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: 1. Xoabba Ha MecTe, BbICOKO MOA-
: HuMas koneHu, — 20-30 cekyHa.

¢ 2. MicxogHoe nonoxeHue - cTos, :
: HOTM Ha WWpUHEe nfeuy, pyku pas- :
i BeeHbl B CTOPOHbI, BbIMOMHATD :
{ NOBOPOTbI TY/IOBULLA B CTOPOHY,

: 5-6 noBopoToB B Kaxayto

: CTOpPOHY.

: 3. NlcxopHoe nonoxeHwe - cTos, :
: HOMM Ha WUPUHE MeY, BbINONHUTD |
: HaKNoH Brepea, He crmbas KoneH, :
: JOCTaTh pyKaMu O nona. i
: [puHATL cxoaHOe NnonoXeHKe.
: MosTopuTb 8-10 pas.

: 4. VcxopHoe monokeHue — CTos, |
: HOTU Ha WWpWHE Ney, pyku :
: Ha nosce. BoimonHaTs noouepen- :
: HO HaKJ/IOHbI TY/IOBULLA B CTOPOHBI.
: MoeTopwuTb 5-6 pas B Kaxayto cTo- :
: POHYy. :

..............................................................................

: 5. MicxomHoe monoskeHne — cTos, |
: HOTM Ha WWPUWHE MJIey, PyKW Ha no- :
: ace. BoimonHuTb Mpucenarme, pyku :
: BbITAHYTb Briepes, BepHYTbCA B UC- :
: xogHoe nonoxeHue. [losToputs !
: 3-10 pas. i
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: 6. VicxopHoe monoskeHue — cTos |
: Ha yeTBepeHbKax. BoinonHUTs Max :
: MpSAIMOW HOTOWM Hasap, 3aTeM co- !
: THYTb KONEHO, MOATAHYB ero H
{ K TpyAMn, BepHYTbCS B WCXOAHOE :
: MosoXeHue. H
: MosTopuTb Apyron Horom. 5-6 yn-
. paXKHEHWM KaXXa4oM HOrom. H

7. Xoopba Ha yeTBepeHbkax — 20—
: 30 cexyHA.

i 8. NMcxopHoe nonoxeHune - nexa
i Ha kmeoTe. MporHyTbea, 06xBaTUTD
{ pyKaMu LUMKONOTKM HOT, BbIMOS-
{ HATb MOKauuBalolWMe LOBUKEHUS
i Ha >kmnsoTe — 4-5 pas, BepHyTbCS

{ B UICXOAHOE MOMOXKEHME.

1 9. McxopHoe nonoskeHne - nexa
i Ha cnuHe. BbinonHsTb ABukeHUs
: «Benocunen» Horamu, no 5-6 aeu-
{ JKEHUI KaXK[OoM HOTOM.

:10. MicxopHoe nonoxkeHne — nexxa
 Ha crnvHe. [NepeliTn B NonoxeHue
i cmnasa, He crmbas KoneH, AocTaTb
{ PyKaMu HOCKW HOT, BEPHYTbCS

: B UCXOAHOE MOMIOXKEeHMe.

: MosToputb 8-10 pas.

. MpbbKKM Ha KakaoM Hore norne-
: peMeHHo (20-30 cekyHp) ¢ nepe-
: xopoM Ha xoabby (20-30 cexyHn).

i 12. icxogHoe nonoxkeHne — cTos,
i HOrM Ha wupuHe nned. [NogHuma-
{ HMe pyk BBepX (BAOX) M HAKJIOH Ty-
i noBuLLa Brepeps, C NocneayowmnMm
: MOKauMBaHMeM  paccnabneHHbix
: pyk (Bblnox) - 3-4 pasa.




