yKTbl: Tunanusa, Kapn, MnHtan, ®openb
- Msaco: KypuHasa rpyaka, KypuHoe 6egpo, KypuHas roneHb, ®apLu U3 gunie Kypuubl,
CBUHMHa
- Opexun: MuHpgans, Mpeuknn opex, ®yHAYK, Apaxmc
- Macna: Macno nogconHe4vyHoe, Macsio oniMBKOBOe
- Mosno4Hble npoayKThl: Monoko, Teopor, CmeTaHa, MorypT, Kedunp, Cbip 06bI4HbIN (40%)
- CyxoppykThl: Kypara
- My4Hoe: UenbHo3epHoBoMn x1eb, Xneb pxaHomn
- ®pykTbl: A610KO, BaHaH, AnenbcuH, JInMoH
- Kpynbl 1 rapHupsl: 'peyka, Puc 6enbin, OBcsaHKa, MakapoOHbl U3 TBEpAbIX COPTOB
nweHuubl, Kaptodenb
- boboBble: Kykypy3a, Nopowek, ®acosb
- OBowu: Momupopsl, Orypubl, Mepew, cnagkun, Jiyk penyaTeln, MopkoBb, KanycTa
HbenokoyaHHas, JIyK 3eneHbIn



ObGep,

YO>XKUH

Ipeuyka c
KypUHOM
roJieHblo:

- 'peyka 80r.

- KypuHas
roneHb 150r.

- MopkoBb 50r.
- Jlyk penyaThi
30r.

- Macno
noAcoJsiHeYyHoe
10mn.

Canat u3
orypuLoB:

- Orypubl 150r.
- CmeTaHa 20r.

Tunanus c
OBOLL,AMMU:

- Tunanua 150r.
- Mepewy, chagknn
100r.

- MopkoBb 50r.

- Macno

onmnskoBoe 10m.

Kedmp:
- Kechmp 200r.

MakapoHbI ¢
cdapwem u3
KYpULLbI:

- MakapoHbl 13
TBEPAbIX COPTOB
nweHunubl 80r.

- ®apw un3 une
Kypuubl 120r.

- Jlyk penyaTbin
30r.

- Mopkosb 50r.
- Macno
noAcosiHe4yHoe
10mn.

Canart us
MOpPKOBM:

- Mopkosb 100r.
- CmeTaHa 20r.

dopenb C
KYKYpPY30#:
- ®opensb 150r.

- Kykypy3a 100r.

- Macno

onnekosoe 10mn.

WorypT:
- MorypT 150r.

Puc c MuHTaemMm:
- Puc 6enbin 70r.
- MunTanm 150r.

- Mopkosb 50r.

- Jlyk penyaTtbin
30r.

- Macno
noACONHeYHoe
10mn.

CanaTt u3
OrypuoB u
nepua:

- Orypubl 100r.

- Nepevy, cnagknin
100r.

- CmeTaHa 20r.

CBMHMHA C
daconblo:

- CBUHMHa 120r.
- ®aconb 100r.
- Jlyk penyaTbIn
30r.

- Macno

onunekoBoe 10m.

Kedwup c
opexamu:

- Kedomp 200r.
- peuknin opex
20r.

ol xned
Woryptom:
LlenbHo3epHoOBOM
xne6 50r.

- MorypT 100r.

Mpeuka c
KypPUHOM
rpynKoun:

- 'peyka 80r.

- KypuHas
rpyaka 150r.

- Macno
NoAcCoJIHeYHoe
10mn.

Canart u3
KanycTbl U
OrypuoB:

- Kanycta
6esoko4aHHas
100r.

- Orypubl 100r.

3ane4yeHHasn
cdopensb c
KapTtodenem:
- ®openb 150r.
- KapTodenb
150r.

- Macno
0JINBKOBOE 5Mi.
Kedup:

- Kechmnp 200mn.

.l 150Mm.

Puc c dbapwem
us pune
KypuLbI:

- Puc 6enbin 70r.
- Gapw n3 pune
Kypuubl 150r.

- Macno
NoACOJIHEeYHOEe
10mA.

