Yekmapesa NpnHa AHaTonbeBHa
MnaBaHune

16.04.2020

1. BbINONHUTb Pa3MUHKY.

https://clck.ru/MuVWY

2. BbinoNHWUTL chneuunanbHble ynparkKHeHUa anda pa3suTtna rmbkoctn no 20 pas. HaumHatb
npocmoTp ¢ 1.45.

1) HaKNOHbI B CTOPOHY C BbITAHYTbIMM PYKamu 3a ronosoi- no 10 pa3 B KaxKayto CTOPOHY.
2) npornbaHua B yrnope nexa- 20 pa3

3) npornbaHmsa Ha cnnHe — 20 pas

4) HaKNOHbI K HOram cnaa Ha nony — 20 pas

5) pacTArnMBaHme 3agHMX Mbiw, HOr — no 10 pas Kaxaon Horown

6) pacTtarmeaHume mbiw, 6eapa- 20 pa3

7) pacTtAarnBaHue roneHoctona- 10 pas

8) KpyyeHue ctonbl — no 10 pa3 npasoi n neBow

9) paboTa HOr KaK Npu naaBaHUK Kponem — 2x20 pas Ha rpyamn U Ha CNnHe
10) cuaetb B 6pacce — 30 CeKyHA

11) nexatb B 6pacce- 30 CEKYHA,

12) HaknoHbl cnga B 6pacce snepea — 10 pas

13) npornbaHmne 6paccom — 10 pa3

14) npbixkKkM 6paccom — 10 pa3

https://youtu.be/VK1FzZGpX2g

3. 3aBepLiaem TPEHUPOBKY yNpPa*KHEHMEM Ha BbIHOCIMBOCTb «MNAaHKa». BbINONHATL KaXKabIn
BUA, «naaHkm» ot 20 go 30 ceKkyHA.

https://youtu.be/HcILLO7YNik
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