* [MnaH

TPEHMPOBOYHbIX 3aHATUI Mo Boneibony TpeHepa MAY «CLU Ne 4» r. ¥YnaH-Y a3,
ToHkonpagyeHko O.H. 3a nepuofd ¢ 09 noHA no 26 noHa 2021 .
.(AMcTaHUMOHHaA TPEHNPOBKA)

rpynnel HA-2
9 ntoHs
PasmunHka: 30 mmH. OPY - 15 muH. CIY- 15 MuH

OcHoBHas 4yacTb TPEHUPOBKN: 55 MUH.

1) paboTa ¢ MAYOM - Nepefayn Ms4va B BepX Haj coboi, cnocobom C BepXy, CHU3Y.
2) PaboTa ¢ MAYOM™y CTEHKM - Nepefayn € Bexy, CHU3Y, NoJayvyn Msada B CTEHKY,
6aCKeTOO/bHbIN LT,

3) ODTI1 npbixKoBas paboTa (BbINPbIrMBaHWe, CKakanka, MHOTMOCKOKW), ynp-e Ha
npecc, CPPY /1, yckopeHusa 20-30 M, YeNIHOUHbIN 6er - 3 cepuu.

3aknuunTenbHasa yacTb: 20 MUH.
CTPETUMHT, ynp-a Ha paccnabneHue.
TeopeTnyeckune 3aHATMA: 15 MUH.
MpaBnna COPpeBHOBaHWIA No BONenbony: «PaccTaHOBKa», Mepexofbl, HapyLUeHMs.

11 noHA

PasmuHka: 30 MuH. OPY - 15 muH. (kom. ynp. Nel), CI1Y- 15 muH (kKom. ynp. Ne 1)

OcHOBHag 4acTb TPEHUPOBKN: 55 MUH.

1) paboTa c MAYOM™*- Nepefayn Msya BBepX Hag co6oi cnoco6om CBepXY, CHU3Y.

2) PaboTta ¢ MAa4YoM™y CTEHKM - nepefayn ¢ Bexy, CHM3Y, Nojaym Ma4ya B CTeHKY (ecnm
€CTb BO3MOXXHOCTb BbIMOMHATL AAHHOE YMpaXHeHue).

3) OPI1 (komnnekc ynp. Nel), npbbkKoBas paboTa (BbIMpbIrMBaHWe, CKakaika,
MHOrOCKOKMW), ynp-e Ha npecc, CPPY /1, yckopeHusa 20-30 M, YeNHOYHbIA 6er. 3 cepuu.
3aknunTenibHasa yactb: 20 MUH.

CTpeTumnHr, ynp-a Ha paccnabneHue.

TeopeTuyeckue 3aHATUA: 15 MUH. npaBuia TEXHUKM 6€30MacHOCTM Ha TPEHUPOBKAX
no Bonein6ony.

12 noHsa
PasmnHka: 30 mmH. OPY-15 mmH. CIMY-15 muH

OcHoBHas 4acTb TpeHMPOBKKU: 90 MUH.
1) 3aHAaTus Ha npupoge: NoABMKHbIEe Urpbl (hyT60n 30 MMH.), KpOCccoBas MOAroTOBKa
20-30 MuH. Temn 6eraii NPoAO/MKMTENbHOCTL (MO CaMO4YyBCTBUIO).
TeopeTnyeckue 3aHATUA: 30 MUH.
1) npaBuna copeBHOBaHWIA MO BONe60Ny: 4acTb-2, pasgen 1 (urpa)
rnasa-1 «CoopyxeHue n 060pyaoBaHmes.
2) MnpaBuia TEXHUKN 6e30MacHOCTM Ha 3aHATUAX HA OTKPLITOM BO34yXe.

3) CobntofeHne rurneHnYecknx TpebosaHuin npyn KapaHTuHe. Covid-19.



16 ntoHA

PasmunHka: 30 mMuH.

OPY - 15 muH. (komnnekc ynp. Ne 2) CI1Y- 15 muH (komnsekc ynp. Ne 2)
OCHOBHas 4yacTb TPEeHUPOBKKU: 55 MUH.

1) paboTa c MAYOM - Nepefayn Maya BBepx Hag coboi cnocobom CBepxy, CHU3Y.

2) PaboTa C MAYOM y CTEHKM - Nepefayn CBepXy, CHU3Y, Nojayn MaYa B CTEHKY Uau
6acKeTO0/bHbIA WWT.

3) OPI1 npbhkKoBas paboTa (BbINpbIrMBaHWe, CKakKanka, «MHOTOCKOKW»), YMp-e Ha npecc,
CPPY N, yckopeHus 20-30 M, Ye/THOUHbIN Ger. 3 cepun.

3aknounTtenbHaa YacTtb: 20 MUH.

CTPeTUUHr, YMp- Ha paccnabneHue.

TeopeTnyeckune 3aHATUA: 15 MUH.

MpaBnna copeBHOBaHWUI MO BONen60ny: YacTb 2 pa3gen 1.(urpa), rnaea 2 (y4acTHUKM
COpPeBHOBAHUNA).

18 ntoHA

PasmuHka: 30 MUH.

OPY - 15 muH. (komnnekc ynp. Ne 3) CIY- 15 muH (komnsekc ynp. Ne 3)

OcHOBHas 4yacTb TPEHUPOBKN: 55 MUH.

