IInan y4eOHO-TPEHNPOBOYHBIX 3AHATHH 110 JIETKOH aTJIeTHKe
nJis1 o0yuaromuxcs B rpynne YYC — 2 roga o6yveHusl.
Ienaror nonosunTebHOr0 o0pazoBanns Kiementénok I'.C.

Jlara

Conepxanue

[Ipumeuanue

2.06.2020

0 00CTOATENHCTBAM

Pasmunka

ber Ha mecTe

I'mbkocTh

PaGora pyk Ha MecTe

[IpbIkKOBBIC YITPaXKHEHUS HA JICCTHUIIE:

-MPBDKKH HA JIBYX HOTAaX, HA KAK/YIO CTYIIEHBKY

- MPBDKKY Ha TIpaBoi ( IeBOH ) HOTe

- IPBDKKY Ha JIBYX HOTaX 4epe3 CTYNCHBKY

- BBICOKOE 0e/1po

- IPBDKKK HOTH BPO3b, HOTH BMECTE

- IPBDKKY TIPaBEIM ( JIEBBIM ) OOKOM Ha ABYX HOTax
- IPBDKKY TPaBbIM ( JIEBBIM ) OOKOM Ha MpaBoii ( IeBOH ) HOTe
IIpecc

Cnuna

PacTskka

Maxu HoraMu Ha pacciaaleHue

30 MuHYT

10 munHyT

15 MunyT

1 MunyTa X 3 moaxona
400 npeDKKOB

30 pa3

30 pa3

15 MunyT

20 pa3 Ha KaXIy1o HOTY

4.06.2020

10 00CTOATEILCTBAM

Pasmmuka

1. ITpeokKU co ckakankoi 10 pa3 0ObIYHO + 5 pyKU CKPECTHO MOBTOPHTH 5 pas.
2. Xoap0a ¢ HAKJIOHAMU BHU3 10 KacaHUs HOCKOB HOT 20 I111aros.

3. U.I1. yTIop Jieka MooYepeHbIA BRIHOC Oeapa Buepes mo 10 pa3 kaxmoil HOTO.

4. n.n CCJ1 Ha KOJICHAX MCIAJICHHO OTKJIOHUTHCA Ha3all B HAIIPABJICHUU IIATOK
3aTteM BhIpAMUTHCS 20 pas.

5. A.IL JIeXa Ha CIHMHE aKTUBHBIE Maxu oHOH Horoi 20+20 pas.

6. Mennennas xoap0a monmyBemagamMu 20 maros.

7. OTxuMaHue B ymope c3aau Ha cryie 20 pas.

8. BemmpeiruBanus U3 mnoxymnpucena OyTslIb ¢ BOJOH B pyKax MeXTy HOT 15 pas.

9. lloaTsruBanue Ha nepexiaaaune 10-12 pas.

10. «3Be3xa» H.II. Jiexa Ha CIIMHE OJTHOBPEMEHHO COTHYTh TYJIOBHUIIE U
KOCHYThCS JIEBOM PYKOU IMPaBOI CTOIIBI I€JIaTh IOOYEPEHO NTPABOM 3aTEM
JieBoi cTopoHoi 1o 10 pa3 kaxnoi.

[ToBTOpHTH 3-4 cepun yepe3 2-3 MHUH. OTIBIXA

5.06.2020

o 00CTOSATENHCTBAM

Pasmunka

1. beicTpast xop0a Ha MeCTe ¢ BRICOKMM TIOJHIMaHneM Oefpa Ha rmojackoke 100
I1aroB.

2. OObIuHBIE yIpaKHEHHS Ha THOKOCTh CTOIIA, IIPUCEIAHNS, BBINAbl, HAKJIOHHI,
maxu 1o 30p.

3. [lepemaruBanmne uepe3 cTya cOoky 15+15 pas. 3 cepuu yepes 2 MUH.
OTtapIxa.

4. Ber B ynope nexa 4x30 maros.

5. [lepemarnBanue uepe3 CTyl MaxOBOW HOro Briepes u oopaTHo 15+15 paz 3
cepun 1 MUH OT/IBIXA.

6. Maxu Ha paBHOBecHe CBOOOIHO aMILTUTYIHO 2Xx20 pa3. Ha KaKIyIo HOTY

7. Bemanel Hazan 15+15 pa3 3 cepun 60 cex. oTabIxa.

8. [TepemaruBanue uepe3 cTys OapbePHBIM IIArOM C Pa3BOPOTOM KPYT'OM T10 5
pa3 Ha KaXIyro HOTY 3 cepud 4yepe3 | MHUH. OTIpIXa.

