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HII-1

02.04

Komnnekc ynpasycnenuit No 1 no ODII .

J10 BBINOJHEHHSI KOMILIEKCA HY’KHO «Pa30rpeTh» MbILIIbI (00Iepa3BUBAOIINE YIIPAKHEHUS).

1.4.11. (ucxomHOE TOJIOXKEHKE) — YHOP | Jieska. OT)KUMaHHe OT TI0JI1a, CTapasch TPYAbI0 KOCHYThCS Moia —3 moaxoza mo 20
pa3. (He mporudaTh TYJIOBHIIE B IIOSICHUYHOM OT/eJie TO3BOHOYHHKA, JIePKaTh MIPSMO).

2. W. I1. — HoTH Ha MIUpUHE IIJIeY, IPUCEAAHUE C BBINIPBITMBaHUEM C XJIOMKaMH HaJ rojoBoil. 3 moaxoaa no 20 pas.

3. I.II. — nexxa Ha cHMHE PYKH Ha IJIEYHM, HOTH IIOJNYCOTHYTHI B KoieHAX. Crubanme m pasrnbaHHe TYJIOBHIIA
(mpecc)3x20pas.

4. N.II. — nexa Ha )XMBOTE PYKHU BBITSHYTHI BIIepe] JIOKTAMHU HE KacaeMcs I0jla, HOTH, BMecTe He crubas B KOJIEHHOM
CYCTaBe BBINOJIHIEM YIpakKHEHUE «I10709Ka» 3x30 cexk.

5..I1. — neysr Ha TOJI, PYKH BIOJNH TyNlOBHINA. [logHNMaHNe W OmycKaHHe MPsAMBIX HOT —3x20 pa3 (Ta3 HE OTPHIBATH OT
1oJia).

YnpaxHeHuss Ha THOKOCTD

1. N.I1. — HOTH Ha IIMpPHHE TUIeY, BHIIOIHACM CKIaAKy. PykaMn Hy»XHO KOCHYThCS HaJIbIIEB HOT, HE crudast KoneHHu. Toxe
yIpakHEHHE B IIO3ULIUN HOTH BMECTE.

2. WLII. — cknaaka U3 MO3UIMU CUSI HOTH BPO3b.

3. LII. — ynpaxHeHHEe NOTNEPEUHbIH 1Iarar.

4. N.I1. — ynpaxxHeHue pOoJ0JIbHBIN LIIarar.

CDII: Camoa

IocmorpeTs BUmeo Ha YouTube:

https://www.youtube.com/playlist?list=PL Mxmj92N906ZIATz7M2AqdB3UTU7-g5TU

03.04

Beimonuute Komnaexe ynpaxcuenuii Ne 1 no ODII.

CDII: Ya-ua-ua

ITocmotpets Buaeo Ha YouTube:
https://www.youtube.com/playlist?list=PL Mxmj92N906 YNijOuNJ7zG02pRpXkm54L

07.04

Broimonante Komnaexe ynpaxcuenuii Ne 1 no QDI

CDII: /caiie

IMocmoTtpets Buneo Ha YouTube:

https://www.youtube.com/playlist?list=PL Mxmj92N906ahurQpykq9173RYP7VgJEA

09.04

Bomnonnute Komnaexc ynpasxicnenuii Ne 1 no ODII.
IMocmortpets Buneo Ha YouTube: Yemnuonar mupa, CexBeit
https://youtu.be/FqTG07Ae0-g

10.04

Brmonaute Komnaexc ynpasxcuenuii Ne 1 no O®II.
ITocmotpeTs Buneo Ha YouTube: Yemnmonar mupa, CexBeit

https://youtu.be/FqTG07Ae0-g
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HII-3