1) paboTa C MAYOM - Nepefayn Msya BBEPX Hag co60i cnoco6oM CBEPXY, CHU3Y.

2) PaboTa ¢ MAYOM™y CTEHKM - nepefayn ¢ BeXy, CHU3Y, NOJayYN MAYa B CTEHKY (ECNKN eCTb
BO3MOXHOCTb BbIMOJIHATL JaHHOE YNPaXKHEHUE).

3) CPI - Komnneke ynpaxHeHuidi Ne 1

3aknw4unTesibHada yactb: 20 MUH.

CTPETUMHT, ynp-s Ha paccnabneHue.

TeopeTnyeckune 3aHATUA: 15 MUH.

MpaBuna copeBHOBaHWiA No Bonenbony: (4actb-2, pasgen 1 (urpa), rnasa- 3 (Mrposas

thopma).
19 uioHA

PasmuHka: 30 MUH. OPY - 15 muH. (koM. ynip. Ne2), CIY- 15 muH (Kom. yrp. Ne 3)

*
OcHoBHada yacTb TPeHUPOBKU: 60 MUH.
1) O®I. 3aHaTuA+Ha NpupoLe NoABMXKHbIE Urpbl (nanTa, gyT6on) 40 MUH.
Kpocc 20 mvuH. Temn 6era u npogo/HKMUTENbHOCTL (M0 CaMOYyBCTBUIO).

TeopeTnudeckue 3aHATUA: 30 MUH.
1) npaBuia COpeBHOBAHMUI M0 BOMe60y: 4YacTb-2, pasgen - 1 (urpa)
rnaea - 4. «<MrpoBble LeNCTBUA».

2) CobnogeHne npaBus TEXHUKM 6€30MacHOCTM Ha 3aHATUAX Ha OTKPbITOM BO3AYXe.

3) CobntogeHne rurneHnYecknx TpebosaHnii npn KapaHTuHe. Covid-19.



21 noHA

PasmuHka: 30 MuH.

OPY - 15 muH. (komnnekc ynp. Ne 3) CIY- 15 muH (komnnaekc ynp. Ne 3)
OCHOBHada 4yacTb TPeHUPOBKKU: 55 MUH.

1) paboTa c MsiYOM - Mepefayn Msya BBEPX Haf cO60i Crnoco6oM CBepxy, CHU3Y.
2) PaboTa C MAYOM Y CTEHKM - nepejaymn ¢ BeXy, CHU3Y, Nojayn Maya B CTEHKY-MPEM MsAYa
rnocne 0TCKOKa - «NpOCTPesN»),

3) OPIM Komnnekc ynpaxHeHuii Ne 3.

3aknwuunTenbHaa Jactb: 20 MUH.

CTPeTUuHI, Ynp-a Ha paccnabneHue.

TeopeTnyeckune 3aHATPA: 15 MUH.

1) npaBmna cCoOpeBHOBaHWUI MO BOMEN6ONY: 4YacTb 2, pas3gen 1 (urpa)

rnaea 5. «nepepbiBbl, 38[ePXKN, UHTEPBA/bI».

23 noHA

PasmunHka: 30 MuH.

OPY - 15 muH. (komnnekc ynp. Ne 4) CIY- 15 muH (komnnekc ynp. Ne 3)

OCHOBHada 4yacTb TPEHUPOBKN: 55 MUH.

1) paboTa c MSYOM - Mepefayn mMsava BBEPX Haf o060 cnocoboM CBEpXY, CHM3Y.

2) PaboTa C MSYOM Y CTEHKM - Mepegaynm ¢ BexXy, CHU3Y, Nojaynm Ma4va B CTEHKY - NPUEM MAYa
CHU3Y - «HaKaT» U «NpOCTpen».

3) OPI1 - KOMMNeKC ynpaxHeHuin Ne 2,

3ak/iouunTeNbHaa vact*b: 15 MuH.

CTpeTuuHr, ynp-a Ha paccnabneHue.

TeopeTnyeckue 3aHATUA: 20 MUH.

MpaBuna copeBHOBaHMI No Bonerbony: yactb 2, pasgen 1 (irpa), rnaea 6 (Mrpok nmbepo),
rnasa 7 (noBefeHMe Y4YaCTHUKOB).

25 noHA

PasmuHka: 30 MuH. OPY -15mMuH. CMY-15 muH

OCHOBHas 4yacTb TPEHUPOBKU: 55 MUH.

1) paboTa ¢ Ma4om - Komnnekc ynp. Ne 1 (ynp-a 1,2,4

2) PaboTa Cc MAYOM Y CTEHKM - Komnekce ynp. Ne 2 (ynp-a 1,2,3)

3) O®PI npbhkkoBas pabota Komnaekc ynp-in Ne 1 (ynp-a Ne 1,2,4,5)
3ak/ioumTenbHaa 4yactb: 20 MUH.

CTPETUYUHT, YNp-A Ha paccnabneHue.

TeopeTnyeckue 3aHATUA: 15 MUH. TakTuKa Urpsbl.

26 UOHSA

Bble3g Ha npupoay ¢ poauTensamu, (noxof B paioH «BepxHas Bepé3oBkax)



