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OCBAMBAHTE
[MMHACTHRY NOCTENEHHO!

Kax ocsamBate «OcHOBHOI» KOoMmAeKC CTpeAbHMKOB-
ckoit tumHacTukuy CAMOCTOITEABHO no Buaeo Bcem,
KTO HaXOAMUTCH B TSAKEAOM COCTOSIHMM. DTO KacaeTcs Ipe-
>KA€ BCcero Tex, kTo 3aboarea COVID-19.

[TomHMTE: BAOX KOPOTKMI U PE3KMIA, KAK XAOMOK. M a6-
COAIOTHO NACCUBHBIN BBIAOX, KOTOPBIN YXOAUT IOCAE KaXK-
AOTO BAOXa CaMOCTOSITeABbHO, Ge3 Bamel momoup. Beipox
YXOAUT 4epes3 HOC MAK Yepe3 poT (KoMy Kak yAo6HO). O BbI-
AOXe 3allpelnaeTcs AasKe AyMaTs!

Hamy rumMHacTHKyY cAeAyeT AeAaThb B CTPOSKalIIeM TeMIIO-
purme. VI mensts ero uu B koem caydae HEADB3! ITouemy
HEeAb35 MEHATH TEMIIO-PUTM BbI MOJKETe IPOYMUTATh HA MOEM
caire. [loaTomy # peKOMEHAYIO HE TOABKO OCBaUBaTh, HO 1
AenaTh ee 0053aTEABHO IO BUAEO, KOTOpoe AAnmtcs 11 mu-
HYT.

CsiapTe Ha YAOGHBI CTYA, SKEAATEABHO C MaKCUMAaAbHO
IPSIMOV CIMHKOM. VAU mpucaoHuTe TabypeT K BHYTPEHHEN
CTeHe KOMHATHI (OHA TemAee) M CAAbTE Ha HETO, MPUCAOHNB-
IIVICh CIMHOM K cTeHe. BRAounTe BMACO, O KOTOPOM FOBOPH-
Aoch Beime. HaunmuatniTe camoe mepBoe ynpaskHeHue Hallein
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rumHacTuky «Aapomkun». Ho ne mo 32 Bpoxa-ABuskeHus 6e3
OCTAHOBKM, ¥ Aa>Ke He IO 8, a mo 4 BAOXa-ABVM>KEHMUS B Ka-
SKAOM «BOCBMEpPKE ».

T. e., Ha Bupaeo g cunrato: «Pas, ABa, Tpu, 4eTsIipe», — u
BBl AeAAeTe ITU YeThIpe BAOXa C OAHOBPEMEHHBIM C3KaTHEM
AaApomIek B KyAauku. A BoT Ha mocaepytomue: «I1aTh, mecTs,
CeMb, BOCEMb », — BbI OITyCKaeTe PYKU U OTAbIXaeTe, He AY-
Mast O BAOXE U BbIAOXE.

OTrapixaere u AbIIIMTE a6COAIOTHO MPOU3BOABHO, HE AY-
Masi O AbIXaHu¥ BOOOIe (ABIIINTE, KAK ABIIINTCS).

[Toay4aercs, uTo mocaeayiome 4 BAOXa-ABMIKEHUS Ha
motii cyet: «I1aTh, mecTs, ceMb, BOCEMb», — BbI IIPOIYCKaeTe.

Bo BTOpOIt «BOCBEMEpKE» BbI CHOBA A€AA€Te TOABKO Iep-
Bble 4 BAOXaA-ABMIKeHMS NOA Mot cuyet: «Pas, aBa, Tpu, uye-
teipel..» A 4 BpOxa-ABMsKeHUST HAa MOt cuer: «ILaTh, mecTs,
ceMb, BOCEMb! », — BbI OTABIXaeTe, OMYCTUB PYKMU ¥ He AyMas
O ABIXaHUN.

VI TO4HO Tax 3Ke B TPeTbell U 4eTBEPTON «BOChMEpPKE » BbI
AeAaeTe TOABKO HepBble YeThIpe BAOXa-ABVIKEHMS C MOCAe-
AYIOI[MM OTABIXOM, IIOKa I HIPOAOASKAIO CIUTATH AO BOCHMIA.

