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[Hara

cor

I'HIT 3

YTIT' 3

04.10
IH

1.Kpocc 20-25 muH.

2.0PY

3.YnpaxHeHusl C pe3sUHOBbIM X'YTOM

a) W.TI. CTOSI JIUL[OM K pPe3HHe, Tara 00enMu
PYKaMH K 1jieyaM (JIOKTH BBepx) 1 MUH.

0) W.TI. CTOS JIUIIOM K pe3uHe, Tsira 00eumMu
pyKamu IoouepeiHO K PaBOMY U JIEBOMY
rjieyam — 1 MuH.

B) W.II. CTOSI JINLIOM K pe3uHe, Tsira 00enMu
pYKaMHU K MpaBOM HOTe, MeXXy HOT, K JIeBOU
HOTe C repecTyrnaHrueM HoraMmu — 1 MUH.
T') W.I. CTOSI CIMHOU K pe3uHe, UMUTaLUs
cOpachIBaHUsI COTIEPHUKA, TIOOUEPEHO C
JIEBOT'0 U TIPaBOro rvieya — 1 MUH.

1) W.II. CTOS1 JIULIOM K pe3uHe, UMHUTALUsI
Opocka uepe3 CIUHY — 1 MUH.

Cpenatb 110 4 X 5 ynpaKHeHU

4. PacTsbKKa, IITaraThbl.

05.10
BT

1.Kpocc 10-15 muH.

2.0PY

3.YTpa)KHeHUs C Pe3UHOBBIM X'y TOM

a) W.I1. CTOs1 JIML|OM K pe3uHe, Tara 00enMu
pyKaMH K 1iedaM (JIOKTH BBepX) 1 MUH.

0) WU.1I. CTOSI IMLIOM K pe3uHe, Tara 00ernMu
pyKaMu roouepeZiHO K [IpaBOMY U JIEBOMY
rieyam — 1 MUH.

B) W.II. CTOSI IULIOM K pe3uHe, TAra 00enMu
PYKaMH K IpaBoi HOTe, MeXX/ly HOT, K JIEBOU
HOTre C repecTynaHveM HoramMu — 1 MUH.
T) W.II. CTOSI CIIUHOM K pe3uHe, UMUTALUs
cOpaceIBaHUs COTIEPHUKA, TI00UYEepPeIHO C
JIEBOT'O U MPaBoro msieya — 1 MUH.

) U.I. CTOS1 JIULIOM K pe3UHe, UMUTAaLUs
Opocka uepe3 CIiuHy — 1 MUH.

Cpenatb No 2 X 5 yripa)KHeHUM

1.Kpocc 10-15 muH.

2.0PY

3.YTpa)KHeHUs C Pe3sHHOBBIM JXI'yTOM

a) U.I1. CTOS1 JIL|OM K pe3UHe, Tsra 06enmMu
pyKaMH K 1y1eyaM (JIOKTH BBepx) 1 MUH.

0) W.T1. CTOSI JIULIOM K pe3uHe, Tsira 00eumu
pyKaMu oouepeZiHO K IPaBOMY U JIEBOMY
rieyam — 1 MUH.

B) W.II. CTOSI JIUL[OM K pe3HHe, TsAra 00enMu
PYKaMH K IpaBOU HOTe, MeXX/ly HOT, K JIEBOU
HOre C riepecTynaHieM HoramMy — 1 MUH.
T) W.II. CTOSI CIIMHOM K pe3uHe, UMUTALUs
cOpachIBaHMs COTIEPHUKA, TIO0YEepeIHO C
JIEBOT'O U MPABOro Iieya — 1 MUH.

[) U.I. CTOS1 JINLIOM K pe3uHe, UMUTaLUs
Opocka uepe3 CUHY — 1 MUH.

Cpenatb No 3 X 5 yripa)KHeHU

1.Kpocc 20-25 muH.

2.0PY

3.KommnnekcHo-cunoBble ynpaxxHenus (KCY)
a) oT)KMMaHue OT moJjia — 5 pa3

0) mpecc — 5 pa3

B) BBIIIPbITMBaHUe BBEPX M3 HU3KOIO MpUcesa —
5 pas.

Kaxpmoe yripakHeHue BbITIONHSIETCA 5 pa3 no 1
MUH. [10CJIe BbINOJIHeHUs 1 cepun- otabix 1
MUH.

2-1 cepus — 2 MUH. OTABIX 2 MUH.

3-g cepusi — 3 MUH. OTAbIX 3 MUH.

4-g cepus — 2 MUH. OT[bIX 2 MUH.

