Yekmapesa MprHa AHaTonbeBHa lNnasaHme TD 18.05.2020

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

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

3. OCHOBHaA YacTb TPEHNPOBKMU

1) 10 muH. Kapamo (b6er, ecnmn ecTb BO3MOXKHOCTb Ha yanue, xoabba Ha cTyne, MPbIXKKK Ha
CKaKasKe, BenoTpeHaxep, xoabba ctenom).

2) B3pbiBHble MpbIXKKK B AJIMHY C MeCTa:

6 npbIxKKoB. OTAbIX MexXay nosTopeHnamn 10-20 cek.

Bnok u3 ynpaxkHeHun: 1 MUHYTbl paboTbl + 30 CeKYHA, OTAbIX KaXKA0e yrnpaxKHeHue.
YnparKHeHuA:

3) UmuTauma asuKeHUM pykamu cnocobom aenbduH cros.

4) MnaHKa Ha NOKTAX.

5) UMuTauma aBUNKEHUIM pyKamu cnocobom cnmHa cTos.

6) bokoBana niaHKa Ha npsamon pyke (30 cek. npaBas cTopoHa + 30 ceK. 1eBas CTOPOHa).
7) UMunTauma aABuMKeHUN pyKamm cnocobom 6pacc cros.

8) YaeprkaHue pyK v HOT neXka Ha cnuHe nog, yrnom 45 rpaaycos - «Jlogoukay.

9) UMUTaLmA ABUKEHUIN pyKamMM CNOCOHBOM Kpoab CTOS.

10)Yaep»kaHue PyK 1 HOT JieXKa Ha KMBOTe NoJ yraom 45 rpagycos - «J/loaouka.

11) 10 muH. Kapauo (ber, xoabba Ha CTy/ie, NPbIXKKU Ha CKaKa/ike, BeNoTpeHaXKep, Xxoabba
cTenom).

12) B3pbiBHbIE OT)KMMAHMUA C OTPLIBOM PYK M HOF OT NOAA NP MAaKCUMa/IbHbIX YCUAUNAX:

5 B3pbIBHbIX OT}KMMaHUN. OTAbIX MeKay nosTopeHMAMM 10-20 cekyHA, (MNK C OTPbIBOM TONbKO
PYK, UK C OTPbIBOM PYK, CTOSt HA KOJIEHAX).

Bnok u3 ynpaxHeHun: 1 MUH. paboTbl + 30 CeK. OTAbIX KaXKAoe yrpaxKHeHue
YnparKHeHuA:

13) Umutaums geuKeHU pykamm cnocobom aenbouH cTos.

14) NonepemeHHan paboTa HOr NéXKa Ha KUBOTE.

15) UmuTauma ABUKEHMUN pyKamm cnocobom CrnmHa cTos.

16) MonepemeHHan paboTa HOTr 1IEXKa Ha CMUHe.

17) UmuTaums ABUKEHUN pyKamm cnocobom Bpacc cTos.

18) Moabém + yaep:aHue aroauu, 1Exa Ha CnuHe.

19) UmuTauma ABUKEHUIA pyKamy cnocobom Kponb CTOA.

20) MoabEM HOr OAHOBPEMEHHO NEXKA Ha XKUBOTE.

SAKITIOYUTEJIBHAA YACTb
10-15 MUMH. pacTskka MblLLL, BCero tena.

https://youtu.be/pESvtjEGmMAO
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