[Tocae ympaskuenus «Aapomku» mayT «IloroHumkm»,
«Hacoc», «Komrka» n tak paaree, T. e. Bechb «OCHOBHOI »
KOMIIAEKC Hallel TUMHACTUKM, KOTOPHIM 3aKaHIMBAETCS
yIpaskHeHueM «3aAHMI mar».

Ho BbI Ha mpOTAKeHUM BCETO POAMKA AeAdeTe TOABKO
yupaskHeHne «AapOmKM» U TOABKO mepBble 4 BAOXA-ABU-
SKeHMS B KasKAOW «BocbMmepke». VI aenraere Toabko CUASL.
[IpokpyTure 3TO BUAEO TPUIKABI, 4TOGBI OTPabOTAThH TOT
cambiit CTPEABHMKOBCKMIT BAOX CHMHXPOHHO C ABVMIKEHUEM.
A B Hamen rMMHACTUKe HET BAOXA 03 ABVKEHMS, a ABUIKE-
Hua 6e3 BAOXA.



TAPAJIORCAJIBHAA THMHACTHKA CTPEJbHUKOBOH

D10 6blAa Balia yTPEHHsS TPEHMPOBKA (BO BCEX CBOMX
KHUTAX S MUIIY O TOM, YTO TMMHACTUKY MO€N YIUTEeAbHUIIBI
HEOOXOAMMO BBITIOAHITH ABaSKABI B A€Hb: YTPOM ¥ BEYEPOM).

A BOT BeuepOM BbI MOSKETE AEAATH ITO JKE CaMOe yIpasK-
HeHue «AapomwKM» yske Mo 8 BAOXOB-ABMIKEHMII 6e3 ocTa-
HOBKM, HO IIPOIYCKas Ha OTABIX BTOPYIO ¥ Y€TBEPTYIO «BOCH-
mepru». Aeaaiite Toske CUASL.

Ho ecam Bam AeaaThb 110 8§ BAOXOB-ABUIKEHMI BCE-TAKM TSKe-
AOBaTO, HE TOPOIMNTECH... He moayyaercs noka Aeaats 1o 8 BAO-
XOB-ABYKeHM 6e3 octanoBku — u He Hapo! [Ipopoaskaitre Bee
TaK >Ke AeAaTh IO 4 BAOXa-ABVIKEHMS, ITYMHO ¥ KOPOTKO IIIMBI-
rasi HOCOM ellje B Te4eHVe HECKOABKMX AHE — AO TeX IOp, TOKa
He oYyBCTBYeTe ceOsi Ayumie. T. e., craneT Aerde Abimats. (A AbI-
wath Bam o6si3areasio CTAHET AET'YE!)

M xak TOABKO BBI 3TO MMOYYBCTBYETE, MOJKHO AEAATH YK€
10 8 BAOXOB-ABMIKEHMUI 6€3 OCTaHOBKIA.

[TosicHAIO: MepBYIO «BOCBMEPKY » AeAaeTe, BTOPYIO — OT-
AbIXaeTe, TPeThI0 — AeAaeTe, YeTBEPTYIO0 — OTAbIXaeTe.

W BoT Tak Ha nmpoTsasKeHnn Bcero Bupeo. T. e., BbI He Aeaa-
ere Hu «Iloromunkmn», an «Hacoc», uu «Komky», Hu Apyrue
ynpaskaenus. Aenanite TOAbKO «AaAomKm » Mo § BAOXOB-ABM-
SKEHMM, OTAbIXas Ha BTOPOM M Ha YETBEPTON «BOCbMEPKE ».
M BoT Tak mo3aHumaiTech B Teuenmne 3—4 AHel, AeAast TUMHA-
CTUKY ABa>KABI B A€Hb IIO TPM KpyTa (3ax0Aa), IPOKpyYnBas
3TO BUAEO TPUSKABI YTPOM M TPVUKABI BEYEPOM.

