28 mapTa - BTOpon aeHb narepsq "Onmmn*
Ha4vaiCa C YTPEHHEWN JINHENKWN, 3aTEM - 3aBTpakK
N, KaK U NOJIOXXEHO Y CMOPTCMEHOB -pacTs)XKa B
3as1e O4Na noaroToBUTESIbHbIX 3aHATUN.
PacTsa>XKa - OAWH N3 Ba>XHbIX 2J1EMEHTOB A1
Nn1oBUOB. MpuY XOPOoLLO MOABUXKHbLIX Y
PacCTAHYTbIX CyCTaBax yBeJIM4mMBaeTCa CKOPOCTb
OBM>XeHnsa B Boae. 3ateM pebdata nonTopa 4aca
TpeHupoBannchb B baccenHe, oTpabaTbiBas
TeXHUKY baTTepdnan, 3akpennsas ynpaKHeHus
BYepalUHEN TPEHNPOBKK Ha cylle. DTOT CTUb
NJ1aBaHNA CHNTAETCHA CaMbIM CJIOXKHO
KOOPAMHUPOBAHHbLIM, NO3TOMY TpebyeT 60nbLUNX
YCUANIA 1 NOJIHON OTAA4uYM B Boae. Hawu oHble
CMOPTCMEHbI NPEKPACHO CNPaBASAITCSA C
NOCTaB/IEHHbLIMWN 3a4a4YaMnN CBOUX HAaCTaBHUKOB.

[Mocsie TpeHUPOBKU- NepepbiB Ha 0ben. 3aTem
3aHATUA B 3aJ1e CyX0ro rnjaBaHus C
oTpabaTbiBaHNEM TEXHUKW MNAaBaHUS Ha CMNHE,
MEeTOO0M KPYroBOW TPEHUPOBKN C
NCNOJIb30BAaHMEM OOMOJIHUTENbHOro
obopynoBaHusa. BOoT Tak NpoAyKTUBHO npoLuen
BTOPON AeHb B narepe Onnmn!




