Kymuts IHeBHUK 60pb0OBI. Tpenupyiica. 3amevait. Pactu

AHEBHUK BOPbEbI

Mos

dopbLba

TpeHunpyncs. 3amedan. Pactu.

96 TPEHUPOBOK * MAJIEHbKUE LLATA BMEPEQ


https://www.centrmag.ru/catalog/product/dnevnik_borby_treniryysya_zamechay_rasti/




MOW CMOPT. MON NYTb.

Mos
doopbOa

OHeBHUK 60pbbbI

nma / CEKUns

Mepuwon: ¢

no

MOfA BOPbBA



HAYANO / 02

N/
/|\

3anuchb 3a Nnapy MUHYT

MUHUMYM HA KAXKAbINA PA3

O6Beayn camovyBCTBME. 3anuLLM OAHO 3adaHNe U OAHY MNOACKa3Ky
TpeHepa. OcTasibHOE MOXXHO 3aMoJIHUTL MO3XKe.

ECJIN XOYETCA NOAOPOBHEE

HobaBb Mo3nuumio n NpuéM, pexxmm paboTbl C NAPTHEPOM, payHObl U
MUHYTbI WJIN HNCJ10 MOBTOPOB. E,D,I/IHVILI,bI nnMwm paaom C H1NCaom.

MOCJNE BOCbMU TPEHUPOBOK

MocMoTpw, 4TO cTasno serdye. O6cyam cnenywWwmn Wwar ¢ TPeHepoM.
HaTbl cBobOAHbIE: MPONYLLEHHbIE OHUN HE HYXXHO 3aMo/HATh.

Mnagwunm feTsaMm MOXXeT nomMoraTb B3pocbii: pebEHOK paccKasbiBaeT,
B3POC/IbIN 3annCbIBaeT.

2 MO$i BOPbBA



MOAA KOMAHAA / 03

C KeM 1 TPeHUpYIoChb

CEKLMA / TPYNNA / KNYB

TPEHEP / KAK CBA3ATbCA

KOHTAKT BJIU3KOrO HA CJ1IYYAW NOTEPN AHEBHUKA

YTO BAXXKHO OBCYAUTb 0,0 3AHATUN

MOfA BOPbBA



LLEJIb / 04

OAauH HaBbIK 3a pas3

YEMY 51 XO4Y HAYYUTbCA

KAK Mbl C TPEHEPOM YBUAWM PE3VJIbTAT

MOW MEPBbIN LUAT / KOrAA OBCYAUM CHOBA

Llenb moxxeT ObITb NMpo TeXHUKY, yBePEHHOCTb NN BHUMaHNeE.

4 MOS BOPbBA



MOA HEQENSA / 05

Bpemsa ceKuum m oTabixa

IeHb Bpems 3aHATMe Y710 B3ATH

MH
BT
Cp
YTt
nr
C6

Bc

OTabIX / Bpyrve nena

MOfA BOPbBA



NMPUMEP 3ANUNCK / 06

Bopbba

MpuMep 3anoJiHeHUs, He TPEHMPOBOYHOE 3aaHue.

MOE 3A0AHUE

BbINOAHNTBL 3HAKOMbIA MPUEM U3 3a4aHHON NMO3ULUN.

Mpuém / no3muums

Bxon B Npném

Bbixoq 13 nosnummn

MOACKA3KA TPEHEPA

PexumMm / 00bEM

B nape; 3 X 1 MuH;
6e3 conpoTmBieHUs

YyebHasa cntyaums;
2 payHAa

YT1o 3ametun /
nopckKaska

CHa4vana 3aHATb
MCXOAHYI0 NO3MLMNI0

He cnewunTb
C NepBbIM OENCTBNEM

CHavana 3aHATb NCXOOHYKO MO3nUnio, 3aTe€éM Ha4MHATb nencreue.

MOA BOPbBA



TEXHUKA / 07

Mowu apceHan @

Mo3suuus Mpuém / 3awmra YTOo YyTOUYHMTBL

Ha3BaHW4 3anucbiBal TakK, KakK UX OAET TpeHep.

MOS BOPbBA 7



TEXHUKA / 08

OTpaboTka mnmu cxBaTka?

no3nuna n SAA0A4A

3anum UCXOAHYIO MNO3ULMIO, MPUEM, 3aLLUUTY UK BbiXxod. Buabl 60pbbobl
pa3nnyYyaloTCa: Ha3BaHUSA YTOYHSN y TpeHepa.

