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˴ͯͫͭ·
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ˢͫͺ͊͡Έ͔͔ͭͦ͋ͭͦͤͤͦ ͨͦͪ͟·͙͔ͭ

˸ͦ΅͔͙͔ͤ ͎͙͚ͪ͊ͤͭͤͦ ͙͚ͨͭͦ͟͡ ό͙ͭͨ мύ

˸ͦ΅͔͙͔ͤ ͎͙͚ͪ͊ͤͭͤͦ ͙͚ͨͭͦ͟͡ ό͙ͭͨ нύ

1) ɿʦʥʘ ʪʠʭʦʛʦ ʦʪʜʳʭʘ. ʋʩʪʘʥʦʚʢʘ ʩʢʘʤʝʝʢ, ʫʨʥ, 

ʚʝʣʦʧʘʨʢʦʚʦʢ. 

2) çʄʝʩʪʦ ʚʩʪʨʝʯʠè ʊʦʯʢʘ ʧʨʠʪʷʞʝʥʠʷ. ʇʨʝʜʣʘʛʘʝʪʩʷ 
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ʤʦʱʝʥʠʝ ʪʝʨʨʠʪʦʨʠʠ. ʋʜʦʙʥʦʝ ʤʝʩʪʦ ʜʣʷ ʩʙʦʨʘ 
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ʤʘʣʦʤʦʙʠʣʴʥʳʭ ʛʨʫʧʧ ʥʘʩʝʣʝʥʠʷ
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1) ɿʦʥʘ ʪʠʭʦʛʦ ʦʪʜʳʭʘ. ʋʩʪʘʥʦʚʢʘ ʩʢʘʤʝʝʢ, ʫʨʥ, 

ʚʝʣʦʧʘʨʢʦʚʦʢ. 

2) çʄʝʩʪʦ ʚʩʪʨʝʯʠè ʊʦʯʢʘ ʧʨʠʪʷʞʝʥʠʷ. ʇʨʝʜʣʘʛʘʝʪʩʷ 

ʨʘʟʤʝʱʝʥʠʝ ʙʝʪʦʥʥʳʭ ʪʫʤʙ ʩ ʧʦʜʩʚʝʪʢʦʡ, ʫʥʠʢʘʣʴʥʦʝ 

ʤʦʱʝʥʠʝ ʪʝʨʨʠʪʦʨʠʠ. ʋʜʦʙʥʦʝ ʤʝʩʪʦ ʜʣʷ ʩʙʦʨʘ 

ʦʨʛʘʥʠʟʦʚʘʥʥʳʭ ʛʨʫʧʧ. 

3) ʋʩʪʨʦʡʩʪʚʦ ʧʘʨʢʦʚʢʠ

4) ʋʩʪʨʦʡʩʪʚʦ ʙʝʟʙʘʨʴʝʨʥʳʭʧʝʰʝʭʦʜʥʳʭ ʧʝʨʝʭʦʜʦʚ ʜʣʷ 

ʤʘʣʦʤʦʙʠʣʴʥʳʭ ʛʨʫʧʧ ʥʘʩʝʣʝʥʠʷ

ʇʨʦʝʢʪ ʙʣʘʛʦʫʩʪʨʦʡʩʪʚʘ ʪʝʨʨʠʪʦʨʠʠ ʧʦ ʘʜʨʝʩʫ: ʃʝʥʠʥʛʨʘʜʩʢʘʷ ʦʙʣʘʩʪʴ,ɹʦʢʩʠʪʦʛʦʨʩʢʠʡ

ʤʫʥʠʮʠʧʘʣʴʥʳʡ ʨʘʡʦʥ, ʛ.ʇʠʢʘʣʝʚʦ, ʫʣ. ʉʧʦʨʪʠʚʥʘʷ, ʦʢʦʣʦ ʜ.2

̂˿˶˻ˤ˹̍˩ ˻ˣ˻˭˹ˢ̉˩˹ˮ̒:

