20.04.2020.

«Jlerkaa Atnetnka»
TpeHep-npenoaasaTens: [ABnxKKosa. A.H.
Mpynna: HM-1(Nel)

3aaaHuA:

1.ber Ha mecTe(2MUHYTHI)

2.YnpaxHeHus Ha TMOKocTb(10MUHYT)
3.Ynpa*KHeHUsAHa cTony:

e [IpbI’*KKKN Ha cKakanke-2cepuun(30pas).

e «lonpbIryHYnK». MPbIXKOK HOMM BPO3b, X/I0NOK pyKamu o beapa;
NPbIXXOK HOTW BMECTE, X/10MOK pyKamMu Hag, roN10BON U T.A4,.-
2cepnn(10pas).

e [IpbIXKKK nog rpyab-2cepumn no 10pas.

e [locne Kaxaon cepun oTabix-1MuHyTa.

4.000M: ynparkKHeHMA oA pa3BUTUA CUAbl (Npecc, CNMHA, OTXKUMaHKe)-
2cepun no 10pas.



20.04.2020.

«Jlerkaa ATnetmka»
TpeHep-npenoaasaTens: [ABnxKKosa. A.H.
Mpynna: HM-1(Ne2)

3aaaHuA:

1.ber Ha mecTe(2MUHYTHI)

2.YnpaxHeHus Ha TMbKocTb(10MUHYT)
3.Ynpa*KHeHUsa Ha cTony:

e [IpbI’*KKW Ha cKaKanke-2cepun(30pas)

e «lonpbIryHYnK». MPbIXKOK HOMM BPO3b, X/IONOK pyKamu o beapa;
NPbIXXOK HOTW BMECTE, X/10MOK pyKamMu Hag, roN10BON U T.A4,.-
2cepun(15pas).

e [IpbIXKKK NoA rpyab-2cepumn nol2pas.

e [locne Kaxaon cepun oTabix-1MuHyTa.

4.000M: ynparKHEHMA HA pa3BUTUE CUAbI (Npecc, CMNHA, OTXKUMaHWe)-
2cepun no 12pas.