PEXXUM PABOTbI

B nape 6e3 conpoTmBaeHus, ¢ 3afaHHbIM COnpoTnBaeHneM, y4ebrHas
CUTyaunsa UM cXxBaTKa — OTMeTb HY>XKHOe.

4YTO YAAJOCb

3anuwu payHabl U1 MUHYTbI UK NoBTOPbl. Jo6aBb 0OHY TEXHMYECKYLO
noackasky. CH4ET CXBaTKU He 3aMeHseT HabJsiloAeHne 3a TEXHNKON.

8 MOSl BOPbBA



CAMO4YYBCTBUE / 09

N/
/|\

3aMedaTb — U TOBOPUTH

[o 3aHAaTnS ob6Beaun, Kak cebsa yyscTByewb: 604p0 / 06bI4HO /
ycTano. Ecnu xo4elb, 3anuin, CKObKO YacoB cnan(a).

Mocne 3aHATUA OTMETb: Nerko / cpefHe / Tpy4Ho. 3T0 TBOE
owlyuleHne, a He oLleHKa CTapaHusa U He COPEBHOBaHWE C JpYyruMu.

Ecnn ecTb 6051b, FOIOBOKPY>KEHME NN HEOBLIYHOE CaMO4YyBCTBUE,
CKa)Xn TpeHepy 1 B3pPOC/IOMy. He HY>XHO TepneTb pagu OTMETKU B
LHEBHUKe.

YTO NMOMOTrAET MHE OTAbIXATb

MO$I BOPbBA 9



CBOPbI / 10

[OTOBO K TPEHUpoOBKe

Mos 3kunupoBKa / Belim MpoBepuTb

dopMa * BOLA * HYXXHas 3alMTa * CMEHHbIE BELLN

10 MOSl BOPbBA



HABUTFALUA / 11

96 TpeHUPOBOK Bnepeau

Bbnok TpeHupoBKU CTpaHuubl
1 1-8 12-20

2 9-16 21-29

3 17-24 30-38

4 25-32 39-47

5 33-40 48-56

6 41-48 57-65

7 49-56 66-74

8 57-64 75-83

9 65-72 84-92
10 73-80 93-101
11 81-88 102-110
12 89-96 111-119

MocnenHsAs cTpaHMua Ka)kaoro 61oka — 0630p.

