YnpaxkHeHue 1.

Tun ynpaxkHeHUA: 4nHHoe.

MueHu: 8 KaPTOHHbIX MULIEHEN, 8 NONEPOB, HECKO/IbKO WTPAdHbIX MULLEHEN.

MuHumym BbICTpenos: 26

Makcmmym oukos: 130

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

Cxema ynpaxkHeHuns Nel.



YnpaxKHeHue 2.

Tun ynpaxkHeHUA: KOPOTKoe.

MuweHu: 4 KapTOHHbIX MULWEHU, 4 NOMNepa, HECKONIbKO WTPAPHbIX MULLEHEN.

MuHumym BbicTpenos: 12.

Makcmmym oukos: 60.

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 BbINOSHEHUA: NOC/E CTAPTOBOIO CUrHala NOPa3UTb BCe MULLEHN B CBOBOAHOM NoOpAaKe, He
NMOKNAAA 30HY, OTMEYEHHYIO WTPAGHBIMU TINHUAMM.

Yrabl 6e3onacHoctu: 180 rpagycos.

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

Cxema ynpaxkHeHuns Ne2.



YnpaxkHeHue 3.

Tun ynpaxkHeHuA: cpeaHee.

MuweHun: 6 KaPTOHHbIX MULWEHEN, 5 NONNEePOB, HECKOJIbKO WTPAPHbIX MULLEHE.
MuHumym BbicTpenos: 17.

Makcmmym oukos: 85.

CrapToBas NO3ULMA: CTPENOK CTOUT paccnabieHHo (KaK NOKAXKeT cyabs), B NIt06om mecTe, IMLOM B
CTOPOHY MULLEHEN.

MonokeHne opyKUA: OpyKUE 3apAKEHO, (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.

MpurMmeyaHue: CTPeNOK U3 KapabuHa CTOUT NPAMO, YAEPKMBasA B PyKax KapabuH.

Cxema ynpaxkHeHus Ne3.



YnpaxkHeHue 4.

Tun ynpaxkHeHUA: 4nHHoe.

MuwweHu: 9 KapTOHHbIX MULWEHEe, 4 nonepa, 4 cTanbHble TAPEKN, HECKObKO WTPAdHbIX MULLEHE.
MuHumym BbICTpenos: 26

Makcmmym oukos: 130.

CrapToBas NO3ULMA: CTPENOK CTOUT paccnabieHHo (KaK NOKAXKeT cyabs), B NIt06om mecTe, IMLOM 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 TUHUAMM.

Yrabl 6e3onacHoctu: 180 rpagycos.

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

Cxema ynpaxkHeHus Ne4.



YnpaxKHeHune 5.

Tun ynpaxkHeHuA: cpeaHee.

MuweHu: 5 KapTOHHbIX MULEeHel, 4 nonnepa, 2 CTa/ibHble TAPeNKN, HECKObKO WTPadHbIX MULLEHE.
MuHumym BbiCcTpenos: 16

Makcmmym oukos: 80.

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

MonokeHne OpyKUA: OpyKUE 3apAXKEHO (NaTPOH B MAaTPOHHUKeE), 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.

MpurMmeyaHue: CTPENOK U3 KapabuHa CTOUT NPAMO, YAEPKMBasA B pyKax KapabuH.

Cxema ynpaxkHeHus Ne5.



YnpaxKHeHue 6.

Tun ynpaxkHeHUA: KOPOTKoe.

MuweHu: 3 KaPTOHHbIX MULEHW, 4 CTaNIbHbIE TaPEKU, HECKONBKO WTPAPHbLIX MULLEHEN.
MuHumym BbicTpenos: 10.

Makcmmym oukos: 50.

CrapToBas NO3ULMA: CTPENOK CTOUT paccnabieHHo (KaK NOKAXKeT cyAbs), IMLOM B CTOPOHY MULLEHEN, B
6okce.

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 ynpaxkHeHuns Ne6.



YnpaxkHeHune 7.

Tun ynpaxkHeHUA: 4nHHoe.

