KOMIUJIEKCHI YIIPAXXHEHUM KPYTOBOU TPEHUPOBKU
13 — 19 ampens 2020 roga

CamMpIM Ba)XHBIM DJIEMEHTOM TPEHUPOBKH SIBISETCA HE KOJMYECTBO, a KadeCTBO
BBIITOJIHEHUS YIIPAXKHEHUN. B KaXKIOM 3aHATHM €CTh CBOSI M€pa IMPENEIBbHO JOIMYCTUMBIX
Harpy3ox.

Kommneke KpyroBoil TpPEHHUPOBKU BBIMOJHAETCA MO 3 CEPUH, OTIABIX MEXIY
CepUsIMH 1-2 MUHYTBHL.

Kommieke Ne 1- noHegeIbHUK

1) «Jlomouka» - M.m. nexxa Ha JXKUBOTE, PYKH BBITSHYTHl BIEpEl, MNPSAMbIC HOTH
paccTaBiICHBl YyTh B CTOPOHBI. OJTHOBPEMEHHO TOJHUMUTE HOTH M PYKH H 3aJCPKUTECH
Ha 10 cexyH, 3aTeM MEIJICHHO OMyCTUTHCA B U.II. — 6 pa3

2) W.n. ocHOBHas cTO¥Ka. BBHIMOJHUTE YIMOp MPHUCEB — YyIOp, JeXa — yIOp MPUCEB —
BBIIPBITHYTH BBEPX — 10 pa3

3) .. cTOs, BO3BMUTE B PYKH TAHTEIIM M BBITSHUTE MX HAJ[ TOJIOBOU. TyIOBHIIE IEPKHUTE
IpsIMO, TOJIOBY CJIETKAa HaKJIIOHWUTE BHepen. IIprkaB pyku K TOJIOBE, MEUICHHO COTHUTE
PYKH B JIOKTSIX W ONYCTHTE TAaHTEIW MaKCUMajJbHO HHU3KO, JO IOJHOTO PAaCTSIKECHUS
TPULENICOB — 6 pa3

4) .. crosi OOKOM K CKaMelKe. BBIMOTHUTE MPBDKKKA Ha JIBYX HOTaX 4epe3 CKaMEHKy
IIPaBbIM U JIEBBIM OOKOM — 8 pa3

5) W.o. nexa Ha crnMHE, PYKW 3a TOJIOBOM, HOTH TOJHATH BBEPX IMOJ MPSAMBIM YIJIOM.
[TogHUMHUTE TYJOBUIIE BBEPX, PYKaMH MOTSHYTHCSA K HOCKaM HOT M 3ajJep)KaThCsl Ha
HecKoJibko cexkyHa — 10 pas

Kommiiexkce Ne 2-BTOpHUK

1) N.o. cros B BhINazne, OgHAa HOTAa BOEPEAM, pyras c3aayd Ha HOCKE, pyKH COTHYTHI B
JIOKTSIX, CMIMHA TpsMasi. BBINMOIHUTE CMEHY MOJOXKEHHS HOT B HEINIYOOKOM BBINIANE —
«pa3HOXKKay», pykH paboTaroT kak mpu o6ere — 10 pa3

2) W.n. ocHOBHasl CTOIKa, OJJHa HOra Ha CKaMelKe, Ha BCEW cTolle, JApyras Ha IOJy.
BrinonHuTE BRIIPBITMBaHKS BBEPX CO CMEHOM HOT HA CKAMEUKY

3) BeinosiHUTE NPBIKKU YEPE3 CKAKAJIKy Ha JABYX HOTaX, MOXHO UMUTHUPOBATH MPBIKKH-
30cek

4) N.n. nexxa Ha cCnWHE, PyKU 3a TOJOBOM WM BIOJb TYJOBHUINA, HOTU BBITSHYTHI.
[TogHumaiite u omyckaiTe npsiMbie HOTH 10 yria 45-90 rpagycos — 10 pa3

5) W.n. crosi, HOTM HAa WIUMPUHE IUI€Y, B pyKaxX TaHTENU. BhINOJHHWTE mpuUcenaHus 10
MPSIMOTO YIJIa, OAHOBPEMEHHO CTHOasi pyKH B JIOKTAX K Tiedam — 15 pa3

