Yekmapesa NpunHa AHaTonbesHa lMNnasaHue T3-4 06.05.2020

1. BbINOAHUTb PAa3MUHKY.
https://youtu.be/NC4SCkedRk8

2. BbINONHWUTL yNpa)KHEHMA Ha PaCTAXKKY.
https://youtu.be/WmqoWxcZnFU

3. OCHOBHaA YacTb TPEHNPOBKMU

1) 10 muH. Kapauo (6er ecnm ecTb BO3MOKHOCTb Ha yauLe, xoabba Ha CTy/ie, NMPbIXKKK Ha
CKaKa/fKe, Be/IoTpeHarkep, xogbba ctenom);

2) 2 MuH. paboTta + 30 ceK. oTabIX:

NMmuTauma aBUMKEHUN PyKaMM OCHOBHbIM CNOCOBOM CTOS.
MosTOpPUTHL 2 pasa.

3) NooyepeaHbIN NOABLEM HOT CTOA B MNJAHKE Ha JIOKTAX:

30 ceKyHp paboTa + 30 cek. oTApbIX.

MosTOpUTbL 3 pasa.

4) 10 muMH. Kapamo (ber ecnm ectb BO3MOXKHOCTb Ha yanue, xoapba Ha CTyne, NPbIXKKK Ha
CKaKa/fKe, Be/ioTpeHarkep, xogbba ctenom);

5) 2 MuH. paboTta + 30 ceK. oTabIX:

NMmuTauma ABUMKEHUIN PyKaMM OCHOBHbIM CNocobom cTos.
MoBTOpPUTHL 2 pasa.

6) Moabem Horu cTos B 6OKOBOW NJ1aHKe:

30 ceKyHA, paboTa + 30 cek. oTabiX.

MosTOpUTHL 3 pa3a.

7) BanaHc cTos Ha NPaBOM Hore B YNpaXKHeHUM «J1acTouKa»:
30 cekyHA, paboTbl + 30 ceKyHA, oTApIX.

BanaHc cTos Ha N1eBOM HOre B yNpPaXKHEHUN «J1acTouKa»:

30 cekyHA, paboTbl + 30 ceKyHA, oTApIX.
https://youtu.be/qcjeNKLwZLU
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