Yekmapesa MpunHa AHaTonbeBHa [lnasaHune HI-1 15.05.2020

1. BbINONHUTb Pa3sMUHKY.

https://youtu.be/IsSKevgm6Vg

2.BbINONHUTL CeunanbHble yIpaxKHeHUa Ans passutusa rubkoctu (c 2.40)
1) KpyroBble BpalleHna AByMA pyKamu Bnepes U Hasag — no 10pas3
2) BpaweHus «MenbHuua» Bnepea v Hasag — no 10 pas

3) BpaweHuns ogHoM pyKoit — npasoii 1 nesoi no 10 pas

4) BpalwieHusa pyKkon Bnepen-Hasaa— npasoii 1 nesoit no 10 pas

5) NMpokpyumnBaHusa ¢ peamHoi (nonoteHuem)- 10 pa3

6) MpoKpyunBaHUA ¢ pe3nHom nexa- 10 pa3

7) BpaweHus noktamum — 10 pa3

8) HaknoHbl Bnepeg — 10 pas

9) HaknoHbI BNepes, - pyKu 3a cnuHol — 10 pa3

- B 3TOM NOJIOXEHMM NOKaYMBaHUA Naevyamu — 6 pas

10) HaknoHbI € pa3BOpPOTOM- NOOYEPESHO MO 6 pas

11) MoBopOTbI BNPaBO- BAEBO — NOOYEpPEAHO Nno 6 pas

https://youtu.be/0QkaCNgaHMY

3. KomnneKc ynpa*KHeHnn co CKaKanKkom

https://clck.ru/MpMYf
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