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1rp. PacTsaxka — PacTskka - PacTsxka —
HaKMOHbI B HaKMOHbI cknagka Ha nony
pasHble Brnepes, (10 pa3).

CTOPOHbI (N0 5
pa3s B KaXayro
CTOPOHY).
YnpaxHeHue
ANs HOT —
npucenaHve
(2x15 pas).
YnpaxHeHue
Ans npecca —
NOAHUMaHME U
onyckaHue Ha
cnvHy (2x20
pas).
YnpaxHeHve
ANS CrvHbI —
noAHUMaHWe
CMUHbI BBEPX
(2x10 pas).
YnpaxHeHue
Ans pyK —
nnaHka (20
CeK.).

KacasiCb pykamu
nona (10 no.T.).

YnpaxHeHue
ANs HOT —
paBHOBECUHE Ha
ABYX HOrax.

YnpaxHeHue
Ang npecca —
nexa
nogHUMaHue
Hor (2x10 pas).

YnpaxHeHue
ANS CrHbI —
«nogoyKka» Hu
xnsote (2x10
Cek.).

YnpaxHeHue
ANA pyK —
OTKXMMaHue oT
nona (2x10

pa3s).

YnpaxHeHue ans

HOr - paBHOBECKHE
Ha OJHOW Hore Mo

10 ceKkyHA.

YnpaxHeHue gna
npecca —
«J10404Ka» Ha

cnvHe (2x10 cexk.).

YnpaxHeHue gnsa
CMUHbI —
NnoAHMMaHune
CNUHbI BBEPX
(2x10 paa).
YnpaxHeHue gna
pyK — nnaHka (20
Cek.).




2rp. PacTsxka — PacTsaxka — cknagka
HaKIOoHbI B PacTsaxka - Ha nony (15 paas).
pasHble HaKMOHbI
YnpaxHeHue ansi Hor
CTOpPOHbI (no 10 Bnepea,
pas B KaXxayto kacasick pykamu | PaBroBecihe Ha
y y onHou Hore o 10
CTOPOHY). nona (15 no.T.).
CeKyHA,.
YnpaxHeHue
YnpaxHeHue
ANns Hor — NSt HOT — YnpaxHeHue ans
npucenaxve npecca — «nogoyka»
paBHOBeCKE Ha
(2x20 pas). Ha cnuHe (3x10
ABYX HOrax.
YnpaxHeHue Cek.).
Ans npecca — YnpaxHeHue
YnpaxHeHue ans
nogHMMaHue n Ans npecca — CHB —
onyckaHue Ha nexa
nogHUMaHme CnnHbI
cnvHy (2x25 noaHMMaHue
BBepx (2x15 pas).
pa3). Hor (2x15 pas).
YnpaxHeHue
YnpaxHeHue YnpaxHeHue ona pyk
ONS CrnHbI —
ANA CNUHbI — — nnaHka (25 cek.).
nogHUMaHue
«J10404Ka» HU
CMUHbI BBEPX
xnsote (3x10
(2x15 pas).
Cek.).
YnpaxHeHue
ONS PYK — YnpaxHeHue
nnaHka (25 ANS pyK —
CEK.). OTXUMaHue oT
nona (3x10
pa3s).
3rp. PacTsaxka — PacTsaxka - PacTsaxka — cknagka
HaKMNOHbI B HaKSoHbI Brepes,




pasHble
CTOPOHbI (Mo 15
pas B Kaxayto
CTOPOHY).
YnpaxHeHune
aNns Hor —
npucegaHve
(2x25 pas).
YnpaxHeHune
ans npecca —
nogHUMaHue n
onyckaHue Ha
cnvHy (2x30
pas3).
YnpaxHeHune
ANS CrnHbI —
nogHUMaHue
CMUHbI BBEPX
(2x20 paas).
YnpaxHeHue
ANA PpyK —
nnaHka (30
CEK.).

KacasiCb pykamu
nona (20 no.rT.).

YnpaxHeHue gna
HOr — paBHOBEcCKe
Ha OBYX Horax.

YnpaxHeHue ans
npecca — nexa
nogHUMaHme Hor
(2x20 paa).

YnpaxHeHue gna
CMUHbI —
«JlofouKa» Hu
xnsorte (4x10
CEK.).

YnpaxHeHue gns
PYyK — OT>)KMMaHue
oT nona (4x10

pa3).

Ha nony (20 pas).

YnpaxxHeHue ansi Hor
- paBHOBECKE Ha
ogHou Hore o 10
CEKYHL.

YnpaxHeHue ans
npecca — «nogoyka»
Ha cnnHe (4x10
Cek.).

YnpaxHeHue gna
CMUHbI —
nogHMMaHue CruHbl
BBepx (2x20 pa3).
YnpaxHeHue ona pyk
— nnaHka (30 cek.).
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