YnpaxkHeHue 1.

Tun ynpaxkHeHUA: 4nHHoe.

MuwweHu: 12 KapTOHHbIX MULLEHEM, 2 nonepa, 3 Tapesik1, HECKOJIbKO WTPAdHbIX MULLEHEN.
MuHumym BbiCcTpenos: 29

Makcumym oukos: 145

CrapToBas NO3ULMA: CTPENOK CTOUT paccnabieHHo (KaK NOKAXKeT cyAbs), IMLOM B CTOPOHY MULLEHEN, B
ntobom mecre.

MonokeHne OpyKUA: OpyKUE 3apAKEHO B KOBype (NaTpoH B NAaTPOHHUKE).

Mpoueaypa BbINONHEHUA: NOC/E CTAPTOBOIO CUrHANA HEOOXOAMMO MOPA3UTL BCE MULLEHM B
cBOOOAHOM MOpAAKE, HE NOKMAAA 30HY, OTMEYEHHYIO WTPAPHBIMU NTUHUAMM.

Yrabl 6e3onacHoctu: 180 rpagycos.

MpurmeyaHue: CTPENoK U3 KapabuHa CTOUT NPAMO, YAEPKMBAA B PyKax KapabuH.
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Cxema ynpaxHeHua Nel.



YnpaxKHeHue 2.

Tun ynpaxkHeHuA: cpeaHee.

MueHu: 6 KapTOHHbIX MULWEHEN, 3 Nonepa, HEKOTOPOE KOJIMYECTBO LWTPadHbIX MULLEHEN.
MuHumym BbicTpenos: 15.

Makcmmym oukos: 75.

CrapToBas No3ULMA: CTPENOK CTOUT paccnabieHHo, B 1t06OM MecTe, IMLOM B CTOPOHY MULLEHEN (KaK
MOKaXKeT cyapsa).

MonokeHne OpyKUA: OpyKUE 3apAXKEHO (NAaTPOH B NAaTPOHHUKeE), B KOBype.

Mpoueaypa BbINOAHEHUA: NOC/e CTAPTOBOIO CUrHAla NOPa3UTb BCe MULLEHWN B CBOBOAHOM NOpAAKe, He
NMOKNAAA 30HY, OTMEYEHHYIO WTPAGHBIMU TINHUAMM.

Yrabl 6e3onacHoctu: 180 rpagycos.

MpurmeyaHue: CTPENoK U3 KapabuHa CTOUT NPAMO, YAEPKMBAA B PyKax KapabuH.

Cxema ynpaxHeHua Ne2.



YnpaxkHeHue 3.

Tun ynpaxkHeHUA: KOPOTKoe.

MuwweHu: 3 KapTOHHbIX MULWEHW, 3 nonepa, 3 TapeskM, HEKOTOPOE KOIMYECTBO LWTPAPHbIX MULLEHEN.
MuHumym BbicTpenos: 12.

Makcmmym oukos: 60.

CrapToBas NO3ULMA: CTPENOK CTOUT paccnabieHHO (KaK NOKAXKeT CyAbs), KAacaaCb OTMETKU, INLOM B
CTOPOHY MULLEHEN.

MonokeHne opyKUA: OpyKUE 3apAXKEHO, (NAaTPOH B NATPOHHUKE), B KOBYpe.

Mpoueaypa BbINOAHEHUA: NOC/e CTAPTOBOIO CMrHaa HeOHXoAMMO NOPa3UTb BCE MULLEHW B
cBOOOAHOM MOpAAKE, HE NOKMAAA 30HY, OTMEYEHHYHO WTPAPHBIMU TUHUAMM.

Yrabl 6e3onacHoctu: 180 rpagycos.

MpuMmeyaHue: CTPENOoK U3 KapabuHa CTOUT NPAMO, YAEPKMBasA B PyKax KapabuH.

Cxema ynpaxHeHua Ne3.



YnpaxkHeHue 4.

Tun ynpaxkHeHuA: cpeaHee.

MuweHu: 10 KapTOHHbIX MULLEHEM, 3 Nonepa, HECKONBKO WTPadHbIX MULLEHEN.

MuHumym BbiCTpenos: 23

Makcumym oukos: 115.

CrapToBas NoO3ULMA: CTPENOK CTOUT paccnabieHHo (KaK NOKAXKeT cyabs), B NIt06omM mecTe, IMUOM B
CTOPOHY MULLEHEN.

MonokeHune OpyKUA: OPyKME 3aPAKEHO, MATPOH B NATPOHHMKE, B KOOYpe.

Mpoueaypa BbINOAHEHUA: NOC/e CTAPTOBOIO CMrHaa HeOHXoAMMO NOPa3UTb BCE MULLEHW B
cBOOOAHOM MOpAAKE, HE NOKMAAA 30HY, OTMEYEHHYHO WTPAPHBIMU NUHUAMM.