HanomuHalio, 470 AeAaTh BBl AOASKHBI TOABKO yIIpaskKHe-
Hie «AaAOMKU» ¥ TOABKO HEPBYIO ¥ TPETHIO «BOCHMEPKI ,
IPONyCKasg BTOPYIO M YETBEPTYIO «BOCBMEPKM» B Ka>KAOM
«TpUALATKE» (BEAb KasKAO€ YIIPaskKHEHUE AEAAEeTCS TPYIION
NaIMeHTOB Ha BUAECO 110 OAHOM «TPUALATKE», T. €. 10 32 BAO-
Xa-ABVIKEHUS).
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Ha BTOpO¥ MAM TpeTuit AeHb TPEHMPOBKY BbI MOKETE Ae-
AaTh yupaskHeHre «AapOWKM» yiKe He TOABKO CHUAS, HO U
crosi (ecAm BaM, KOHEYHO, KOM(POPTHO).

ToapkO mocae TOro, Kak Bbl CMOJKETE y>Ke CTOS AeAaTh
ynpaskaeHus: «Aapomru» no § BAOXOB-ABMIKeHMIT 6e3 ocra-
HOBKH, BbI MO3KeTe Takke CTOS npucTynnuTh K BBITOAHEHUIO
cAeAyIoIMX ABYX ynpaskHeHui — «Ilorormunkm» n «Hacoc».

Aerats nx Hapo Takske depes 8. IlepByio «BOCBMEpKY »
AeAaeTe, BTOPYIO «BOCBMEPKY» IpomycKaeTe (CTONUTeE, OMYy-
CTUB PYKM, HE AyMas O AbIXaHUN).

TpeTpio «BOCBMEPKY » AeAaeTe, Y4eTBEPTYIO — OTAbIXaeTe.

B ynpasknenun «Hacoc» HM3KO KAAHATBCA HM B KOEM
caydae Heab3dsa! C omyuieHHOVM BHU3 TOAOBOM, KPYTAOI
CIMHOM M a6COAIOTHO paccAaGAEHHBIMM AEYAMY HAKAYN-
BaeTe HAlllM «SKMBbIE IIMHBI» — AeTKMe KOPOTKUMM pe3-
KJYIMJ BAOXaMM 4epe3 HOC, He HallpATasACh ¥ He AyMas O BbI-
Aoxe (OH YXOAUT MTOCAE Ka>KAOTO BAOXA CAMOCTOSTEABHO,
6e3 Halleil TIOMOIM — Yepe3 HOC uAM Yyepes por). Baox —
KOPOTKMI M aKTUBHBIN, BHIAOX — a6COAIOTHO aCCUBHBIN
Y HECABIIIHBIN.

Wrak, Bl ocBouAM 3 mepBbix ynpaskHeHus «OCHOBHOTO »
koMmnaekca: «Aapomrn», «IToronunkm» n «Hacoc» — u ae-
AaeTe uX Ha poTsakeHun Bcero « OCHOBHOTO » KOMIIAEKCa Ha
BMAEO IIO TaKOM CXeMe:

«IToronunkm» m «Hacoc» — Ttakske uyepes 8. Buaeo
HE ocranaBAmBanTe u mpoAOASKaNTe BEITOAHATD TOABKO 3THU
TPY YIPaskKHEHN HAa NPOTIKeHuu Bcero «OCHOBHOTO » KOM-
IIAEKCa Ha BUAEO IO TaKO¥ cXeMe:

«Komrka» — aeaars «Aapouru» (1epes §).

«O6uuMu aeun» — Aerath «Iloronuanmkn» (uepes §).

«boabmoi masaTauk » — Aeaath «Hacoc» (uepes 8).



TAPAJIORCAJIBHAA THMHACTHKA CTPEJbHUKOBOH

«IToBopoThI TOAOBBI» — AeAaTh «Aapomku» (depes §8).

«Yukn» — peaats «Iloronumku» (uepes 8).

«MasiTHuk roaroBoi» — aAeaatb «Hacoc» (uepes 8).

«Ilepekatsr» (mpaBas HOra BiepeAn) — Aearath «Aapo-
wkn» (depes §).

«ITepexrater» (AeBasg Hora Buepeau) — Aeaarb «Iloros-
ankn» (depes §).

«ITepeannit mar» — aeaats «Hacoc» (vepes 8).

«3apunit mar» — Aenath «Aapomkny (epes 8).

