TyrononBU>XXHOCTb LEAHOIo oTAeNa
N03BOHOYHHUKa 20.05.2024

MbiLU LU bI:
OOTM: Mbiwubl Wen

Ynpa>kHeHunS

PeTpaKLI,VIFI 06xBaTuMB et pyKamMin
MegneHHo 1x5-7pa3 0o 5 pa3 B aeH

1. PeTpakuus rosioBbl CMAS/CTOSA Y BEPTUKAIbHOM oropbl 1 6e3

(BTsArmBaHme ronosbl)
* MakkeH3u: =10 c yaepxaHus, =12 nosTopeHui, 1-3 nogxona, <30 cek oTAbIX (6-8 pa3 B AeHb)
* 2-3 nogxofa no 8-10 pa3 (3-4 pa3a B AeHb)

PasrnbaHue wen cuas ¢ PeMHEM (HAaTAHYTb PYKaMu PEMEHb 1

pa3runbaTh Lel)
2-3 noaxopa no 5-7 pa3 (3 pa3a B AeHb)

5. BOKOBbI€ HaKJ10HbI F0JIOBbI

* MakKeH3K: 6-8 pa3 B AeHb Mo 10 NOBTOPEHUIA, MOKa CUMNTOMbI He LIeHTPan3yoTCs.
* 3 pasa B eHb, 2 noaxoa no 8-10 pas

6. NMoBOPOTbI r0N0BbLI HE3/C peMHEM

* MakkeH3un npu 6onu: 6-8 pa3 B feHb no 10 nosTopeHuin / 0aa nponnakTukn: pexe
* 3 pasa B AeHb Mo 2-3 noaxopna no 5-7 pas
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