PacnucaHue ANCTAHUMOHHDIX 3aHATUI Aana ydawmxca MAY CLU «TutaH»

OTaeneHue cnopTuBHble TaHUbl. TpeHep: 'ypnHa MapuHa BukTopoBHa

HM-3
Jata | Copep»KaHue 3aHATUI KoHTponb
14.05. | 1. PasaMmuHKa ( ynpa*kHeHUs ana pasorpesa MblLLL) Mpucbinaem
2. CunoBas TpeHUpoBKa: doTooTHeT B
- 6er Ha mecTe 30 cek WhatsApp
-6er c BbICOKMM noAHMMaHnem koneH 30 cek
- ber ¢ 3axnectom Hor Hasag, 30 cek
- Bbinagp! 12
- Aanee nonepemeHHO CO CKaKa/iKkoM:
-CKaKasnka 20 pas
- NOABbEMbI HOT M3 NOMIOXKEHMA NeXKa Ha cnuHe 12 pa3
- CKakanka 20 pas
- nnaHkM no 30 cek.( Ha BbITAHYTbIX pyKax, bokom, cnmMHown)
- CKakanka 20 pas
- OTKMMaHuA 12 pas
- CKakanka 20 pas
- «cKanonas » 20 pas
- CKakanka 20 pas
- Benocunepq, co ckpyumsaHmem 20 pas.
3. YnpaxHeHuMA Ha pacTAaXKy ( wnaraTbl)
4, COI. Taneu dxkais
- MPbI}KKOBbIE YNPaXKHeHuUA
17.05. | 1. PasamuHKa ( ynpaxKHeHUA ana pasorpesa mMbiluLl) Mpucblnaem
2. . PacTaxKa ¢doTooTYeT B
- U.N. cnas, Horu BbinpAMaeHbl. PaboTa ctonamu Bnepea( WhatsApp
CTapaemcsa nanbymMKamm gocTtaTb 40 Nosaa, nooyepesHo.
Kpyrosbie BpalyeHua cTon.
- Cknagka 1 muH
- CKpyumMBaHus ( 1exka Ha CNUHE, KONEHWU COTHYTbI, HOTU
noBopayMBaem B O4HY CTOPOHY, BEPXHIOIO YacTb TyN0BMULLA B
apyryto) 10 pas
-CKnaaka HOCOUYKM TaHeM Ha cebsa 1 MUH
- babouyka 1 muH
- U.IN. cnaa, Horm makcMmanbHO LUMPOKO B CTOPOHbI, HAKJIOHbI
B CTOPOHbI, BNepeAa.
- PacTaxku Ha wnarar.
4. CPI. TaHeu KBukcten
- CTOMKA y CTeHbl 3 MUH.
- YNpaxXHeHMA Ha TeXHUKY LIAroBs Brnepesa, Hasas,
- CBA30YKA M3 NpPbIKKOB Ha MecTe
19.05. | 1. PazmuHKa ( ynpaxKHeHns A1s pa3orpeBa MblLiLl) Mpucbinaem
- ronoBa ( HaK/JIoHbI, MOBOPOTbI, KPYroBble BPaLLEHMA) doTooTyeT B
- nneyn (Nnogbem, onycKkaHue, KpyroBble BpaLLeHms) WhatsApp

- PYKM ( pa3MUHAEM KUCTU, BPALLLEHMA OT JIOKTA, KPYrosble




BPALLEHNA PYK U T.N.)

- HaK/OHbI ( BNepea, Ha3aza, B CTOPOHbI, KPyroBble BpaLeHus)
- Horu ( paboTa beaep, KoneH, cTon)

- NPbIKKK

2. KpyroBas TpeHupoBKa( genaem 3 Kpyra, Ha Kaxaoln nosnumm
no 30 cek):

1 nos. OTKMmaHmAa

2 nos. Mpecc (nexka Ha cnuHe)

3 nos. [MnaHKa ¢ BbiNpbIrMBaHNeM

4 nos. Mpecc ( nexa Ha *KmsoTe)

5 no3. MNpbIXKKK Ha CKaKanke ( ecnu HeT CKakaslku, To NPOCTo
NPbIXKKM Ha mecTe)

3. CoMN. TaHewu, camba:

- NOAbEMbI C BbIHOCOM HOTU BNepes, B CTOPOHY, Ha3az,

- ABUXKeHue bayHC

- OCHOBHbIE ABUXKEHMA Ha MecTe.

21.05. | 1. PasamuHKa ( ynpaxKHeHUsa ana pasorpesa mMbilu) Mpucblnaem
2. Cunosan TpeHMpPOBKa: ¢doTooTYeT B
- 6er Ha mecTe 30 ceK WhatsApp
-6er ¢ BbICOKMM nogHMMaHuem koneH 30 cek
- ber c 3axnectom Hor Hasag, 30 ceK
- BblNagp! 12
- Aanee nonepemMeHHO CO CKaKa/IKoM:

