B nro6om gene Mbl 4OMKHbI ObITb YBEpPEeHHbI B cebe

«MepaneHHasa u NOCTOAAHHaA nowaab BbiUrpbiBaeT cCopeBHOBaHUA»

OcHoBHasa acaHa
Pyku B nonoxeHuun Ha 6egpax Pykn B nonoxeHun Hamacrte

AcaHa ans orabixa
Jlpixanue poBHoe, ri1ybokoe. Baox BbIIOX.




CypbsaHamackap MpusBetcTBue ConHua
1) CkiagpiBaeM pyKH nepes Irpyabto
2) Pyxu BBepx, nporudaemcs Ha3aj
3) CraBuM pyKHU Ha 3eMJII0, JIEBas HOTr'a KOJIEHKOW CTaBUTCS Y JI€BOM pyKH,
IpaBasi HOT'a MpsiMasi, BHITSHYTA Ha3a]
4) Ilporubaem miero Ha3as
5) Omnyckaemcs J100M 710 3eMIIH
6) JleBas HOra OTBOJAMTCS Ha3aj B MPSMOE MOJIOKEHHUE
7) TlogaumaeM ceanuine BBEPX

8) JIBmxeHue rpynbto Brepen, nporudaemcs. ['1aza cMOTpAT BEPTUKATBHO B
He0O0.

9) IlogHuMmaeM cenanuile BBEPX

10) Koneno nmpaBoil HOrM OJTHOCUTCS K MPaBOM pyKe, JeBasi HOTa MpsiMas Ha3aj
11) IIporubaem miero Ha3az

12) Onyckaemcs 160M 10 3eMIIH

13) IlpaBas HOTa Ha3aj



14) BcraeM Ha HOTH, PyKH BBEpX, porudaemMcs Hazaj
15) Pyxu nepen rpyasto B nojoxxenun Hamacre

Mexay nMKIaM# JIeJaeéM BJOX BBIJOX JJIS pacciabiaeHusl.
VYupaxuenue nenaercs yrpoM 5-10 pa3, 1U10M Ha COJIHIIE WU BOCTOK.

NaBaHa MyKTacaHa
1) IlpuHnumaem no3y Juisl OTAbIXA
2) Bo Bpems B1oxa, MEJUIEHHO, IOJJHUMAEM IPaBYIO HOTY U IIPUKUMaeM OeIpo K
TYJIOBHUILY, PyKaMU B 3aMK€ IIPUACPKUBAEM KOJICHKY

3) 3anmepkuBacM JbIXaHHE

4) Bo Bpems BbII0XA OIYCKAaeM HOTY

5) IonHOE paccimabneHue

6) To xe ynpaxxHeHue JejaeM ¢ JEBOM HOrou
7) To xe ynpaxHeHUE JieJaeM ¢ JBYyMsI HOTaMU

8) 3amepimaem ynmpakHEHHE pacciabiieHneM
VYnpaxuenue nenaercs 5-10 pas.



[NaHaacaHa
YHpa)KHeHI/IC BBITIOJIHACTCA aHAJIOTHYHO ITaBAHA MYKTacaHe, TOJIBKO HOT'H
IIOJHUMAKTCA 10 BepTHKaJILHOFO ITIOJIOKCHU .

AcaHbl, NOKa3aHHble yuuTenem
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