9. JIexxa Ha clIMHE IPUNOAHATH MPSIMBIE HOTH ABOWHBIE Kpyrd Hapyxy 10 p.+
BHYTpb 10 3 cepum.

10. JIynnas moxojka Jiexka Ha ciuHe 6 pa3 3 cepum.

11. HoatsiruBanus 12+10+8+9 pa3 MoxkHO 0OpaTHBIM XBaToM. OTxuMaHue 20-
15-10-15

10. Cemensiuii Oer Ha MecTe Ha pacciabieHue 2 MAHYTHI.

6.06.2020

0 00CTOSITENECTBAM




Pasmunka: 5 cepuii MeyieHHO-CTIOKOWHBIN Oer Ha MecTe — 1,5 MuH +
BKJIIOUeHHe OpicTporo Oera 30 cex + ObICTphIC MPBLKKH Ha cTomax 20 cek + Oer
B ymope aéxa 15 cex

1 Kommurekc: 3 cepun

Pa3Benenus pyk B CTOPOHBI, pacTATHBAS dCHaHep mepes coooi - 30 pa3 (JokTH
BHU3 HE OITyCKAaTh)

+ COeAMHUB PYKH Tiepe] TPYAbIO — TaBUM Ha KHCTH (5 cek, 2 cek maysa) X 5
yepe0BaHUuM

OtBenenus npaBol pyKoi Ha3al - B CTOPOHY, JieBasi pyKa AEP>KUT dCTaHAep
nepen codoii — 20 pa3 + To ke B APYTYIO CTOPOHY

+ COeTMHUB PYKH HAJl TOJIOBOW — TaBUM Ha KHCTH (5 CeK, 2 ceK maysa) X 5
yepe0BaHUuM

Cros B HaKJIOHE, HACTYIMB Ha ACMAaHAEp HOTaMH, Tsra dCIaHAepa COTHYTHIMH B
JIOKTSIX pyKaMu Ha3aj, 3a cnuHy — 20 pas

+ COeMHUB PYKH 3a CIIMHOM — TaBUM Ha KUCTH (5 cek, 2 cex maysa) X 5
4yepeloBaHUuN

Cros HOTOH Ha dcnanjiepe — OTBEACHUs IPABOI PYKOH dcraHaepa B CTOPOHY -
20 pa3

+ OBICTpBIE pa3BeeHNs PYK B CTOPOHBI - C TaHTENsIMH (OyThUTKaMHU C BOJOW) B
cTtopoHsl — 20 pa3

To e neBoil pykoil — 20 pa3

+ OBICTpBIC pa3BeCHUs PYK C TAaHTEISIMU B CTOPOHBI, CTOSI B HAKJIOHE Ha
MOJTyCOTHYTBIX HOorax — 20 pa3

Pa3Benenus NogHATHIX BBEPX PYK € ACIAHAEPOM B cTOpoHBI — 20 pa3

+ crubaHus-pa3ruOaHus pyK C TAHTEISIMU Tepel COOOMH, JIOKTH IPHKATHI K
xKuBOTYy — 20 pa3

2 Komrnekc: 3 cepun

VYnop nexa (MOXHO CTOS Ha KOJICHSIX ), KUCTH PYK M JIOKTH pa3Be/ICHBI B
CTOPOHBI, CPEAHNE MATbLBI KCMOTPSIT» APYT HA APYyra — CrubaHus - pa3ruOaHus
PYK, pa3Bois JIOKTH B cTopoHbl — 10-15 pa3

+ yaepKaHus ynopa jiexa, KHCTH PyK «CTOSIT» Ha MOAYIIEYKax MnanbLeB 15 cex
VYnop nexa (MOXHO CTOS Ha KOJICHSIX), KUCTH PYK IapaJuIeNbHbl APYT APYT —
crubanusi- pasrubaHust pyK, JIOKTH NprkuMas K Tynosuiry — 10 — 15 pas

+ CTOS B yope Yy CTEHKHU — II00YEePEAHBIC OTTAIKUBAHHUS - TYJIOBHILE OT CTECHBI
[paBoi-IeBOM pyKOH — 1O 8 pa3 KaxI0il

