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Бег 60 м с внсокого старта (с.)

.g{

\ Бег 1 км пэ лересеченной
меетности

Бег на лыках свободным
стидем 3 км

Прыrкоквдлинусместа
отталкиванием

двумя ногамI, с призФмлением
на обэ ноги (см)

.i

И.П. - вис xB-lToM сверху на
вы]окой

пФрекладЕrе. Сгибание и

разгвбание рук
(количество раз)

.П. _ лелса на спцне. Ноги согнуты в
колепях на tlrr.рине плеч, руки
согнуты и с}Еаты в зRмок за

головой. Подr:ем туловЙща ло
касания бедер с tозвр8том в И.П. в

течение 30 с., Есоличество раз)
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Бег б0 м с высоr(ого старта (с.)

Бег 100 м G низкого старта
(rrин.,р.)

Бег 1 км пэ пересеченной
меетности

Прыясоквдливусместа
отт8лItиванием

двумя ногамЕ, с приземлением
на обс ноги'(см)

И.П. - вис хЕатом сверху на
вьrокой

пеtriекладlпlе. Сгибание и
разгь,бание рук

(количество,раз)
iý/ý \та\ в\,я.lф Ёll-\ il

i-.-*ýъj
П. - леrка на спIне. Ноги согнуты в
коленях на шЕрине плеч, руки
согнуты и сrlаты в замок за

головой. Подъем туловища до
касания бедер с зозврдтом в И.п. в

течение 30 с. ._количество раз)
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Бег б0 м с вьJсоког0 старта (с.)

Бег 100 м Е низкого старта
(rrин.,с.) ,...

Бег 1 км rпо пересеченпой
меэтности

Бег на лыхах свободным
стйдем 3 км

Прылсокв]линусместа
отталl-:иванием

двумя ногам:л, с приземлением
на оба ноги (см)

И.П. - вис хЕRтом сверху на
вьrокой

перекладр__не. Сгибдние и
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П. - лежа на спlне. Ноги согнуты в
коленях на шIрине плеч, руки
соrнуtы и с}хаты в замOк за

головой. Подвем туловища до
касания бедер с возвратом в И.П. в

течение 30 с. _количество раз)
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