Hanmomnuaio, 4TO 3TOT KOMIAEKC HaAO CAeAaTh 3 pasa
yTpom u 3 pasa BedepoM (T. e. 3 pa3a NMPOKPYTUTb BUAEO
yTpoMm u 3 pa3a Beuepom).

Yepes 2—-3 AHS eKeAHEBHOI TPEHUPOBKY (€CAM BaM mep-
Bble 3 yIpasKHEHNS AEAATh Y3Ke AeTKO) BbI MOKeTe AOGaBUTh
B TpeHnpoBKy eme 2 ynpaskHenus: «Komrky» n «O6HUMH
A€M ».

Takum 06pa3om, MOPSIAOK BBIIIOAHEHWS ABIXaTE€AbHBIX
yInpaskHeHu OyAeT TaKoif:

1. «Aapomkn» — AeraTh yepe3 «BOCBMEPKY »

2. «lIloroHunkm» — AeaaTh 4yepe3 «BOCBMEPKY »

3. «Hacoc» — aeaats 4epe3 «BOCBMEPKY »

4. «Komka» — AearaTh 4yepe3 «BOCbMEPKY» (IEepBYIO
«BOCBMEPKY» AeAaeM, BTOPYIO — IPOIyCKaeM (OTAbIXas),
TPEThIO «BOCBMEPKY » A€AaeM, YeTBEPTYIO «BOCBMEPKY» OT-
AbIXaeM).

5. «OO6HuMYu naeun» — AeAaTh Yepe3 «BocbMepKy ». Ha-
IIOMMHAIO: BBIIIOAHASA 3TO yIpPaskHEHNUe, HUM B KOEM CAydae
He MeHANTe ¥ He HalpATranTe pyku. bpocaiTe ux HaBcTpeuy
APYT APYTY (kak 661 OGHUMaEM ce6st) AerKO, 6e3 BCAKUX YCH-
AW Y HAIPSKEHMM.
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«OCHOBHOM» KOMILTEKC
JIBIXATEJBHBIX YTIPAMHEHUIA

«OCHOBHO» KOMIIAEKC COCTOUT U3 CAEAYIOMMX YIPaK-
HEeHMIA:
®  «Aapomrm»;
«[ToroHumkmy»;
«Hacoc»;
«Komkay;
«O6HMMM TACYM»;
«BOABIION MasITHUKY;
«IToBOPOTHI rOAOBBIY;
«Ymgm»;
«MasITHMK TOAOBOIY;
«ITepekaTb» ¢ mpaBo¥ HOTO BIIEPEAN:
«ITepexaTb1» ¢ AeBOJ HOr'OM BIEpeA;
«Mlarn» (mepeAHMI U 3aAHMIA).

Hopma ra>xporo ympaskHeHus — 3 «TPUALATKUY», T. €.
3 paza mo 32 BpOxa-ABMIKeHHMA. DTO cocTaBasfeT 96 BAO-
XOB-ABVKeHMM, UAY CTPEABHMKOBCKYIO «COTHIO ».

Ho aenats o 3 «TpUALATKM» IOAPSAA TAKEAOBATO M AO-
BOABHO yTOMUTEABHO. [loaTOMY s mpearararo untaTeasim pe-
AaTh BCe YIpa>kKHEHMS B TOM K€ MOCAeAOBATEABHOCTH, HO
no 1 «rpmanaTke», 1 TPUKABI MOBTOPUTH BCIO MOCAEAOBA-
TeABHOCTb. T. €. CHaYaAa BBIIOAHUTH YIPasKHEHM S, HAYMHAA
¢ «Aapomex» 1 KoHYasa «3aAHMM MIATOM », IO 32 BAOXa-ABU-
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SKeHMS Ha Kaskpoe ympaskHeHue. [Iockoabky Bcero ympask-
menuit 13, a 3T0 — umdpa «Hexopomas», A0GaBUM elje
«Tpupnatky » ynpaxkuenus «Hacoc». Mtoro: 14 ynpaskue-
HUJ — 3TO OAMH 3aXO0A, OAUH «KpyT». OTAOXHYB 3—5 CeKYyHA
(moskHO mpoAAUTH May3y A0 10 cekyHA), MTOBTOPUTH 3aXO0A
(aTo Te sxe 14 ynpaskHeHmit), cHoBa OTAOXHYTh 3—10 cekyHp
Y TPeTuii pa3 MOBTOPUTH 3aX0A MO 32 BAOXA-ABMIKEHUSA Ka-
SKAO€ yIIpaskHeHMe.