Y1op cuas c3aiu — KUCTU PYK «CMOTPSIT)» Ha SITOJIUIIBI — CTUOAaHUSI-pa3THOaHMSI
PYK B ymope c3azu, Ta3 yAep KMBaTh Ha Becy (He KacaThcs UM ToJia) -20 pa3 obe
HOTH CTOAT Ha oty + 10 pa3 npaBast Hora BeIIpsIMIIEHa Ha Becy + 10 pa3 neBas
HOTa BBIIPSIMIICHA Ha BECY

+ CTOS B yrope y CTEHKH — pa3rudasi pykd, OTTOJIKHYTh KOPIyC OT cTeHbl — 10
pa3

VYnop jexa — NIPbLKKOM — OTHOBPEMEHHO pa3rudasi pyKH U TOJIKAsICh HOTaMH —
5 NPBDKKOB BHEPEX + 5 NPBDKKOB HA3a ]

+ B yrnope Jéka COTHYTh PYKH U YAEpKaTh MOJOKEHUE YIIOpa Ha COTHYTHIX
pykax 15 cex (;XkMBOTOM I10J1a HE KacaThCsl)

3 cepun: mipecc -20, cnmna -20, croma-50, padota pykamu-100 pa3

9.06.2020 | mo ob¢cTOSATETLCTBAM

10 00CTOSITENNLCTBAM

Pasmunka

1.Kommexe: 3 cepun

[pbkKy Ha MeCTe, MOATATHBAs (Ha KaXK/IbI TPETUH MPBIXKOK) KOJIEHU K TPY/IH -

10 pa3

+ cTos B yrope Jéxa — MPBDKKH, MTOITATHBAs KOJICHH K TPYIH, CTapasiCh
11.06.2020 | mocTaBUTH CTOIBI KAK MOXKHO OJIMIKE K KUCTIM

[IpeoKKY Ha MECTE Ha ABYX HOTaX, B MOJIETE BHIBOS IIPaBYIO (COTHYTYIO B
KoJieHe) Hory Boepea — 10 pas

+ cTOs B ymope Jiéxka — NPHDKKOM MTOJTHAMATH BIEPE, K TPYIH, TOJIBKO MPaByIO
Hory — 10 pas

[IpexkKy Ha MeCTe Ha ABYX HOTaX, B MOJIETE BHIBOJIA JIEBYIO (COTHYTYIO B
KoJIeHe) Hory Brepen -10 pas




+ cTOs B ynope JI&Xa — IPbDKKOM BBIBOAUTH BIIEPE, K I'PY/H, TOIBKO JIEBYIO
Hory — 10 pas

[IpbpKKK Ha ABYX HOTax — MMOOYEPENHO B TOJIETE BHIBOAS MPABYIO, JIEBYIO
(cornyThle B KoseHsaX) HorH Birepea — 10 pa3 (1mo 5 pa3 Ha KaXIyro HOTY)

+ CTOs B ynope J1&Xa — IPbDKKOM [I00YEPEAHO BHIBOJUTH K TPYAU IPABYIO,
neByro Horu — 10 pa3 ( mo 5 pa3 Ha KaxIylo HOTY)

[IpboKkK Ha ABYX HOTaX, B MOJIETE TOATATMBATH JIBA KOJIEHA BIPABO (3a MPaBYIO
4acTh TYJOBHINA) — 8 pa3

+ CTOS B ymope Jiexka — Ha OTCKOKE BBIBOJUTH MPABYIO HOT'Y (KOJIEHO) 32 JIOKOTb
npasoit pyku — 10 pa3

IIpbpKKM Ha ABYX HOTax, B MOJIETE MOATATMBATH [1BA KOJIEHA BJIEBO (3a JEBYIO
4acTh TYJOBHINA) — 8 pa3

+ cTOs B ynope J1é&Xa — Ha OTCKOKE BBIBOJUTH JIEBYIO HOTY (KOJIEHO) 32 JIOKOTh
neBoit pyku — 10 pa3

IIpbpKKM Ha ABYX HOTaX, B MOJIETE CTAPATHCS IOTHSTH ABE NPSMBbIE HOTU
BIIEPEN - B CTOPOHBI — 6 pas

+ cTOs B ymope J1éxa, MPBDKKH «pazHOKKONW - 12 pa3

Maxwu cBoOOAHBIC TIpaBOW HOTOH - 12 pas + yeBoit Horoit — 12 pa3

+ cTos B ynope Jiéxa — Max NpaBoi HOrOM Ha3aj C May30il B BEpXHEU TOUKE
Maxa — 10 pa3 + To xe neBoit Horo# — 10 pa3