Yrabl 6e3onacHoctu: 180 rpagycos.

MpurmeyaHue: CTPENoK U3 KapabuHa CTOUT NPAMO, YAEPKMBAA B PyKax KapabuH.

Cxema ynpaxHeHua Ne4.



YnpaxKHeHune 5.

Tun ynpaxkHeHUA: KOPOTKoe.

MuwweHu: 4 KapTOHHbIX MULWEHW, 3 NOMNMNEPA, HECKO/IbKO WTPAPHbLIX MULLEHEN.

MuHumym BbicTpenos: 11

Makcmmym oukoB: 55.

CrapToBas NO3ULMA: CTPENOK CTOUT paccnabiieHHO (KaK NOKAXKeT CyAbs), MLOM B CTOPOHY MULLEHEN,
Kacaacb OTMETKM.

MonokeHne OpyKUA: OpyKUE 3apAXKEHO (NAaTPOH B NAaTPOHHUKeE), B KOBype.

Mpoueaypa BbINOSHEHUA: NOC/e CTAPTOBOIO CMrHafa HeOH6Xo0ANMMO NOPa3UTb BCE MULLEHWU B
cBOOOAHOM MOpAAKE, HE NOKMAAA 30HY, OTMEYEHHYHO WTPAPHBIMU TUHUAMM.

Yrabl 6e3onacHoctu: 180 rpagycos.

MpurmeyaHue: CTPENoK U3 KapabuHa CTOUT NPAMO, YAEPKMBAA B PyKax KapabuH.

Cxema ynpaxHeHua Ne5.



YnpaxKHeHue 6.

Tun ynpaxkHeHuA: cpeaHee.

MuLeHu: 6 KapTOHHbIX MULIEHEN, 3 Nonepa, HECKObKO WTPAdHbIX MULLEHEN.

MuHumym BbicTpenos: 15.

Makcmmym oukos: 75.

CrapToBas NO3ULMA: CTPENOK CTOUT paccnabieHHO (KaK NOKAXKeT CyAbs), MLOM B CTOPOHY MULLEHEN,
Kacaacb OTMETKM.

MonokeHne OpyKUA: OpyKUE 3apAKEHO, (NAaTPOH B MATPOHHUKE) B KOBYpe.

Mpoueaypa BbINONHEHUA: NOC/E CTAPTOBOIO CUrHANA HEOOX0AMMO NOPA3UTL BCE MULLEHM, B
cBOOOAHOM MOpAAKE, HE NOKMAAA 30HY, OTMEYEHHYHO WTPAPHBIMU NUHUAMM.

Yrabl 6e3onacHoctu: 180 rpagycos.

MpurmeyaHue: CTPENoK U3 KapabuHa CTOUT NPAMO, YAEPKMBAA B PyKax KapabuH.

Cxema ynpaxHeHua Ne6.



YnpaxkHeHune 7.

Tun ynpaxkHeHUA: 4nHHoe.

MuweHu: 10 KAaPTOHHbIX MULLIEHEN, 6 NONEPOB, HECKO/IbKO LTPAdHbIX MULLEHEN.

MuHumym BbiCTpenos: 26.

Makcumym oukos: 130.

CrapToBas NO3ULMUA: CTPENOK CTOUT paccnabieHo (KaK NOKaXKeT CyAbs), IMLOM B CTOPOHY MULLEHEN, B
nobom mecre.

MonokeHne OpyKUA: OpyKUE 3apAKEHO (NAaTPOH B MAaTPOHHUKE), OPYKME Ha CTONE HA OTMETKE,
MarasuHbl Ha CTpesiKe.

Mpoueaypa BbINONHEHUA: NOC/e CTAPTOBOIO CUrHaNa HeOBXOANMMO NOPa3UTb BCE MULLEHWU B
cB0H6OAHOM NOpPAAKE, HE MOKNAAA 30HY, OTMEYEHHYIO WTPAGHBIMU AUHUAMM.

Yrabl 6e3onacHoctu: 180 rpagycos.

MpumeyaHue: CTPENoK U3 KapabuHa CTOUT NPAMO, YAEPKMBAA B PyKax KapabuH.

Cxema ynpaxHeHua Ne7.




YnpaxHeHue 8.

Tun ynpaxKHeHuA: cpesHee.

MueHu: 8 KAPTOHHbIX MULLEHEN, HECKOIbKO LWTPAdHbLIX MULLEHEN.

MuHumym BbicTpenos: 16.

Makcumym oukos: 80.

CrapToBas NO3ULMUA: CTPENOK CTOUT, B 1T06OM MecTe, (KaK NOKAXKeT cyabs).

MonokeHne OpyKUA: OpPyKUE 3aPAKEHO, (NAaTPOH B MATPOHHUKE) B KOBYpe.

