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

08 uroHs 1H.
ber Ha mecte niu B ynope y cteHbl 30 MUH

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

- OZIHOBPEMEHHOE MOJHUMAaHHNE-0IyCKaHNE TYJIOBHILA U HOT U3 U.I1. JIEKa Ha CIIMHE
4 o 15p;

- IpUCEIaHus Ha MpaBoii- JIeBoil 4 mo 10p. Ha KaXIyIo;
-yIop J€ka Ha COTHYThIX pyKax 4 mo 15-20cexk.;
-IPBDKKH U3 MOJYyNpHUCEaa Ha MecTe ¢ oTsaromenueM 4 no 20 p.;

-[I0JJHUMAaHNE-0IyCKaHUe TYJOBUIIA C [IOBOPOTAMHM BJIEBO- BIIPABO U3 U.II. JIEKA HA
»)uBote 4 1o 20p;

- mpucenanus ¢ orsaromennem 2 o 30p;

YrpaxkHeHus g pa3BUTHs THOKOCTH 15 MuH.

09 uroH4 BT.
ber Ha mecte nnm B ynope y cteHbl 20 MUH

OPY Ha Mecte 15 MuH, NpblKKH HOTH Bpo3b-BMecTe Ha Mecte 100 p, mpphKKH Ha
p.-neB. mo S50 p;

-[I0JJHUMAaHNE-0IyCKaHUE TYJOBUIIA C [IOBOPOTAMHM BIIPABO- BJIEBO U3 U.II. JIEKA HA
cniuHe 4 1o 15p;

-IOJIyIIPUCEBI B CTATUKE C oTsiromenuem 4 o 40c;
-crubanue-pa3rudanue pyk B ynope cuis c3aau 4 nmo 12-15p;
-0okoBbIe nipucenanus 4 o 20 p Ha KaxAyro HOTY;

-0JJHOBPEMEHHOE TIOIHUMAHHUE-0TyCKaHKE TYJIOBHINA U HOT U3 U.I1. JIEXa Ha KUBOTE
4 o 20p;

- BBIIAJIBl B CTATUKE C OTATOLIECHUEM 4 110 15 Cek. Ha KaXKIyI0 HOTY.

YrpaxHeHus A pa3BUTHs THOKOCTH 15 MuH.



10 urons cp.
ber na MecTe wiM B ynope y CTeHbl 25 MUH

OPY nHa mecte 15 MuH, OpbDKKKA HOTM Bpo3b-BMecTe Ha mecte 100 p, mpbDKKH Ha
1p.-jieB. 1no S50 p;

-MIOIHUMAaHUE-0ITyCKAaHUE HOT U3 U.II. JI€ka Ha cnuHe 4 1o 20 p;
-IOJIyIIpUCEbI ¢ oTaromnieHueM 4 mo 20p;
-crubaHue-pa3rudanue pyk B ymope Jiéxa 4 mo 12-15p;
-IIPBDKKH U3 npuceaa Ha mecte 4 o 20 p.;

-MIOIHUMAaHUE-0ITyCKaHUE TYJIOBUIIA C TOBOPOTAMHU BJIEBO- BIIPABO M3 H.II. JIE)KA Ha
xuote 4 o 12p;

- BbIIIaJAbI Ha3aJd C OTATIOILICHUCM 410 15 na KaXAYIO HOT'Y.

VYupaxHeHus 1 pa3BUTHsI TMOKOCTH 15 MuH.

12 urons mr.
ber Ha mecte nnu B ynope y creHsl 30 MUH

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

-[IOTHUMaHUE-0ITyCKAHUE TYJIOBHILA U3 U.II. JIE;Ka Ha ciiuHe 4 o 20p;
-npuceaanus ¢ orsaromenueM 4 no 20p;

-crubanue-pa3rudanue pyk B ynope jiéxa 4 o 12-15p;

-IIPBKKHA CO CMEHOM IMOJIOAKEHUS HOT ¢ oTsAronieHnem 4 o 20 p Ha Kax[.;
-MIOIHUMaHUEe-0ITyCKaHUe TYJIOBUIIA U3 U.11. JIEKa Ha )kuBoTe 4 1o 20p;

- BBINaAbI ¢ oTsAromeHnueM 4 no 20p Ha Kaxayro HOTY.

YrpaxHeHus A1 pa3BUTHs THOKOCTH 15 MuH.

13 urous cO.
ber na mecTe win B yrope y CTeHbI 25 MUH

OPY Ha Mecte 15 MUH, NPBDKKH HOTH BpO3b-BMecTe Ha Mecte 150 p, MppDKKY Ha
p.-jieB. 1mo 50 p;

- BBIXOJ] B CTOMKY Ha JIomaTkax U3 u.Il. Ji€xka Ha cnuHe 4 no 15p;



- IPUCEJAaHUs B BBITNIAJIE C OTATOIIEHHEM 4 TI0 15p. Ha KaXKIy1o0;

- crubaHue-pa3rudbanue pyk B ynope néxa 4 o 15-20p.;

- IPBDKKU U3 TIOJIyTIpUcea ¢ oTsromenueM Ha mecte 4 o 20 p.;

- IOJHUMaHUE-0MMyCKaHUE TYJIOBHINA U3 U.I1. J&Xa Ha )kuBote 4 mo 20p;
- OokoBBI€ Mpucenanus 4 mo 15p Ha KaXIylO HOTY;

VYrpaxHeHus A pa3BUTHs THOKOCTH 15 MuH

14 urous BC.
ber Ha MecTe wimM B ynope y CTeHbI 25 MUH

OPY na mecte 15 MuH, IpbDKKU HOTH BpO3b-BMecTe Ha Mecte 100 p, mppIKKY Ha
np.-neB. no 50 p;

-[I0JJHUMAaHNE-0IyCKaHUe HOT U3 W.II. JIEKa Ha criuHe 4 1o 20 p;
-IOJIyIIpUCENBI ¢ oTArouieHueM 4 o 20p;
-crubaHue-pa3rudanue pyk B ynope jaéxa 4 no 12-15p;
-IpbDKKU U3 nipucena Ha mecte 4 o 20 p.;

-MIOIHUIMAaHUE-0MTyCKaHUE TYJIOBUIIA C TOBOPOTAMHU BJIEBO- BIIPABO U3 H.II. JIE)kKA Ha
xuote 4 o 12p;

- BBITIAJIbl HA3a]l ¢ OTATOIeHUEM 4 110 15 Ha KaXKAyro HOTY.

YupaxHeHus A pa3BUTHs TMOKOCTH 15 MuH.