2.Kommekc: 3 cepun

Cups Ha cTyne (yCTOHYHBOM), 10O Ha KpaelIke AUBaHa — OTBECTH TUICYH
Hasal, BBITAHYTH ABC HOT'M BHU3 — TYJIOBUIIIC U HOTHU HA OIIHOI\/'I JIMHUH —
pyKamu JiepxaThes 3a Kpail cTyna (I1BaHa) — OJHOBPEMEHHBIE IBUKEHHUS
IJICYaMH U KOJIEHSIMU HaBcTpeuy — 30 pa3 + mieuu u JeBoe KoJieHo - 15 pa3 +
IIJIeYU ¥ TpaBoe KoJeHo -15 pa3

+ TO e ynpaxkHeHue, Ho cuas Ha nony (30 pa3 + 15 pa3 + 15 pa3)
«3amaruBaHus» Ha CTYyJ Ha IpaByro Hory — 10 pa3 + Ha neByro Hory - 10 pa3

+ Brimag Ha3aj Ha paByIO HOTY + BBINA[ Ha3ad Ha JeByro Hory (10 pa3 + 10
pas)

BcraBanus u3 nonmy-npucena («mnoiay-IHUCTONETHUKA») HA JIEBOW HOTe, IepXkKach
pyKaMu 3a onopy , 8 pa3 + BCTaBaHUS U3 MONy-IpUCEa HA IPaBOi HOre — 8 pas
+ BBINAJ HA3a] - B CTOPOHY 3a OMOPHYI0 HOTY (110 10 pa3 Ha KaXIyr0 HOTY)
OtBenenus npsaMoii Horu B ctopony 20 pa3 ( M3 HUX — HOCKOM HaBepx — 10 pa3
+ maTkoit HaBepx — 10 pa3) + To xe Ha Apyryo Hory 20 pa3

+ CTOS B yIIOpe Ha KOJIEHSX — OTBEACHHUS PAMOIl HOTH B CTOpOoHY — 1o 20 pa3
Ha KOKAYIO HOTY

3 cepun : Ilpecc — «mmnanka» - 1 muH, CrinHa — «cTaTHKay - 1 MUH

Kocsie — 6okoBas «1manka» Ha mpaBoM u jieBoM 6oky (30 cek.) , croma, pabora
pykamu -50pa3

13.06.2020

0 00CTOSATENHCTBAM

-PazmunKa-«6epruy (yrop cuas-ymop Jéxa-crudannue/pa3rudoanue pyk-ymop
CUJSI-TIPBIKOK);

-pacTsKKa:

MIOBOPOTHI TOJIOBBI HAJIEBO M HAIIPABO

HaKJIOHBI F'OJIOBBI BIIEpEA-Ha3a/a

BpallleHHe TOJIOBOX BIEBO-BIPABO

BpallleHHE B IJIeY.CycTaBax BHEpEn-Ha3a]

BpalleHHe B Ta300.CycTaBax BIEBO-BIIPABO

HaKJIOHBI BIIEPE, JOCTaéM JIaJOHSIMH J0 Toja

BpallleHHUs B KOJIEH.CYCTaBax BIEBO-BIPABO

MpHceIaHus

«CKIIaJIKa»

[ImaraTsl Ha KaK.HOTY

0abouka.

- Beixoel Ha omopy (cTyJ1,Kpecio, UBaH) MpaBoi/IeBOH HOTOf;

-M.I1. cTost 60KOM K OTOpe Ha PacCTOSIHUM BBITSIHYTOM NpsAMoil Horh. Jlemaem
MpHCeIaHus Ha IPaBOI/IeBOM HOT'e, OTTATMBAS TA3 HA3a/;

-néxa Ha )KUBOTE (11032 «IIapalIoTHCTa») CrudaeM KOJICHH U ,Hanpsras
SITOJTMIIBI, TSTHEMCS MATKaMU HaBepX, 3aMHpasisl B mocieaHen dase;

