ITanosanosa A.O.
KPYI'OBE TPEHYBAHHS 3 TPEHAXKEPAMMU JIJIA ITPECY

Kpyrose tpenyBanHs Ha 111pecc — OAMH 13 Hale(EeKTUBHIMX 1 HAWIIBUIIINX
croco6iB OTpUMaHHs KIaCHHMX M'A3iB )KMBOTA. Ii mepeara He muie y Bucokomy KKJI, a
i y MoxiuBoCTI TpeHyBaTu lllpecc y pomamHiXx ymMoBax 3a JOMOMOIOIO IMPOCTOTO
iHBeHTapro. Kpyrose TpeHyBaHHS 3 TpeHaxkepamu sl 111lpeccy — Tema ChOTOAHINITHBOT
po3moBu. Kpyrose TpeHyBaHHsI- 11eé CUCTEMa, B paMKax SKOi OJlHA BIIPaBa BHKOHYETHCS
3a IHIIOK Maike Oe3 mepepBU. Y KPYroBy TpEHYBaHHS BXOIWTbH Bil 2 A0 5 BIpas,
BUKOHAHHS SIKMX TOCILJIb HAa3UBAETHCS «HABKOJO». 3alIeXHO BiJl CTYIEHS MiATOTOBKHU
CHIOpTCMEHA BUKOHYETHCS BiA 2 10 10 (1HOA1 OLblIe) K171 Yy paMKax TpEHYBaHHS.

IneanbHe KpyroBe TpeHYBaHHS:

- pomuk s 111peccy ( Pomukm mis 1llpeccy maroTh MOKIMBICTH ITpOKadaTH
M's31 JKMBOTA MM IHIIUMH KyTaMH. 3 IXHBOIO JIOTIOMOTOI0 BHOCHTHCS PI3HOMaHITHICTD,
sika ipuckoproe 111peccyllic.)

-TYpHIK;

-netm bepemra; (Iletnmi bepema 3HIMalOTh HaBaHTaXEHHS 3 TMEPEAIUIY, TAIOTh
MO>KJIUBICTh TPEHYBATH M’sI3U )KUBOTa 0€3 0OMEKEHD 1 CIPUAIOTH OUIbIIINA KOHLIEHTpALl]
Ha IIJILOBIN 30HI. )

-pOJIUKH IS TIpeca;

-IIBUJIKICHA CKaKaJKa.

Hama meta — xknacHuit 111pecc. bararo oxounx oTpumaru iloro podysTh CTaBKy
Ha OJIHY-JIBi BripaBu. JlJisi CTBOPEHHS KPYTHX M'A31B )KHUBOTA BUKOPUCTOBYEMO:

CunoBi BrnpaBu. ( 3 poinukom abo ponukamu g 1llpeccy. TypHukoMm Ta
netisimu bepema);

AepoOHi BipaBu. ( CTpUOKU HA MIBUIKICHINA CKaKaJIll ONTUMAIbHUI BapiaHT. bir
BUCTYTIA€ Y BUTJISA/I AIbTEPHATUBU. )

Komo0inariist HeoOx1aHa, 1m100:

-HapomyBatu M's31 ( 32 1OOMOT'O0 CUJIOBOi YaCTUHH TPEHIHTY);

- 3rausTv Kup (3aBASKUA CKAKaIIIi);

- Brumrountu edekt BiIKIaACHOTO KHPOCTIAIIOBAHHS (KOJU >KUPOBHUI MPOIIAPOK
«BHUITAPOBYETHCS» MpoTIroM 12-72 roauH micns TpeHyBaHHA. EdexT gocsaraerscs 3a
JIOTIOMOT0}0 KOMOIHYBaHHS CUJIOBOT'O TPEHIHTY 3 aepOOHMM Ha BUCOKiM IHTEHCUBHOCTI.)

BucHoBok: kpyroBe TpeHyBaHHs 3 TpeHaxkepamu s lllpeccy- ue ayxe
edeKTUBHE,0e3MepepBHE TPeHYBaHHA. SIKIO BU Oa)kaeTe MyKe MIBUAKO JOCATTH TapHOI
¢irypu , Taki TpeHyBaHHS IpUBEAYTh Bally (irypy B iaeal.

[TocunaHHs Ha MKEpeENo:
https://gripboard.ru/krugovaya-trenirovka-s-trenazherami-dlya-pressa

Po6oTy BUKOHAHO 1iJT KEPIBHUIITBOM CT. BUKJI. Kadeapu (Gi3MIHOTO BUXOBAHHS
Kopoinsosoi H.1O.
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