sprintcourse. Tpekep yTpeHHen pyTuHbl Ha 21 feHb

Tpekep yTpeHHen pyTUHbI Ha 21 aeHb

Tpu Hepenu, 4Tobbl cobpaTh YTPEHHIOK PYTUHY MOA CBOE pacnucaHue. Ha nepBon Hepene nonpobyinTe oToeNbHbIE
HebonblUVe OEeNCTBUS; Ha BTOPOW NPOBEpPLTE KOPOTKYIO CBA3KY BOAbI, CBETA U OBUXXEHUS; HA TPETbEN CPaBHUTE
COBCTBEHHbIE CMOKONHbIE 31EMEHTHI U BbibepuTe oauH. NocneaHun AeHb NOCBALWEH peanbHOMY MOPSAKY OENCTBUN, a He
obellaHm1Io 3aKpennTb MPUBLIYKY 338 UKCUPOBAHHbBIN CPOK.

Mos uen:
[eHb 1 () || Dews2 () || Bens3 O
[eHb 4 () || Dewss () || Dewss O
Levb 7 () || Dewss () || Dewso O
Llekb 10 (O || Bews11 (O || Bens12 O
Llenb 13 () || Denv14 () || Bens1s O
Llens 16 () || Bens17 () || Denv1s O
LeHb 19 (O || Rews20 (O || Bews21 O

OTMETbTE BbINOIHEHHbIN OEHb; NOCne nponycka npo,u,onx(aﬁTe C TeKyuwero 3agaHu4.

CTpaHuua wabnoHa
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3agaHusa U 3aMeTKu

o leHb 1

BcTaHbTe Mo BbIGPaHHOMY GYAUTbHUKY U 3anuILUTE BPpeMs Nofgbema. 3anuumTe YTo Nosyynioch B 06blUHbIX YCOBUAX
Ballero yTpa.

Kakoi pes3ynbTaT 3Toro wara npuroguTcs 3aBTpa yTpom?

o [leHb 2
BbinenTe BOoAOYy nepepn nepBbiM YTEHUEM COOﬁLIJ,eHVIVI. 3anuumnTte 4YTo nony4ymnnochb B 00ObIYHbIX YyCNnoBuAX Ballero yTpa.

Kakoi pe3ynbTaT 3Toro wara npuroguTcs 3aBTpa yTpom?

o JleHb 3

CoefvHUTe NOABEM U BOLY B KOPOTKUI NMOPSLOK AENCTBUIA. 3annLWMTE YTO NOMYyYUIOCh B 06bIYHbIX YCIOBUSAX BALLErO
yTpa.

Kakoit pe3ynbraT 3Toro wara npuroguTcs 3aBTpa yTpom?

o [leHb 4

OTKpOl‘/'ITe LITOPbI U Hangute y,EI,O6HOE MeCTO pAOOM CO CBETOM. 3anuwmnTe 4YTo nony4ymnnochb B O6bIYHbIX yCnoBuAx Bawlero
yTpa.

Kakoi pe3ynbTaT 3Toro wara npuroguTcs 3aBTpa yTpom?

o [leHb 5

MonpobynTe TP MUHYTbI 3HAKOMOIro KOMMOPTHOIro ABMXKXEHMUS. 3anmmnTe YTO NOMYYMNOCh B OObIYHbIX YCITOBMAX BalLEro
yTpa.

Kakow pesynbTaT 3TOro wara npuroguTcs 3aBTpa yTpom?

o JleHb 6
HazoBute OOHO Oenio KOTopoe caenaeT OeHb yaadHbIM. 3anuumnTe 4YTo nony4ymnnochb B 06bIYHbIX YCnoBuUAX Ballero ytpa.

Kakoi pesynbTaTt 3Toro wara npuroguTcs 3aBTpa yTpom?
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3agaHusa U 3aMeTKu

o [leHb 7

BbibepuTe [Ba OENCTBUS NEPBON HEAENN KOTOPbIE XOUETCS OCTaBUTb. 3aMnuLLUTE YTO MOSTYUYNIOCh B OBbIYHBIX YCIIOBUSAX
Ballero yTpa.