100 p

o 10p/5 cepwii

o 10p/5 cepwii

mo 5p B Kax.ctop./5
cepuit

o 10p/5 cepwii

o 20p/5 cepwii
20p

o 10p

20p

20p

2-4 MyuH

5 MUH

25p Ha Kax.HOTY/3
cepuu

5p Ha Kax.Hore (Ha
nocjeIHeM pase
3aj1ep)KUBaeMcs B
npucene Ha 10 cek.)/3




-OT’)KUMAaHUS,; cepuu
-KOMIUIEKC TUTAaHKWY; 40p
-IIOATATUBAHUS; 20p
-pacTsKKa B LINAraThl. 4 MuH
100p
2 MUH
o 00CTOSATENLCTBAM
Pasmunka 20 MmuH
-MenyieHHbIlH Oer Ha MecTe; 15 Mun
-yIpakHEeHHs Ha THOKOCTB; 60 MuH
-NIPBUKKOBBIE YIIPAKHEHUS Ha JIECTHULIE:
-IPBDKKH Ha IBYX HOTaX, Ha KXY CTYIEHbKY
- IPBDKKK Ha MIPaBoi (JieBoi) HOTe
- IPBDKKY Ha JBYX HOTaxX Yepe3 CTYNEHbKY
- BBICOKOE Oepo
16.06.2020 | - mpBDKKHM HOTH BPO3b, HOTH BMECTE
- IPBDKKY TPaBbIM (JIEBBIM) OOKOM Ha JBYX HOTax
- PBDKKY TIPaBBIM (JIEBBIM) OOKOM Ha TIPaBOi (JIEBOi) HOTE
- 3a0eraHns Ha CKOPOCTh
-yIIpaXHEHUS Ha IPECC; 10 mun
-YIpa)XHEHUs Ha CIIHHY; 10 Mun
-Oer Ha MecTe TPYCIIOW; 5 MuH
-Maxu HOTaMH Ha pacciiadieHue; 20 pa3 Ha KaXIy1o HOTY
-pacTsiKKa. 10 Mun
3 cepun: mipecc -20, cnmna -20, croma-50, padota pykamu-100 pa3z
o0 00CTOATENBCTBAM
Pasmunka
-KoMrmieke npbbKKOB Ha CKaKaJIKe Pa3IMuyHbIMU CIIOCO0AMHU: 400-500 mpeDKKOB
MPBDKKY Ha JBYX HOTaX;
MIPBDKKYU Ha MpaBoH (JIeBOii) HOTe;
BBICOKOE Oe/Ipo;
MPBDKKY Ha3az;
18.06.2020 | MPBUKKH € JTIBOMHBIM TPOKPYTOM; 15-20 mun
o pPa3HOXKKa; 1o 6 ymp.x6 cepuif
3aXJIECT;
-yIpaXHEHUs Ha THOKOCTH/PaCTsKKa, no 8 ynp.x6 cepuit
-KOMITJIEKC YIPa)KHEHUI Ha MBILIIBI PYK C 3CMAHAEPOM;
-KOMIUIEKC YIPaKHEHUH Ha MBIIIIIBI ITPecca/CIuHbI; 15-20 mun
-X0JIb0a «TyCeHHIIeH; 20 MuH
-THOKOCTb.
3 cepun: mpecc -20, cnuHa -20, crona-50, pabora pykamu-100 pa3
0 00CTOATENHLCTBAM 100 p
-PazmunKka-«6epruy (yrop cuas-ymop jiéxa-crudanue/pasrudoanue pyk-ymop
CUJSI-TIPBIKOK);
-pacTsKKa:
MIOBOPOTHI FOJIOBBI HAJIEBO U HANIPABO o 10p/5 cepwit
HaKJIOHBI TOJIOBBI BIIEpEA-Ha3al no 10p/5 cepuit
BpALEHUE T'OJIOBOM BJIIEBO-BIIPABO o 5p B Kax.cTop./5
BpallleHHE B IJIeY.CycTaBax BHEepEn-Ha3a] cepuit
BpalleHne B Ta300.CycTaBax BIE€BO-BIIPABO no 10p/5 cepuit
19.06.2020 | HakiOHBI BrIEpEN, JOCTAEM JIQJIOHSIMU JIO 1TOJIa o 20p/5 cepuit
BpAILEHHs B KOJICH.CYCTaBax BJIEBO-BIPABO 20p
[IpUCEAAHU o 10p
«CKIIAJIKa 20p
[ImaraTsl Ha KaK.HOTY 20p
06abouka. 2-4 MuH
-WL.I1.-cToiika HOTM Ha mMpUHE wied. ['py3 aepkum nepes codoii Ha COTHYTBIX | 5 MUH

pykax. Jlemaem BbImajl, OTCTaBIIsAS HOTY Ha3al, KOJIEHO YyTh AOTPAruBaeTCs 0
nona. Bo3spamaemes B ULIL;
-J.I1. croum B Belazie. BeimpeiruBaeM Ha nepegHeil Hore, BTOPOH ieaaeM