5-1 cepusi — 1 MUH. - 3aKOHUHTH

4. PacTsKKa, 11raraThbl, BUCHI.




4. PacTsKKa, 1maraThbl.

4. PacTsKKa, 1maraThbl.

06.10 .Kpocc 20-25 muH.
cp 2.0PY
3. KpyroBasi TpeHupoBKa (5 KpyroB). Kaxkgoe
yIpakKHeHUe BBINO/IHAeTCs 110 20 ceK. repexo,
10 cek. OTABIX MeXAY KpyraMu 3 MUH.
a) OTKMMaHue
0) MPLDKKK Ha CKaKaJke,
B) Tpecc,
T') yOp. Ha MBILILY CITUHBI,
1) IoJITATUBaeue,
e) mepeKkuKa,
’K) IIITaraThl,
3) yrop MpHUCeB — YTIOP JiexXa
4. PacTsKKa, 1I1araThbl, BUCHI
07.10 | 1.Kpocc 10-15 muH. Kpocc 10-15 muH. 1.Kpocc 20-25 muH.
uT 2.0PY 2.0PY 2.0PY
3. Kpyrosas TpenupoBka (3 kpyra). Kaxzoe 3. Kpyrosas TpenupoBka (4 kpyra). Kaxzgoe 3.KomnnekcHo-cunoBble ynpakHeHus (KCY)
yIpakKHeHUe BbINO/IHAeTC 110 20 cek. repexoy, | yrnpaxHeHue BbINoJHAeTcs 1o 20 cex. a) MOATArMBaHue — 5 pas
10 cek. OTABIX MeXAy KpyraMy 3 MUH. niepexog 10 cek. OTApIX MeXXay Kpyramu 3 6) yrip. Ha MBILLLA CITAHbI
a) OT’)KUMaHHe MUH. B) MPBDKKM Ha CKaKalsike,
0) MpPBDKKY Ha CKaKaske, a) OT’)KUMaHue KaK/j0e yIripaKHeHue BBITIOJIHATH 110 5 pas, .
B) TIpecc, 0) MPBDKKM Ha CKakasike, TI0CJIe BBIITOIHEeHUs 1 cepum- OTABIX 1 MUH.
T) yOp. Ha MBILILY CITHHBI, B) TIpecc, 2-s1 cepusi — 2 MUH. OTJBIX 2 MUH.
[l) moATsArMBaeue, T') yOp. Ha MBIIILA CITUHbI, 3-g cepusi — 3 MUH. OTJbIX 3 MUH.
e) mepeKkuika, [l) Io/ITATMBaeue, 4-51 cepusi — 2 MuUH. OT[BIX 2 MUH.
JK) ITIaraThl, €) MepeKkuIKa, 5-1 cepust — 1 MUH. - 3aKOHUHUTH
3) YIiOp MPUCEB — YTIOP JIeXKa ’K) LLTIararhl, 4. PacTskKa, 1rarathl, BUCHI.
4. PacTsKKa, 1rararhl, BUCHI 3) ynop NpUCeB — yIIOp Jiexa
4. PacTsiKKa, 1rararbl, BUCHI
08.10 1. ber Ha mecTe — 5 MUH.
T 2. TIPDbDKKY Ha CKakKa’sike,

3. OPY

4. «/1leHb 60pPBLObI». YTIPaKHEHUS C Pe3UHOBBIM
JKT'YyTOM — UMHTAIUs OpoCKa uepe3 CIUHY — 2
MuH. Beero: 5 ceputii 1o 4 MuH. C OTABIXOM
MeX/y cepusiMi 8 MUH.




5. PacTspkka, 1raraThbl, BUCHI

09.10 | 1. ber Ha mecTe — 5 MUH. 1. Kpocc 15-20 muH. 1.Kpocc 20-25 muH.
cb 2. IPBDKKY Ha CKakarke, 2. OPY 2.0PY
3. OPY 3. KomriekcHo-cunoBele yrpakHeHus (KCY) | 3.KomriiekcHo-cunoBbie ynpakHeHnus (KCY)
4. «[JeHp 60pr0OBI». YTIpa)KHEHHS C pe3UHOBLIM | a) OT)KUMaHue 5 pas, a) MOATArMBaHue — 5 pas
JKTYTOM — UMUTaLIMsl OpOCcKa uepe3 CITUHY — 2 6) npecc 5 pa3 0) yrp. Ha MBILILY CITAHBI
MuH. Beero: 5 cepuii 1o 2 muH. C OTABIXOM B) BbIIIpUTMBaHUe 5 pa3 B) MPbDKKM Ha CKaKa’sike,
MeXZy CepusiMy 4 MUH. KaKJi0e yrpa)KHeHue BBITOJIHATH 110 5 pas, . KaK/Jj0e yIipaKHeHue BBITIOJIHATH I10 5 pas, .
5. PacTsKka, mmnaraTel, BUChI T0oC/Ie BbINOHeHus 1 cepuu- oTAbIX 1 MUH. T10CJIe BbINO/IHeHUs 1 cepuu- OTAbIX 1 MUH.
2-1 cepusi — 2 MUH. OTJBIX 2 MUH. 2-s1 cepusl — 2 MUH. OTJBIX 2 MUH.
3-1 cepus — 3 MuUH. OTABIX 3 MUH. 3-1 cepus — 3 MUH. OTABIX 3 MUH.
4-9 cepust — 2 MUH. OT[bIX 2 MUH. 4-9 cepust — 2 MUH. OT[bIX 2 MUH.
5-1 cepusi — 1 MUH. - 3aKOHUYUTb 5-1 cepus — 1 MUH. - 3aKOHUYUTb
4. PacTsiKKa, 1rarartbl, BUCHI. 4. PacTspKKa, 1rararbl, BUCHI
11.10 [Tpa3HUYHBIN 1eHb
ITH
12.10 | 1.Kpocc 10-15 muH. 1.Kpocc 10-15 muH. 1.Kpocc 20-25 muH.
BT 2.0PY 2.0PY 2.0PY
3.YTpa)KHeHUs C Pe3UHOBBIM JKXI'yTOM 3.YTpa)KHeHUs C Pe3UHOBBIM JKI'yTOM 3.KomnnekcHo-cunosele ynpakHenus (KCY)
a) W.II. CTOs1 JIULIOM K pe3UHe, Tsira 06enMu a) W.II. CTOs1 JIULIOM K pe3UHe, Tsira 06ermMu a) OT’KUMaHKe OT 1os1a — 5 pas
pyKaMHu K ryieyam (JIOKTU BBepX) 1 MUH. pYyKaMH K Iyieyam (JIOKTH BBepx) 1 MUH. 0) mpecc — 5 pa3
0) W.1. CTOSI IULIOM K pe3uHe, Tara 06enMu 6) U.1. CTOSI IMLIOM K pe3uHe, TAra ooenMu B) BBINIPbITMBaHUe BBePX M3 HU3KOIO IpUcesia —
pyKamu roouyepeziHo K [IpaBOMY U JIeBOMY pyKamu IoouyepeiHo K [IpaBOMY U JIeBOMY 5 pas.
rieyaM — 1 MUH. riedyaM — 1 MUH. Kaxkzoe yrnpaxHeHue BBINOIHAETCA 5 pas 1o 1
B) W.II. CTOSI JINLIOM K pe3uHe, TAra 00enMu B) W.II. CTOSI JINLIOM K pe3HHe, TAra 00enMu MUH. T10CJIe BbINTO/IHeHus 1 cepuu- oTAbIX 1
pPyKaMHu K MpaBOW HOre, MeXXy HOT, K JIeBO1 pyKaMu K MpaBOy HOTe, MeXX/y HOT, K JIeBO | MUH.
HOTe C [lepecTyrnaHuemM HoraMu — 1 MUH. HOTe C [epecTyrnaHuemM HoraMu — 1 MUH. 2-s1 cepusl — 2 MUH. OTABIX 2 MUH.
I') W.I1. CTOSI CITIMHOM K pe3vHe, UMUTALIUS T') W.I. CTOSI CIIMHOM K pe3vHe, UMUTaLUs 3-11 cepusi — 3 MUH. OTABIX 3 MUH.
cOpachIBaHMsI COTIEPHUKA, TIOOUEPETHO C cOpachIBaHMsI COTIEPHUKA, TIOOUEPETHO C 4-51 cepusi — 2 MuUH. OTJBIX 2 MUH.
JIeBOT'0 U IIPaBoro Ivieya — 1 MUH. JIeBOT0 Y IIPaBoro Ivieya — 1 MUH. 5-s1 cepusi — 1 MUH. - 3aKOHUUTH
[l) W.II. CTOSI JINLIOM K pe3uHe, UMUTALUs [1) U.II. CTOSI JINLIOM K pe3uHe, IMUTALUs 4. PacTsKKa, 1rararsl, BUCHI.
Opocka uepe3 criHy — 1 MUH. 6pocka uepe3 CIIUHY — 1 MUH.
Cpenath 1o 2 X 5 ynpa)KHeHUH CpenaTh mo 3 X 5 ynpa)KHeHuH
4. PacTskka, IInaraThl. 4. PacTsKKa, IITaraThl.
13.10 .Kpocc 20-25 muH.
cp 2.0PY