Mpoueaypa BbINOAHEHUA: NOC/Ee CTAPTOBOIO CUrHAA HEOOXOAMMO NOPA3UTL BCE MULLEHM, HE NOKMAAA
30HY, OTMEYEHHYIO WTPAHbIMU AUHUAMMK.

¥Yrabl 6e3onacHocTu: 180 rpaaycos.

MpurMmeyaHue: CTPENOK U3 KapabuHa CTOUT NPAMO, YAEPKMBAA B PyKax KapabuH.

Cxema ynpaxkHeHuns Ne8.



YnpaxkHeHune 9.

Tun ynpaxkHeHUA: KOpoTKoe

Muwenu: 11 nonepos, 4 WTpadPHbIX MULLIEHEN.

MuHumym BbicTpenos: 11.

Makcmmym oukoB: 55.

CrapToBas NO3ULMA: CTPENOK CTOUT paccnabiieHHO (KaK NOKAXKeT CyAbs), MLOM B CTOPOHY MULLEHEN,
Kacanacb OTMETKM cneBa 1Mbo cnpasa.

MonokeHune opyKUA: OpyKMe 3apAXKeHO, (NaTPOHa B NaTPOHHMUKe HeT), B Kobype.

Mpoueaypa BbINOAHEHUA: NOC/E CTAPTOBOIO CUrHaa HEOOXOAMMO NOPA3UTL BCE MULLEHMU, HE NOKMAAA
npeagens WTpadHbIX AUHWUIA.

Yrabl 6e3onacHoctu: 180 rpagycos.

MpurmeyaHue: CTPENoK U3 KapabuHa CTOUT NPAMO, YAEPKMBAA B PyKax KapabuH.

Cxema ynpaxHeHua Ne9.



YnpaxkHeHune 10.

Tun ynpaxkHeHuA: cpeaHee.

MuweHu: 9 KapTOHHbIX MULWEHEN, 6 NONEePOB, HECKO/IbKO WTPAdHbIX MULLEHEN.

MuHumym BbiCTpenos: 24,

Makcmmym oukos: 120

CrapToBas NO3ULMA: CTPENOK CTOUT paccnabiieHHO (KaK NOKAXKeT CyAbs), MLOM B CTOPOHY MULLEHEN,
Kacaacb OTMETKM.

MonokeHne OpyKUA: OpyKUE 3apAXKEHO, (NAaTPOH B MATPOHHUKE) B KOBype.

Mpoueaypa BbINOSHEHUA: NOC/e CTAPTOBOIO CMrHafa HeOH6Xo0ANMMO NOPa3UTb BCE MULLEHWU B
cBOOOAHOM MOpAAKe, HE NOKMAAA nNpeaenbl WTPadHbIX ANHUIA.

Yrabl 6e3onacHoctu: 180 rpagycos.

Cxema ynpa*kHeHua Ne10.



YnpaxkHeHune 11.

Tun ynpaxkHeHUA: KOpoTKoe

MuLeHu: 6 KaPTOHHbIX MULIEHEN, HECKOIbKO WTPAadHbIX MULLEHE.

MuHumym BbicTpenos: 12.

Makcmmym oukos: 60.

CrapToBas NO3ULMA: CTPENOK CTOUT paccnabieHHo (KaK NOKAXKeT cyAbs), IMULOM B CTOPOHY MULLEHEN, B
nobom mecre.

MonokeHune opyKUA: OpyKME paspaXKeHo, B KObype.

Mpouepypa BbINONHEHUA: NOC/E CTAPTOBOIO CUrHANA, HEOBXOAMMO NOPA3UTL BCE MULLEHU, B
cBobOAHOM MopAaKe.

Yrabl 6e3onacHoctu: 180 rpagycos.

Cxema ynpaxHeHua Nell.



YnpaxkHeHune 12.

Tun ynpaxkHeHusA: cpegHee.

MuweHu: 6 BymaxKHbIX MULIEHEN, 4 nonepa, HECKO/IbKO LWTPAadHbIX MULLEHEN.

MuHumym BbicTpenos: 16.

Makcumym oukos: 80.

CrapToBas NO3ULMA: CTPENOK CTOUT paccnabieHHo (KaK NOKAXKeT cyAbs), IMULOM B CTOPOHY MULLEHEN, B
ntobom mecre.

MonokeHne OpyKUA: OpPyKUE 3apAXKEHO, (NAaTPOH B MATPOHHUKE) B KOBype.

Mpoueaypa BbINONHEHUA: NOC/E CTAPTOBOIO CUrHANA HEOOXOAMMO MOPA3UTL BCE MULLEHM B
cBOOOAHOM MOpAAKe, HE NOKMAAA Npesenbl WTPAGHbIX ANHUIA.

Yrabl 6e3onacHoctu: 180 rpagycos.

Cxema ynpaxkHeHuns Nel12