A BAKHO 3HATD!

Bce ynpaxxHeHusi CTpenbHUKOBCKOM AblXaTelbHO MMMHaCTUKU
BbIMOJIHAIOTCA B pUTME, KOTOPbLI/ paBeH YCPEAHEHHO YacToTe
CcepAeyHbIX COKpaLLLEHWUIT 340POBOro Yenoseka (Npudnnau-
TenbHo oT 70 no 80 ynapoB B MUHYTY).

Bce, AocTaTouHO. DTO HOpMAa OAHOTO YpPOKa, HAIPUMEP
yTpeHHero. Bcero moayumaoce 3 3axoaa no 1 «rpmanarke»
Ka>kKAOTO yIpaskHeHUsI. BITOAHATH YPOK B 3 3aXx0Aa TOPa3A0
Aerde, yeM B 1 3aX0A, HO IO «COTHE » BAOXOB-ABM>KEHMUI KasK -
AOTO yrpaskHeHus. Mpiminbl B Tedenne 32 BAOXOB-ABVIKEHUI
He yCIIeBAaIOT yCTaBaTh, a CAeAylollee yIpaskHeHVe Harpy-
SKaeT y3Ke APYTYIO TPYINY MBI,

Ecan BbI enje HeAOCTATOYHO HATPEHMPOBAHBI, OTABIXATE
3-5 cexyHA mocAe KaskKAbIX 16 mau pAaske 8 BAOXOB-ABUIKeE-
Huit. To ske camoe cAepyeT AeAaTh, eCAM Bbl, HAYaB AEAATH 1O
32 BAOXa-ABVIKEHUS, YCTAAY, M BAM CTAAO TSIKEAO MPOAOA-
SKaTh TPEHUPOBKY B TOM K€ PeKUMe.

Ecan yTpom y Bac Maao BpemeHU (BbI IPOCIAAK U TOPO-
nutech Ha paboTy), HE HAAO AeAaTh BeCh KOMIAEKC B 3 3a-
xopa. Caenaitre 1 3axoa — u y Bac yske Gyaer 3apsia 60Apo-
CTM Ha TEPBYIO MOAOBMHY AHS. MoskeT ObITh, AHEM BaM
YAACTCSl «yPBATh» ) MUHYT AASI BBIMOAHEHMS ellje OAHOTO 3a-
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X0Aa. A y3Ke Be4epoM BBl CIIOKOJHO, HE TOPOIACH, BBIMOA-
HUTE BCe 3 3aX0AA.

Hanomunaio: ecam Bbl 3aHMMaeTeCh CaMOCTOATEABHO
0 MOe} KHHUIe, He MeHANTe IMOPAAOK YIpasKHEHMM
«OcHoBHOrO» KOMIAeKca. Ato60e OTCTyIAeHME OT IPaBUA
He [I03BOANT BaM AOCTHYb TOTO IOAOKUTEABHOTO A€9€6GHOTO
adexTa, KOTOPBIN BbI OJKMAAETE MOAYYUTH OT Hallei TUM-
HaCTUKMA.

IlanueHnTaM, npomeAmnM y MeHA KypC A€YeHUS U XO-
pomo oTpa6oTaBIMIMM TeXHUKY BbINOAHeHNS «OCHOBHOTO»
KOMIIAE€KCA, MHOTAQ HPUXOAUTCSH MEHATb MNOCAEAOBATEAb-
HOCTH YIPasKHEHNUN, aKIeHTUPYd BHUMaHue MMEHHO Ha TeX
yIpa’kHeHNUAX, KOTOpble B AAHHOM KOHKPETHOM CAydae MO-
IyT AATh MakKCUMaAbHbIN AedebHbIN 3P derT. DTn n3MeHe-
HMSI 3aBUCAT OT XapaKkTepa M CTENEeHN TAKeCTH 6OAe3HM, 9TO
B OY€PEAHOI Pa3 HOATBEPIKAAET HEOOXOAMMOCTb MHAMBUAY -
aABHOTO MOAXOAA K Ka>KAOMY NaIMeHTy IPY AeYeHUU AIO-
6oro 3a6oAeBaHMUA.

