"MyTb K HacTOALEeMY KapaT3 — 3T0 usberatb NPasgHOCTM U 3aHUMATLCA
YNOPHO C MbIC/IbIO, YTO KaTa COCTaBAAIOT NONOBUHY ycnexa, a npouue
TPEHUPOBKMU — BTOPYIO NOJIOBUHY".

Kunsa MabyHu

CTOUKU: mopoacu-gatv

KunxoH: 1. ceTan-yTm asesaH
2. CeTan-yT1 TIoAaH
3. ceTan-yTm ragaH
4. A3eAaH Xuasu atd
5. ceTal-yKa AsefaH
6. CeTaN-yK3 TIogaH
7. CeTan-yKa ragaH
8. TIOAaH MaBacu-rapu Xaicoky (c nepexogom B pyao-aat)
9. TIOZA@H MaBacu-rapu TIOCOKY
10. € 3aCTynom npasoi HOroi crnepeam ycupo-rapu Tio4aH (nepsblit metos)
11. C NOBOPOTOM Ha N1€BOW HOre YCUMPO-T3pu ToAaH (BTopoit meToa)

12. C BbIXOAOM Brepes, B IeB. Kak3-4aTh YCUPO-rapu TiogaH

C BO3BPATOM B KaK3-4aTu, TPU Wara Hasag B nNp. CAaHTUH-4aTU
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PaHpaky Ne7: tiopan ycupo-rapu (sTopoii meTos) +raKy-LyKku ToaaH (c pesepcom) YnpaxKHeHus:
® 35 0OTKMMaHMWIA Ha CINKIH
e 15 oTKMMaHUIA Ha 4 nanblax (CToA Ha KoNeHsX),
3aTem B ynope nexa - pukcauma 10 cekyHz (Ha 5 nanbuax)
KaTa: nunan cono can e 45 noavemos T“ynosmu.la n3 I'IOI'IO:KeHVIﬂ nexa
e 40 npucenaHuit (pyku 3a ronosoi)

P:-)HpaKy Ne8: Mas-rapu TIOAQH TIOCOKY + EKO-r3pU TIOAAH + YCUMPO-rapu TIOAAH + MAKY- LiyKU TIoAaH (c pesepcom)

RymuTa: asuio kymuts (12 60es) Hosble cnosa: «cToliKa 06emnx Hor»

«NATKA NaJoHN»
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