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NMPOrPAMMA HA HELQEJIO

TpeHNpPOoBKM, BOAHbIA BanaHC 1 AyLleBHas rapMoHUs)

NMOHEAEJIbHUK

O Bakyym

5 pa3z no 15 cek
O Npobexka

(O TpeHuposka Ha npecc
YnpaxHeHns KHUXKa, npsaMble CKpy4YnBaHus, noabem Hor (Bce rno 20 rnoBTopeHuii B 3-4

rnogxonaa), niaaHka 1 MuH

(O PacTsxka
15-20 mMyuHyT

O MeguTauwms

Bpems ro »xenaHuio

(O 1,5 n Boanl

BTOPHUK

O Bakyym

O TpeHuposka B 3ase (AroauLbl U HOrK)
1. ber+xoabba 10 MuH 2. droanyHbivi MOCTUK (20-25 pa3 o 4) lNpo>xum B BEPXHEN TouKe. 3.

Boinagwl Hazag (15-20 pa3 no 4) Bctaem, npoxumas aroguubl. 4. MNpucea (25-25 pa3 no 4) 5.



XXum Horamum (20 pa3 rno 4) 6. PazseneHne Hor (20 pa3 ro 4) 7. 3aaunc v ripecc 30 MuH
(O Hebonbluasa pacTsXKa U MeauTaums 4oMa

(O 1,5 n oAbl

CPEQOA

O Bakyym

O Mpobexka

(O TpeHupoBka Ha npecc
O PacTsaxka

O MeguTauwms

(O 1,5 n Boanl

YETBEPT

O Bakyym

(O TpeHnuposka B 3ane (nNne4v 1 rpyab)
1. Kapavo 10 muH 2. XXum cuas Ha riedu (12 pa3s rno 4-6) 3. Pa3sesieHUs raHTes1Ier B CTOPOHY
cT04 (10-15 pa3 no 4-6) 4. PazsegeHns raHTes1er B CTOPOHY B HakoHe (10-15 pa3 no 4-6) 5.
CBegeHve-pasBegeHve raHtenev gexa (10-15 pa3 no 4-6) 6. lNpecc v Besink 30 MUH

D PacTa>xka n meagntaynsa goma

O 1,5 n Boabl

NATHULA



O Bakyym
O PacTsaxka
O Meagutayns

(O 1,5 n Boabl

CYBBOTA

O Bakyym

O Npobexka

(O TpeHuposka Ha npecc
O PacTsxka

O MeaunTauus

O 1,5 n Boabl

BOCKPECEHbE
O Bakyym

(O TpeHuposka B 3ane (AroaunLbl 1 HOrK)
1. Kapawno 10 muH 2. AroanyHsivi MocTuk (20-25 pasz no 4) 3. Beinagwl Hazag (15-20 pa3 ro 4)
4. lNpucen B TpeHaxepe Cmuta (20-25 pa3 no 4) 5. Maxu Horamu B CTOPOHbI B KpoccoBepe
(15-20 pa3 no 4) 6. Xuim Horamm 100 Kr, npoxunmas aroavubl (20-25 paz no 4) 7. Kapavo v
npecc 30 MuH

D PacTa>xka n megmntaymnsa goma



(O 1,5 n oAbl
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