Pozeumok m'aszie pyk.

JIBorosioBuii M'a3 miieda po3TalllOBaHUN Ha MepelHiid moBepxHi mieda. llei
M'i3 3TMHA€ PYyKYy B JIIKTBOBOMY Cyrjo0i, Oepe y4yacTb y MOBOPOTI MHepearuiivys
Ha30BHI.

JUiss TOBHOrO pO3BUTKY Oillerica HEOOXIAHO CYIIHYBAaTH KHUCTh i Yac
3TUHAHHA PYK 3 TaHTEJIAMH a00 OJIOKOM.

Tpuuerc mieya po3TalioBaHuil Ha 3aHIA MoBepxHI meva. Lleit M'a3 po3runae
PYKY B JIIKThOBOMY CYTJIO001.

Tpaemu nikmie.

barato aTnieriB, MparHy4yud MakCUMajibHO PO3BUHYTH CBO1 TPULEICH, 3a3HAIOTh
tpaBM. I1]o x pobutu? Kparie Bij camoro mouyaTky 3amo0iraTd TpaBMam, ajie SKILIO
BXKE JIIKTI TPaBMOBAHO, NOTPIOHO YHUKATH HaKJIaJaHHA "TpaBMU Ha TpaBMy'.
['onoBHe — petenbHa po3MHUHKA. JlOCBITUEH] aTieTH paasTh NMOYMHATU 3 Ollernca, a
NOTIM PO3MMHATH TPHUIIETIC TPbOMA-4YOTHUPMA «IETKUMHU» CETaMH TATH OJIOKY 3
BEJIMKOIO KUIBKICTIO TOBTOPEHb. Bara B KOXXHOMY CETl TPOXH 30UIBIIYETHCS.
HeoOxinHo BUKOHYBAaTH OLTbIIE )KMMIB BY3bKUM XBaTOM 1 BIIDKUMaHb. Takoxk BapTo
IpOPOOISATH TPULEIIC MICIsl BIPaB Il PO3BUTKY IpyJeH 1 Tieuei, OCKUIbKY IiJT Yac
KUMOBHUX PYXiB JIKTI po3MUHaIOThCA. JloOpe 3apekoMeHjyBajia cebe MpakThKa
3aCTOCYBaHHS KOMIIpeciB 3 Jboay Ha JikTi. Kommpec HakmagaeTbess MIiCs
TpeHyBaHHs Ha 20-30 XBUJIHH.

1. KoHLleHTpOBaH1 3rMHAHHSL.

BrpaBa no3Bossie no0pe po3BUHYTH «Iik» Oinenca. Mo)Ha BHUKOHYBAaTH
cTosuM abo cuAsuM, 31 IITaHrolo abo raHTeiro. Bara yerka, rojoBHe - IOBHA
KOHIICHTpAIlisi Ha poOoTi Oimernica, 3acTOCYBaHHS MPUHIMIY «ITIK CTHUCKAHHS».
Mo:kHa BUKOHYBATH IMOBHY a00 YaCTKOBY CYIIIHAIIIIO.
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2. Tara 6moka Ha OIIeTC CTOSYH.
[Ile oqna edexkTrBHA BpaBa, CIpsMOBaHa Ha mojdimmeHHs Gopmu Oimernca. [i



MOXHA BUKOHYBAaTH OJIHOYACHO JIBOMa pyKamMu ab0 MOYEProBO KOXKHOK PYKOIO
OKpPEMO.

3. Posrunanus pyk Ha 6JIOI111.

BripaBa BruimBa€e Ha BeCh TPHIICTIC, ajie OCOOJIMBO HA HOTO 30BHIIITHIO YaCTHUHY,
dbopmye «minkoBy». JloOpe poszirpiBae JIKTi, MIATOTOBIISIIOYM X JIO TOJAJIBIIOTO
HAIPYKEHOTO TPEHYBaHHs. MO)KHA BUKOHYBATH XBaTOM 3BEpPXY Ta 3HHU3Y, 3a MPAMUN
rpud abo 3a MOTY3KY 3 By3JIaMH OJIHIE€I0 PYKOIO.

