Yto genartb, ecnu
y pebeHka nnockocronue ?

Ecau Baw pebEHOK ¥aayemca Ha yomanocmes nocie
Apo2yaKku u/unu cauwkom Beicmpo cCHaWUaaem
06y8esb, Mo, BO3MOMHO, Y HE20 Pa3E8LBaemMca

!:In%I nAoCKoCmonue

H_'In-l:t;.t crona

- Komnnekc ynpaxHeHW Npu NNOCKOCTONUM

Hopuasuitan croma (neyebHana MMHacTHKa)
Onucanue yNpaxHeHuit Kon-8o NOBTOPOB
1.Xoabba
a) Ha HoCKax, pykW BBepx no 20-30 cex.

6) Ha NATKax, pykn Ha Nosc

B) Ha HApY»KHOM CBOJE CTOM, Narnblibl COrHYThI, PyKW Ha nosice

r) C MAYOM (TEHHWUCHBIM) - 32XaTb CTONaMM, XOAUTL Ha BHELUHE CTOPOHE CToN

2. Ctos Ha nanke (obpyde) 6-8 pa3a

a) nonynpucenaHns U NpUcenaHus, pyki Brepen Ui B CTOPOHBI

6) nepensikeHe BOOMb NarkK - CTABUTE CTONLI BAONL WM Nonepek nanku 3-4 paza
3. Cron

a) Ha Hapy»HOM CBOAE CTON - NOBOPOT TYNOBULLE NEB —Npae.  6-8 pas

6) NnoaHMMaHKe Ha HOCKax C YNOPOM Ha HapyHbli ceof cTonel 10-12 pas

4. "Jlogo4ka" - nexa Ha WBOTE OOHOBPEMEHHO NOOHATL PYKW, FONOBY, HOMM K1

nep¥arb A0 5-7 MUHYT 4-6 pas

5. "¥Yron" - neska Ha cnwHe AepxaTk Horm nog ymoMm 45rp.  4-6 pas
6. Cuas

a) crnbaHmne - pasrmbaHne nanbues cTon 15-20 pa3

6) MmakcumaneHOe pa3BeaeHWe N CBEOEHWE NATOK, HE OTPbIBaA HockoB 15-20 pas
B) C Hanps:KeHWeM TAHYTb HOCKW Ha cebs, oT ceba (koneHw npamble )  10-12 pas
r) coOegMHWTL CcToNbl. KoneHu npamMmble 10-12 pa3
[) Kpyroeble ABMKEHWA cTONaMmu BHyTpb, 10-12 pas
€) 3axearbiBaHue 1 NpMNogHUMaHue nanslamu CTonb
KapaHoalla unu menkoro npeameta 10-12 pas
) 3axBarbiBaHue W NpunogHUMaHue cTonamm Manoro
MAYa, KONeHW NpsMbie 6-8 pas

CmeneHu npnﬂnannan nmocKkocmonus