CanaTt u3 nepua
W ropoLuka:

- Nepewy, cnankunin
100r.

- Fopowek 50r.

3ane4yeHHbIN
Kapn ¢
oBOLLaMMu:

- Kapn 150r.

- KanycTta
6enokoyaHHas
100r.

- MopkoBb 50r.
AnesibCUH:

- AnenbcuH 150r.

daconb C
KYPMUHBIM
6enpom:

- ®aconb 80r.

- KypuHoe 6egpo
150r.

- Macno
ONIMBKOBOE 5Mi1.
CanaTt u3
OrypuoB 1

3€eJIeHOoro nyka:

- Orypubl 100r.
- Jyk 3eneHbInn
20r.

3ane4yeHHbIH
MUHTaM C
KapTodenem:
- MunTan 150r.
- KapTodenb
150r.

- Macno
NoACONIHEeYHOEe
5man.

fidnoko:

- 6noko 150r.

MakapoHbI ¢
KYPUHbIM
dapwem:

- MakapoHbl 13
TBEPAbIX COPTOB
nweHunubl 100r.
- ®apw un3 cune
Kypuubl 150r.

- Mopkosb 50r.
- Jlyk 3eneHsbln
30r.

- Macno
onvskosoe 15mn.
Canart u3
OrypuoB u
KanycTbl:

- Orypubl 100r.
- KanycTta
6enokoYvaHHas
100r.

- CmeTaHa 30r.

TBopor ¢
Kyparoum:

- Teopor 150r.
- Kypara 30r.

- Kecpup 100mA.
P>xaHou xne6:
- Xneb p>xaHow
50r.



112 pa3 Ha K
oTAbIXa.
OVYHBIA MOCTUKK: 15 pas,




- fl6n0oko 500r.
- MakapoOHbl 13 TBEpPAbIX COPTOB MLIEHULbI
180r.

- ®apw n3 cune Kypuubl 420r.
- ®openb 300r.

- Kykypy3a 100r.

- UenbHo3epHoBom xneb 100r.
- Kypara 90r.

- Puc 6enbin 140r.

- MuHTan 300r.

- CBnHUHa 120r.

- ®aconb 180r.

- F'peuknin opex 20r.

- Monoko 200m.

- Jlyk 3eneHbinn 70r.

- KypuHas rpyaka 150r.

- Kanycta 6enoko4vaHHas 300r.
- KapTodens 300r.

- Kecpup 550m.

- FTopowek 50r.

- Kapn 150r.

- AnenbcuH 150r.

- Xneb p>xaHon 100r.

- KypnHoe 6egpo 150r.

- Cbip 06bI4HbIN (40%) 50r.



ObGep,

YO>XKUH

Puc c
TUnanuemn:

- Puc 6enbiin 80r.
- Tunanusa 200r.
- MopkoBb 50r.
- Macno
noacoJsIHeYyHoe
10mn.

CanaTt u3
cdaconu n
KYKYypY3bl:

- ®aconb 100r.
- Kykypy3a 80r.
- Jlyk 3eneHbin
20r.

- Macno

onmekoBoe 10m.

KypuHoe
6enpo
3ane4yeHHoe:

- KypuHoe 6egpo
200r.

- KapTodens
150r.

- MopkoBb 50r.
Kedmp:

- Kechup 200mn.

CBMHMHA C
KapTodenem:
- CBUHMHa 150r.
- Kaptoens
200r.

- Mopkosb 50r.
- Macno
noAcCosIHeYHoe
15mn.

CanaTt u3
KanycTbl U
OorypuLoB:

- KanycTta
6enokovaHHas
120r.

- Orypubl 100r.
- CmeTaHa 30r.

dopenb
3ane4yeHHas:

- ®openb 200r.

- JlInmoH 20r.

- Macno
onunekosoe 10mn.
LenbHo3epHOB
oun xneb6:
LlenbHo3epHOBOM
xneb 50r.

Ipeuka c
KypUHOM
roJieHblo:

- 'peyka 80r.

- KypuHas
roneHb 150r.

- MopkoBb 50r.
- Jlyk penyatbin
30r.

