BaHaHHH JIA yYallluXCs

JFOCII Ne 1 n1s1 camocTosiTeIbHOM padoThl

Yuyamuxcsa JFOCIHI Ne 1

Ne /it Conepxkanue | Ho3upoBka \ [Tepuoan4yHOCTD
1 rog ooyuenus
1 OTxuMaHus OT MoJja 15 pa3 3 paza B HeJI.
2 [IpbIxkKH U3 yropa puces B 20 pa3 3 pasa B Hexl.
yIOp NpHUCEB
3 VYrpaxkHeHus: Ha Ipecc 20 pa3 3 paza B HeJl.
4 [IpbokKKM HA CKaKaIKe 1 muH. 4 pa3a B HeJl.
5 YrupakHeHus: Ha THOKOCTh 10 muH. Exxennesno
(1ImaraTtel, MOCTBI, CKJIQJIKH)
6 YpakHeHus A yKpeIrIeHUs! 20 pa3 3 pasa B Hex.
MBIIII] CIIUHBI
7 ber na mecre 2 MUH. 3 pasa B HeJl.
2 rog o0yueHusi
1 OTxuMaHus OT noJja 20 pa3 3-4 pasza B HeJl.
2 [TpbDKKH U3 yIIopa MPUCEB B 25 pa3 3-4 pa3a B HeyI.
yIop MPUCEB
3 YnpakHeHus Ha rpecc 25 pa3 3-4 pasa B HeI.
4 YopakHeHus: Ha YKpeIuieHnue 25 pa3 3-4 paza B Heq.
MBI CITUHBI
5. YnpaxHeHus: Ha THOKOCTb 10-15 mun. €KEIIHEBHO
6 IIpbIKKH Ha CKaKaJKe 1-2 muH. 3-4 pasa B HeI.
7 Croiika Ha pyKax y Onopbl 20 pa3 €KEJTHEBHO
8 Ber Ha mecre 2 -3 MuH. 3-4 pasza B HeJl.
3 rog o0yueHusi
1 OTxuMaHus 30 pa3 4-5 pa3 B HeJI.
2 «ITuctoneTri» 1o 15 Ha Kax. Hory 4-5 pa3 B HeJI.
3 YnpaxxHeHus Ha mpecc 30 pa3 4-5 pa3 B Heql.
4 YopakHeHus s yKperIeHHs] 30 pa3 4-5 pa3 B HeqI.
MBI CITUHBI
5 YnpakHeHus: Ha THOKOCTh 15 mMuH. €KEJTHEBHO
6 Croiiky Ha pyKax 25-30 pa3 €KETHEBHO
7 ITpbDKKM Ha CKaKaJKe 2-3 MUH. 4-5 pa3 B Heql.
8 ber Ha mecre 2 - 3 MuH. 3-4 pasa B Hejl.
4 rox o0yueHust
1 OTxuMaHus 35 pa3 5 pa3 B HeJI.
2 «ITuctoneTri» o 15-20 pa3 5 pa3 B HeJI.
3 [TpeixKY U3 yropa npuces B 2 mojxonaa 5 pa3 B Hex.
YIIOp MIPHCEB
4 VYpakHeHus Ha YKpEIUIeHNe 35-40 pa3 5 pa3 B Hex.
npecca
5 VYpakHeHus Ha YKpEIUIeHNe 35-40 pa3 5 pa3 B Hex.
CIIUHBI
6 YnpaxHeHus: Ha THOKOCTb 15 mMuH. €KEJTHEBHO
7 CTOMKM Ha pyKax MaxoM 20 pa3 €XKETHEBHO
8 CToMKM Ha pyKax CHJION 15 pa3 €KEJTHEBHO
9 ITpbIKKM Ha CKaKajke 2-3 MUH. 5 pa3 B Hexl.




10 | Ber Ha mecTe | 2 - 3 MUH. €XKETHEBHO
S roa o0yuenust

1 OTXXUMaHUA 2 noax. no 20 pa3 5 pa3 B Hell.

2 «ITucroneTsi» o 20 pa3 5 pa3 B HeJI.

3 [IpeDKKH BBEpX U3 yropa 40-45 pas 5 pa3 B HeqI.
MIPHUICEB B YIIOP TIP.

4 YrpaxHeHuUs: Ha TIpecc 40-45 pas 5 pa3 B HeJI.

5 YrpaxHeHus: Ha YKPETUICHUE 40-45 pas 5 pa3 B HeqI.
MBI CITUHBI

6 YnpaxHeHus: Ha THOKOCTb 15 MuH. €XEIHEBHO

7 CTolKM Ha pyKax max. 30 pa3 €XKETHEBHO

8 CToliKM Ha pyKax CHJION 20 pa3 €XKEJTHEBHO

9 VY nepxanue yroja HOTH BpO3b 10 moax. mo 5 cek. €XKETHEBHO

10 IIpbDKKY HaA CKaKaJKe 3-4 muH. 5 pa3 B HeJI.

11 Ber Ha mecre 2 - 3 MuH. €KEIHEBHO

6 rog o0yueHus

1 OTXuUMaHUs 2 moxax. no 25 pa3 5-6 pa3 B HeJl.

2 «ITuctoneTri» 2 moax. 1o 25 pa3 5-6 pa3 B HEJl.

3 [IppKKHM BBEpX U3 ymopa 2 nox. mo 25 pa3 5-6 pa3 B Hefl.
MIPHICEB B YIIOP TPUCEB

4 VYpaxHeHus Uil yKperieHus 50pa3 5-6 pa3 B Hel.
MBIIII] OPIOIIH. Ipecca

5 YopakHeHus: Ha YKpeIuieHnue 50 pa3 5-6 pa3 B HeJl.
MBI CITUHBI

6 YrpaxHeHnus Ha THOKOCTb 15 muH. €XEeIHEBHO

7 CTOMKM Ha pyKax MaxoM 30 pa3 €XKEJTHEBHO

8 CTOMKM Ha pyKax CHJION 20 pa3 €XKETHEBHO

9 Yroa Horu Bpo3b yaepKaHue 10 monx. mo 5 cex. €KEJTHEBHO

10 ITpbDKKH Ha CKaKaJiKe 2-3 MUH. 5-6 pa3 B HeJL.

11 ber Ha mecre 3- 4 MuH. €XKETHEBHO

7 —8 rox o0yyenust

1 OTxuMaHus 2 mon. mo 25 pa3 6 pa3 B HEJI.

2 «ITucronere» 2 noJ. mo 25 pa3 6 pa3 B HEJl.

3 [IpbixKy y3 yropa npuces 2 nox. o 30 pa3 6 pa3 B HExl.
BBEpX

4 VYnpakHeHus: Ha yKpeIuieHne 50 pa3 6 pa3 B HExl.
MBIIII] OPIOLITHOTO Mpecca

5 VYnpakHeHus: Ha yKpeIuieHne 50 pa3 6 pa3 B HExl.
MBIIII] CTUHBI

6 YrpaxHeHus: Ha THOKOCTb 15-20 m €XKEJTHEBHO

7 CToiiky Ha pyKax MaxoM 30-35 pa3 €KETHEBHO

8 Croiiku Ha pyKax CUJION 20-25 pa3 €KETHEBHO

9 Yros HOTH BpO3b ylIep:KaHUE 10 mox. o 6 c. ExxenneBHo

10 ITpbIKKH Ha CKaKajke 2-3 MUH. 6 pa3 B HeJl.

11 ber na mecre 3- 4 MuH. €KETHEBHO




