I11aH TPEHUPOBOYHBIX 3AHATHH JJIA CAMOCTOATEILHON MOATOTOBKH CIIOPTCMEHOB
MKY CIHI «KoJjoc», oTaenenus «Jlerkasi atjeTuka
¢ 01. 06. 2020 r. mo 06.06. 2020 roxa

Tpenep — Bonaaps C. H.

Hara

I'pynna

HII-1

BCM

01.06.2020r.

IToHenenpHUK

BrIixogHo#

Pasmunka

ber na mecte -15 mMuH.

AKTHBHas pacTsvKka - 30 MHH.

OcHoBHasl YyacTb

[IppKKHM HA MeCTE Ha IIPABOM, JIE€BOM. Ha ABYX
Horax- o 50 pas.

[Ipenxku BopoOymiek- mo 7-10 pa3 Ha HOTY.
[IppKKHM HA MeCTE ¢ TOJTHUMAHUEM KOJIEHEH 10
rpyau- o 20 pas.

Pasznoxka- mo 70 pas.

Brinonuauts 6-8 cepuil.

VYrpakHeHHsI BBITTOTHIIOTCS Yepe3 OTABIX 2-3
MUH., OTJIBIX MEXY CepUAMHU 5-8 MUHYT.
3amMuHKAa

ber na mecte 10 MuHyT.
JpIxaTenpHple yOIPa)KHEHHUA- 5 MUH.

02.06.2020r.

BropHuxk

Pazmunka

ber na mecte -5-10 MuH.

AxTtuBHas pactspkka - 10-15 mMuH.

OcHoBHast YacTh

[IppKKM Ha MeCTe Ha IIPABOM, JI€BOM. Ha ABYX
Horax- o 30 pas.

[TpbDKKK BOPOOYILIEK- 110 TSITH pa3 Ha HOTY.
ITpbDKKK Ha MecTe ¢ TOAHUMAaHKUEM KOJIeHeH 110
rpyau- no 10 pas.

Pa3znoxka- mo 50 pas.

Brinonanuts 5-7 cepuid.

VYrpakHeHHs BHITIOTHIIOTCS Yepe3 OTAbIX 2-3
MUH., OTJIBIX MEXIY CEpPUAMHU 5-8 MUHYT.

Pazmunka

AKTHUBHAas pacTspKka - 20 MUH.

OcHoBHas 4acThb

KpoccoBas moaroroBka. oer 15 kM B pexxume
YCC 130-150 ynapoB B MHHYTY.

3amuHKa

VYrpaxHeHus Ha THOKOCTb.




03.06.2020r.
Cpena

04.06.2020r.

Uetsepr

05.06.2020r.
IIaTHuna

Pa3zmunka

ber na mecre -10 mMuH.

AKTHUBHas pacTspkka - 20 MUH.

OcHoBHast YacTh

IIppoKKHM Ha CKaKajdke Ha MIPABOM, JIEBOM. Ha ABYX
Horax- 1o 30 cex...

Crynenbka - o 20 pas.

BrimpeirnBanus BBEpX Ha MeCTe JI0 TPYIU U3 MO-
Jaynpucena - mo 6 pas.

PazHOXKa ¢ MakcUMaTbHON 9acToTOM- 1o 20 cex.
BrimoaauTs 4-5 cepuid.

YnpakHeHHsI BBIMOIHSIIOTCS Yepe3 OTAbIX 2-3
MUH., OTJIBIX MEX]y CEPUIMHA 5-8 MUHYT.
3amuHKa

ber Ha mMecte 5 MUHYT.

Pa3zmunka

ber na mecre -15 mMuH.

AKTHBHag pacTsKka - 30 MUH.

OcHoBHast YacTh

IIppDKKH Ha CKakalIke Ha IPaBOii, IEBOW. HA ABYX
Horax- 1o 1mMunyTe.

Crynenbka - o 40 pas.