3. KpyroBasi TpeHrpoBka (5 kpyroB). Kaxxaoe




ynpakHeHUe BbInosHseTcs 1o 20 cek. mepexof,
10 cek. OTABIX MeXAY KpyraMu 3 MUH.
a) OT)KMMaHue

0) MPLDKKK Ha CKaKaJke,

B) TIpecc,

T') yIp. Ha MBIIIILA CITUHBI,

1) IoITATUBaeue,

e) mepeKkuKa,

’K) 1IITaraThbl,

3) yTiOp TIPUCEB — YTIOP JieXKa

4. PacTspKKa, HiraraThbl, BUCHI

14.10 | 1.Kpocc 10-15 muH. Kpocc 10-15 muH. 1.Kpocc 20-25 muH.
uT 2.0PY 2.0PY 2.0PY
3. Kpyrosas tpenupoBka (3 kpyra). Kaxzgoe 3. Kpyrosas TpenupoBka (4 kpyra). Kaxgoe 3.KomnnekcHo-cunoBele ynpakHeHus (KCY)
yIpa’kHeHHe BbINO/IHAeTC 10 20 cek. rmepexo, | yrnpaxHeHue BbINoJHAeTcs 1o 20 cex. a) MOATArMBaHue — 5 pas
10 cek. OTABIX MeXAy KpyraMy 3 MUH. riepexog, 10 cek. OTApIX MeXXay Kpyramu 3 0) ymp. Ha MBILILY CITAHBI
a) OT)KUMaHue MUH. B) MPbDKKM Ha CKaKa’sike,
0) NPBDKKM Ha CKaKaJKe, a) OT’)KUMaHue KaK/Jj0e yIipaKHeHue BBITIOJIHATSH I10 5 pas, .
B) TIpecc, 0) MPBDKKM Ha CKakasike, T10CJIe BbIMO/IHeHUs 1 cepuu- oTAbIX 1 MUH.
T) yOp. Ha MBILILU CITUHBI, B) TIpecc, 2-s1 cepusl — 2 MUH. OTJBIX 2 MUH.
[l) moATsArMBaeue, T) yOp. Ha MBILILY CITUHbI, 3-g cepus — 3 MUH. OTAbIX 3 MUH.
e) mepeKkuIka, [l) oI TATUBaeue, 4-51 cepusi — 2 MuUH. OTJBIX 2 MUH.
’K) LLTIaraThl, e) MepeKuKa, 5-1 cepust — 1 MUH. - 3aKOHUUTH
3) YI10p MPUCEB — YTIOP JIeXKa JK) LLITIararhl, 4. PacTskKa, 1rararthl, BUCHI.
4. PacTsKKa, 1rararhl, BUCHI 3) ynop NpUCeB — yIIOp Jiexxa
4. PacTsiKKa, 1rararbl, BUCHI
15.10 1. ber Ha mecTe — 5 MUH.
T 2. TIPBDKKM Ha CKakKa’sike,
3. OPY
4. «[1enb 60pb0OBI». YTIpaKHEHHUs C pe3UHOBBIM
KTYTOM — UMUTaLMs Opocka yepe3 CIiHy — 2
MuH. Beero: 5 cepuii 1o 4 muH. C OTABIXOM
MeXJy CepusiMU 8 MUH.
5. PacTspkka, mirararthbl, BUCHI
16.10 | 1. ber Ha MecTe — 5 MUH. 1. Kpocc 15-20 muH. 1.Kpocc 20-25 muH.
co 2. IPbDKKM Ha CKaKaJiKe, 2. 0Py 2.0PY

3. OPY

3. KomrniiekcHo-cunoBble yripakHeHus1 (KCY)

3.KomriekcHo-cunoBble ynpakHeHus (KCY)




4. «[leHb 60pBOBI». YTIPa)KHEHUS C pe3UHOBBIM
JKT'YTOM — UMHTAIMs OpOCKa uepe3 CIiuHy — 2
MuH. Bceero: 5 ceputii 1o 2 muH. C OTABIXOM
MeXZy CepusiMy 4 MUH.