20p Ha KaX.HOTY
20p Ha KaXx.HOTY
20p




aKTUBHBIA Max BHepEN-BBEpX U omnyckaemcs B M.I1.;

-BBICOKHE BBITTPHITUBAHMUS U3 TIOJTHOTO TPUCENA;

-OTKUMAaHUS IIUPOKUM XBaTOM;

-OT)KHMaHUS Y3KUM XBaTOM (JIOKTH BIUIOTHYIO K TEITY);

-CTOKA Ha pyKax;

-OTXKUMaHUS B CTOMKE y CTEHBI;

-TIOJITATUBAHUS;

-CKpY4HBaHHUS K HOTaM, CBOOOHO COTHYTHIM B KOJICHSX;
-«BEIJIOCUTIEN», JIEBBIM JIOKTEM TSHEMCS K MPaBOMY KOJIEHY U Ha000pOT;
-TJIaHKa.

20p

10p

IMun/4 cepun

10p/4 cepun

50p

40p

12p

1 muH.(TTOCIETHIE TBA
3ajaHus 0e3 rmepephiBa,

cpasy zp.3a ap.)

20.06.2020

10 00CTOATENHCTBAM

1. Pa3muHKa: erkue MpbDKKY HOTY BIepen-Ha3al, B CTOpoHbI BMecTe 30 pas.
2. YropaxxHenus: Ha THOKocTb 5x20p.

3. [IpeoKKH coO ckakankoi Ha monyoeape 4x30 pas.

4. JIBmxeHre pyKaMu Kak IpH Oere, pa3roHss TEMI 10 OKOJIOMaKCHUMAaJIbHOTO
5x30 pa3. (;kenaTenpHO C OTATOIIeHUEM 1 -3 KT. B pyKax)

5. [IpbDKKH CO CKaKalKol Ha OAHON Hore B ObicTpoM Temiie 20+20 4 cepum.
6. Tomaku oT rpyau OyTHUTKH ¢ BoAon yBenuanBasg Temn 10+12+14+16+18 pas.
7.Maxu Ha paBHOBecHe 3x20 Ha KOKIYIO HOTY.

8. [IpsoKku co ckakankoi 3a 10 cexynn 25+30+32+34 pas.

9. Cemensmmii Oer Ha paccnabnenue 2x30 mraros.

10. IlpeKkH Ha cTyne (CKaMelKe) U3 CTOPOHBI B CTOPOHY «KOHBKOOEKEID» CO
cmeHoi Hor 20 maroB 4 cepuil uepe3 1 MUH. OTIbIXA.

11. Omxumanus B ynope aexa 15x13x12x10 pa3

12. Ilpecc , cnuna, ctoma 4x15-20 pas., pabora pykamu 4x20

13. MenneHnHslii 6er 1 MuH., CIIOKOKHAsA XoA0a 1 MHH.

23.06.2020

o 00CTOSATENHLCTBAM

1. Kpoccogsrii 6er 140-150 yu/MuH 3 kM.

2. YopaxHeHus Ha THOKOCTh 5x20p.

. Xonn0a Beimazamu 3 paza 20 maros.

. Yckopenus no gopoxke 3x60m

. «beprmm» 6e3 omxumanus 10 pa3 4 moaxoma TeMI CpeTHUi.
. Cemensmmii Oer Ha paccnabnenue 2x50M.

. Bemmpeirusanue u3 noiymnpuceaa Ha oJHOU Hore 5+ 5 pa3 3 cepum.
. Maxu Ha pacciabiienue 2x20 pa3 Ha KOKIYIO HOTY.

. Bberanue B ropky 6x40 M. TTaBHO YCKOPSISCH .

. Omxumanus B ymope nexa 15x13x11x8 pas,

. IIpecc , cniuna croma 4x15-20 pa3., padota pykamu 4x20
10. 3amMuHKa MEIJIEHHO 10 A0Ma 1 KM.

O 000 I IO NS~ W

25.06.2020

0 00CTOATENBLCTBAM

. Kpocc 130-140 ya/mun 3 kM.

. Yopaxnenus Ha rudkocts 5x20p.