BrimpeiruBanust BBepX Ha MeCTe C MOJHUMaHUEM
KOJIEHEH 10 rpyau u3 noiynpucena- no 10 pas.
Pasnoxka ¢ MakcuManbHON yacToToi- mo 30 cek.
Brimonanuts 6-8 cepuid.

YnpaskHeHUsI BBIIOITHAIOTCS Yepe3 OTAbIX 2-3
MHUH., OTABIX MEXIY CepUsIMH 5-8 MUHYT.
3amMuHKa

ber na mecre 10 MuHyT.
JpIxatenpHble YIPAKHEHUS- 5 MUH.

Pazmunka

AKTuBHas pacTspKka - 20 MUH.

OcHOBHast 4acTh

®dopiiek: 6er 1 km B pexxume YCC 170-180 yna-
POB B MHHYTY uepe3 Oer Tpycuoit 500 M. aecsTh
MTOBTOPEHHH.

3amunKa

YnpaxkHeHust Ha THOKOCTb.

Pazmunka

Ber na mecre -15 muH.

AxTuBHas pacTspkka - 30 MuH.

OcHoBHast 4acThb

CuioBasi MoArOTOBKA.

Tlonnsiii npucen U30JUPOBAHHO HA JIEBOU, Ipa-
Boi1 HoTax- o 10 pas.

Crubanvie pasrubaHue pyk B yrope Jiexa- mo 20
pas.

[Ipecc B BUCe Ha nepeKIIaiuHe- C PSIMBIMU HO-
ramu 1o 15 pas.

Hakinons! BieBo-Brpaso ¢ orsromeHueM 10 kr no
10 pas.

Xonp0a BeinagaMu- o 10 maros Ha HOTY.

BrimonanuTts 6-8 cepuid.

YnpakHeHUsI BBIMOIHSIOTCS Yepe3 OTIbIX 2-3
MUH., OT/IBIX MEXJIy CEpUAMH 5-8 MUHYT.
3amuHKa

ber na mecre 10 MunyT.
JpIXaTenpHble YIpa)KHEHUs- 5 MUH.




06.06.2020r. Pasmunka Pazmunka
Cy66ora. Ber Ha mecTe -5 MuH. ber na mecte -15 muH.
AKTHBHad pacTsxkka - 10 MuH. AKTHBHag pacTsxkka - 30 MUH.
OcHoBHast YacTh OcHoBHas YacTh
ODIT: 3anpeIruBaHUs HA OTIOPY Ha MECTe Ha MPaBoii,
ITommsrii mpucen - o 10 pas. JIEBOM. Ha NIByX Horax- o 10 pas.
Crubanue pazrubaHue pyk B ymope Jiexa- 1o 5- [peoxku BopoOyiek- mo 7-10 pa3 Ha HOTYy.
10 pa3. (aneBoukH ¢ ynopa Ha KoyieHsx npu HeoO- | [Ipbpkku nsrymka - mo 10 pas.
XOJIUMOCTH) Pa3znosxka- mo 50 pa3.
I[pecc nexa ropu30HTAIBHO- C MPSMBIMHA Horamu | ber Ha MecTe B ymope cTos MaKCHMAaJIBHO YacTo,
o 15 pas. MOAHUMAs KOJICHU K rpyau- o 30 ceKyHI.
HaxoHBI BI€BO-BIIPaBO C OTATOMIEHWEM 3 KT 110 | BEITOIHUTE 6-8 cepwid.
10 pas. VipakHEeHHUS BBITOIHSIIOTCS Yepe3 OTAbIX 2-3
Xonp0a BhINagaMu- MO 5 MIaroB Ha HOTY. MUH., OTABIX MEXIy CepUsMH 5-8 MUHYT.
3amuHKa
Brinonanuts 4-5 cepuid.
YnpakHeHUs! BBIMOTHSIIOTCS Yepe3 OTABIX 2-3 Ber na mecte 10 MunyT.
MUH., OTBIX MEXIy CEPUSIMH 5-8 MUHYT. JpIxatensHble YIpaKHEHHS- 5 MHH.
07.06.2020r. BrixoaHoit BrixoaHoit

Bockpecense