˶͙ͨ͊ ͔͙ͣͦͫͭͤ͊͟͡͡Ύ

͙̂͡;͔ͤͦ ͍͔ͦͫ΅͔͙͔ͤ

1

1

2

3

˴ͯͫͭ·

4

˥͊ͦͤ͘·

ˢͫͺ͊͡Έ͔͔ͭͦ͋ͭͦͤͤͦ ͨͦͪ͟·͙͔ͭ

˸ͦ΅͔͙͔ͤ ͎͙͚ͪ͊ͤͭͤͦ ͙͚ͨͭͦ͟͡ ό͙ͭͨ мύ

˸ͦ΅͔͙͔ͤ ͎͙͚ͪ͊ͤͭͤͦ ͙͚ͨͭͦ͟͡ ό͙ͭͨ нύ



2



2



ɼʂ

1

2

3

4

57

6

9

11

10
12 13

3

̂˿˶˻ˤ˹̍˩ ˻ˣ˻˭˹ˢ̉˩˹ˮ̒:

˶͙ͨ͊ ͔͙ͣͦͫͭͤ͊͟͡͡Ύ

˩͡Έ ͦ͟͡Ό;͊Ύ ͙͙͡ ͎ͦͯ͋͊͡Ύ

͙̂͡;͔ͤͦ ͍͔ͦͫ΅͔͙͔ͤ

ʇʨʦʝʢʪ ʙʣʘʛʦʫʩʪʨʦʡʩʪʚʘ ʪʝʨʨʠʪʦʨʠʠ ɼʚʦʨʮʘ ʢʫʣʴʪʫʨʳ ʛʦʨʦʜʘ ʇʠʢʘʣʝʚʦ

1) ʈʘʩʰʠʨʝʥʠʝ ʩʫʱʝʩʪʚʫʶʱʝʡ 

ʜʝʪʩʢʦʡ ʧʣʦʱʘʜʢʠ, ʟʘʤʝʥʘ 

ʦʙʦʨʫʜʦʚʘʥʠʷ, ʫʩʪʨʦʡʩʪʚʦ 

ʧʦʢʨʳʪʠʷ ʠʟ ʨʝʟʠʥʦʚʦʡ ʢʨʦʰʢʠ, 

ʫʩʪʘʥʦʚʢʘ ʄɸʌ. 

2) ʇʝʩʦʯʥʠʮʘ ʜʣʷ ʜʝʪʝʡ, ʩʪʝʥʘ ʜʣʷ 

ʣʘʟʘʥʠʷ

3) ɸʤʬʠʪʝʘʪʨ. ʋʩʪʨʦʡʩʪʚʦ 

ʜʝʨʝʚʷʥʥʦʛʦ ʥʘʩʪʠʣʘ ïʩʮʝʥʳ, 

ʧʝʨʛʦʣʳʨʘʜʠʘʣʴʥʦʡ ʬʦʨʤʳ ʩ 

ʢʘʯʝʣʷʤʠ ʜʣʷ ʚʟʨʦʩʣʳʭ, 

ʧʦʩʘʜʦʯʥʳʭ ʤʝʩʪ ʥʘ 20 ʟʨʠʪʝʣʝʡ.