5. PacTsoKka, minaraThl, BUCHI

a) oT)KUMaHue 5 pas,
6) mipecc 5 pa3
B) BbITIPUTMBaHUe 5 pa3

Ka)kK7i0e yrpa’KHeHue BBITIOTHATD I10 5 pas, .
TOCJIe BITIO/IHeHWs 1 cepuu- OTAbIX 1 MUH.

2-s1 cepusl — 2 MUH. OTJBIX 2 MUH.
3-s1 cepusi — 3 MuH. OTABIX 3 MUH.
4-9 cepust — 2 MUH. OT[bIX 2 MUH.
5-s1 cepusi — 1 MUH. - 3aKOHYUTH
4. PacTsDKKa, IITaraThl, BUChI.

a) oATsArMBaHue — 5 pa3

0) yrip. Ha MBIILI[A CITAHBI

B) TIPbDKKM Ha CKaKaJsike,

Ka)K7i0e yrpa)KHeHWe BBITIO/HATD I10 5 pas, .
T10CJ/1e BbINOIHeHUs 1 cepyun- oTAbIX 1 MUH.
2-s1 cepusi — 2 MUH. OTJBIX 2 MUH.

3-g cepus — 3 MUH. OTAbIX 3 MUH.

4-9 cepust — 2 MUH. OT[bIX 2 MUH.

5-1 cepust — 1 MUH. - 3aKOHUUTH

4. PacTsbKKa, IITaraThl, BUChI

18.10
IH

1.Kpocc 20-25 muH.

2.0PY

3.YTnpaKHeHUs C Pe3UHOBBLIM XXI'YTOM

a) W.II. CTOsI JIULIOM K pe3uHe, Tsira 00enmMu
pyKaMH K 1jieyam (JIOKTH BBepx) 1 MUH.

0) W.1. CTOSI JIMLIOM K pe3uHe, Tara 00ernMu
pyKaMu 1oouyepesiHO K IPaBOMY U JIeBOMY
rieyam — 1 MuH.

B) W.II. CTOSI JINL[OM K pe3uHe, Tsara 00enMu
PYKamH K MpaBoil HOTe, MeX/ly HOT, K JIeBOU
HOre C IlepecTynaHieM Horamy — 1 MuH.
I') U.II. CTOSI CITUHOM K pe3vHe, UMUTALUS
cOpachiBaHMsI COTIEPHUKA, TIOOYepeJHO C
JIEBOT'O U TIPaBoro rvieya — 1 MUH.

1) U.I1. CTOS1 JINLIOM K pe3UHe, UMUTALUs
Opocka uepe3 CIUHY — 1 MUH.

Cpenatb 1o 4 X 5 yrnpaKHeHUH

4. PacTsbKKa, 1Imararsbl.

19.10
BT

1.Kpocc 10-15 muH.

2.0PYy

3.YTpa)KHeHUs C Pe3UHOBBIM JKXI'yTOM

a) W.I1. CTOsI JIML[OM K pe3uHe, Tara 00enmMu
pyKaMH K 1iedam (JIOKTH BBepX) 1 MUH.

0) W.TI. CTOSI IULIOM K pe3uHe, Tsira 00eruMu
pyKaMu roouepeZiHO K [IPaBOMY U JIEBOMY
rieyam — 1 MuH.

B) W.II. CTOSI JINLIOM K pe3uHe, TsAra 00enMu

1.Kpocc 10-15 muH.

2.0PY

3.YTpa)KHeHUs C Pe3UHOBBIM K'Yy TOM

a) W.I1. CTOS1 JIUL|OM K pe3UHe, TsAra 06enmMu
pPYKamH K 1ieyaMm (JIOKTH BBepx) 1 MUH.

0) W.T1. CTOSI JIULIOM K pe3uHe, Tsira 06eumu
pyKaMu 1oouepeZiHO K PaBOMY U JIeBOMY
rieyam — 1 MuH.

B) W.II. CTOSI JINLIOM K pe3HHe, Tsra 00enMu

1.Kpocc 20-25 muH.

2.0PY

3.KommnnekcHo-cunosble ynpaxxHenus (KCY)
a) oT)KMMaHue OT moJjia — 5 pa3

0) mpecc — 5 pa3

B) BBINPbITMBaHUE BBEPX M3 HU3KOIO NpUcesa —
5 pas.

Kaxxzoe yrpakHeHue BBINIO/IHseTC 5 pa3 1o 1
MUH. [10CJIe BbINOJIHeHUs 1 cepun- otabix 1




PYKaMH K MpaBoil HOTe, MeX/ly HOT, K JIeBOU
HOTre C repecTynaHieM Horamu — 1 MUH.

I') W.I. CTOSI CIIMHOM K pe3uHe, UMUTALUs
cOpachIBaHMsI COTIEPHUKA, TIO0UEepPeTHO C
JIeBOTO Y TIPABOro Ijieva — 1 MUH.

) U.I1. CTOS1 JIUL|OM K pe3uHe, UMUTALUs
Opocka uepe3 criuHy — 1 MUH.