MuweHu: 11 KAapPTOHHbIX MULLIEHEN, 8 NONEPOB, HECKO/IbKO LITPAdHbIX MULLEHEN.
MuHumym BbicTpenos: 30.

Makcmmym oukos: 150.

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

MonokeHne OpyKUA: OpyKUE 3apAXKeHO (NaTPOH B NAaTPOHHUKeE), B KOBype.

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

Yrabl 6e3onacHoctu: 180 rpagycos.

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

Cxema ynpaxHeHua Ne7.




YnpaxHeHue 8.

Tun ynpaxkHeHuA: cpeaHee.

MueHu: 6 KapTOHHbIX MULWEHeN, 1 nonep, HECKOIbKO LWTPapHbIX MULLEHEN.
MuHumym BbicTpenos: 13.

MaKkcmmym o4KoB: 65.

CrapToBas NO3ULMUA: CTPEIOK CTOUT, KacasCb OTMETKM, (KaK NOKAXKeT cyabsa).
MonokeHne OpyKUA: OpyKUE 3apAXKEHO, (NAaTPOH B MATPOHHUKE) B KOBype.
Mpoueaypa BbINOAHEHUA: NOC/E CTAPTOBOIO CUrHaA HEOOXOAMMO NOPA3UTL BCE MULLEHM, HE NOKMAAA
30HY, OTMEYEHHYIO WTPAHbIMU AUHUAMMK.

Yrnbl 6e3onacHocTu: 180 rpaaycos.

MpurMmeyaHue: CTPeNoK U3 KapabuHa CTOUT NPAMO, YAEPKMBasA B PyKax KapabuH.

Cxema ynpaxHeHua Ne8.



YnpaxkHeHune 9.

Tun ynpaxkHeHUA: KOpoTKoe

MueHu: 2 KapTOHHbIX MULIEHW, 6 NONEPOB, HECKO/IbKO LWTPAPHbLIX MULLEHEN.

MuHumym BbicTpenos: 10.

Makcmmym oukos: 50.

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

MonokeHne OpyKUA: OpyKUE 3apAKEHO, (MAaTPOH B NATPOHHUKE), B KOBYpe.

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

Yrabl 6e3onacHoctu: 180 rpagycos.

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

Cxema ynpaxHeHua Ne9.



YnpaxkHeHune 10.

Tun ynpaxkHeHUA: 4nHHoe.

MuwweHun: 9 KapTOHHbIX MULWEHEN, 7 NONEPOB, HECKO/IbKO WTPAdHbIX MULLEHEN.

MuHumym BbiCcTpenos: 25.

Makcumym oukos: 125

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

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

Mpoueaypa BbINOAHEHUA: NOC/e CTAPTOBOIO CMrHaa HeOHXoAMMO NOPa3UTb BCE MULLEHW B
cBOOOAHOM MOpAAKe, HE NOKMAAA nNpeaenbl WTPadHbIX ANHUIA.

Yrabl 6e3onacHoctu: 180 rpagycos.

Cxema ynpaxHeHua Ne10.



YnpaxkHeHune 11.

Tun ynpaxkXHeHuA: cpegHee

MuweHu: 5 KapTOHHbIX MULWEHENM, 5 NONNepPOB, HECKOIbKO WTPAadHbIX MULLEHE.

MuHumym BbicTpenos: 15.

Makcmmym oukos: 75.

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

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

Mpoueaypa BbINOAHEHUA: NOC/E CTAPTOBOIO CUrHANA, HEOBX0AMMO NOPA3UTL BCE MULLEHU, B
cBobOAHOM MopAaKe.

Yrabl 6e3onacHoctu: 180 rpagycos.

Cxema ynpaxHeHua Nell.



YnpaxkHeHune 12.

Tun ynpaKHeHUA: KopoTKoe.

MuweHu: 6 6ymaxKHbIX MULLEHEN, HECKO/IbKO WTPAdHbIX MULLEHEN.

MuHumym BbicTpenos: 12.

Makcnmym oukos: 60.

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 ynpa)kHeHus Nel12