Kakoi pes3ynbTaT 3Toro wara npuroguTcs 3aBTpa yTpom?

o [leHb 8

3anuwuTe nocnefoBaTelbHOCTb BOAA 3aTEM CBET 3aTeM ABMXKEHME. 3anuLLnTe YTO MOTYUNIOCh B OBbIYHBIX YCIIOBUAX
Ballero yTpa.

Kakown pesynbTaT 3TOro wara npuroguTcs 3aBTpa yTpom?

o JleHb 9

MoBTopuTE NocnenoBaTeNlbHOCTh 6€3 OTKPbIBAHWSA NIEHTbI HOBOCTEN. 3amnuLLUTE YTO MOSTYUYNIOCh B OBbIYHBIX YCIIOBUAX
Ballero yTpa.

Kakoi pesynbTaTt 3Toro wara npuroguTcs 3aBTpa yTpom?

o fleHb 10

MoaroToBbTE MECTO ABMXEHUSA YTOObI HE UCKaTb BELUU YyTPOM. 3anuLmTe 4YTo MosyyYnsnoch B O6bIYHbIX yCcnosumax sawlero
yTpa.

Kakom pesynsTaT 3Toro Lara npuroamTca 3asTpa yTpom?

o [leHb 11

[lo6aBbTe OfHY YOOGHYI0O MUHYTY OBUXEHNS €CNIN XOYETCS MPOLOMKUTE. 3aMnMLLNTE YTO MOMYYMIIOCh B OBbIYHBIX YCOBUSX
Ballero yTpa.

Kakoit pe3ynbraTt 3Toro wara npuroguTcs 3aBTpa yTpom?

o [leHb 12

MpoBepbTe KOPOTKYIO CBA3KY KOrOa HYXHO BbINTY paHblie 06bIYHOro. 3anumTe YTO MOMyUUIOCh B OBbIYHbLIX YCIIOBUAX
Ballero yTpa.

KakoW pes3ynbTaT 3Toro wara npuroguTcs 3aBTpa yTpom?
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3agaHusa U 3aMeTKu

o [leHb 13

ONUILNTE MUHUMAJTbHBIA BAPUAHT CBA3KW OJ19 3arPy>KEHHOro yTpa. 3anuiumnTe 4To NosTyunioch B O6bIUHbIX YCIIOBUAX
Ballero yTpa.

Kakoi pes3ynbTaT 3Toro wara npuroguTcs 3aBTpa yTpom?

o leHb 14
CpaBHVITe 3aMeTKU Hegenn mn y6epV|Te nmuHee p,eﬁcname. 3anuunTe 4YTo nony4ymnochb B 0ObIYHbIX yCnoBuax Ballero yTpa.

Kakoi pe3ynbTaT 3Toro wara npuroguTcs 3aBTpa yTpom?

o [leHb 15

Bbi6epnTe CO6CTBEHHDBI CIOKOMHbIN 3fIEMEHT NOCNE CBA3KW. 3anuLIMTe YTO NONYUYMIOCh B OObIYHbIX YCNOBUAX Ballero
yTpa.

Kakoit pe3ynbraT 3Toro wara npuroguTcs 3aBTpa yTpom?

o [leHb 16

Monpo6yiTe NpounTaTh ABE CTPAHULLbI NMOCe NMPUBbIYHBLIX EACTBUIA. 3anuLMTE YTO NOMYyYMIOCh B 0ObIYHbIX YCITOBUAX
BaLlero yTpa.

Kakoi pe3ynbTaT 3Toro wara npuroguTcs 3aBTpa yTpom?

o leHb 17

MpoBepbTe KOPOTKYIO 3aMUCh B AHEBHMKE BMECTO YTEHUSA. 3annwmnTe YTO NOJTyYmnoch B OObIYHbIX YCITOBUSIX BaLLEro yTpa.