Cpenatb 110 2 X 5 ynpa)KHeHUH

4. PacTsKKa, 1maraThbl.

PYKaMH K MpaBOU HOTe, MeX/y HOT, K JIeBOU
Hore C TiepecTynaHreM Horamu — 1 MUH.

T) W.II. CTOSI CIIUHOM K pe3uHe, UMUTALIUS
cOpachIBaHMsI COTIEPHUKA, TIO0UYEePETHO C
JIeBOTO Y TIPaBOro Ijieya — 1 MUH.

) U.I1. CTOS1 JIUL|OM K pe3uHe, UMUTALUS
Opocka yepe3 CriiHy — 1 MUH.

Cpenatb 110 3 X 5 ynpaKHeHUH

4. PacTsKKa, 1maraThbl.

MUH.
2-s1 cepusl — 2 MUH. OTJBIX 2 MUH.
3-g cepus — 3 MUH. OTAbIX 3 MUH.
4-9 cepust — 2 MUH. OT[bIX 2 MUH.
5-1 cepust — 1 MUH. - 3aKOHUUTH
4. PacTsbKKa, IIIaraThl, BHChI.

20.10
cp

.Kpocc 20-25 muH.

2.0PY

3. KpyroBasi TpenupoBka (5 KpyroB). Kaxxgoe
yIpaKHeHUe BBINO/IHAeTCs 110 20 ceK. repexo,
10 cex. OTABIX MeXAY KpyraMu 3 MUH.

a) OT)KMMaHue

0) MPLDKKK Ha CKaKaJke,

B) Tpecc,

T') yIp. Ha MBIIILU CITUHBI,

1) TIoJITATUBaeue,

e) mepeKkuKa,

’K) IIITaraThbl,

3) yIiop MpHUCeB — YIIOP JieXKa

4. PacTsKKa, 1U1araThbl, BUCHI

21.10
uT

1.Kpocc 10-15 muH.

2.0PY

3. KpyroBas TpeHrpoBka (3 kpyra). Kaxzgoe
yIIpaKHeHUe BbINO/IHAeTC 110 20 ceK. repexof,
10 cek. OTABIX MeXAy KpyraMy 3 MUH.

a) OT)KUMaHue

0) TIPBLDKKY Ha CKaKaJike,

B) Ipecc,

T') YIIp. Ha MBILILU CITKHBI,

[l) TIOATSITMBaeue,

e) MepeKu/Ka,

JK) ITIaraThl,

3) YIiOp MPUCEB — YTIOP JIeXKa

4. PacTsKKa, 1ImaraThbl, BUCHI

Kpocc 10-15 muH.

2.0PY

3. Kpyrosas TpenupoBka (4 kpyra). Kaxzgoe
yIpa’kKHeHKe BbINo/HAeTcs 1o 20 cexk.
nepexof, 10 cek. OTAbIX MeXAY Kpyramu 3
MUH.

a) OT)KUMaHue

0) MPBDKKY Ha CKaKaJke,

B) Tipecc,

T') YIIp. Ha MBILLLU CIIMHBI,

Il) Io/ITATMBaeue,

e) MepeKku/IKa,

’K) LLTIararhl,

3) yIiop NpuceB — yrop Jiexka

1.Kpocc 20-25 muH.

2.0PY

3.KommniekcHo-cusoBele yripaxkHeHus: (KCY)
a) NoATArMBaHue — 5 pas

6) yrip. Ha MBILLLA CITAHbI

B) MPBDKKM Ha CKaKalsike,

KaKZloe yrpaXHeHHe BBIMOIHSTh 110 5 pas, .
T10C/Ie BbINO/IHeHUs 1 cepuu- OTAbIX 1 MUH.
2-s1 cepusi — 2 MUH. OTJBIX 2 MUH.

3-1 cepus — 3 MUH. OTABIX 3 MUH.

4-9 cepust — 2 MUH. OT[bIX 2 MUH.

5-11 cepusi — 1 MUH. - 3aKOHUUTb

4. PacTsbKKa, 1Imararhl, BUCHI.




4. PacTsKKa, 10MaraThbl, BUCHI

22.10 1. ber Ha mecTe — 5 MUH.
T 2. IPBDKKY Ha CKakaslke,
3. OPY
4. «[leHb 60pbOBI». YTIpaKHEHHUS C pe3UHOBBIM
KTYTOM — UMUTaLIMsSI OPOCKa yepe3 CIUHY — 2
MuH. Beero: 5 cepuii 1o 4 muH. C OTABIXOM
MeXy CepusiMU 8 MUH.
5. PacTspkka, minararthbl, BUCHI
23.10 | 1. ber Ha mecTe — 5 MUH. 1. Kpocc 15-20 muH. 1.Kpocc 20-25 muH.
cb 2. IPBDKKY Ha CKakarke, 2. OPY 2.0PY
3. OPY 3. KomriekcHo-cunoBeie yripakHeHus (KCY) | 3.KomriiekcHo-cunoBbie ynpakHenus (KCY)
4. «[IeHp 60pBOBI». YTIpa)KHEHHs C pe3UHOBLIM | a) OT)KUMaHue 5 pas, a) MOATArMBaHue — 5 pas
JKT'YyTOM — UMUTALMsI OpOoCcKa uepe3 CriuHy — 2 6) npecc 5 pa3 6) yrip. Ha MBILLLA CITAHbI
MuH. Beero: 5 cepuii 1o 2 muH. C OTABIXOM B) BbINIpUTMBaHue 5 pa3 B) MPBDKKM Ha CKaKa’sike,
MeXZy CepusiMy 4 MUH. KaK/i0e yrpa)KHeHue BBITOJIHATH 110 5 pas, . KaK/Jj0e yIripaKHeHue BBITIOJIHATH 110 5 pas, .
5. PacTskka, LmaraTel, BUChI T10CJIe BbINOIHeHus 1 cepuu- oTAbIX 1 MUH. T10CJIe BbINO/IHeHUs 1 cepuu- OTAbIX 1 MUH.
2-s cepusi — 2 MUH. OTJBIX 2 MUH. 2-s1 cepusi — 2 MUH. OTJbIX 2 MUH.
3-1 cepus — 3 MUH. OTABIX 3 MUH. 3-1 cepus — 3 MUH. OTABIX 3 MUH.
4-9 cepust — 2 MUH. OT[bIX 2 MUH. 4-9 cepust — 2 MUH. OT[bIX 2 MUH.
5-1 cepusi — 1 MUH. - 3aKOHUUTb 5-11 cepust — 1 MUH. - 3aKOHUUTb
4. PacTsiKKa, 1rarartbl, BUCHI. 4. PacTsbkka, 11mararbl, BUChI
25.10 1.Kpocc 20-25 muH.
ITH 2.0PY

