ILinan TpeHnpoBoYHOii padoTsl 13 okTs0ps 2021 roxa nis

rpynnsl COI' nmo I'upesomy cnopry.

Cpena.

ynpaKHeHHe

Bec rupsb

KOJIN41€CTBO
THPb

MOAXO/IbI

MO bEMBI

O01asi TpeHNPOBKA.,

1) OPY — 5 munyr. Jlerkuii 0er 5 munyt, OPY -10 MuH + ruMHacTHY. NAJKA

O®PII ¢ rupsimu 5-8 Kr.

1. Maxu rupu AByMsl pyKaMu,
2. Ilpucenanue ¢ rupeu 3a rojioBou,
3. CBUHI'H, BICOKHE MaXH THPH ABYMSI pyKaMH,
4. TsaAra rupu AByMsl pyKaMu,
5. Maxu r'MpH Ji/paBoH,
6. 3abpoc rupu Ji/npaBoii,
7. TOJTYOK TUpH J/mpaBoii no ai. Hukiy,
8. TOJIYOK rupH JI/MPaBoOi PyKoii.
9. PbIBOK rupu Ji/ipaBoii pyKoii.
BoinoJsnsiem 1 kpyr nmo 10 moBTopeHuii Ha KaxKAYI0 PYKY.
OcHoBHas padora
5-10 pa3s,
1). 3abpoc aByx yepe3 1 -2
TUPb HA TPYIb 2 MHHYTbI
5-8 kr 2 MOaX0a OTABbIXA
10 - 20 pa3,
2). Tor4ok 2-X rupb yepes 2
(0JIMH OT IITAHIN) 2 MHUHYTBI
5-8 kr 2 MOJXO0Aa OTIbIXA.
3). PbIBOK rupm 20+20, yepe3
JIeBOW- mMpaBoi 2 2 MUHYTBI
PYKOH 5-8 Kkr 1 1MoaX04a OTAbIXA.
10 pa3, yepe3
4). Tsira rupu 2 2 MHHYTBI
JABYMSI PYKaMH 8-12 kr 1 MOAX0/Aa OTABIXA.

5) 3aMuHKAa

1. Ynpa:kHeHusI HA PACTSKKY U Mpecc.

2. Buc Ha nepekaaaune 30 cexyH.
3. Boanbie npoueaypsl. Ay




