[Tnan TpeHNpPOBOK MO 001IeH (HrU3NYEeCcKON MOATOTOBKE AJISi CAMOCTOSTENbHBIX
3aHATHI rpynnsl TpeHepa Kupamosa C.X.

18 mas nH.
ber na mecte wim B ynope y crerbl 30 MUH

OPY na mecte 15 mMuH, npebkky Ha ABYX Ha mecte 100 p, IppDKKY HA IIP.-JIEB. MO
50 p;

-IOAHMMAaHNE-OIyCKaHNe TYJIOBMILA U3 U.I1. J€xa Ha ciiuHe 4 o 20p;
-Tipucefanus ¢ oraroueHuem 4 mo 20p;
-crubanue-pazrudanue pyk B ynope Jiéxa 4 o 12-15p;
-IPBDKKU CO CMEHOM ITOJIOKEHUS HOT ¢ oTsrouieHueM 4 1o 20 p Ha Kax[I.;
-IOAHMMAaHNE-0IyCKaHNE TYJOBHILA U3 U.II. N&xa Ha xkuBote 4 o 20p;
- BBINabI ¢ oTAromieHueM 4 no 20p Ha KaKIyro HOTY.
VYnpakHeHus A pa3BUTHS THOKOCTH 15 MuH.
19 mas BT.
ber Ha MecTe i B yrnope y CTeHbl 25 MUH

OPY Ha Mecte 15 mMuH, npbDKKH HOTH BpO3b-BMecTe Ha Mecte 100 p, mpebKKM Ha
np.-jieB. 1no 50 p;

-IOJHIMAaHNEe-0IyCKaHNue HOT U3 U.11. Jiéxka Ha ciinHe 4 1o 20 p;
-MIOJyTIpUCEIBI ¢ oTsiToteHueM 4 o 20p;
-crubanue-pa3rudanue pyk B ynope jiéxa 4 o 12-15p;
-IPBDKKH U3 npucena Ha mecte 4 no 20 p.;

-MIOIHUMAaHUE-0MyCKaHUE TYJIOBUIIA C TOBOPOTAMHU BJICBO- BIIPABO U3 H.I. JIE)KA Ha
xuBote 4 o 12p;

- BBITAJIbl HA3a]l C OTATOILIeHUEM 4 110 15 Ha KaXIyto HOTY.
YrpaxHeHus A1 pa3BUTHs THOKOCTH 15 MuH.

20 mas cp.
ber na mecte wiu B ynope y crensl 20 MUH

OPY Ha Mecte 15 MuH, NpbDKKH HOTH Bpo3b-BMecTe Ha Mecte 100 p, mpphKKY Ha
p.-jaeB. o 50 p;



-IOAHMMAHNE-OIyCKaHNE TYJIOBMILA C IOBOPOTAMH BIPABO- BIEBO U3 U.II. JEXKA HA
cnune 4 o 15p;

-[OJYTIPUCEBI B CTATHKE C OTAromenuem 4 mo 40c;
-crubaHue-pa3rudanue pyk B ynope cuas czaau 4 mo 12-15p;
-00koBbIe npuceaanus 4 mo 20 p Ha KaXKIyIO HOTY;

-0JTHOBPEMEHHOE TIOTHUMAHHUE-0ITyCKaHNE TYJIOBHINA U HOT U3 W.II. JIEKa Ha )KUBOTE
4 o 20p;

- BBINAJbI B CTATUKE C OTAronieHueM 4 1o 15 cek. Ha KakIylo HOTY.
VYrpaxueHus 1 pa3BUTUSI THOKOCTH 15 MUH.

22 Mas 1T.
ber Ha MecTe unu B ynope y credsl 30 MUH

OPY na mecte 15 MuH, nppbKKM Ha ABYX Ha mecte 150 p, IpBDKKM HA IIp.-JIEB. MO
50 p;

- OJTHOBPEMEHHOE MOJJHUMAHHUE-0MyCKaHUE TYJIOBUIIA U HOT U3 U.II. JIEkKA HA CIIMHE
4 o 15p;

- IPUCENAHUS Ha MpaBou- 1eBor 4 o 10p. Ha Kaxkay10;
-yIop Ji€Ka Ha COTHYThIX pykax 4 mo 15-20cexk.;
-MIPBDKKY U3 MOTyTIpUceaa Ha Mecte ¢ oTsromieHueM 4 mo 20 p.;

-[I0JJHUMAaHNE-0IyCKaHUE TYJOBUIIA C [IOBOPOTAMH BJIEBO- BIIPABO U3 U.II. JIEKA HA
xuBote 4 o 20p;

- Ipucenanus ¢ otsromierrem 2 mo 30p;

VYrpaxueHnus 1 pa3BUTUsI THOKOCTH 15 MUH.
23 mast ¢0.

ber na mecte wim B yrope y CTeHbI 25 MUH

OPY Ha Mecte 15 MUH, PBIKKH HOTH BpO3b-BMecTe Ha MecTe 150 p, MphIKKK Ha
p.-neB. 1no S50 p;

- BBIXOJ] B CTOMKY Ha JIomaTkax U3 u.II. Ji€ka Ha cnuHe 4 no 15p;
- MPUCEIaHMs B BbINajie ¢ oTaromieHuemM 4 mo 15p. Ha kaxmyro;
- crubaHue-pa3rudbanue pyk B ynope néxa 4 no 15-20p.;

- IPBDKKY U3 TIOJTYTIPUCEa ¢ oTsAroieHneM Ha mecte 4 mo 20 p.;



- MOTHUMAaHWe-OIyCKaHNe TYJIOBHINA U3 U.I1. JI€Ka Ha kxuBoTe 4 1o 20p;
- OokoBbI€ Mpucenanus 4 mo 15p Ha KaXIyro HOTY;

YnpaxHeHus 175 pa3BUTHs THOKOCTH 15 MuH

24 mas BC.
ber Ha MecTe wiH B yrope y CTeHbI 25 MUH

OPYVY Ha mecte 15 MuH, IpbDKKH HOTH Bpo3b-BMecTe Ha MecTe 100 p, IpbDKKH Ha
p.-jieB. 1no S50 p;

-[IOTHUMAaHUE-0ITyCKaHUE HOT U3 U.II. JIEKa Ha ciiuHe 4 1o 20 p;
-IOJIyIIpUCeNBI ¢ oTAromieHueM 4 o 20p;
-crubanue-pa3rudanue pyk B ynope jaéxa 4 o 12-15p;
-IpbDKKU U3 nipucena Ha mecte 4 o 20 p.;

-MIOIHUMAaHUE-0ITyCKaHUE TYJIOBUIIA C TOBOPOTAMHU BJIEBO- BIIPABO U3 H.I. JIEkKA Ha
xuBote 4 o 12p;

- BBIIAJIBI HA3a]l C OTATOLICHUEM 4 110 15 Ha KaXXAyrO HOTY.

YopaxHeHus A pa3BUTHs TMOKOCTH 15 MuH.