3.YTpa)KHeHUs C Pe3UHOBBIM JXXI'YTOM

a) W.II. CTOs1 JIMLIOM K pe3HHe, Tsira 06enmMu
pPyKaMH K IjieyaM (JIOKTH BBepx) 1 MUH.

0) u.1. CTOsI IMLIOM K pe3uHe, TAra o6enMu
pyKaMmHy [oouyepeHO K IpaBOMY U JIEBOMY
mieyam — 1 MuH.

B) W.II. CTOSI JINLIOM K pe3uHe, Tara 00enMu
PyKaMH K MpaBOi HOre, MeXX/y HOT, K JIeBO!
HOTre C repecTyIaHyieM Horamu — 1 MuH.
I') W.I. CTOSI CIIMHOM K pe3rHe, UMUTaLUs
cOpachiBaHMs COTIEPHUKA, TIOOYEePeTHO C
JIeBOT'O U NPaBOro mieya — 1 MyH.

[) WU.II. CTOSI JINLIOM K pe3uHe, UMUTALMs




Opocka yepe3 criiHy — 1 MUH.
Cpenatb 110 4 X 5 ynpaKHeHU!
4. PacTspKKa, MIMaraThl.

26.10 | 1.Kpocc 10-15 muH. 1.Kpocc 10-15 muH. 1.Kpocc 20-25 muH.
BT 2.0PYy 2.0PY 2.0PY
3.Ynpa)KHeHUsI C pe3WHOBBIM JKT'YTOM 3.Ynpa)KHeHUsI C pe3VHOBBIM JKT'YTOM 3.KomninekcHo-cunoBble ynpakHeHus (KCY)
a) W.I1. CTOSI JIUL[OM K pe3uHe, TAra 00enMu a) W.I1. CTOSI JIUL[OM K pPe3uHe, TAra 00enMu a) OT)KMMaHue OT noJjia — 5 pas
PYKaMmH K 1jieyaMm (JIOKTH BBepX) 1 MUH. pPYKaMmH K 1yieyaMm (JIOKTH BBepx) 1 MUH. 0) mpecc — 5 pa3
0) W.TI. CTOSI JIULIOM K pe3rHe, Tsira 00euMu 0) W.T1. CTOSI JIUIIOM K pe3uHe, Tsra 006eumu B) BBINPbITMBaHKE BBEPX M3 HU3KOIO MpUcea —
PYKaMH [oouYepeiHO K MpaBOMY U JIEBOMY pyKamu IoouepesiHo K I[IpaBOMY U JIeBOMY 5 pas.
rjieyam — 1 MuH. reyam — 1 MuH. Kaxxzoe yrnpakHeHue BBINO/IHAeTC 5 pas 1o 1
B) W.II. CTOSI JIULIOM K pe3uHe, TAra 00ernMu B) W.II. CTOS JIULIOM K pe3uHe, Tsira 00enMu MUH. I0CJIe BbITIOJIHEHUs 1 cepyuu- oTApIX 1
pYyKaMH K MpaBOX HOTe, MeXKJy HOT, K JIeBOU PYKaMmH K IpaBOU HOTe, MeXX/y HOT, K JIeBOM | MMH.
HOre C TlepecTyraHieM Horamuy — 1 MuH. HOre C TlepecTyraHviemM Horamu — 1 MuH. 2-9 cepusi — 2 MUH. OTJbIX 2 MUH.
T) W.IL. CTOSI CIMHOW K pe3uHe, UMUTaLUs T) U.II. CTOSI CIIUHOM K pe3uHe, UMUTALIUS 3-g cepus — 3 MUH. OTAbIX 3 MUH.
cOpachIBaHMsI COTIEPHUKA, TIOOUEPEIHO C cOpachIBaHMsI COTIEPHUKA, TIOOUEPE/IHO C 4-51 cepusi — 2 MuH. OTJBIX 2 MUH.
JIeBOI'0 U MPaBoro rieya — 1 MUH. JIeBOT'0O ¥ IPaBoro rvieya — 1 MuH. 5-1 cepus — 1 MUH. - 3aKOHUYUTb
[l) W.II. CTOS1 JIULIOM K pe3uHe, UMUTaLUs [l) W.II. CTOS1 JIULIOM K pe3uHe, IMUTaLUs 4. PacTsbKKa, 1IMararbl, BUCHI.
Opocka yuepe3 criHy — 1 MUH. Opocka uepe3 CriuHy — 1 MUH.
CpenaTh 10 2 X 5 ynpa)KHeHUH CpenaTb 1o 3 X 5 ynpa)KHeHuM
4. PacTsKKa, 1maraThbl. 4. PacTsKKa, 1ImararThbl.
27.10 .Kpocc 20-25 muH.
cp 2.0PY
3. KpyroBasi TpenupoBka (5 KpyroB). Kaxkjoe
yIIpakKHeHUe BBINO/IHAeTCA 110 20 ceK. repexof,
10 cek. OTABIX MeXAY KpyraMu 3 MUH.
a) OTKMMaHue
0) TIPBDKKHK Ha CKaKaJike,
B) TIpecc,
T') YIIp. Ha MBIIILM CTIUHBI,
1) TIOATSITUBaeue,
e) mepeKkuIka,
’K) IIITIaraThl,
3) yrop NpUCeB — YTIOP JiexXa
4. PacTsKKa, 11raraThbl, BUCHI
28.10 | 1.Kpocc 10-15 mMuH. Kpocc 10-15 muH. 1.Kpocc 20-25 muH.
uT 2.0PY 2.0PY 2.0PY




