6.04.2020.
«Jlerxkas Atnerukay

Tpenep-npenonasareins: Hecreposa. E.1O.

I'pynma: TO-3

3amaun: Pa3zButne 00111€i BBIHOCIMBOCTH M CKOPOCTHO-CHIJIOBBIX Ka4eCTB.

1.ber B MmemsienHOM TeMmiie 10MUHYT.

3.KpyroBas TpeHupoBka:

A) Beinoc 6enpa Briepes B ynope-30pa3 Kak10il HOTOM.

,&A\_ﬁ

b) BeinpeiruBanuie BBEpX co CKajakou -15pas.

B) Crubanue n pasrudbanue pyk B ynope jexa -15pa3

I') ber B ynope-20cekyHJ.

1) Umuranus aBmkeHus pyk rnpu Oere (¢ ranTensiMu)-15cek.
E) Ilpucenanue c orsromennedx15pas.

4. 3akmounTeNbHbIN Oer-10MuHyT.



6.04.2020.
«Jlerkas Atnetuka»

Tpenep-npenonasarens: Hecrepona. E.1O.

['pynna:T2-4

3agaun: Pa3Butue o011eil BEIHOCIHUBOCTH.

1.ber B nepeMEeHHOM TeMITe-8KM
2.YupaxxkHeHus: Ha THOKOCTh- 1 OMUHYT.

3.ynpaxkHeHus s cronbl-2x40pa3



6.04.2020.

«Jlerkass Atneruka»

Tpenep- npenonasarens: Hecreposa. E.1O.
['pynma: OHII

PexoMeH1alnu K 3aHATUAM (PU3UUECKON KYJIbTYPOil U CIOPTOM
(B TOMAITHUX YCIIOBUSIX).

1 .BBINOJHUTE OTAEIBHBIE YITPAKHEHUS JIJIA CAAYN UCITBITAHUN
Bcepoccuiickoro ¢puskynbTypHO-criopTuBHOTro Komruiekca I'TO.

2.BecTu THEBHUK CAMOKOHTPOJIS.
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