MHCTPYKUMUA

CunoBan ceTKa - OT/INYHDIN TPEHaXKep ANA YKPENJeHUA U BOCCTAaHOB/IEHUA
MbILLL, NaNbLEeB, 3aNACTbA U Npeanieyba. TpeHa)Kep NO3BONAET BbINOJIHATD
MHO}XeCTBO Pa3HO06pa3HbIX ynpaxkHeHui. Mporpammy ynpakHeHUi
BO3MOXHO U3MEHATb B COOTBETCTBMU C PpEKOMEHAaLUAMM Bpaya Uam TpeHepa.
(""'Bbibop ynpaXKHEHUI N UX KOIMYECTBO 3aBUCAT OT PeKOMEHAaLniA
Ballero Bpaya. B cnyyae BO3HUKHOBEHUA 60/1€3HEHHbIX OLLYLEHNIN —

npeKpaTuTe TPEHUPOBKY U NPOKOHCYbTUPYUTECD C Bpauom!!!)

1 | PacTtaxkKa nanbues. [ocTaBbTe CETKY Ha TBEPAYIHO
noBepxHocTb. OQHOM PYKOM yAEeprKUBANTE BEPX CETKMU.
JTapOHb BTOPOM PYKU NONOXKNTE Ha CETKY. 1aBHO
HaAaB/ANBAA HA LEHTP CETKU - PACTAHMUTE MblLLLLbI
NAZ0HM, 3aTEM MblLULLbl NA/IbLEB.

2 | BosbmuTeCh YeTbipbMs MasibLLaMM 33 Kpal CETKM.
MomecTuTe 60NbLION NaneL B OTBEPCTUE CETKM.
CKnmanTe CeTKY YCUAMEM NanbLEB PYK U NAA0HMW.

3 | OgHoW pyKoM NpuaepKMBaNTe CETKY, NONOXKNUTE
3aMACTbe BTOPOM PyKKU Ha ceTKy. Kpyrosbimum
ABVXKEHUAMM NPOAABINBANTE CETKY 3aNACTbEM.

4 | NonoxuTte NafoHb Ha ceTKy. [poaeHbTe nasbLbl B
oTBepcTUue ceTku. NMpneoga B ABMMKEHME NaNbLbl PYK,
NOMNbITAUTECh CXKATb PYKY B KyNaK.

5 | Bo3bmuTECh 33 CETKY ABYMA PyKamm C 04HOWN CTOPOHbI.
ACCUCTEHT NyCTb BO3bMETCA C APYron CTOPOHbI. Kak
MOHO Janblue NpoaeHbTe Masiblibl B OTBEPCTUE CETKM.
CKMMas nanblibl, NONbITakTeCb OAHOBPEMEHHO crnbaThb
PYKWU B NOKTAX, N1AaBHO NPUTATMBan CETKY K cebe.




Bosbmutecb 60/1blWIMM NabLLEM 33 Kpal CETKM.
MomecTuTe YeTbipe NanbLa B OTBEPCTUE CETKU. BHavane
ceTKa HaxoauTtca Ha 3 ¢anaHre nanbues. CKUMANTE CETKY
ycuanem nanbleB pyK. [lepemelan ceTky Ha BTOPYIO,
3aTeM TpeTbto ¢panaHry NanbLeB NPOAOIKANTE
BbIMNONHATb yNpaXKHeHue.

MomecTuTe KOHUYMKN NanbLEB B OTBEPCTUS CETKU B
LeHTpe. PackpoliTe nNafloHb, pa3BeanTe Nasblbl B
CTOPOHBbI.

MpoaeHbTe Nanblbl 06EUX PYK B OTBEPCTUA CETKMU.
3arnbanTe nanblbl, NbITAACh 3aXKaTb ONPABY B KyNaK.
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MpoaeHbTe NanbLbl 06EUX PYK B OTBETCTUA CETKMU.
3aXKMuTe onpaBy CeTKWU. 3anNACTHbIM CYyCTaBOM MNbITaNTeChb
NpPOoAaBUTb CETKY BBEPX NOOYEPEAHO KaXKa0M PYKOW.

10

BcTaBbTe nanblbl B OTBEPCTUE CETKU. [locTapanTech
PACKpPbITb KUCTb PYKK, PA3BOAA NajibLibl B CTOPOHbI.

11

MpoAaeHbTe Nafblbl PYKW B OTBEPCTUSA CETKU, BblABUTANTE
nanbLbl Bepes c 04HOBPEMEHHbIM NOBOPOTOM PYKM
npaBo, 3aTem BNEBO.

12

MNopaeHbTe 6ONbLIMM NANbLEM PYKU CETKY , BanKe K ee
LEeHTpY. 3auenuTechb YeTblpbMsA NanbLaMu 33 Kpaw.
Crapantecb 601blLIMM NafbLEM NOATAHYTb CETKY KakK
MOKHO BaunKe K Kpato.




13

MocTaBbTe ceTKy pebpom Ha TBEPAYHO NOBEPXHOCTb.

MpoaeHbTe NanbLbl B OTBEPCTUA CETKU. ONyCTUTE PYKY
BHU3, He crnbas ee B 3anAcTbe. [bITalkTeCh ONYCTUTb PYKY
KaK MOYHO HUXKe.

14

BcTaBbTe Nanblbl B OTBEPCTUA CETKU, TAaKMM 06pasom,
4yTOobbI 60/1bLWME NaNbLbl PyKKN BblIN HAaNPOTMB
oCTaNbHbIX. [bITAaNTECh CXKaTb PYKW B Ky/aK.