A BAHO 3HATb!

He penante camoCTOATENIbHO T€ YNPaXXHEHUS, BO BPEMS
BbINOJIHEHNA KOTOPbIX BO3SHUKAaET 60sb, — UX cnepnyet oenartb
noa npucMoTpoMm cneunanunucTa.

Homnume! Kaxodwvii werobex undubudyaren! Ha cboux
aexebnvoLX ceancax a cmpozo yuumuwibato 6ospacm, duaznos,
nepenecennvie 60ae3nu u onepayuu, cocmoanue Ka;xdozo
nayuenma, zennyio (Hacaedcmbennyro) npedpacnonosxen-
HOCMb Opzanusma K momy uru unomy 3aborebanuro. Vc-
x003a u3 amozo u pexomendyro cmpozo do3upobannyro na-

zpys3Ky.
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MUXARJ METHHAH

D 2

«OCHOBHOH» KOMIIERC YTIPAHEHHH

YMPAXHEHUE «JIAQOLWIKWU» (PASMWUHOYHOE)

McxopHOE MOAOKeHMe: BCTAaTh IPSMO, IIOKa3aTh AAAO-
IIKY «3PUTEAIO», TIPU ITOM AOKTH OMYCTUTh, PYKU AAAEKO OT
TeAa He YBOAUTE.

1. Caenarite KOPOTKWIA, IIYMHBIN, AKTUMBHBI BAOX HOCOM
¥ OAHOBPEMEHHO COKMMUTE PYKM B KyAaKy. BaskHO CKMMaTh
IAABIBI PE3KO ¥ C GOABLION CHAOIA.

2. Cpa3y ke mOCAe aKTMBHOTO BAOXa BBIAOX YXOAWUT CBO-
GOAHO ¥ A€TKO Yepe3 HOC MAM 4Yepe3 poT. B ato mruosenue Ky-
AaKJ CaMy CIIOKOJMHO Pa3sKMMaIOTCA.

3. CaeraB 4 KOPOTKMX MIYMHBIX BAOXa HOCOM (M, COOT-
BETCTBEHHO, 4 MAaCCUMBHBIX BBIAOXA), CAEAANTe May3y — OT-
AoxuuTe 3—5 cekyHA. B 06mielt CAOKHOCTM HYKHO BBIIOA-
HUTb 24 pa3a 1o 4 KOPOTKUX IYMHBIX BAOXa-ABVKEHNUA.

McxonHoe nonoxeHne da3za «Boox»
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Hopma — 96 BAOXOB-ABM>KeHMI. DTO TaK Ha3biBaeMast
CTpeAbHMKOBCKASI «COTHSI».

Ha BTOpO# MAM TpeTuit AeHb TPEHUPOBKY BbI MOSKETE
AeAaTh MOADPSIA Y3Ke He mo 4 BAOXa 6e3 OCTAaHOBKM, a IO
8 uam paske mo 16 pas, a eme yepe3 HECKOABKO AHEN — yIKe
no 32 Bpoxa-ABuskeHus 6e3 nay3snl. Caeaas 32 BAOXa-ABMIKe-
HYS, OCTAHOBUTECH ¥ OTAOXHMTE B TeuyeHmne 3—5 cexyHA (OT-
AbIxaiiTe, ecan xotute, Ao 10 cekyHa). 3aTem caeaante eige
2 moaxoaa mo 32 BAOXaA-ABMIKEHUA C IEePEePbIBOM B TeyeHUe
3-5 cexyHA. BoT u Bce — 96 ApIXaTeAbHBIX ABVMIKEHUI BBI-
noaHeHbl. CTPeAPHMKOBCKAS «COTHS » oTpaboranal

YNPAXHEHME «MOrOHYUKWN»

I/ICXOAHoe MMOAOJKEHME: BCTATh IPAMO, CKAThI€ B KYAAKU
PYKM IIpM>KaTh K IOACY.

VcxogHoe nonoxeHne ®daza «Bpox»
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