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KomnaeKcol

KomnneKcobl BbINOHAKOTCA MO ovepeam, Yepes AeHb, rpadumK YKa3aH HUXKe.
Besne nenaem 3 noaxoaa no 10 nosTopeHui (pas).
B ynpaxkHeHuaX Ha BanaHc, aenaem ygeprkaHue nosmumm 10 cek

3a 0AMH AeHb, HYXXHO BbINONHUTb BCe 3 KomnaeKkca. OAUH AeHb TONbKO
APWUNNDbI, APYrou AeHb TONbKO ¢$u3o.

‘ Komnnekc YnpaxKHeHue Kon-so | MoaxoAabl
®dunso k.1 MpPbIXKKM C HOTW Ha HOTY C NOAHATUEM KONEHa 10 3
®dunso k.1 MpbIXKKK C BBICOKMM NOOHATUEM KONEH 10 3
®unso k.1 Bépnu 10 3
®unso k.2 OTXXMMaHUA OT Nona 10 3
®unso k.2 MNoabém n onyckaHue B ynope néxa 10 3
®unso k.2 OTXXMMaHUA C Nepexoaom yepes CrnHy 10 3
®unso k.3 MpomoKaluka 10 3
®unso k.3 MpbIXKKK ¢ passopoTom Ha 180 rpagycos 10 3
®unso k.3 MoaHeceHWe 1 ybupaHue Hor B ynope nexa 10 3
\ Komnnekc YnpaxKHeHue Kon-so | Moaxoabl

Opwvnnbl K.1 | Boicegbl BNpaBo v BNEBO 10 3
Opwvnnbl K.1 | Bbiceabl ¢ B3ATMEM CTOMbI M yaepHKaHMem banaHca 10 3
Opvanbl K.1 | bak cTen 10 3
Opunnbl K.2 | Kumypa csumn 10 3
Opuanbl K.2 | TpeyronbHUKU 10 3
Opwvnnbl K.2 | BopuoBCKNiA MocCT ¢ 3aberaHnem 10 3
Opwvnnbl K.3 | Yaep*aHue 6anaHca Ha NPOTUBOMOJIOXKEHHOM pyKe 1 Hore 10 3
Opvnnbl K.3 | YaeprKaHne oAHOCTOPOHHero 6banaHca Ha OHOMMEHHOW 10 3
pyKe 1 Hore
Opwvnnbl K.3 | CTOMKa U XOXKAEHNE HA pyKax 10 3

Buaeo ynparKHeHU MOXKHO TaKKe HalTK Ha Hawem KOTy6 KaHane:

https://youtu.be/ul-PboGUV44 (¢dun30)

https://youtu.be/KV-aA26gZK8 (apunnbi)



https://youtu.be/uI-PboGUV44
https://youtu.be/KV-aA26qZK8

Nonb 2021

lNocne BbINONHEHMA KOMMNEKCa, CTaBUM raJlouKy B cTonbuke «BbINONHEHO» U
Ctasm noanuncCb, TEM CamMbiM NoATBEPHKAAA CBOKO YECTHOCTb.

Adarta Komnnekc YnpaxHeHue BbinonHeHo | Mognucb
01.07.2021 | Apwunnbl BbINONAHUTL KOMNAEKC ApuAbl
02.07.2021 | ®u3o BbINONHUTbL KOMMIEKC PUINYECKUX YIPAKHEHUN
05.07.2021 | ®u3o BbINONHUTbL KOMMIEKC PUINYECKUX YIPAKHEHUN
06.07.2021 | Apwunnbl BbINONAHUTL KOMNAEKC ApuAbl
07.07.2021 | ®u3o BbINONHUTbL KOMMIEKC PUINYECKUX YIIPAKHEHUN
08.07.2021 | Apwunanbl BbINOAHUTL KOMNAEKC ApuAnbl
09.07.2021 | ®u3o BbINONHUTE KOMNAEKC GU3NYECKUX YNPANKHEHUIN
12.07.2021 | duso BbINOAHUTL KOMMIEKC PUINYECKUX YNIPAKHEHWI
13.07.2021 | Apwnnbl BbINONHUTL KOMNAEKC APpUAbI
14.07.2021 | duso BbINOAHUTL KOMMIEKC PUINYECKUX YNIPAKHEHNI
15.07.2021 | Opwunnbl BbINONHUTL KOMNAEKC ApUAbl
16.07.2021 | duso BbINOAHUTL KOMMIEKC PUINYECKUX YNIPAKHEHWI
19.07.2021 | duso BbINOAHUTL KOMMIEKC PUINYECKMX YNPAKHEHNI
20.07.2021 | Opwnnsbl BbINONHUTL KOMNAEKC APpUAbI
21.07.2021 | ®uso BbINOAHUTL KOMMIEKC PUINYECKUX YNPANKHEHWI
22.07.2021 | Opwnnbi BbINONHUTL KOMNAEKC ApUAbI
23.07.2021 | ®u3o BbINOAHUTB KOMMNIEKC PU3NYECKMX YNIPANKHEH NI
26.07.2021 | ®us3o BbINOAHUTB KOMMNIEKC PU3NYECKMX YNIPANKHEH NI
27.07.2021 | Opwnnbi BbINONAHUTL KOMNAEKC ApUAbI
28.07.2021 | ®u3o BbINOAHUTE KOMMNIEKC PU3NYECKMX YNIPAXKHEHUI
29.07.2021 | OApwvnnbl BbINONHUTE KOMNAEKC ApWAbI
30.07.2021 | ®u3o BbINONHUTE KOMNAEKC GU3NYECKUX YNPAKHEHWUI




