Anpean

PaBHOBecne — x01p0a 10 TMMHACTHYECKOM cKameiike ¢ moBopoToM Ha 360° Ha cepenune (2—3
pasza).

[TpeoKKH 13 00pyda B 00pyd (6—=8 1IT.) HA TPaBOil U JieBor Hore (2—3 paza).
Mertanue B BEpTUKAIBHYIO 1I€JIb C PACCTOSIHUSA 4 M MpaBoi U J1€BOM pykoit (5—6 pas3).

Xonpba 1o rUMHACTHYECKON CKaMeHKe ¢ epeadeil Msava Ha KaKIbli mar nepes co0oif u 3a
criuHoM (2—3 pasza).

[IpeDKKHM Ha IBYX HOTax MpaBbIM 00KOM (3 MpBDKKA), 3aTE€M MOBOPOT B MpbIkKKe Ha 180°
IPOIOJDKEHHE TPBDKKOB JIeBBIM 00KOM. [ToBTOpUTH 2 pasa, mokas o0s3aTeeH.

[MToxOpackiBaHKE MAJIOTO MsYa OJHON PYKOH M JIOBJISI €0 TOCIE OTCKOKA OT T0JIa IBYMSI PyKaMu
(8—10 paz).

[TpblkKHM Yepe3 KOPOTKYIO CKaKalIKy Ha MECTe, Bpallas ee Brepea, 10 S—6 MoAnpbIruBaHuit
noapsin (3—4 paza).

[TpokateiBaHue 0Opyda apyr APYTy, CTOS B IiepeHrax (4—>35 pas).
[Tpone3anue B 00py4 (4—5 pas).

MeTtaHue MEOYKOB B BEPTUKAIBbHYIO 1IEJIb C PACCTOSIHUS 3 M OJIHOM pyKOH (IpaBoil U JIEBOI)
crroco6om ort ieva (5—~0 pa3s).

[Ton3anue 110 Moy ¢ MOCJICAYIONIMM MIEpENo3aHieM Yepe3 ckaMelky (2—3 pasa).
Xoap0a Mo TMMHACTUYECKON CKaMeiKe Ha HOCKaxX, pyKH 3a rojioBy (2 - 3 paza).
MetaHne MEIIOYKOB B BEPTUKAIIBHYIO 1IE€Jb C pacCTOSHUS 4 M (ITpaBoil U IeBOM pyKoii) — O pas.

Xonp0a o TUMHACTUYECKOM cKaMelKe, pyKH B CTOPOHBI, TPUCTABIIsAS MATKY OJHOW HOTHU K
HOCKY Jipyroii (2—3 pasza).

[lepenon3zanue yepe3 ckaMelKy B U€peIOBaHUH C XOIH00M
Maii

PaBHOBecue — x0/1p0a 10 TUMHACTUYECKOM CKaMeWKe ¢ MepelaruBaHieM yepe3 HaOuBHBIE
MSTYH, TIOJI0)KEHHBIE Ha PACCTOSIHUY JIBYX IIaroB peOeHKa, pyKu Ha nosice (2-3 pasa).

[IpeDKKHM Ha IBYX HOTaxX C MPOABMXKEHUEM Briepe (pacctosiaue 4 M) o duraxkka (2—3 pasa).

Bbpocanue msua (muametp 8-—10 cM) 0 cTeHy C pacCcTOSHUS 3 M OJTHOW PYKOM, a JIOBJIS IBYMS
pykamu (8—10 pa3).

Xoanpba Mo TMMHACTHYECKON cKameiike O0KOM MPUCTAaBHBIM IIIArOM, IepeIiaruBas 4epes
HaOMBHBIE MSYH, PYKHU 32 TOJIOBOH (2-—3 paza).



IIpbIXKKH ¢ HOTH Ha HOTY € IIPOJBUKEHUEM BIEpe Ha paccTosiHuE 5 M (2—3 paza).

[TepeOpaceiBanue Ms4a YT APYTY, CTOS B MIEPEHTAX, U JIOBJIS €r0 ABYMS PyKaMH IOCIIe
OTCKOKa OT moJjia (8—10 pa3z).

[IpeoKKH B qyMHY ¢ pazbera (5—©06 pas).

[TepebpaceiBanue Msua (auametp 20 cM) apyr Apyry AByMs pykamu oT rpyau (8—10 pas).
[Tos3aHue 1o NPsAMOM Ha JIAJOHSX U CTYIHSIX «I10-MEABEXbU» (paccTosHuEe 5 M) — 2 pasa.
[Tpeikku B AnMHY ¢ pasbera (5—6 pa3).

3abpackiBaHre Mss4a B KOP3UHY (KOJIBI0) ¢ paccTosHUS 2 M (5—6 pa3).

[Topnesanue mox ayry (06py4) — 5—6 pas.

Bbpocanue ms4a o moa ogHON pyKo#H, a JoBis AByMms (8---10 pa3).

Jlazanbe - posiezanue B 0Opy4 mpaBbIM (JIeBbIM) 60koM (5—0 pa3).

Xonpba 1Mo TUMHACTHYECKON CKaMeike OOKOM MPUCTABHBIM IIarOM, Ha CEPEIHE IPUCECTD,
BCTaTh U IIPOUTH JaJIbLIE.