-CKaKasnka 20 pas
- NOABbEMbI HOT M3 NOMIOXKEHMA NeXKa Ha cnuHe 12 pa3
- CKakanka 20 pas
- nnaHkM no 30 cek.( Ha BbITAHYTbIX pyKax, bOKOM, CNUHOM)
- CKakanka 20 pas
- OTKMMaHuA 12 pas
- CKakanka 20 pas
- «cKanonas » 20 pas
- CKakanka 20 pas
- Besiocunen, co ckpyymsaHmem 20 pas.
3. YnpaxHeHuMA Ha pacTAXKKY ( wnaraTbl)
4. COM. TaHeu, MeaneHHbI Banbe
- CTOMKA Y CTEHbI 3 MUH.
- NOAbEMbI, CHUXKEHUA
- YNpaXKHeHMA Ha TEXHUKY LIAroB Bnepea, Hasag
24.05. | 1. PasmuHKa ( ynpa*KHeHuUs ansa pasorpesa MblllL)

2. . Pactaxka

- U.N. cnas, Horu BbinpAMeHbl. PaboTa ctonamu Bnepea(
CTapaemcsa nasibMMKamu 4oCTaTb 40 NoJa, NoodepesHo.
Kpyrosble BpalieHua cTon.

- Cknagka 1 muH

- CKpyumBaHUsA ( nexKa Ha CrHe, KOJIEHM COTHYTbI, HOTYU
NoBOpPaYMBaAEM B OAHY CTOPOHY, BEPXHIOK YacCTb Ty/I0BULLA B

apyryto) 10 pas




-CKNaZiKa HOCOYKM TAHEM Ha cebs 1 muH

- babouyka 1 muH

- W.IN. cnaa, HOrM MakCMManbHO LMPOKO B CTOPOHbI, HAK/IOHbI
B CTOPOHbI, BNepea.

- PacTaxKku Ha wnarar.

3. COI1. TaHey, Ya-4a-ya.

- ynpaxHeHuA Ha paboTy ( pe3kuii BbIHOC HOTY Brepea, Hasaa,
B CTOPOHY)

- OCHOBHbIE LWarn

26.05.

1. Pa3amuHKa ( ynpaxkKHeHuA ana pasorpesa MbiLiL)

2. KpyroBas TpeHnpoBKa( Aenaem 3 Kpyra, Ha Kaxkaoin nosnumm
no 30 cek):

1 no3. OTKUmaHua

2 no3. MNpecc (nexa Ha cnuHe)

3 nos. MNnaHKa ¢ BbiNpbIrMBaHNEM

4 nos. Mpecc ( neXka Ha Kusote)

5 no3. MNpbIXKKM HA CKaKanKe ( ecnm HeT CKaKa/lku, To NpocTo
NPbI*KKN Ha MecTe)

3. YnpaKHeHUA Ha pacTaXKy ( wnaraTbl).

4, COI. TaHeu, BeHcKkMin Banbe

- CTOMKA Y CTEHbI 3 MUH.

- NO4bEMbI, CHUXKEHUA

- YNpaXXHEHMA HA TEXHMKY LWAroB Bnepea, Ha3as

28.05.

1. Pa3amuHKa ( ynpaxKHeHuA ana pasorpesa MbiliL)
2. Cunosas TpeHMPOBKa:
- 6er Ha mecTe 30 ceK
-6er ¢ BbICOKMM nogHMMaHMem KoneH 30 cek
- ber ¢ 3axnectom Hor Hasag, 30 cek
- Bbinagp! 12
- Aanee nonepeMeHHO CO CKaKa/IKoM:
-CKaKasnka 20 pas3
- NOABEMbI HOT U3 NOMIOXKEHMA NeXa Ha cnuHe 12 pas
- CKakanka 20 pas
- nnaHkM no 30 cek.( Ha BbITAHYTbIX pyKax, BOKOM, CNUHOM)
- CKakanka 20 pas
- OTKMMaHuA 12 pas
- CKakanka 20 pas
- «CcKanonas » 20 pas
- CKakanka 20 pas
- Benocuneq co ckpydmsaHmem 20 pas.
3. YnpaxKHeHMA Ha pacTaXKy ( wnaratbl)
4. COI. Taneu, OxKaB
- MPbI)KKOBbIE YNPa*KHEeHUA

31.05.

1. PasmuHKa ( ynpaskHeHuns ansa pasorpesa MblllL)

2. . Pactaxka

- U.N. cnas, Horu BbinpAMeHbl. PaboTa ctonamu Bnepea(
CTapaemca nasbynkamu A0CTaTb 40 Noaa, NoodyepesHo.




Kpyrosble BpalieHua cTon.

- Cknagka 1 mumH

- CKpyumBaHUsA ( nexka Ha CrMHe, KOJIEHM COTHYTbI, HOTU
NoOBOpPaYMBaAEM B OAHY CTOPOHY, BEPXHIOKO YacCTb Ty/I0BULLA B
apyryto) 10 pas

-CKnagka HOCOYKM TaHeM Ha cebs 1 MuH

- babouyka 1 muH

- U.IN. cnaa, HOrM MakCMManbHO LWMPOKO B CTOPOHbI, HAK/TIOHbI
B CTOPOHbI, BNepea.

- PacTaxKku Ha wnarar.

4. COIN. Tanew KBuKcten

- CTOMKA Y CTEHbI 3 MUH.

- yNpa*KHeHMA Ha TEXHMKY LLAroB Bnepea, Hasaz,

- CBA30YKaA M3 MNPbIXXKOB HA MecTe