01.04 | Komnnaexc ynpaxcuenuii No 2 no O®DII.
J10 BBITIOJIHEHUSI KOMILJIEKCA HYKHO «Pa30rpeTh» MbIIIIBI (00IIepa3BUBAIONTNE YIPAKHEHUS).
1. VopaxkHeHue(HCX0THOE MOJIOKEHHE) — YITOP U JIe)Ka BBIIOJIHIEM OTXXUMaHue oT moja 4x30pas.
2. Ynpaxuenue — [Iprcenanue ¢ BRIIPHITMBAHUEM C XJIOMKAMU HaJ roJ0Boi 4x30pa3.
3. Yopaxuenue — mpecc 4x30pa3.
4. Yopaxuenue — cnimHa 4x30pas.
5. YmpaxHeHne — Ha cTaTuky ranka 3x60cex.
YrpaskHeHHs] HA pacTsITUBaHue
1. YopaxHaeHne HaKJIOHBI B TIEpe]I U3 TIOJIOKEHUS HOTH Ha IMUPHUHE TUIeY KOCHYTHCS MAIbLIaMH PYK moja. 60cek.
2. YrpaKHeHHE HAKIIOHBI B TIEPE]] U3 TOJIOKCHHUS IIUPOKask CTO¥KA HOT, IaJIOHIMHU jJocTtaeM mona. Horu He crubaem. 60cek.
3.1lInarar nonepeyHslit 3MUH (CTaTHKA)
4. lInarat npooJbHBIN 3 MUH (CTaTHKA)
CDII: Camba pazoopams eapuauuio «E» knacc
IMocmoTtpets Buneo Ha YouTube:
https://youtu.be/UFanYrdPMOA
03.04 | Bemonuuts Komnaekc ynpasicnenuii No 2 no ODIL.
CDII: Ya-ua-ua pazoopams eapuauuio «E» knacc
[Tocmotpets Buaeo Ha YouTube:
https://youtu.be/MSHXTXsigyA
04.04 | Bemonuuts Komnaekc ynpasicnenui No 2 no ODII.
C®DII: Pymoa
ITocmotpets Buzneo Ha YouTube:
https://www.youtube.com/playlist?list=PL Mxmj92N906bslelpSTEuUgXSfPIGIIEIO
06.04 | Bemonuuts Komnaekc ynpasicnenui No 2 no ODII.
CDII: /Dcaiie
IocmoTtpets Buneo Ha YouTube:
https://www.youtube.com/playlist?list=PL Mxmj92N906ahurQpykg9173RYP7VaJEA
08.04 | Bemonuuts Komnaekc ynpasicnenuii No 2 no ODIL.
CDII: Konzpecc no iamunoamepukanckoil npozpamme
IocmoTtpets Buneo Ha YouTube:
https://youtu.be/Yp6vuL XuLpY
10.04 | Bemonuuth Komnaexc ynpascuenuii No 2 _no ODIL.
IMocmortpets Buneo Ha YouTube: Yemnuonar mupa, CexBeit
https://youtu.be/FqTG07Ae0O-g
11.04 | Bemonuuts Komniexc ynpascuenuit Ne 2 _no ODIL.

IMocmortpets Buneo Ha YouTube: Yemnuonar mupa, CexBeit
https://youtu.be/FqTG07AeO-g
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TCC-2

02.04 | Komnaexc ynpaxcuenuii No 3 no O®II.,
J10 BBITIOJIHEHUSI KOMILJIEKCA HYKHO «Pa30rpeTh» MBIIIIBI (00IIepa3BUBAIONTNE YIPAKHEHUS).
1. Yopaxxuenue (HCXOIHOE TTOJIOKEHHE) — YIIOp U JIe)Ka BBHITIONHIEM OTXKIMaHHUe oT mojia 5x30pas.
2. Yupaxunenue — [Ipucenanue ¢ BBIIPBITMBAHUEM C XJIOTIKAaMH HaJ rosioBoil 5x30pas.
3. Yopaxuenue — mpecc 5x30pas.
4. Yopaxuenue — cimHa 5x30pa3.
5.VnpaxxHeHHe — Ha CTaTUKY Iu1aHKa 5x60cex.
YnpakHeHUsI HA pacTATHBaAHHE
VYrpakHeHHE HAKIOHBI B IIEpe]T U3 IMOJI0KECHHU HOTH Ha IIMPHHE TUICY KOCHYThCS NalbllaMu PyK mona. 60cek.
VYnpakHeHUe HaKJIOHBI B TIEpe]T U3 MOJI0KEHUS IUPOKasi CTOMHKa HOT, JIaJOHAMHU JocTaeM noja. Horu ve crubaem. 60cek.
HInarar nonepe4Hsid 3MUH (CTaTHKA)
[Imarat mpomobHBIH 3 MUH (CTaTHKA)
CDII: Camba pazoopams eapuayuio «/1» Knacc
IMocmoTtpets Buneo Ha YouTube:
https://youtu.be/f6Vas4I5hfY
03.04 | Bemonuuts Komnaekc ynpasicnenuii No 3 no O®IL.
CDII: Ya-ua-ua pazodpams eapuayuio «/[» Knacc
IMocmoTtpets Buneo Ha YouTube:
https://youtu.be/78JikeDSDUQ
04.04 | Bemonuuts Komnaekc ynpasicnenui No 3 no ODII.
C®DII: Pymoa
ITocmoTpeTs Bumeo Ha YouTube:
https://www.youtube.com/playlist?list=PL Mxmj92N906bslelpSTEugXSfPIGIlEIO
07.04 | Bemonuuts Komnaekc ynpasicnenui No 3 no ODII.
CDII: Ilacadoonb
ITocmotpets Buzneo Ha YouTube:
https://www.youtube.com/playlist?list=PL Mxmj92N906bx-1'Y9t7BuT218fcpe6p46
09.04 | Bemonuuts Komnaekc ynpasicnenuii No 3 no O®IL.
CDII: /I>caiie
IocmoTtpets Buneo Ha YouTube:
https://www.youtube.com/playlist?list=PLMxmj92N906ahurQpykg9173RYP7VaJEA
10.04 | Bemonuuth Komnaexc ynpascuenuii No 3 no ODIL.
CDII: Konzpecc no 1amunoamepuKancKoil npozpamme
ITocmotpeTs Buneo Ha YouTube:
https://youtu.be/YpévuL XuLpY
11.04 | Bemonuuts Komniexc ynpascuenuit Ne 3 no ODIL.

ITocmotpeTs Buneo Ha YouTube: Yemnuonar mupa, CexBeit
https://youtu.be/FqTG07Ae0-g
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