Kommuieke Ne 3-cpena

1) N.m. cTost ciMHOM K cKamelKe, OJHa HOra Ha CKaMelKe, B pyKax raHteiau. BeimonHute
NpuceIanusa Ha oJHoU Hore — 10 pa3

2) N.n. ocHOBHas cToiKa. BhIMOIHUTE BRIMPBHITMBAHUS BBEPX U3 MoIyrnipucena — 15 pas

3) W.n. crosi, HOTM Ha IIMPHUHE IUJIEY B PyKaxX TaHTENU. BBHIMONHUTE MONEpEeMEHHBbIE
BBINIA/IbI BIIEBO U BIpaBo — 10 pa3 Ha KaXIyrO HOTY

4) W.o. ynop Jiexxa, HOTM Ha CKamMelKe, pyKd Ha IIUpHUHE Iuied. BeimonHute crudanue
paszrubanue pyk ot nosa — 10 pa3



5) «CxnagHoit HOx» — W.II. Jexa Ha CIMHE, PYKU BBITSHYTHI 32 royioBy. OTHOBPEMEHHO
IIOAHUMUTE TYJIOBUUIE U HOTH B CEJ YIJIOM — &8 pa3

Kommuiiekce Ne 4-yeTBepr

1) Y 1. cTos muiom K omnope U iepKach 3a Hee AByMs pykaMmu. BoinonHuTe Oer ¢ BbICOKUM
nogHuMaHueM oeapa B ynope-10 pas

2) «Hoxuwuip» — W.1. exa Ha criMHe, HOTH MOJHSTHI BBEpX mojl yriom 45-90 rpamycos,
PYKH Ha MOy BIOJdb TyJoBuIIa. [lonepemeHHo ckpemuBaiiTe npsiMbie Horu — 10 pa3

3) Wn. — nexa Ha >XMBOTE, PYKH BBITSIHYTHl BIiepea, HOru BmecTe. llomepemeHHO
oAHUMaNTe pyku 1 Horu — 10 pa3
4) W.n. — ocHOBHas CTOMKA, PyKH COTHYTHI B JIOKTSX. BbIonHHTE U3 modynpucena

BBIIPHITUBAHUS BBEPX, OJTHOBPEMEHHO MOATATHBAs KOJEHH K rpyau — 10 pa3
5) .. — ocHOBHas CTOMKa C TaHTENSIMU B pyKaX. BhIMOTHHUTE MomepeMeHHOe CrudaHne
PYK B JIOKTEBBIX CycTaBax ([uisi MbILI-crubareneit — ounernc) — 10 pas

Kommuiexke Ne S-ngaTHuna

1) .n. ocHOBHAas CTOMKA, pyKH Ha Mmosice. BhIMOJIHUTE MONEpEMEHHbBIE BhINAbI MPABON U
neBoi Horou — 10 pa3 Ha Kaxyr0 HOTY

2) W.o. cTost, oHa HOTa BIIEpPEaH, Apyras c3ajau, HAOMBHOM Ms4 B pyKax Mepes TPyablo.
BrInoaHuTe NPHHKKHA CO CMEHOM HOT ¢ TOJTYKOM HaOMBHOTO Ms4a BBEpX AByMs pykamu-10
pa3

3) W.n. cTos HOTM Ha WIUPHUHE e ¢ TpUPOM Ha IieyaxX. BBINOMHATH HAKJIOHBI BIEPE,
nporudasich B NOSICHUYHOM OT/IeNe, KOJICHH YyTh CTu0aTh — 8 pa3

4) .. nexxa Ha OOKy, HOTM BMeEcCTE, JieBas pyKa BBITSHYTa BIEpPE]l MEPHEHIUKYISIPHO
BCEMY TeNly JaJOHBbI0 BHHU3, IpPaByl0 PYKy BBEpX. BhINOJHUTE OJHOBPEMEHHOE
NOJHUMAaHUE MPaBOW HOTU U npaBoi pyku. [loBToputh nis neBoii croponsl — 10 pas

5) N.ii. ocHOBHAas cTOMKa B PyKax T'aHTENIM. BBIMOIHUTH MOMEpEMEHHYI0 paboTy PyK Kak
npu 6er — 10 pa3



