3agaHus 17151 CAMOCTOSITEIbHON PadoThI
¢urypucros 3Tana Ha4YaIbLHON MOATOTOBKHU
(rpynna H-1r, Tpenep A.C.UepennnieHko)
Ilepuon: ¢ 21.06.2021 no 31.07.2021

Muxkpouuka 1
21.06-27.06.2021

45 MuH/ neHb X 6
oHen

ODI1

IIpbpKKOBast cepus CO CKaKaJIKOM:
- Ha 1ByX Horax 20 pa3

- Ha OJIHOM Hore IpaBas, JeBas 1o 10 pa3
- moriepeMeHHbIe MPbIKKU20 pa3

- IBOMHBIE TPBIKKU20 pa3

OPVYHa pyku , HOTH, TYJIOBHUIIIE:

- IOBOPOT IUIEYEBOI0 NOsICa BIIEBO, BIIPABO 6-8 pas
- BBITIAJIbI BJIICBO, BIPABO, Pa3BOPOT TYJIOBHINA6-8 pa3

- HAKJIOHBI TYJIOBHIIIA BIIEBO, BIIPABO 6-8 pa3
- Maxy HOT BIEpeJ, Ha3ajl, B CTOPOHY 6-8 pa3
ITonkauka:

- OTKMMaHue Ha pykax 10 pa3
- ynpaxxHeHue Ha npecc 10 pa3
- YOpaXHEHHE Ha HOTU «IHUCTONIeTUK» Mo 10 pa3 Ha KaKJ0i HOTe

CoIl

Typsi B 1 06. BpaBo, BneBo 8§-10 pa3

[IppDKOK BBEpPX € IPYNIIUPOBKON PYyK, IPU3EMIICHUEM B IO3UIMIO BbIe31a6-8 pa3
[Tepexumnoit B 00e cropons! 8-10 pa3

Tynyn B 1 o6opor 8-10 pa3

CanpxoB 1 o6opor 8-10 pa3

Bparmienus Ha ucke:

- BBICOKOE BpallleHue Ha JieBoi Hore 10 pa3

- BBICOKOE BpallleHHe Ha npaBoii Hore 10 pa3

MukpouukJi 2
28.06-04.07.2021

45 muH/ neHb X 6
THEeHn

- "Botuek" Ha JIeBOM HOTE 10 pa3
- "nmubena" Ha JIeBOM Hore 10 pa3

ODII
ber 2 mun.

[TpboKKOBas cepust:
- Ha JIByX HOTax ¢ mpojaBmwkeHneM Brepea 10 pas.
- Ha IpaBoH, JieBo# Hore 1o 10 pas.
- B mojoxkenunu cunas 10 pas.
- BBINPBITMBAHKE BBEPX M3 MosioxkeHus cuis 10 pas.
- IPBDKKH € TIPOJIBUKEHUEM CITMHOW BIiepea Ha IByX Horax 10 pas.
- IPBDKKH € TIO/PKUMaHMEM HOT Ha JIByX Horax 10 pas.
- IPBDKKU HA OJTHOM Hore «0oxa» 8 pas.
- IPBDKKH pasHoXkka 10 pas.
- IPBDKKY LINIAaraToM BIiepes, JeBast — mpaBas 10 pas.
-Oer 3meiikoit Ha mecte 10 pas.
Ckakaika B pykax — o0miepa3BUBaloNIfe yIpaKHEHHS:
- Ha pyku & pas.
- Ha TyJIOBHILIE & pa3.
- Ha HOTW & pas.

CoIl

Typ 1 00opoT B ABM>KEHUH BIIeBO, BipaBol0 pas.




Typ xackagom 1 o6opot + 1 06opot B 06e cropons! 10 pa3.
Kouneco — typ B 1 06opoT — BiipaBo, Bieso 10 pas.
JlacTouka — MUCTOJIETUK — BBICOKAs MO3ULIUA 5 pas.
Bpamenue Ha gucke:

- Beicokoe 10 pas.