- Macno
noAcosHeYyHoe
10mn.

Canat us
OrypLoB:

- Orypubl 150r.
- CmeTaHa 20r.

Tunanusa c
OBOLLLAMMU:

- Tunanusa 150r.
- Mepey, chagknn
100r.

- MopkoBb 50r.

- Macno

onunekoBoe 10m.

Kedwup:
- Kedhmp 200r.

MakapoHbI ¢
cdapiem us3
KypuLbl:

- MaKapoHbl 13
TBEPAbIX COPTOB
nweHnubl 80r.

- ®apw n3 cwune
Kypuubl 120r.

- Jlyk penyaTbin
30r.

- MopkoBb 50r.
- Macno
NoACoJIHeYHoe
10mn.

Canart u3
MOPKOBM:

- Mopkosb 100r.
- CmeTaHa 20r.

dopenb €
KYKYpPY30#:
- ®openb 150r.

- Kykypys3a 100r.

- Macno

onnekoBoe 10m.

Worypr:
- MorypT 150r.

Puc c MmuHTaem:
- Puc 6enbin 70r.
- MunTan 150r.

- Mopkosb 50r.

- Jlyk penyaTbin
30r.

- Macno
NoACOJIHEeYHOEe
10mn.

CanaTt u3
OorypuosB u
nepua:

- Orypubl 100r.

- Nepewy, cnankunin
100r.

- CmeTaHa 20r.

CBMHMHA C
cdaconbio:

- CBMHMHa 120r.
- ®aconb 100r.
- Jlyk penyaTbiin
30r.

- Macno

onmekoBoe 10m.

Kedmp c
opexaMmu:

- Kechup 200r.
- I'peuknn opex
20r.

I'peyka c
KypMHOWM
rpyBKon:

- 'peyka 80r.

- KypuHas
rpyaka 150r.

- Macno
NoACOIHeYHoe
10mn.

Canat u3
Kanycrtbl u
OrypLoB:

- KanycTta
6enokoyvaHHas
100r.

- Orypubl 100r.

3aneuyeHHasn
cdopensb c
KapTodenem:
- ®openb 150r.
- KapTodenb
150r.

- Macno

OJIMBKOBOE 5M1.

Kedmup:

- Kechup 200mn.

Puc c dbapwem
us pune
KypuLbl:

- Puc 6enbin 70r.
- ®apw un3 cune
Kypuubl 150r.

- Macno

noAcCoONHeYHoe
10mMn.

CanaTt M3 nepua
M ropoLukKa:

- Nepevy, cnagkni
100r.

- Fopowek 50r.

3aneyeHHbIn
Kapn ¢
OBOLLLAMM:

- Kapn 150r.

- KanycTta
6enokoyvaHHas
100r.

- MopkoBb 50r.
AnenbcuH:

- AnenbcuH 150r.
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- CBnHUHa 270r.

- Kanycta 6enoko4vaHHas 320r.
- Orypubl 450r.

- ®openb 500r.

- JlumoH 20r.

- UenbHo3epHoBom xneb 150r.
- MorypT 400r.

- ['peyka 160r.

- KypuHas roneHb 150r.

- Jlyk penyaTbin 120r.

- Nepeu cnagkun 300r.

- Kegomp 550r.

- fl6noko 250r.

- MakapoHbl N3 TBepAbiX COPTOB nieHuubl 80r.
- ®apuw n3 cune Kypuubl 270r.
- Kypara 30r.

- MuHTan 150r.

- F'peuknin opex 20r.

- Monoko 200m.

- KypuHas rpyaka 150r.

- FTopowek 50r.

- Kapn 150r.

- AnenbcuH 150r.



ObGep,

YO>XKUH

daconb C
KYPWHbIM
6epnpom:

- ®aconb 80r.

- KypuHoe 6egpo
150r.

- Macno
0JINBKOBOE 5MJ1.
CanaTt u3
OrypuoB 1
3eJIeHOro nykKa:
- Orypubl 100r.

- JIyk 3eneHbIn
20r.