AsrycTt 2021

lNocne BbINONHEHMA KOMMNEKCa, CTaBUM raJlovKy B cTonbuke «BbINONHEHO» U
cCtasm noAanuncCb, TeEM CamMbiM NoATBEPHKAAA CBOKO YECTHOCTD.

Adarta Komnnekc YnpaxHeHue BbinonHeHo | Mognucb
02.08.2021 | ®du3o BbINONHUTbL KOMMIEKC PUINYECKUX YNPAKHEHUN
03.08.2021 | Apwunanbl BbINOAHUTL KOMNAEKC ApuAanbl
04.08.2021 | ®du3o0 BbINONHUTL KOMMIEKC PUINYECKUX YIPAKHEHWUN
05.08.2021 | Apwunanbl BbINOAHUTL KOMNAEKC ApuAbl
06.08.2021 | ®u3o BbINONHUTbL KOMMIEKC PUINYECKUX YIPAKHEHUN
09.08.2021 | ®du3o BbINONHUTbL KOMMIEKC PUINYECKUX YNPAKHEHUN
10.08.2021 | Apwnnbl BbINONAHUTE KOMNAEKC ApuAbI
11.08.2021 | duso BbINONHUTE KOMNAEKC GU3NYECKUX YNPANKHEHUN
12.08.2021 | Apwnnbi BbINONHUTL KOMNAEKC APpUAbI
13.08.2021 | duso BbINOAHUTL KOMMIEKC PUINYECKUX YNPANKHEHWI
16.08.2021 | duso BbINOAHUTL KOMMIEKC PUINYECKUX YNPAKHEHWI
17.08.2021 | OApwnnbi BbINONHUTL KOMNAEKC ApUAbI
18.08.2021 | duso BbINOAHUTL KOMMIEKC PUINYECKUX YNPANKHEHWI
19.08.2021 | Apwunnbi BbINONHUTL KOMNAEKC ApUAbI
20.08.2021 | duso BbINOAHUTL KOMMIEKC PUINYECKUX YNPAKHEHWI
23.08.2021 | duso BbINOAHUTL KOMMIEKC PUINYECKMX YNPAKHEHNI
24.08.2021 | OApwnnbi BbINOAHUTL KOMNAEKC ApUabl
25.08.2021 | ®uso BbINOAHUTE KOMMNIEKC GU3NYECKUX YNIPANKHEH NI
26.08.2021 | Apwnnbi BbINONAHUTL KOMNAEKC ApUAbI
27.08.2021 | ®u3o BbINOAHUTB KOMMNIEKC PU3NYECKUX YNIPANKHEH NI




Busyanusauma apunnos

Bbiceapbl BrnpaBo 1 Ba1EBO
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BbICeAbI C B3ATUEM CTONbI N yAEPHKAHUEM 6anaHca
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TpeyrosibHUKM

BopuoBCcKuit mocT ¢ 3aberaHnem
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YpepxaHue 6anaHca Ha NPOTUBONOIOXKEHHOW PyKe U Hore
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YaepxaHue 6anaHca Ha OAHOMMEHHOW pyKe U Hore
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