3. Kpyrosas TpeHupoBka (3 kpyra). Kaxgoe
yIpa’kKHeHUe BbINO/HAeTCs 110 20 ceK. repexof,
10 cek. OTABIX MeXAY KPyramu 3 MUH.

a) OT)KUMaHue

0) IPbDKKHU Ha CKaKaJlke,

B) Tpecc,

T) yOp. Ha MBIIILU CIIHHBI,

[l) moATsATMBaeue,

e) mepeKku/ka,

JK) IMararsl,

3) YIIOp TIPUCEB — YTIOP JieXa

4. PacTsDKKa, IITaraThl, BUChI

3. Kpyrosas TpeHupoBka (4 kpyra). Kaxgoe
yIpa’kHeHKe BbIoHsAeTcs 110 20 cexk.
nepexof 10 cek. OTpIX MeXXAy Kpyramu 3
MUH.

a) OT)KUMaHue

0) IPBDKKY Ha CKaKaske,

B) TIpecc,

T') yIp. Ha MBIIIILA CITUHBI,

Il) Io/ITAATUBaeue,

e) MepeKkuIKa,

JK) IIITIararhbl,

3) YIIOp TIPUCEB — YTIOP JIeXKa

4. PacTsKKa, 10MaraThbl, BUCHI

3.KomrninekcHo-cunoBele yrpakHeHus (KCY)
a) moATArMBaHue — 5 pas

0) yrip. Ha MBIILIA CITAHBI

B) IIPbDKKM Ha CKaKasike,

Ka)K/j0e yIpaKHeHHe BBITOJIHATD 110 5 pas, .
T10CJ/1e BbINO/IHeHUs 1 cepun- OTAbIX 1 MUH.
2-g cepus — 2 MUH. OTJbIX 2 MUH.

3-g cepusi — 3 MUH. OTJbIX 3 MUH.

4-g cepusi — 2 MUH. OT[BIX 2 MUH.

5-s1 cepusi — 1 MUH. - 3aKOHYUTh

4. PacTsKKa, 1maraThbl, BUCHI.

29.10
T

1. ber Ha mecTe — 5 MUH.

2. TIPBDKKU Ha CKaKaske,

3. OPY

4. «[leHb 60pbOBI». YTIpaKHEHHUS C pe3UHOBBIM
KTYTOM — UMUTaLIMsSI OPOCKa yepe3 CIUHY — 2
MuH. Beero: 5 cepuii 1o 4 muH. C O0TABIXOM
MeXy CepusiMU 8 MUH.

5. PacTspkka, minararthbl, BUCHI

08.11
IH

1.Kpocc 20-25 muH.

2.0PY

3.Y1pa)KHeHUsI C pe3WHOBBIM JKT'YTOM

a) W.TI. CTOSI JIUL[OM K Pe3uHe, Tara 00enMu
pyKaMHu K ryieyaM (JIOKTU BBepX) 1 MUH.

0) W.TI. CTOSI JIUIIOM K pe3uHe, Tsra 00eumu
PYKamH 1oouepeiHO K NpaBOMy U JIEBOMY
rjieyaM — 1 MuH.

B) W.II. CTOSI JINLIOM K pe3uHe, Tsira 00enMu
PYKaMHU K [paBOM HOTe, MeXXy HOT, K JIeBOU
HOTe C repecTyrnaHyueM Horamu — 1 MuH.
T) W.IL. CTOSI CIMHOW K pe3uHe, UMUTaLUs
cOpacbIBaHUsI COTIEPHHKA, TIOOUEPeIHO C
JIEBOTO U TPaBoro rjeuva — 1 MUH.

[) WU.II. CTOS1 JIULIOM K pe3uHe, UMUTaLUsI
Opocka uepe3 criiHy — 1 MUH.




Cpenatb 110 4 X 5 ynpaKHeHU
4. PacTsbKKa, IITaraThbl.