3ane4yeHHbIN
MUHTaM C
KapTodenem:
- MunTan 150r.
- KapTodenb
150r.

- Macno
NoACOJIHEYHOE
5mn.

si6noko:

- fi6noko 150r.

MakapoHbI ¢
KYPUHbIM
dapwem:

- MakapoHbl 13
TBEPAbIX COPTOB
nweHunusl 100r.
- ®apw un3 une
Kypuubl 150r.

- Mopkosb 50r.

- JlyK 3eneHbin
30r.

- Macno
onmBkosoe 15mn.
Canart u3
OrypuoB n
KanycTbl:

- Orypubi 100r.
- KanycTta
6enoko4vaHHas
100r.

- CmeTaHa 30r.

TBoOpor c
Kyparom:

- Teopor 150r.
- Kypara 30r.

- Kecpup 100mn.
P>xaHou xne6:
- Xneb p>xaHowm
50r.

Puc c
TUNanueu:

- Puc 6enbiin 80r.
- Tunanunsa 200r.
- MopkoBb 50r.
- Macno
noAcosIHeYyHoe
10mn.

CanaT u3
cdaconu n
KYKYpy3bl:

- ®aconb 100r.
- Kykypy3a 80r.
- Jlyk 3eneHsbln
20r.

- Macno

onunekoBoe 10m.

KypuHoe
6enpo
3aneyYyeHHoe:

- KypuHoe 6enpo
200r.

- KapTodenb
150r.

- MopkoBb 50r.
Kedwup:

- Kechmnp 200mn.

CBMHMHA C
KapTtodenem:
- CBUHMHa 150r.
- KapToenb
200r.

- Mopkosb 50r.
- Macno
NoACOJIHEYHOE
15mn.

Canat u3
KanycTtbl U
OrypuoB:

- Kanycta
6enokoyaHHas
120r.

- Orypubl 100r.
- CmeTaHa 30r.

dopenb
3aneyvyeHHas:

- ®openb 200r.

- JlumoH 20r.

- Macno
onnskoBoe 10m.
LlenbHo3epHoOB
oun xneb:
LlenbHo3epHoOBOM
xne6 50r.

peyka c
KypUHOM
roJieHblo:

- I'peyka 80r.

- KypuHas
roneHb 150r.

- MopkoBb 50r.
- Jlyk penyaThbiit
30r.

- Macno
noAcoJIHeYyHoe
10mn.

Canat u3
OrypLoB:

- Orypubl 150r.
- CmeTaHa 20r.

Tunanusa c
OBOLLaMMU:

- Tunanusa 150r.
- Mepewy chagknin
100r.

- MopkoBb 50r.

- Macno
onmekoBoe 10m.
Kedup:

- Kechmp 200r.

MakapoHbI ¢
cdapwem u3
KypuLLbI:

- MakapoHb! 13
TBEPAbIX COPTOB
nweHunubl 80r.

- ®apw un3 pune
Kypuubl 120r.

- Jlyk penyaTbin
30r.

- Mopkosb 50r.
- Macno
noAcosiHe4yHoe
10mn.

Canart us
MOpPKOBM:

- Mopkosb 100r.
- CmeTaHa 20r.

dopenb €
KYKYpPY30#:
- ®openb 150r.

- Kykypy3a 100r.

- Macno

onnekosoe 10mn.

WorypT:
- MorypT 150r.

Puc c MuHTaem:
- Puc 6enbin 70r.
- MunTan 150r.

- Mopkosb 50r.

- Jlyk penyaTtbin
30r.

- Macno
noAcCoONHeYHoe
10mMn.

CanaTt u3
OrypuoB u
nepua:

- Orypubl 100r.

- Nepevy, cnagkni
100r.

- CmeTaHa 20r.

CBMHMHA C
cdaconblo:

- CBUHMHa 120r.
- ®aconb 100r.
- Jlyk penyaTbinn
30r.

- Macno
onunekoBoe 10m.
Kedwup c
opexamu:

- Kedpmp 200r.

- peuknin opex
20r.
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- MakapoHbl U3 TBEpPAbIX COPTOB MLIEHULbI
180r.