Kakom pesynsTaT 3Toro Lara npuroamTcsa 3asTpa yTpom?

o [leHb 18

McnbiTante MURHYTY CMOKOWMHOr0 BHUMaHUsA ¢ OTKPbITbIMM NasaMu. 3anuunTte 4to noJsly4ynnochb B 06bIYHbIX ycnosuax
Bawlero yTpa.

Kakoi pesynbTaTt 3Toro wara npuroguTcs 3aBTpa yTpom?
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3agaHusa U 3aMeTKu

o [leHb 19

CocTtaBbTe nopAanoK NoAroToBKM K NepBOMY Oeny OoHA. 3anuwuTte 4Tto nony4ynnochb B O6bIYHbIX YCnoBuAX Ballero ytpa.

Kakoi pe3ynbraT 3Toro wara npuroguTcs 3aBTpa yTpom?

o fleHb 20

Bbi6epuTe oanH COBCTBEHHbIN 3/IEMEHT KOTOPbIN AeNCTBUTENbHO NPUroAncA. 3anuiimTe YTo Noay4Ymnnoch B 06bIYHbIX
YCNOBMAX BalLero yTpa.

Kakoi pe3ynbTaT 3Toro wara npuroguTcs 3aBTpa yTpom?

o fleHb 21

3anuLmnTe NMYHYI0 YTPEHHIO PYTUHY U €€ peanucTUYHYI0 ANTENIbHOCTb. 3anuLnTe YTO NONYy4YMNoCh B 06bIYHbIX
YCIOBMSAX BaLlero yTpa.

Kakoit pe3ynbraT 3Toro wara npuroguTcs 3aBTpa yTpom?
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UTor u cnepyiowmi war

Kak nonb3oBaTbcs

1. BoibepuTe CnoKonHoe MecTo A5 TpeKepa No TeMe «YTPEHHAA pyTUHa». [1o Havyana 3anuwnTe NUYHYIO Lesb:
KaKoe OeNCTBME XOTUTE Yalle 3aMeyaTb B CBOEN MOBCEOHEBHOM XXU3HMU.

2. PacnevartanTe CeTKy Ha OOHOM NINCTE, a 3aflaHNA U 3aMETKU OEPXKUTE PALOM. YMTalTe Cleayowmin war 3apaHee un
BbIGUpanTe BpeMs, Korga ero 4encTBUTEIbHO MOXHO BbIMOAHUTb.

3. MNocne BbIMNOMHEHNSA NOCTaBbTe OTMETKY M OTBETLTE Ha BOMPOC AHSA OOHUM MpensioxXeHneMm. OTMeTKa o3HavaeT
MonbITKY M PEe3yNnbTaT, @ HE OLLEHKY Ballen CUMbl BONW.

4. Ecnv oeHb NponyLeH, CoOXpaHUTe NpeXHne oTMeTKU. MpofomknTe ¢ 6nmkaniero HEBbIMOMHEHHOIO 3afaHus U
OTMETbLTE, KakKoe NPenaTcTBMe CTOUT yopaTb Nepen cnenyiowen nonbITKON.

Kakune pencTeusa okasanmcb nonesHeiMmn? Yto ynpouy B crnepyoweM Lmkne? Kakon He60MbLION LWar 3aniaHupyto Ha
3aBTpa?

Mpopomxurte NPaKTUKy

XoTuTe NPOoAoIKUTbL NPAKTUKY NO TeMe «YTPEHHAA pyTUHa»? NocMoTpuTe OOCTYMHbIE MUHU-KYPCHI Sprintcourse n
BblbepuTe nopxopsuiee HanpasneHne. OTOENbHOro Kypca A 3TOM NporpamMMbl MOKa HET; TPEKEP MOXXHO MCMO/1b30BaTb
caMocTodaTeNbHO, 6e3 perncTpaumm n NOANUCKU.
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