MOfA BOPbBA

N/
/|\



MOA CEKUUA / BANNCDH 01
TpeHupoBka 01

HaTa Ha4vano MunyT

[o: 6oapo / 06bI4HO / yCcTano

CoH, u EcTb 4TO CcKa3aTb TpeHepy? Aa / HeT

MOE 3A0AHUE CEFTOAHA

Mpuém / Pe>xum / YT1o0 3ameTun /
no3vums 00BbEM nopckKaska

lMocne: nerko / cpegHe / TpyaHo

noaAYYUINOCHh / MOACKA3KA TPEHEPA

12 MO$i BOPbBA



MOs CEKLLUA / SBANUCH 02

TpeHupoBka 02

HaTa Ha4vano MunyT

[o: 6oapo / 06bI4HO / yCcTano

CoH, u EcTb 4TO CcKa3aTb TpeHepy? Aa / HeT

MOE 3A0AHUE CEFTOAHA

Mpuém / Pe>xum / YT1o0 3ameTun /
no3vums 00BbEM nopckKaska

lMocne: nerko / cpegHe / TpyaHo

noaAYYUINOCHh / MOACKA3KA TPEHEPA

MOfA BOPbBA

13



MOSA CEKUUA / BANNCDH 03
TpeHupoBka 03

HaTa Ha4vano MunyT

[o: 6oapo / 06bI4HO / yCcTano

CoH, u EcTb 4TO CcKa3aTb TpeHepy? Aa / HeT

MOE 3A0AHUE CEFTOAHA

Mpuém / Pe>xum / YT1o0 3ameTun /
no3vums 00BbEM nopckKaska

lMocne: nerko / cpegHe / TpyaHo

noaAYYUINOCHh / MOACKA3KA TPEHEPA

14 MOS BOPbBA



MOs CEKL LA / SBANUCH 04

TpeHuposBka 04

HaTa Ha4vano MunyT

[o: 6oapo / 06bI4HO / yCcTano

CoH, u EcTb 4TO CcKa3aTb TpeHepy? Aa / HeT

MOE 3A0AHUE CEFTOAHA

Mpuém / Pe>xum / YT1o0 3ameTun /
no3vums 00BbEM nopckKaska

lMocne: nerko / cpegHe / TpyaHo

noaAYYUINOCHh / MOACKA3KA TPEHEPA

MOfA BOPbBA

15



MOA CEKUUA / BANNCDH 05
TpeHupoBka 05

HaTa Ha4vano MunyT

[o: 6oapo / 06bI4HO / yCcTano

CoH, u EcTb 4TO CcKa3aTb TpeHepy? Aa / HeT

MOE 3A0AHUE CEFTOAHA

Mpuém / Pe>xum / YT1o0 3ameTun /
no3vums 00BbEM nopckKaska

lMocne: nerko / cpegHe / TpyaHo

noaAYYUINOCHh / MOACKA3KA TPEHEPA

16 MO$i BOPbBA



MO CEKLLUA / BANTUCH 06

TpeHupoBka 06

HaTa Ha4vano MunyT

[o: 6oapo / 06bI4HO / yCcTano

CoH, u EcTb 4TO CcKa3aTb TpeHepy? Aa / HeT

MOE 3A0AHUE CEFTOAHA

Mpuém / Pe>xum / YT1o0 3ameTun /
no3vums 00BbEM nopckKaska

lMocne: nerko / cpegHe / TpyaHo

noaAYYUINOCHh / MOACKA3KA TPEHEPA

MOfA BOPbBA

17



MOA CEKUUA / BANNCDH 07
TpeHupoBka 07

HaTa Ha4vano MunyT

[o: 6oapo / 06bI4HO / yCcTano

CoH, u EcTb 4TO CcKa3aTb TpeHepy? Aa / HeT

MOE 3A0AHUE CEFTOAHA

Mpuém / Pe>xum / YT1o0 3ameTun /
no3vums 00BbEM nopckKaska

lMocne: nerko / cpegHe / TpyaHo

noaAYYUINOCHh / MOACKA3KA TPEHEPA

18 MOSl BOPbBA



MO CEKLUA / SANUCH 08

TpeHuposka 08

HaTa Ha4vano MunyT

[o: 6oapo / 06bI4HO / yCcTano

CoH, u EcTb 4TO CcKa3aTb TpeHepy? Aa / HeT

MOE 3A0AHUE CEFTOAHA

Mpuém / Pe>xum / YT1o0 3ameTun /
no3vums 00BbEM nopckKaska

lMocne: nerko / cpegHe / TpyaHo

noaAYYUINOCHh / MOACKA3KA TPEHEPA

MOfA BOPbBA

19



OB30OP 01 / NOCJIE 8 TPEHUPOBOK

N/
/|\

Mou 3aMeTHbIN War

YTO CTAJIO MOJIVYHATbLCA NIYHLUE

YTO ELLLE XO4Y CMIPOCUTb WU NOMPOBOBATb

CJIEAYIOLL WA LWAT BMECTE C TPEHEPOM

Mepnop Obcyonnn c

20 MOSl BOPbBA



COBbITUA / 121

CtapTbl, cOOpbI, BbICTYNJIEHUA

DaTta CoObiTHe / MecTo YTOo NoAroTtoBuTh

MO$I BOPbBA 121



NMOCJIE COBbITUA / 122

N/
Bonbwe, 4eM MecTo B Tabnmue - <

COBbITUE / OATA / MOA 3AA0AYA

4YTO NOJQIYHMNNOCH / HEM 1 BOBOJIEH(HA)

YTO OBCY)XY C TPEHEPOM

Cnepytowmn war

122 MO$i BOPbBA



DANbLUE / 123

NMpopos>xalo pacTm

MOE IIABHOE OTKPbITUE

YTO MOMOrAJIO MHE HA 3AHATUAX

HOBAS LLEJIb / MEPBbIA LLAT

MOfA BOPbBA

123



CBOBOAHAA CTPAHULLA / 124

N/
/|\

Hapucyiu. 3anuwimn. 3anoOMHM.

MOU MbICJIN / BOMNMPOCHI / CXEMA OBUXXEHUA

124 MO$i BOPbBA






He Ka)XXablu OeHb
HY>KeH peKopa.

MHorna BakHee 3aMeTUTb,
4YTO MOJIYHUJIOCb H4YTb J1y4dLle.

TBOS BOPbEA. TBOM POCT.