- ®apuw n3 cune Kypuubl 270r.
- Mopkosb 500r.

- KanycTta 6enoko4vaHHas 220r.
- CmeTaHa 140r.

- TBopor 700r.

- baHaH 320r.

- Puc 6enbin 150r.

- Tunanwnga 350r.

- Kykypy3a 180r.

- CBUHMHa 270r.

- ®openb 350r.

- JInmoH 20r.

- UenbHo3epHoBom xneb 100r.
- 'peyka 80r.

- KypuHas roneHb 150r.

- Jlyk penyaTbin 120r.

- MNepeu cnagkun 200r.

- Kegomp 550r.

- F'peuknin opex 20r.




ObGep,

YO>XKUH

Ipeuyka c
KypUHOM
rpynKoOM:

- 'peyka 80r.

- KypuHas
rpyaka 150r.

- Macno
NoAcCo/IHeYHoe
10mn.

Canat u3
Kanycrtbl ¥
orypuLoB:

- KanycTta
6enokoyvaHHas
100r.

- Orypubl 100r.

3aneuyeHHasn
cdopensb c
KapTodenem:
- ®openb 150r.
- KapTodenb
150r.

- Macno

O0JINBKOBOE 5M1.

Kedmp:

- Kechup 200mn.

Puc c dbapwem
us cpune
KYpULLbI:

- Puc 6enbin 70r.
- ®apw un3 une
Kypuubl 150r.

- Macno
NoACOIHeYHoe
10mn.

CanaTt 43 nepua

W ropoLuka:
- Mepev cnagkun
100r.

- Fopowek 50r.

3ane4yeHHbIR
Kapn ¢
OBOLLLAMMU:

- Kapn 150r.

- KanycTta
6enokoYaHHas
100r.

- MopkoBb 50r.
AnesnbCuH:

- AnenbcuH 150r.

daconb C
KYPUHbIM
6enpom:

- ®aconb 80r.

- KypuHoe 6enpo
150r.

- Macno
0JInBKOBOE 5MI1.
CanaT u3
OrypLoB U
3eJIeHOro nykKa:
- Orypubl 100r.

- Jlyk 3eneHbin
20r.

3aneyeHHbIn
MUHTaM C
KapTodenem:
- MuHTanm 150r.
- KapTodenb
150r.

- Macno
MNoACONHeYHoe
5mn.

sionoko:

- 16noko 150r.

A6n0KOM:

- OBCsAHKa 60r.
- 6noko 100r.
- Kedpmp 150man.

MakapoHbI ¢
KYPUHbIM
cdapwem:

- MaKapoHbl 13
TBEPAbIX COPTOB
nweHnubl 100r.
- ®apw n3 cwune
Kypuubl 150r.

- MopkoBb 50r.
- JlyK 3eneHbin
30r.

- Macno

onnBkoBoe 15ma.

Canat u3
OrypuoB u
KanycThbl:

- Orypubl 100r.
- Kanycta
6enokoyaHHas
100r.

- CmeTaHa 30r.

TBopor ¢
Kyparou:

- TBopor 150r.
- Kypara 30r.

- Kedpmp 100mA.
P>xaHo# xne6:
- Xneb p>xaHomn
50r.

Puc c
TUnanuemn:

- Puc 6enbiin 80r.
- Tnanusa 200r.
- MopkoBb 50r.
- Macno
noacoJsIHeYyHoe
10mn.

CanaTt u3
cdaconu n
KYKYpY3bl:

- ®aconb 100r.
- Kykypy3a 80r.
- JlyK 3eneHsbin
20r.

- Macno

onmekoBoe 10m.

KypuHoe
6enpo
3ane4yeHHoe:

- KypuHoe 6egpo
200r.

- KapTodens
150r.

- MopkoBb 50r.
Kedup:

- Kechup 200mn.

CBMHMHA C
KapTodenem:
- CBUHMHa 150r.
- Kaptoenb
200r.

- Mopkosb 50r.
- Macno
NnoAcCo/IHeYHoe
15mn.

CanaTt u3
KanycTbl U
OorypuoB:

- KanycTta
6enokovaHHas
120r.