-uu3koe 10 pas.

- mubena 10 pas.

[IpeoKKH:

- nepekuaHoi 10 pa3

- mepekuaHou — puttoeprep 10 pas.

- prrum 1 o6opoTt

- caiibxoB 1 060poT

- TYJIYIl — TyJayn S pas.
3aknouumensnaa wacmeo
WmuTarus mpokaTa mporpaMMmel.
Xopeorpadus B mnporpamme.

Muxpouuka 3
05.07-11.07.2021

45 MuH/ neHb X 6
oHen

ODII

ber — 2’
1. Pasmunka 6’
- YIpaXHCHUS HA PYKH,
- yIp. Ha MJIe4YeBOH MOsC;
-yIp. Ha TYJIOBHIIIE;
- YIp. Ha MBIIIIIBI HOT.

CoIl

- Typ B 1 060pOT BIIpaBo, BIIEBO;
- IPBIKOK BBEPX C MPU3EMIICHUEM B IO3ULIUIO BbIE3/IA;
- IEPEKUIHOM;
- BpallleHHE Ha JIUCKE.
4. Paccnabnstomue ynpaxxHeHus 2
- «BoiHa» U3 MO3UINH BBITIAJA;
- «BosHa» TynoBuIEM;
- «Bomna» pykamu.
Bce ynpaxHeHHsl BBINOJHSAOTCS 6-8 pas.

Muxpouuk. 4
12.07-18.07.2021

45 mMuH/ neds X 6
JHen

ODII

IIppKKM Ha CKaKaJKe:

- Ha IBYX Horax — 3aTspkable 20 pas.

- O/IHOM HOTe — IpaBoH, JIeBoil 2*10 pas.

- IPBDKKH HA JIBYX HOT'aX —CKaKaJKy BpamaeMm Hazaj 20 pas.
-TorepeMeHHbIe — cKakajika Brepen 20 pas.

VYnpaxHeHus: Ha pyKu cO CKaKaJIKoi — IpoKpyThl Brepen 10 pas.
[ToBopoTs! TynoBuUIIa Ha3as, BipaBo 10 pas.

Haxnons! TynoBuina Bnepen, Hazan 10 pas.

Moctuk u3 UI1-0OC 5 pas.

Koneco c neBoii, mpaBoii Horu 6 pa3.

ITongkauka. Bece ynpaxxnenus no 10 pas.

CoIl

[TonBoasIre NPBIKKU:
- TPAaMIUTUHHBIN NPBDKOK € IBYX HOT & pas.
- IPBDKOK MaxOM OJIHOW, TOJTYKOM JPYrol Ha JBYX HOrax § pas.
- MaxoBbIi NPEDKOK B Typ 1 06opoT 8 pas.




- Typ B 1 060poT B 006e cTOpoHBl 8 pas.
- Typ B 2 060poTa B 00€ CTOpOHBI 8 pa3.
- [lepexunnoit 8 pas.
- CanbxoB 1 obopor 8 pas.
- Tynynn loGopot 8 pas.

Bpamenue Ha gucke:
- BBICOKOE Ha JIEBOM, MMpaBoil HOre 8§ pas.
- BOTYOK  8pa3.

