MEPENIK
pekoMeHA0BaHMX 3aBAaHb 3 (Pi3NYHOT KyIbTypu
ana aiten 1-2 knacis:

1. BnpaBun paHKOBOI ririeHiYHOI riMHacTuku (paHkoBa 3apsigka abo po3mMuHKa).
BrnipaBn HanpaBrneHi Ha pO3TArHEHHA M'A3iB, AWXaHHS, KOOpAWHAaUiio pPYXiB,
NpaBUIbHOI OCaHKN TOLLO.

2. OiskynbTXBUNMMHKW. BnpaBu Ha po3TArHeHHs M'a3iB pyk, Tynyb6a, Hir,
NpaBUbHOI OCaHKU TOLWO - LLOrOAMHHO MPOTArOM AHS.

3. ®i3n4yHi HaBaHTa)XeHHs1 [AOnsg BCbOro Tila 3 BMacHow Baroww Ta 3
BUKOPUCTAHHSAM CMOPTUBHOMO [HBEHTApto ( KapumaTt, riMHacTU4Ha nanuus,
KinbLle riMHacTUYHe, cKakanka, raHteni go 5 «kr (4,5 knacu), ecnangep
rIMHaCTUYHUK, NIMHACTUYHA CTiHKa, TYPHIK), BUKOHYBaTK 3 pa3u no 10-15 xBunuH
NPOTAroM AHS 3 cepefHbO iIHTEHCUBHICTIO, - LLLOOEHHO.

3rMHaHHSA Ta pPO3rMHaHHA PyK B ynopi nexadyu: 1 knac- 5-7 pasis; 2 knac- 7-10
pasiB.

[MpuciganHa 1 knac- 8-10 paasis; 2 knac- 10-12 paasis.

C1punbkn 3i ckakankot 1-2 knacu 15-20 cekyHA.

4. BnpaBn 3 rymoBMMW M'syaMn AONsi OBOSOAIHHS TEXHIKow rpu B Gacketbon.
Bonenbon Ta koopguHadito pyxis (6insa cTiHM Ta B napax).
BeneHHs M'a4a Ha Micui Ta B pyci nornepemMiHHO npaBoto i MiBOK pykamu.

YBAI'A !II! Bci BnpaBu BMKkOHyBaTu 3a 1,5-2 rognHu o, abo nicnsa npunomy ixi.

O60B'sAI3KOBO MPOBITPIOBATK KiMHATY Ta 34iMCHIOBATH Bonore npnbupaHHs. Becb
CMOPTUBHUM iHBEHTaAp MUTK abo 0BpobnaTK AesiHikytoumMmm 3acobamum.

Baxato BCiM rapHOro HacTpoto Ta NO3NTUBHUX EMOLLIN.

B 3[JOPOBOMY TIJII - 30OPOBUM OYyX!

MEPENIK
peKkoMeHO0BaHNX 3aBaaHb 3 (Pi3UYHOT KYNbTYpU
ana aiten 3- 4 knacis:

1. BnpaBu paHKOBOI TirieHiYHOI riMHacTUKK. Bnpaesu HanpaBneHi Ha PO3TArHEHHS
M'A3iB, AMXaHHSA, KOOpAWHAaLi0 pyXiB, MPaBUNbHOI OCAHKN TOLLO;



2. OiskynbTXBUNMHKW. BnpaBu Ha po3TArHeHHs M'a3iB pyk, Tynyb6a, Hir,
NpaBUbHOI OCaHKU TOLWO - LLOrOAMHHO NPOTAroM OHS;

3. ®i3n4yHi HaBaHTa)XeHHs1 [Onsg BCbOrO Tila 3 BMacHow Baroww Ta 3
BUKOPUCTAHHAM CMOPTUBHOMO [HBEHTApto ( KapumaTt, riMHacTU4Ha nanuus,
KinbLle riMHacTUYHe, cKakanka, raHteni go 5 «kr. (4,5 knacu), ecnangep
rIMHaCTUYHUK, NIMHACTUYHA CTiHKa, TYPHIK), BUKOHYBaTK 3 pa3u no 10-15 xBunuH
NPOTAroM AHS 3 cepefHbO IHTEHCUBHICTIO, - LLOOEHHO;

3rMHaHHS Ta po3rMHaHHA pykK B ynopi nexayn: 3 knac- 8-10 pasis; 4 knac- 10-12
pasiB.

[MpucigaHHa 3 knac- 10-12 pasis; 4 knac- 12-15 pasis.

C1punbkn 3i ckakankoto 3-4 knacu 20-25 cekyHa.

4. Bnpasu 3 rymMmoBMMKW M'SHamMu 4511 OBOMOAiIHHS TeExHikok rpu B 6acketbon.
Bonenbon Ta koopauHadito pyxis (6insa cTiHM Ta B napax).
BeneHHs M'a4a Ha micui Ta B pyci nonepemMiHHO NnpaBoto i MiBOKO pykamu.

YBATIA Il Bci BnpaBu BMKOHYBaTK 3a 1,5-2 roguHn go, abo nicnga npumomy ixi.
O60B'A3KOBO MPOBITPIOBATK KiMHATY Ta 34incHoBaTK Borore npnbupaHHsa. Becb
CNOPTUBHUM iHBEHTap MUTK abo 0BpobnaTK aesiHgikytouMmm 3acobamu.

Baxato BCiM rapHOro HacTpoto Ta NO3NTUBHUX EMOLLIN.

B 30OPOBOMY TIJ1I - 30OPOBU OYX!