09.11 | 1.Kpocc 10-15 muH. 1.Kpocc 10-15 muH. 1.Kpocc 20-25 muH.
BT 2.0PY 2.0PY 2.0PY
3.YTpa)KHeHUs C Pe3UHOBBIM X'y TOM 3.YTpaKHeHUs C Pe3sHHOBBIM JKXI'yTOM 3.KommnnekcHo-cunoBble ynpaxxHenus (KCY)
a) W.I1. CTOs1 JIMLIOM K pe3uHe, Tara 06enMu a) U.I1. CTOS1 JILIOM K pe3UHe, Tra 06enmMu a) OTKUMaHue OT ToJia — 5 pas
pyKaMH K 1iedaM (JIOKTH BBepX) 1 MUH. pyKaMH K 1y1eyaM (JIOKTH BBepx) 1 MUH. 6) mpecc — 5 pa3
0) WU.1I. CTOSI IMLIOM K pe3uHe, Tara 00ernMu 0) W.T1. CTOSI JIULIOM K pe3uHe, Tsira 00eumu B) BBINPbITMBaHUe BBEPX M3 HU3KOIO NpUcesa —
pPYKamH [10o4YepesiHO K IpaBOMY U JIEBOMY PyKaMmH [oouepesHO K IpaBOMY U JIEBOMY 5 pas.
rjeyam — 1 MUH. rieyam — 1 MuH. Kaxxzoe yrpakHeHue BBINIO/IHsAeTCS 5 pas 1o 1
B) W.II. CTOSI IULIOM K pe3uHe, TAra 00enMu B) W.II. CTOSI JINL[OM K pe3HHe, TsAra 00enMu MUH. [10CJIe BbINIOJIHeHUs 1 cepyun- oTApIX 1
PYKaMH K IpaBOU HOTe, MeXX/ly HOT, K JIEBOU PYKaMH4 K IpaBOU HOTe, MeXXJly HOT, K JIEBOM | MUH.
HOre C [epecTyrnaHvemM HoraMu — 1 MuH. HOTe C [epecTyrnaHvemM HoraMu — 1 MUH. 2-1 cepus — 2 MUH. OTABIX 2 MUH.
T) W.II. CTOSI CIIUHOM K pe3uHe, UMUTALUs T) U.II. CTOSI CIIUHOM K pe3uHe, UMUTALUs 3-s1 cepust — 3 MuH. OTABIX 3 MUH.
cOpachIBaHUsI COTIEPHUKA, TIOOUEPEHO C cOpachIBaHMs COTIEPHUKA, TIO0YepeIHO C 4-g cepus — 2 MUH. OT[bIX 2 MUH.
JIEBOT'O Y IIPaBoro 1ieya — 1 MUH. JIEBOT'O ¥ TIPaBOro 1uieya — 1 MUH. 5-51 cepysi — 1 MMH. - 3aKOHUUTH
[l) W.II. CTOSI JINLIOM K pe3uHe, UMUTaLUs [) U.I. CTOS1 JINLIOM K pe3uHe, UMUTaLUs 4. PacTsbKka, 1Imararhl, BUCHI.
Opocka uepe3 crivHy — 1 MUH. O6pocka yepe3 CIMHY — 1 MUH.
Cpenath 1o 2 X 5 ynpa)KHeHUH Cpenate no 3 X 5 ynpa)KHeHUH
4. PacTsbkka, 1Imararsl. 4. PacTsKKa, 1rararsl.
10.11 .Kpocc 20-25 mun.
cp 2.0PY
3. Kpyrogas tpeHupoBka (5 kpyros). Kaxxzgoe
ylpa’kKHeHHe BbINoHAeTCs 110 20 cek. nepexop
10 cek. OTABIX MeXAY KpyraMy 3 MUH.
a) OT)KMMaHue
0) MPLDKKY Ha CKaKaJke,
B) TIpecc,
T') ynp. Ha MBIIILA CITUHBI,
1) o TsIruBaeue,
e) epeKkuIKa,
’K) LLTaraThl,
3) yTop MpUCEB — YTIOP JieXKa
4. PacTsbkka, 11mararbl, BUChI
11.11 | 1.Kpocc 10-15 muH. Kpocc 10-15 muH. 1.Kpocc 20-25 muH.
uT 2.0PY 2.0PY 2.0PY

3. KpyroBasi TpeHupoBKa (3 kpyra). Kaxxzgoe

3. KpyroBas tpeHupoBka (4 kpyra). Kaxnoe

3.KomriekcHo-cunoBble ynpakHeHus (KCY)




yrnpakHeHUe BbITo/HsIeTcst 1o 20 ceK. mepexof,
10 cek. OTABIX MeXAY KpyraMy 3 MUH.
a) oT)KUMaHue

0) MPBDKKY Ha CKaKaske,

B) Tpecc,

T') yIp. Ha MBIIIILU CITHAHBI,

Il) IO/ITATUBaeue,

e) MepeKu/Ka,

JK) LLTIaraThl,

3) yIop MpUCeB — yIIOp JieXKa

4. PacTsKKa, 1maraThbl, BUCHI

yrnpakHeHUe BbIToJHsieTcs: o 20 cek.
nepexoz, 10 cek. OTAbIX MeXAY Kpyramu 3
MUH.

a) OT)KUMaHue

0) TIPBDKKHY Ha CKaKaslkKe,

B) TIpecc,

T) yOp. Ha MBILILY CITUHBI,

[l) IoJITATUBaeue,

) MepeKku/Ika,

JK) LLITIaraThl,

3) yTiOp MIPUCEB — YTIOP JieXKa

4. PacTsDKKa, IITaraThl, BUChI

a) oATsArMBaHue — 5 pa3

0) yrip. Ha MBIILI[A CITAHBI

B) TIPbDKKM Ha CKaKaJsike,

Ka)K7i0e yrpa)KHeHWe BBITIO/HATD I10 5 pas, .
T10CJ/1e BbINOIHeHUs 1 cepyun- oTAbIX 1 MUH.
2-s1 cepusi — 2 MUH. OTJBIX 2 MUH.

3-g cepus — 3 MUH. OTAbIX 3 MUH.

4-9 cepust — 2 MUH. OT[bIX 2 MUH.

5-1 cepust — 1 MUH. - 3aKOHUUTH

4. PacTsbKKa, IIIaraThl, BHChI.

12.11
T

1. ber Ha mecTe — 5 MUH.

2. TIPBDKKM Ha CKakKasike,

3. OPY

4. «leHb 60pbOBI». YTIDAKHEHUSI C PE3UHOBBIM
KTYTOM — UMUTaLMs Opocka yepe3 CIiHy — 2
MuH. Beero: 5 cepuii 1o 4 muH. C OTABIXOM
MeXJy CepusiMU 8 MUH.

5. PacTspkka, 1irarartel, BUCHI