4. Tsra O6moka y BUTIAI.

[{s BnpaBa BIUIMBAE Ha BHYTPIIIHIO TOJIBKY TpHIlenca. BaximwBo 3aTpumaru
Bary Ha «IiKy CTUCKaHHS» Ha 2-3 CEKyH/H, ITOTIM IUIaBHO OIMyCTUTH. LI BripaBa, sk i
MOTIepEe/THSI, BUKOHYETHLCS 3 pI3HUMU BapiaHTamu xBaty. Hanpukmnana, JI CkoTt poOuth
HOT0, CTOAYM Ha KOJIIHAX, 3 OMOPOIO JIKTIB HA BUCOKY JIaBY.




5. )KuM By3bKUM XBATOM JI€KAUU.

Ils BmpaBa BIUIMBaE Ha TPULEIC, I'PyAU Ta Iuieyl. BUKOpUCTOBYeTbCS aJis
pO3BUTKY cuiau 1 macu M's3iB. L0 BmpaBy BapTO BUKOHYBAaTH HANPUKIHII
TpeHyBaHHS, 100 MPOpPOOJATH BXKE «BTOMIIEHUI» TPHUIENC BaXKOK Barolo.
[upuHa xBaTy Ma€e CTaHOBUTH OJU3BKO 15 cM.

6. BimKuMaHHS MIXK JIJaBaMU.
Is BopaBa edexTrBHA U1 (DIHATBHOTO «HAKaYyyBaHHS» TpUIIETICa, BOHA OUIBII
JIOKaJbHO BIUTMBAE HA HHOTO, HIK BIDKUMAaHHS Ha Opycax.

7. ®paHIy3bKHI )KUM IITaHTH.

BrpaBa BmimBae Ha Bech TPHIIETC, ajié OCOOJHMBO Ha HOTO BHYTPINIHIO Ta
cepennto romiBku. [llupuna xBaTy Mae craHoBuTH Onu3bpko 15 cM. BrmpaBy MoxHa
BUKOHYBATH, JIS)KauX TOJIOBOIO BIrOPY YW BHH3, CTOSYN a00 CHUJIAYH.




8. ®paHIy3bKUI )KMM FaHTEJIl.
BrnnuBae Ha cepeaH0 Ta 30BHILIHIO TOJIBKM Tpulenca. MoxxHa

3aCTOCOBYBATH BCl1 BapiaHTH MOJOKEHHs Tyay0a, onucaHi Bulle. Baxmuo, 100
JIKOTh PYKH 3aJTUIIABCS 3aBXKIH HEPYXOMO Y BEPTUKAIBLHOMY MOJIOKEHHI.

M TpeHyBaHHS JIsl HOBAYKIB:

1. ITigiiom mtauryu Ha Oirenc crostun 3x6 — 10

2. ITigiioM ranTeni Ha Oinenc cuastau 2X6 — 10

3. ®paHy3bpkuii xxum Jiexxkaun 3x8 — 10.

4, Tsara 61oka Ha Tpurenc 2X8 — 10

Ilicna 3auamo npomseom 10-12 micayis:

1. Iligiiom mranru Ha Oluenc crosun 3x10 — 6 (Bara
MIOCTYIIOBO 301IBIIYETHCS).

2. ITigiiom mrradary Ha Oirernc Ha gasi JI Ckorra 2x6 — 8.

3. IligfioM raHTeNi Ha Oilernc y HaXujli, KOHIICHTPOBaH1 3THHAHHS

CUJISIYH, 3 YIIOPOM B KOJIiHO 1-2x8 — 12,

4, )Kum mTaHTH 1y’Ke By3bKUM XBaToM 3X6
—10. 5 ®paHIy3bpKUid )KUM TaHTEIl CTOSYN

3x8 —12.
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