanme/pa3rubanue pyk B ynope Jiexa - 3 x 25 pa3
NOATATMBaHUE Ha NepekiiaiuHe - He MeHee 40 pa3
crubanue/pa3rubaHue TyJNOBHINA, Jiexka Ha CrHe - 2 X 50 pa3s
TIOABEM NMPAMBIX HOT JieXka Ha crHHe - 2 X 50 pa3

pasrubaHue TyJIOBHMIIA, Jiexka Ha )HUBOTE - 3 X 50 pa3
BBINPHITMBaHUA C HU3KOrO cezia -2 X 30 pa3

C®II: xapaKTepHbIe IBHXEHHS B CTOMKE - 3 X 2 MHH.
HMHTAlMA KOMOUHAIMH - 3 X 2 MHH.

3aKI0YHTENbHAA YacTh Y IpaKHEHHs Ha THOKOCTD - 15 MuH

31.01.2022 01.02.2022 02.02.2022
https://youtu.be/fEd38LGcyLw 5 momxona 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 moaxona

https://youtu.be/diawPplC4 Q 5 nomxona