Muxkpouuki 5
19.07-25.07.2021

45 MuH/ neHp X 6
IoHen

ODII

Bpaiienus ManeHbKUMU MPbDKKaMH HA IBYX HOTaxX Ha OJIHOM
mecte BOKpyr cebst 10 pas.
CxkpectHblii Oer Ha mecte 10 pas.
YrpakHeHUs Ha YKPETUICHUE MBIIII] CTOIIBI:
- IOIHSATHCS HA HOCOUKH — OIYCTHTBCS — OJHATHCS Ha MATKH
10-12 pas.
- YIIOp CHUJs, TIepeKaThl CTOMBI ¢ HOCKa Ha maTku 10-12 pas.
-CTOSI TIEPEKATHI C HAPYKHOW CTOPOHBI CTOIBI HA BHYTPEHHIOIO
10-12 pas3.
VYipaxHeHus1 Ha paBHOBECHE:
- CTOSI Ha OJIHOM HOTe MOAHITHCBOOOIHYIO M OMUCATH MOTYKPYT,
TOXE caMoe ¢ Apyroil Horu  4-6pas.
YnpakHeHHe Ha KOOPIUHALIMIO:
- BpallleHHUE PYK B pa3HbI€ CTOPOHbI
- IPBDKOK — HOTH BPO3b, PYKH BMECTE
- pa3HOXKa pyKH K cebe 6-8 pas.
- MOCTHKH 4-5 pa3a.
- mmaraTtel  2-3 pasa.
- Xx01p0a B MOCTHKE 2-3 pasa.
- IEPEBOPOTHI B MOCTUKE 2-3 pasa.
- KYBBIPKH BHepe], Ha3aa 4-5pas.
3aknouumenvnan yvacmo
Pactsixka Ha THOKOCTD:
- MOCTUK 4 paza.- mmaraTsl 4 pasa.
PaBHoOBecue:
- mactouka 4 pasa. - 3aTshkka 4 pasa.

CoIl

Typ 1 o6opor, 2 ob6opota B 06e cropoHs! 10 pas.
Typ 1 o6opot + 2 obopoTa, 2 obopora + 2 obopota 10 pas.
IIppoKKy:

- IEPEKUTHOM - aKCellb

- Tynyn 1 o6opot- canbxoB 1 060poT

- putt6epr 1 obopot - (i 1 060opoT

- myti; 1 o6opot

Bpamenue Ha aucke:
- BBICOKOE Ha JIeBOH, paBoil Hore 10 pa3
- BoTuok 10 pa3s.
- mubena 10 pas.

MuxkpouukJ 6
26.07-31.07.2021

OII

Bber na mecre 2 MuH.
YpaxHEeHUs Ha YKPEIUIEHUE CTOIL:




45 mMuH/ nedp X 5
IoHEeN

- X0/1b0a Ha HOCKAaX, MATKaX, BHYTPEHHEH CTOPOHE CTOIbI U
HapyXHel 8 pas.

- Xol1p0a B CKJIaJIKe HA HOCKax 8 pas.

- X0/1p0a Ha pyKax «TIOJIEHb» & pas.

- X0/Ip0a Ha pyKax «TapakaHYUKu» 8 pas.

- xo1p0a B npucene 8-10 pas.

- IpbDKKY B monynpucenae &-10 pas.

- IPBDKKHU B JUIMHY ¢ MecTa 8-10 pas.

- IPBIKKHU B BBICOTY CTOS 8-10pas.

- MOCTUKH  4-6 pa3.

- mmararsl -~ 4-6pas.

- IpbDKKY B mmaratax — 8-10 pas.

- KOJIECO BJIEBO, BripaBo 8-10 pas.
IToakayka. YKpersomye ynpa;KxHeHUsI HA OCHOBHBIE TPYIIIIBI
MBIIIII.

CoIl

[TonBopsIIKe TPBIKKU:
- TPaMIUIMHHBIN ¢ ABYX HOT BHepen, Ha3ax 8-10 pas.
- MaxoBBIN NPBDKOK Briepen 8-10 pas.
- TOJTYKOBBIM MPBDKOK ciHOM Briepen  8-10 pas.
- Typ B 1 060poT Bi€BO, BIIpaBo, ciuHoi Briepea  8-10 pas.
- IEPEKUIHON B JIACTOUKY B 00€ CTOPOHBI  6-8 pas.
- TyJIyll cepueilt 5 moapsan 2pasa.
- CalIbXOB — Typ 2000poTa — Tyayn 2 pasa.
- putTOepr -1o6opoT 3 moapsa 2 pasa.
- (b — poum B mmarare  Spas.
- nytu B mmarate 0,5 obopora 5 pas.