- Orypubl 100r.
- CmeTaHa 30r.

dopenb
3ane4yeHHas:

- ®opensb 200r.

- JlInmoH 20r.

- Macno
onnekosoe 10mn.
LenbHo3epHOB
oun xneb6:
LlenbHo3epHoOBOM
xneb 50r.

Ipeuka c
KypPMHOWM
roJieHblo:

- 'peyka 80r.

- KypuHas
roneHb 150r.

- Mopkosb 50r.
- Jlyk penyatbliin
30r.

- Macno
noAcosHeYyHoe
10mMn.

Canat us
OrypuLoB:

- Orypubl 150r.
- CmeTaHa 20r.

Tunanusa c
OBOLLLAMMU:

- Tunanusa 150r.
- Mepey, chagknn
100r.

- MopkoBb 50r.

- Macno
onunekoBoe 10m.
Kedwup:

- Kechmp 200r.



Hory, 10 cek oTq
TSXKKa MKp: 15 cek Ha Ka




- fl6n0ko 400r.

- Puc 6enbin 150r.

- ®apuw n3 cune Kypuubl 300r.
- MNepeu cnagkun 200r.

- FTopowek 50r.

- Kapn 150r.

- Mopkosb 350r.

- AnenbcuH 150r.

- Kypara 60r.

- Xneb p>xaHon 100r.

- ®aconb 180r.

- KypunHoe 6eppo 350r.

- MuHTan 150r.

- Cbip 06bI4HbIN (40%) 50r.
- MakapoHbl 13 TBEpPAbIX COPTOB MLEHULbI
100r.

- CmeTaHa 100r.

- TBopor 450r.

- Tnnanwnsa 350r.

- Kykypy3a 80r.

- CBnHUHa 150r.

- JInmoH 20r.

- KypuHas roneHb 150r.

- Jlyk penyaTbin 30r.

- Kecpup 200r.



N, 4TOObI ObIJIO AO0CTAaTOYH

4. TpeHNpPoBKN

Ecnu Bbl HE yBEepeHbl B TEXHUKE yNpakHEHUS, 064a3aTeNIbHO NOCMOTPUTE, Kak ero
NPaBUIbHO BbINOJIHATL — HarNpuMep, B UHTEPHETE Mo Ha3BaHUIO YNpa>KHEHUA. 3TO
NOMOXXeT n3be)xaTb TpaBM U coenaTb TPEHUPOBKY hheKTnBHEE.

5. TmbkocCTb NiaHa
Bbl MOXKeTe MeHATb AHUN NMUTaHNA N TPEHNPOBOK MO CaMOYyBCTBUIO. ECnm YyyBCcTBYeTe
yCTaNoCTb UK HEQOMOraHMe — nyyle aaTb cebe oTAbIX U NMPOAO/IKUTL MO3XKE.

Ba)xHo

MnaH NUTaHUA U TPEHMPOBOK OblN1 COCTABJIEH C MOMOLLbIO UCKYCCTBEHHOI0 MHTENIEKTA,
0by4yeHHOro Ha MaTepuasiax TPEHEPOB U HYTPULINOIOTOB.
OH ncnonb3yeT cpeaHue nokasaTenn u oblime pekoMeHaaunm.

ITOT nnaH He asngeTcd Ha 100% nHamsmayanbHbIM U MOXKET He YYNTbIBaTb BCe
0Cc06EeHHOCTM Ballero opraHm3ma.

Mepen TeM KaK Ha4YMHaTb TPEHMPOBKN UAN MEHATL NUTaHue, obs3aTensHo
NPOKOHCYJ/IbTUPYATECH C BPA4YOM, AMETOJIOFOM 1 TPeHEepPOM, 0CoOBEHHO ecin y Bac ecTb
XPOHUYeckne 3aboneBaHns, TPABMbl UM OrPAHMYEHUSA NO 340POBLIO.

9To nomoxeT nibexaTb Bpeda 419 340P0OBbS U cAesaTb NpoLecc MakCUMaabHO
6e3onacHbIM 1 3PPEKTUBHBIM.



