Ilnan-3agaHuss TUCTAHIUOHHOTO 00Y4YeHMsI
no miaBanuio A rpynn CO

13 anpeJisi noHeaeIbHUK:

ber Ha mecte 5 MuH.

[IppDKKK Ha MeCTe Ha JBYX HOTaxX 5 MUHYT C KPYTOBbIE BPAIICHUS PyKaMH BIEPE
20 pa3 u Hazan 20 pa3, yepenys.

Crubanue u pasrudanue pyk B ynope néxa 3x10 pas.

VYnop npuces, ynop J€xa, ynop npuceB, BHIIPLIrHYyTh 3x10 pas.

Pabota Ha xryrax 4 ocHOBHBIX yrpaxkueHus 2x20 pas.

15 anpeJs cpena:

ber na mecte 5 MuH.

Kpyroseie BpalieHusi pykaMy 1 HOTaMH MOOYEPETHO.

ITonepemeHHbI€ BbINIAABI IIPABOU U JIEBOW HOI'OM BIEPEN C KACAHUEM I10J1a
kojeHoM 3x10 pas.

VYnpakHeHue 7151 MBILIL )KUBOTA U CIIUHBI (KHUXKKA Ha CIIMHE, pbIOKa HA IPYAH)
3x10 pas.

VYnpakHeHus: Ha TMOKOCTh PYK U HOT JJisl IUIOBLOB 15 MuH

17 anpensi nATHULA:

ITperxku Ha ckakaike S0 pas.

[TonepeMeHHbIE BBINAIbI TPABOM U JIEBOM HOT'OM BIEPEL C KACAHUEM IO
kosieHoMm 3x10 pas.

YupakHeHHE 711 MBIIIIT )KUBOTA M CTIMHBI (KHWKKA HA CIIUHE, PHIOKA HA TPYIH)
3x10 pas.

VYnpaxxHeHus: Ha THOKOCTh PYK U HOT JIJisl IJTOBLIOB 15 MUH.

20 anpeJisi noOHeeIbHUK:

ber Ha mecte 10 MuH.

[TppDKKKM Ha MECTE Ha JBYX HOTaX 5 MUHYT C KPYyTrOBbIE BPAILIEHUs pyKaMU BIIEPEN
20 pa3 u Hazan 20 pa3, yepenays.

Crubanue u pasrubanue pyk B ynope aéxa 3x20 pas.

VYnop npuces, ynop J€xa, ynop npuces, BHIIPLIrHYyTh 3x20 pa3. Pabora Ha &ryrax
4 ocHOBHBIX yrpaxxkHeHus 2x20 pas.

22 anpeJisi BTOPHUK:

[Ippokky Ha ckakanke 70 pas.

[ToriepemeHHbIE BBIITAIBI IIPABOM U JIEBOW HOTOM BIEPE ¢ KACAHUEM I10J1a
kosieHoM 3x20 pas.

YupakHeHHE 711 MBIIIIT )KUBOTA M CTIMHBI (KHWKKA HA CIIUHE, PHIOKA HA TPYIH)
3x20 pas.

YupakHeHusI Ha THOKOCTh PYK M HOT JIJIsl TUTOBIIOB 15 MuH.

24 anpeJis cpena:

ber na mecte 10 muH.

KpyroBble BpallleHHs] pyKaMH U HOTaMH II0OYEPETHO.
Pa6ora na xryrtax 14 ynpaxuenus mo 10 pas.



