KOMILJIEKCBHI CHJIOBBIX YIIPA)KHEHUI
Kommuiexc Ne 1 cus10BbIX yIpaskHeHHd HA THMHACTHYECKOM IOpPOAKe ISl
o01eii Gpu3nvecKoi MOAroTOBKHU
1. OmxumaHnue B yrope Ha Opychsx: 8-15 pas.
2. IToaTsaruBaHue Ha NMEPEKIAIMHE XBATOM CBEpXy: S5-10 pas.
3. [lonHumaHue HOT K niepekiiaaune: 8-15 pas.
4. IToaTsruBaHue Ha NEPEKIAIUHE XBAaTOM CHU3Y: 5-10 pas.
5. OmxuManue B ynope Ha Opychsax: 8-15 pas.
6. [TogHuMaHue HOT K nepeknaauHe: 5-8 pas.

7. [loaTsiruBaHue Ha MEePeKIaIMHE IIUPOKUM XBaToM: 4-8 pas.

8. [lomHuMaHME MPSMBIX HOT JIeXa )KUBOTOM Ha HAKJIOHHON TMMHACTHYECKON
CTeHKe (MJIM Ha BBICOKOH ckambe, JadupunTte): 10-20 pas.

9. Ilpucenanue ¢ maptHepoMm Ha 1edax: 5-10 pa3 (WM BBIIPHITUBAHUE BBEPX,
OTTAJIKMBAsICh OJJHOM HOrOM CO CKaMbM MONEPEMEHHO TO OJHOM, TO Jpyrou
HOTOi1).

10. Crubanue u pasrudanue TyJOBHUIIA, CHIS IMOMEPEK CKaMbH C 3aKPETNICHHBIMHU
Horamu: 10-15 pas.

Kommuiexkc Ne 2 ¢cus10BbIX yIpasKHEHUd HA THMHACTHYECKOM IOpPOJAKe ISl
o01eii Gpu3nvecKkoi MOAroTOBKHU

1. [loaTsiruBaHue MMUPOKUM XBATOM CBEPXY C KACAHHEM MEPEKIIaIUHbI 3aThIIKOM:
5-15 pas.

2. [lepexon u3 Brca Ha MPSMBIX PyKax B BUC C33JId U 00paTHO (C COTHYTBIMH HJIA
npsSIMBIMHA HOTaMu): 5-15 pas.

3. IloararuBanue MIMPOKKUM XBAaTOM CBEPXY C KACAHUEM MEPEKIIATUHBI 3aTHLIIKOM:
5-15 pas.

4. Tlepexon 13 BUCa Ha MPAMBIX pyKax B BUC €33/ U 00PaTHO (C COTHYThIMU WM
NpsIMBIMUA HOTaMH): 5-15 pas.



5. Ilpucenanne ¢ mnapTHepoM Ha Iuiedax: 2 mnoaxoaa mno 5-15 pa3 (umm
BBINIPHITMBAHUE BBEPX, TOJKASICh OT CKAMbH MOMEPEMEHHO OJIHOM Horoil 2 mo 10-
20 pag).

6. OTxuMaHue B yrope Ha Opychsax: 1-2 moaxonaa mo 8-15 pas.

7. IloaTsirnBaHre Ha NIEpeKIaguHe XBaTOM CHU3Y: 1-2 moaxonaa no 5-10 pas.

8. IToabeM Hor K nepekiaaune: 1-2 moaxoaa mo 8-15 pas.

9. Pazrubanue TynoBHINA J€Ka JIUIIOM BHU3 MOMEPEK CKaAMbU C 3aKPEIICHHBIMU
HOTaMH, PYKH 3a rojioBoii: 1-2 moaxona no 8-15 pas.

Ecau 3TOoT KOMIUIEKC yIIpaXHEHUM OoKa)xeTcs 11 Bac ierkum, MoxKeTe yCI0KHUTD
ero, BeIMOIHsS yrnpaxkHenust Ne 1, 3, 6, 7, 9 ¢ 1ONOJHUTENbHBIM OTATOIICHUEM 8-
10 xr.



