13.04.2020.

«Jlerkaa ATnetunka»
TpeHep-npenogasatens: Hecteposa. E.HO.
pynna: T2-3

3apaya: Pa3sutune obLLei BbIHOCIMBOCTU U CKOPOCTHO-CU/TOBbIX
KayecTs.

1.ber-8 meaneHHom, Temne-10MUHYT.

2.YnparKHeHus Ha TMBKocTb-10MUHYT.

3.KpyroBas TpeHupoBKa:

A) BbiHOC 6eapa Bnepes B ynope-30pa3s KaxKao0M HOro.

B) BbinpbirMBaHne BBepPX CO CKanKom -15pas.

B) CrubaHume u pasrnbaHue pyK B ynope nexka-15pas.

) Ber B ynope-20ceKyHA.

[) Umutauma asuxKeHU pyk npu b6ere (c raHtenamm)-15cex.
E) MeTaHue T/mA4a B cTeHy 1 noBan ero-20cex.

E) Mpucepanme c otaroweHnem-4x15pas.

4.3aKknoumnTenbHbl 6er-10MuHyT.



13.04.2020.

«Jlerkaa ATnetunka»

TpeHep npenogasatens: Hecteposa. E.HO.
pynna: T2-4

3apava: Pa3sutme obwen BbIHOCAMBOCTMW.
1.ber B nepemeHHOM Temne-8KM.
2.YnpaXHeHus Ha TMOKOCTb-10MUHYT.

3.¥YnpaxHeHuna gna ctonbl-2x40pas.



13.04.2020.

«Jlerkaa ATneTuka»

TpeHep-npenogasatens: Hecteposa. E.HO.

pynna: SHII.

1.MMpaKTnyecKkoe 3aHATHeE:

3aKpenuTb KOMMNIEKC yrNpPaXKHEHMNN 0340P0BUTE/IbHOM TMMHACTUKW.
2.0340p0BUTE/IbHBIE MEPONPUATUA

3.pa3pa60TaTb KOMMJ1ekC paunoHaibHOINro 1 340pPp0BOIro NMUTaHUA.



