09.06.2020, 3 rpynna, O6buie-duramnyeckas NoaroToBKa.
Kpyroeasi TpeHMpoBKa.

I.  Komnnekc OPY.
1. - NnpucefaHns Ha o4HOW Hore: AeByLiku - 3x8-10 pas; toHowu- 3x12-15 pas.
- oTKUMaHus: geByLwku - 3x10-12 pas; toHowm - 3x25-30 pas.
- BbIMOSHUTb YNPaXXHEHMSA Ha PACTSKKY U TMOKOCTb.
- npucenaHusa - 3x80-100 pas.
- nogbem Tynosuwa: gesyLwku - 3x30 pas; toHowm - 3x45-50 pas.
- YNpaXXHEHUS CO CKaKarkow, acnaHaepoMm, NOATArMBaHUSA (Y KOro 4To MMeeTcs).



