TpenupoBka No2
I'pynma HIIT

WNuBeHTapp — rantenu 1-2 Kr uinu OyThUIKH C BOJIOM.

Conepxarne Jo3rpoBKa OprasH3aHOHEHO-METOIHIECKHE
PEKOMEHJAlTHH
IToaroToBHTEMBHAL 9acTh (PAa3MHHKA)
—Xoas0a Ha MecTe:; 2 MHH.
—ber Ha MecTe. 3 MHH.
CycTaBHAA THMHACTHKA: Jeate pHTMHYIHO Ha 4 cueTa
—BpAIIIEHHE Ta30M; 3 MHH.
—Oer Ha MecCTe C BRICOKHM 3 MHH.
NOJHIMaHHeM Oefpa;
—O€r Ha MeCTe C 3aX71eCTOM 2 MHH.
TOJIeHH Ha3al:
—BPAIIEeHHE 3aMACTEAMH. 1 MEH.
OcHoBHad 9acTb
VnpazseHH
OOMEYKPEIULTIOIIETO XapaKTepa. CMoTpeTs BHICOYPOK.
Ha pPa3BHTHE BHIHOCTHBOCTH. Ha
Pa3BHTHE MBIIIII Mex 1y ynpaxHEeHHAMH He
CTaOH-TH3aTOPOB. B3PEIBHOH OTIBIXATh, CIEIHTH 3 MYIBCOM
CH.TBI H Pa3BHTHE KOOPIHHAHH | BBIIOIHHTE TpH CepHH. OTIBIX |MO MyIBCOMETPY: He bonee 160
JBHAKCHHH: MEATY CEpHAMH 3-4 MHH. VA. B MHH.
KpyroBas TpeHHpOBKA:
— CTHOAHHE HOT B VIIOpE JIeXa. 15 pa3 Ha Ka&IyIO HOT'Y
— crHOaHHE HOT B VIIOpE JIeXka 12 pa3 Ha Ka&IyIO HOI'Y
nox yrioM 90 rpax..
— CTHOAHHE PVK B ILT€I€BOM 10 pa3
CYCTaBe B YIIOpE JIe&a Ha JOKTAX
— NOJHHMAHHE [T00UePeIHO 16 pa3
HAKpecT PVK H HOT J1eka Ha
CITHHE,
— B3pBIBHEIC CTHOAHHA- 3-4 paza
Pa3rHOAHHA PYK B YIIOpE JIeX&a.
— MIPBLAKH H3 [oAceaa 7 pa3
— BBINAJEI C TAHTEIMH B 13 pa3
BBITAHYTHIX BHH3 PYKax.
— NPBIAKH B HOKHHIIE] 6 pa3 Ha Ka&IyIO HOI'Y




PasHOHMEHHBIMH HOTAMH.

3aKTHAHTETEHAR 9acTh

MeaneHsO NOJHEMATh PYKH C 5 pa3 Jleaats rTyOOKHI BIOX,
TTYOOKHM BIOXOM; BOCCTaHARTHBATE JEIXAHHE.
Xoxp0Oa Ha MecTe. 3 MHH.




