MpepnoXeHUAT KOMNAEKC OT ynpaKHeHuA e
cbobpaseH ¢ aHaTOMOPU3NONOITUUYHOTO
CbCTOAAHME, KaTo ce npenopbyBa 3aHUMaHUATA

TMMHACTUKA
Aa 3anoyHaT 24 yaca cnep paXkAaHeTo, Aa ce B CAEAPOAOBM;I
npoBeXK[aT B NPOBETPEHO NomelLeHue npegu
XpaHeHe u cneg KbpMmeHe. I‘I EP M OA
Mpu TEXXKN U U3TOLUTENHU PaXKAaHUA C roNama
KpbBo3aryba ce usuaksar 2-3 gHu U ce 3anouBa 3A >K E H I/I ’ P OAM /\ I/I
C NO-/1eKU YNpaXKHEeHUsA B Nernoro.
. HOPMAAHO
MAN
EduHcmeeHuam Ha4yuH 0a 8b3cmaHosume ¢gu2ypama
cu cned paxdaHe e 4Ype3 exedHe8HU 3aHUMAHUA C Ll P E3 O |_| EP ALLI/]S'

ne4vyebHa puskynmypa no 15-20 MuHymu Ha OeH.

Taka ce omcmpaHasam pyHKYUOHAAHUmMe

CMyWeHUsA Ha MaAKUa mas, 6b36pbuyd ce

30pasuHama Ha KopemHama u masoeamad 'd
MYCKynamypa, Koemo e U3KAo4umesnHo 'Q/L

8aX(HO 3a npedna3eaHe om cMbKeaHe U

U3KpueseaHe HA 8bmpeuwHUmMe rnosa08u op2aHu

M3OABA
HALUWNOHAJEH LEHTBP
MO OBWECTBEHO 30PABE N AHAJTN3N

3ap.cneunanucr:

Ten.:




TMMHACTUKA BI[CAEAPOAOBUA NEPNOA, 3A XEHN, POAUAN HOPMAAHO WA SPES ONEPALLASA

*\ MM (M3XoAHO NONOXKEHUE) - CTPAHUUEH JIer C TOPHA PbKa,
< 3a/710BeHa 3a onopa.
4 MoBguraHe Ha rOpPHMA KPaK M OMMCBAHE Ha KPbrose BbB
Bb3AyXa. BpbllaHe B U3XO4HO NonoxKeHue. MpoTMBopaBHoO.
U3znvnHAaea ce 6-7 nemu.

UM - TuneH ner.

MoBguraHe oT 3emATa Ha r/1aBaTa U
pameHeTe, pbLeTe gonmpaT KosieHeTe
M 3aabpKaHe 3-4 ceKyHau.
U3snvaHAea ce 6-7 nomu.

WM - cTpaHu4YeH ner ¢ ropHa pbKa,

3ano0BeHa 3a onopa. lopeH Kpak
' CrbHAT M NOCTaBEH Ha NoAa.
i MoBaMraHe u cHeMaHe Ha AOAHUA

Kpak. lpoTnsBopasHoO.
U3znvaHaea ce 7-8 nomu.

WM - TMNeH ner, Kpakata NOCTaBeHU
Ha cteHarta Ha 30-40 cm.

M3npaBaHe oo ceaexk, pbLeTe B onopa
[0 TanoTto. BpbvuwaHe 8 UM.
U3znvnHAaea ce 6-8 nomu.

UM - ctpaHuMyHa nakeTHa onopa.
MoBanraHe v 3afbprKaHe Ha TANOTO

/‘ / 3-4 cekyHAM 1 BpbLuaHe B UTI.
MpoTneopasHo.
U3nvnHaea ce 7-8 nomu.

WM - TunHa cToiKa (,,ceeww”).
CHemaHe Ha n1eBuMA KpakK 40 onupaHe
B noga. BpbwaHe B UTM.
MpoTneopasHoO.

U3znvaHAea ce 7-8 nomu.

UM - ner no Kopem, pbueTe 3a10BeHU

1 3a onopa Hanpega.
5 3 , MoBauraHe ¢ pa3TBapAHe Ha KpakaTa u
N
X 3a4bprKaHe 5-6 cek. BpvwaHe 8 UT.

U3nvaHAaea ce 7-8 nomu.

WUM - ner no Kopem, pbLieTe onpeHun
Ha noaa nog ropaure.

O6TAraHe Ha nakTuTe.

BpbLaHe B UTIT.

U3nvnHAaea ce 5-6 nomu.

WM - TuneH ner. Kpakarta cButn 6au13o

[0 ceganuieTo.
I MoBauraHe Ha Tasa M Ha IeBUA KPaK.
'Q{L BpbLaHe 8 WM. MpoTnsopasHo.

UN3nvaHAea ce 6-7 nomu.

WM - TuneH ner. Kpakarta cButn 6au13o

UM - paskpayeH cToex c onopa

Ha cTeHa.

KnfakaHe Bbpxy AeCHUA Kpak, NeBuAT
m3nbHaT. M3npasaHe go UM.
[MpoTnsopasHoO.

U3nvnaHaea ce 3-4 nomu.

A [0 cepanuLLeTo ¢ NOBAUNHAT Tas.
CbbupaHe 1 pasTBapsAHe Ha KoseHaTa. SABE/IEXKA:
UsnenHaea ce 8-10 nomu. YnpaxXHeHUeTo ce usnbaHaBa cneg 20-ua gex.