15

MpoaeHbTe Nasblbl B OTBEPCTUA CETKM 4,0 BTOPOM
danaHru. MbiTanTechb casuraTb U pasaBuUraTb Nanblpbl,
npeoaoaeBan CONPOTUB/IEHUE CETKMU.

16

BcTaBbTe nanblbl B OTBEPCTUA CETKU, TaKMM 0b6pasom,
yTO6bI BONbLIME NANbLbI PYKM BblNM HaNpPOTUB
OCTaNbHbIX . MbITalATECH CIOXKUTb Na/iblbl B «LLLEMOTKY»,
npeogoseBan CONPOTUBNEHNE CETKMN.

17

MpoaeHbTe Nanblbl PYKW B OTBEPCTUA CETKM A0 yrnopa.
MbiTaliTecb NPUABUHYTb PYKY BHaYase K BEpXHeEMY, a
3aTeM K HUXKHEMY Kpato CETKM.

18

Moauenute ceTKy MU3NHLLEM, NMbITaUTECh NOAATAHYTb
CETKY BBEpPX.




19

MpoaeHbTe NanbLbl B OTBEPCTUA CETKU. 3aXKMUTE CETKY B
Kynak. [lepxute ceTky gpyron pykon. Crubaiite
3anACTbe, NbITAACb NPUTAHYTb CETKY K cebe.

20

MpoaeHbTe Nanblbl B OTBEPCTUA CETKU, PACNONOKUB
PYKKU napannenbHo. MooyepeaHo crmbaiite 3anacTbA,

NpUABUraa Kynaku K 4pyr apyry.

21

O4HOM pyKOW NpuaepXKNBanNTE CETKY, 3aXKMUTE CETKY B
Kynak. NpoaasnmBanTte ceTky, 0OToABMUras ee ot cebs.

22

Monoxxunte packpblTblie NaL0HN Ha CeTKy. boablune nanbLbl
npoAeHbTE B OTBEPCTUA CETKMN, OTO.D,BMI'E\VITG 7
HpMABMFaVITe nanbubl, Npeogonesad conpoTmneaeHmne
CeTKu.

23

NMonoxute pPacCKpbITbie 1aA0HU Ha CETKY. bonbwne
nanblbl NPOAEHBLTE B OTBEPCTUA CETKMH, I'IO,CI,HVIMal\/iTe
nanblbl BBEPX, NpeoaosieBad CoOnpoTnuBieHNE CETKU

24

HapeHbTe pe3nHKM CeTKM Ha Nanblibl,KaK KONbLA.
Onupancb Naf0HbIO O Kpal onpasbl, NbITaNTECb OTBECTH
PYKY OT CETKM.




25

OaHoM pyKOW aeprkute ceTKy 3a Kpar onpasbl. pyron
PYKOM 3a)XMUTEe OTBEPCTUA CETKM B Kynak. OTBoauTe
Ky/laK BHU3, NpeoaoneBasn CONnpoTUBIEHNE CETKN.

26

OpHOM pyKOW AepKuTe CeTKy 3a Kpak onpasbl. [pyroi
PYKOM 3aXKMUTe OTBEPCTUA CETKM B KyNaK. BpawaiTe
3anAcTbe BNEBO-BMPaBO.

27

OaHoM pyKOW aeprkute ceTKy 3a Kpar onpasbl. Jpyrom
PYKOM 3aXXMUTE OTBEPCTUA CETKM B KyNaK. Bpawante
3anACTbe B/1€BO-BMNPaBO, NPOAABANBAA CETKY OT cebA.

28

OaHoM pyKOW aeprute ceTKy 3a Kpar onpasbl. Jpyroi
PYKOM 3aXKMUTE OTBEPCTUA CETKM B KynaK. PyKkon, B
KOTOPOM 3a*kaTa onpasa, NOBOPayYnBaTe KONECO CETKM
BNpaBO-BNEBO.

29

OaHoM pyKOW oeprute ceTKy 3a Kpan onpasbl. Jpyron
PYKOM 3a)XMUTE OTBEPCTUA CETKM B Kynak. NNogHnmante
Ky/laK BBEPX, NPeoa0/ieBan CONPOTUB/IEHNE CETKM.

30

OpHOM pyKOW Aep»KuTe CeTKy 3a Kpak onpasbl. Jpyroi
PYKOW 3aXKMUTE OTBEPCTUA CETKU B KyNaK.
MoBopaumBaKTe PyKy, NbiITAaACb «3aBEPHYTb» PYKY B
CETKY.




31 | Monoxute pyKn Ha CeTKY. 3aXKMUTEe OTBETCTUA CETKU B
KyfnaK. [epeBopaymBamnTe Kynaku Tbl/IbHOM CTOPOHOM
Naf0HN BHU3.

32 | PazamecTuTe pyKM NoAa CETKOM, 3aXKMUTE PYKM B KyNaK.
MNepeBopaymnBamTe Kyaaku TblIbHOM CTOPOHOM BBEPX.

33 | YnpaxkHeHua gna cton. PasmecTtuTte cTony B LieHTpe

CETKM.
YnpaxkHeHue 1: crubaiTte roneHOoCTOMNHbIN CYyCTaB,
NOAHWUMAA ero BBEPX, 3aTeM OMYyCKaa BHU3.
YnpaxkHeHue 2: crnbaiite rofIeHOCTOMHbIN CYCTaB,
NoBOpaYnBan ero BaeBO-BMNpaso.

YnparKHeHue 3: Kpyrosble ABUXKEHMA CTOMNOW BNEBO-
BMNpaBso.




