13. | Crapmas

rpymnmna TPYCHUKAaX.

Temmneparypa B crianibae +18C. Jletu cnsiT B Maiikax u

Ne
/

Conepxanue

Jlo3upoBka, ApIxaHue,
TEMII

IIpumeyanue

3a 30 muH. [{o mognéma nereit
3aKpBITH (hpamMyTy.

3a 2-3 MHUHYTBI JO MOABEMA

BKJIFOUUTH CITOKOMHYO

MY3BIKY.

1. <Bmeiika».

M. m. — nexaB nocTean Ha
KUBOTE, PYKH BBEpPXY, TIOJIOBa
JIOOM B IIOTEIb.

B.

1 - moTAHYTHCSA pyKaMu BBEpX,
MAaKCUMQJIbHO  BBITATHBAsACH B
IUICYCBBIX CYCTaBaX W OTTATHBAS
HOCKH HOT,

2 - pacciaOuThCs.

2.Ynpa:kHeHue HA
TPEHUPOBKY Npecca.

WM. 1. - pyKu COTHYTHI B JIOKTEBBIX
CyCTaBax, 3aBEJ/ICHBI 3a TOJIOBY.
B. 1-3 - npunogHsATh HOTHM Haj
KpPOBAaThIO, Pa3BECTH HOTH BPO3b,

COCIUHHUTD,

3 -n.I.

3. «[loaypbioka».

N. . - pyku BBepxy, roiosa
JIOOM KacaeTcs IMOCTENH,

B.

1 - npunogHAT, HOTH HaJ
KpOBaThbl0 U JiepKaTh MX Ha 6
CUETOB,;

2-W. 1.

4 JIprxaTesibHOE

yIpaKHeHHe.

M. m. - crod Ha KOJCHIX HaA
KOBPHKE, PYKH COTHYTHI B JIOKTSX

niepe/1 TPy /Ibio;
B.

1 - cxaTh nanblbl B KyJak;

2 - pa3xKarh.

5 «lloTAruBaHUE».

N. n. - HOrM COrHyTHl B
KOJICHSIX, CTOINBl Ha MONY, PyKH
BBEPXY;

B.

[ToBTOpUTSH 4 paza

Brox

Brigox

[ToBTOpUTH 3—4 paza.

[ToBTOpUTH 3-4 pa3za

Brox
Brinox

CoOmronare
MPOTIOPITMIO. BBIIOX B 2
paza  TPOJOJDKHUTEIILHEE
BIOXA.

Kennu [>xu
«YyBcTBa»




1 - moTAHyTHCS pyKamMu BBEpX
W, Hampsras MbIIIIbl  CIUHEI,
MaKCHMAJIbHO BBIPSIMHUTH CIIHY;,
2 - pacciabuThCs.

6 YnpakHenue HA
KOOPAUHALMIO.
[Toouepenno MMOAHUMATh

NpaByl0 pPYKy U JIEBYIO HOTY.
Hepxarb Ha 4 cuera, 3areM
MOJJTHUMATh JIEBYIO PYKY U IPaBYIO
HOTY.

7 «['opka».

. n. - 1exa Ha criMHe, pyKu 3a
TOJIOBOM, HOTH COTHYTBI, CTOIbI HA
0Ty

B.

1 - BBIIOX - OonMHpasiCh HA CTOMBI U
IUICYH, TIOAHSTH HAJl [TOJIOM CIHHY
U Taz;

2-U. 1.

VYrpaxHeHHe Ha TOPOXKKE
30pOBBSL.
TaHLEeBanbHBIE IBUKEHHUS.

1.Xoas0a ¢ BEICOKUM
[IOJTHUMAaHUEM HOT.
2.Xonp0a ¢ BBIIOJIHEHHEM
yIpaKHEHUH JIJIS PYK: PYKU
BBEPX, KUCTh B 3aMOK,
MOKPYKUThCA.

3.Xoap0a MpUCTaBHBIM IIaIOM
OOKOM.

4 1TpbDKKM Ha JBYX HOTax C
NPOJIBMKEHUEM BIIEPEN.
5.Xoas0a oObIuHAS.

[lepebexku u3 rpynmnoBoit
KOMHAThI B IPUEMHYO.

[Tonockanue ropia u NOJIOCTH
pTa.

OO6mupHOE YyMBIBaHHE

BIIOX
BBIJIOX

[ToBTOpUTH 4-6 pa3
[ToBTOpUTH 4-6 pa3

[ToBTOpUTH 4-6 pa3
BBIJIOX
BIOX

15 cex

15cek

10 cek

10cek

2 pa3a o 20 cex

t Bozmyxa +20°
n+15°(rexHon
Orust

1O0.®.3manoBC
KOT'0)