. Xonp0a BeixiiectamMu 3x30M

. «[Ipyxunka» 3x30 pa3. Illar, npy>KuHSAINN BBINa]], CMEHA HOT.

. Xonr6a ¢ HakimoHamMu BHU3 3x20pasm.

. Yckopenus 30+60+80+100m.

. Maxu OyThLIKO# ¢ Bozoit (rupeit) 4x15 pas.

. «[TucTomeTnky» mpuceIaHns HA OJTHON HOTE C OIopoi 6+6 pa3 3 cepun.

. IloaTsiruBanust MOKHO pa3HbIMU xBaTaMu 3+4+4+3+2 pas.

10. Jlexxa Ha criMHE MEAJICHHO CKPYYHMBaHHE C OHOBPEMEHHBIM CTHOaHHEM
Hor® B KosreHe 20 pa3 Ha KaX Iy CTOPOHY , CIiiHa, ctomna 4x15-20 pas., padora
pykamu 4x20

O 0 1N N Wi~




26.06.2020

0 00CTOATEIHLCTBAM

1. PazMuHKa Kpocc 2 KM.

2. YrpaxHeHus: Ha THOKOCTE Sx20p.

3. Xoap0a ¢ BEICOKHMM IMOOHUMAaHUEM KojieHel 2X60 M.

4. IIpBpIXKKH C TTIOACKOKOM Ha MPSIMBIX HOrax 2x60 m.

5. IIpeokku B mrare gepes mar 2x60 maros.

6. ber na ckopocts 90-95 % cumnst 3x80M oOpaTHO X0ab0a 3 cepun uepes 4-5
MUH. OT/IbIXA .

7. Maxu cBoOomHO mupoko 2x30 Ha KaKIyIo HOTY.

8. IIpbIKKH CO CKaKaJIKOW Ha MaKCHMAaIbHYIO CKOPOCTh Ha ofHO# Hore 20 pa3 3
MoX0Jia Yyepe3 2 MHUH. OT/bIXa. Ha KaXIyl0 HOTY Yepeysl.

9. Cemensmumii 6er Ha paccnabnenue 2x30 mraros.

10. Ioarsirusanus ( M)8-7-6-5; Omxumanus (/) 20-15-10-5

11. Ilpecc , cnuna, crona 4x15-20 pas., pabora pykamu 4x20

12. Mennenusblii 0er 1 km.

27.06.2020

o 00CTOSTENHCTBAM

. Kpocc 1 km.

. Yopaxxaenust Ha THOKOCTb 5x20 pa3.

. ber Ha nmpsmeix Horax 100 m

. Ipsoxku ¢ otckokom 100 M.

. Mennennsie npsikku B mare 100 m.

. CBoOomubIe yckoperns 60+100 m.

7. [oetopusiit 6er 500m 4-5 pa3za co ckopocTbio 70% 0 COPEBHOBATEIILHOM
UCC 160 ya/muH.

10. ITpsixku co ckakankoi 3x100 pa3 win npocTo Ha CTOIE.

11. OmxumaHus B yriope Jieka WK B yrope c3aau Ha ckameiike 10+9+8+7 pas.
12. Ilpecc , cnuna, cromna 4x15-20 pas., pabora pykamu 4x20

13. 3amunka MemieHHbIH 6er S00M.

AN N bW —

30.06.2020

o0 00CTOATENHCTBAM

1. PazmunKka kpocc 1km.

. Ynpaxnenus Ha rudkocts 5x20p.

. Xonp0a Ha MOJICKOKE C BRICOKUM MogHUMaHneM Oenpa 20 mraros 3 pasa.
. BeiHoc Genpa Briepes B cTopoHy Ha mojickoke 15+15 mraros 3 pasa.

. Yekopenust 60+80+100 m.

. UnTepBanpubiii 6er 7x300M Ha mynscel70-175 ya/mun yepes 200M xo16061
. Maxu mupoxko 2x30 Ha KaXIy0 HOTY.

. [Ipeoxku B mare B 5x50 M.

. Xonp6a Beimamgamu 20 maros 3 moaxona.

10. ITonpeMm nepeBopotoM 4x3x2x1, oTxumanue 4x20

11. Ilpecc, cnimuna, crona 4x15-20 pas., pabora pykamu 4x20

12. 3amunka 1 KM.

O 0 3N DN K~ WI

TEOPUSA
IMPUAYMATDB KPOCCBOPJA HA TEMY «CIIOPT»