4) ʇʣʦʱʘʜʢʘ Workout. ʋʩʪʘʥʦʚʢʘ 

ʪʫʨʥʠʢʦʚ, ʨʫʢʦʭʦʜʦʚʠ ʜʨʫʛʦʛʦ 

ʦʙʦʨʫʜʦʚʘʥʠʷ ʜʣʷ 

ʦʙʱʝʬʠʟʠʯʝʩʢʦʡ ʧʦʜʛʦʪʦʚʢʠ

5) ʇʣʦʱʘʜʢʘ ʜʣʷ ʫʩʪʘʥʦʚʢʠ ʫʣʠʯʥʳʭ 

ʪʨʝʥʘʞʝʨʦʚ

6) ʇʣʦʱʘʜʢʘ ʜʣʷ ʫʩʪʘʥʦʚʢʠ ʫʣʠʯʥʳʭ 

ʪʨʝʥʘʞʝʨʦʚ ʜʣʷ ʤʘʣʦʤʦʙʠʣʴʥʳʭ 

ʛʨʫʧʧ ʥʘʩʝʣʝʥʠʷ ʠ ʣʶʜʝʡ ʧʦʞʠʣʦʛʦ 

ʚʦʟʨʘʩʪʘ

7) ɿʦʥʘ ʫʩʪʘʥʦʚʢʠ Pump-track (ʇʘʤʧ-

ʪʨʵʢ). ʄʥʦʛʦʬʫʥʢʮʠʦʥʘʣʴʥʳʡ 

ʧʘʤʧʪʨʝʢ- ʵʪʦ ʩʙʦʨʥʘʷ ʩʧʦʨʪʠʚʥʘʷ 

ʪʨʘʩʩʘ ʠʟ ʢʦʤʧʦʟʠʪʥʳʭ ʙʣʦʢʦʚ 

ʨʘʟʥʦʡ ʛʝʦʤʝʪʨʠʠ.ʊʨʘʩʩʘʤʦʞʝʪ 

ʙʳʪʴ ʨʘʟʥʦʡ ʜʣʠʥʥʳ, ʨʘʟʥʦʡ 

ʪʨʘʝʢʪʦʨʠʠ, ʩ ʢʦʥʪʨʫʢʣʦʥʘʤʠʠ 

çʢʦʯʢʘʤʠè.ɻʣʘʚʥʳʝʦʪʣʠʯʠʪʝʣʴʥʳʝ 

ʦʩʦʙʝʥʥʦʩʪʠ ʧʘʤʧʪʨʝʢʘʚ ʪʦʤ, ʯʪʦ 

ʪʨʘʩʩʘ ʷʚʣʷʝʪʩʷ ʟʘʤʢʥʫʪʦʡ 

(ʟʘʢʦʣʴʮʦʚʘʥʥʦʡ), ʠ, ʚ ʧʨʠʥʮʠʧʝ, 

ʜʚʠʞʝʥʠʝ ʧʦ ʥʝʡ ʤʦʞʥʦ 

ʦʩʫʱʝʩʪʚʣʷʪʴ ʙʝʟ ʢʨʫʯʝʥʠʷ 

ʧʝʜʘʣʝʡ (ʠʣʠ ʦʪʪʘʣʢʠʚʘʥʠʷ 

ʥʦʛʘʤʠ), ʘ ʪʦʣʴʢʦ ʨʘʩʢʘʯʢʦʡ.

8) ʉʢʝʡʪ-ʧʘʨʢ. 

9) ʉʫʱʝʩʪʚʫʶʱʘʷ ʟʦʥʘ ʪʠʭʦʛʦ ʦʪʜʳʭʘ

10) ʋʩʪʘʥʦʚʢʘ ʤʦʜʫʣʴʥʦʡ ʩʙʦʨʥʦ-

ʨʘʟʙʦʨʥʦʡ ʩʮʝʥʳ

11) ʋʩʪʨʦʡʩʪʚʦ ʧʘʥʜʫʩʘ ʜʣʷ 

ʤʘʣʦʤʦʙʠʣʴʥʳʭ ʛʨʫʧʧ ʥʘʩʝʣʝʥʠʷ 

12) ʋʩʪʨʦʡʩʪʚʦ ʧʨʦʝʟʜʘ ʥʘ 

ʪʝʨʨʠʪʦʨʠʶ ɼʂ. (ʦʛʨʘʥʠʯʠʪʝʣʴʥʳʝ 

ʢʘʤʥʠ, ʧʘʥʜʫʩ) 

13) ʋʩʪʨʦʡʩʪʚʦ 3-ʭ ʬʣʘʛʰʪʦʢʦʚ
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˹͙͍͔͊͋ͤͦ ͨͦͪ͟·͙͔ͭ

˸ͦ΅͔͙͔ͤ ͎͙͚ͪ͊ͤͭͤͦ ͙͚ͨͭͦ͟͡ ό͙ͭͨ нύ

˿͔ͨͼΦͨͦͪ͟·͙͔ͭ͒͡Ύ ͨͦ͡΅͊͒ͦ͟ 
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