KomMnAekc npocTbiX ynpaXHeHun ans 30X ﬁ@

NpUMeHaHKE: YITPOXKHEHMUS MOXHO BbIMOAHATb AOMA, 6€3 0O0PYAOBAHMS.
BbimoAHsMTE 1 pA3 B AEHb, MO BO3MOXHOCTU MOCTENEHHO YBEAMYMBAS
MOBTOPEHMUS.Y

MpuceaaHus

e 3 noaxoaa no 10 NOBTOPEHUM
o AEPXUTE CMMHY POBHO, KOAEHM HE BbIXOAAT 30 HOCKM §§

NMAaHKa

e 3 N0oAX0AQ NO 30 CEKYHA
e AOKTM MOA MAEYAMM, TEAO B MPAMOMN AMHMM &

XoAbOO HO MecTe

e 5-10 MUHYT
o [OAHUMAOITE KOAEHM BbILLIE, PYKM OKTUBHO ABMIQIOTCA f

HakAoHbI KOpnyca

e 3 MOAXOAQ MO 15 NOBTOPEHUM
« HokAoHSMTECH BNiepea, CAerka crmbas KoaeHn 5

Maxu pykamu

e 3 nMoaxoaa no 20 NOBTOPEHUM
o ABUIOMTE PYKOMM BBEPX-BHM3 M B CTOPOHBI AAS Pa3orpesa naey (&

PacTaxka nocAe TpeHUPOBKHU

o 3-5 MUHYT
o TlOTAHUTE PYKM, CMIMHY, HOTU; AbILLIMTE TAYBOKO 2

@ CoBerT:

e AeAante YNpaXHEHMS MAABHO, OE€3 PE3KMX ABMXKEHMM
« [lerte BOAY AO 1 MNOCAE TPEHMPOBKM
e Ha4ymHaMTE C MEHBLLUETO YUCAQ MOBTOPOB M YBEAMYMBAMTE MOCTENEHHO
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