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MblllLbl TeN1a, BbINOJIHNB Pa3sMUHKY.

CTEN-MNATOOPMA
PEKOMEHAALMW NO UCNOSTb30BAHUIO

« inA noBbiweHNA 3G GeKTNBHOCTY TPEHUPOBKI 1 BO n3bexaHne
TpaBM, Nepes HavyasioM 3aHATUII PeKOMEHAYETCA pa3orpeTb

«Anna TPeHNPOBKUN BbIHOCJINBOCTN BbINOJIHANTE KaXkgoe

ynpaxHeHue no 15-20 pas B 3-5 nogxopao0B.

«Anna yBennyeHna MbILIEYHOI MacCbl BbINONHANTE KaXpoe

ynpaxHeHwve no 8-12 pas B 3-5 nogxoaoB..

« YcTaHaBnMBaiiTe ypoBeHb Harpysku (BbicoTy nnat$opmbl) Takum
o6paszom, UuTo6bl BbINONHATb BbIGPaHHOE KONNYECTBO YNpaKeHui

6e3 nepeHanpsKeHus.

« Mocne Kaxxpgoro nogxoaa oTabixante B TeyeHne 30-60 ceKyHa.

YnpaxHerue N°1

YnpaxHenue N°2

« BbinonHANTe ynpa)KHeHNA nnaBHo, 6e3 pbIBKOB.

« Ecnu Bbl UcNbITbIBaeTe UpesMepHoOe HanpsAXKeHne npu
BbIMOJIHEH NN YNPaXKHeHuiA, AienaliTe 6onee gnnTenbHble
nepepbiBbl, COKPATUTE KOMNYECTBO NOAXOAO0B.

« Ecnu e Bbl XOTUTE AoCTUYb Gonbluero s¢pdekra n ysennuntb
HarpysKy, yMeHbluMTe BpeMs OTAbIXa, yBeNYbTe KONNYecTBo
noaxopaos.

« InA AOCTUIKEHNA ONTUMANIbHOTO pe3ynbTaTa, BbINONIHANTE
KOMMJIeKC ynpa)KkHeHuii 2-3 pasa B Hefienio.

YnpaxHenue N°3

(

+ BctaHbTe HanpoTnB
cTen-nnatdopmbl, HOrM
npsAmMble, pyKn Ha Tanum

« LLlarHnTe npaBow Horow Ha
nnatdopmy, 3aTeM NocTaBbTe
Ha nnatdopmy NeByIo HOTy

+ MocTaBbTe NpaByto HOTY Ha
nos, 3aTem onycTuTe neByio
HOry, BEpHYBLUMCb B
NCXOLHOE MOJIOXKEHne

+ [oBTOpUTE YyNpaxHeHNe,
HauMHas C 1eBON Horn

+ BoinonHanTe ynpaxHeHue B
4 nprema:
BBEpPX-BBEPX-BHWN3-BHU3

(

«» BctaHbTe HanpoTnB
cTen-nnatGopmbl, pyKu
onyLyeHbl BHA3

« MocTaBbTe NpaByto HOTY Ha
cten-nnatdopmy

« JleBOW HOroW NULWb Cnerka
KOCHMTeChb NiaT$popmbl
pPALOM C NpaBoW HOroMm,
3aTem OnycTuTe feByto HOry
Ha non

+ OnycTrTe NpaByto HOTY Ha
nos, BEPHYBLUUCH B
NCXOLHOE MOJIOXKEHNe

« ABMXKeHWs pyK Kak npu
06blYHOW X0bbe

« MoBTOpUTE YNpaxHeHue,
HauyMHas C 1eBON Horn

+ BoinonHAnTe ynpaxHeHue B
4 nprema:
BBepX-KacaHne-BHN3-BHN3

(

«» BctaHbTe HanpoTnB
cTen-nnatGopmbl, pyKu
onyLyeHbl BHU3.

« BctaHbTe NnpaBoli Horom Ha
cTen nnatdopmy

« JleBOIN HOroOW BbINONHKTE
Max Briepef Kak npu yaape
no ¢yT6onbHOMY MAYY

« MNopHuMmaiTe npaByto pyKy
OIHOBPEMEHHO C MaXom

« OnycTue neByio HOry, a
3aTeMm 1 NpaByto Ha o,
BEPHYBLUNCb B UICXOJHOE
nosoxeHvie

« [oBTOpUTE YNpaxHeHne,
HaumMHas ¢ 1eBON Horn

« BoinonHanTe ynpaxHeHune
B 4 nprema:
BBEPX-Max-BHU3-BHU3

« MocTaBbTe NpaByto HOTY Ha
cTen-nnatdopmy, a ieByto
OTBEAMTE HEMHOTO Ha3af

» HaknoHsiTecb Bnepep fo
Tex Nop rnoka He
NnoyYyBCTBYeTe HamnpsxeHue B
roNieHun N1eBON Horn

+ He oTpbiBaiTe NATKY neson
Horum oT nona

+ BepHuTech B ncxopgHoe
nosioxeHve

« MoBTOpUTE yNpaxHeHne
NOCTaBMB JIEBYIO HOTY Ha
nnatpopmy

- - -
YnpaxHeHue N°4 YnpaxHeHue N°5 YnpaxHeHue N°6
4 N N

+ BctaHbTe HanpoTMB
cTen-nnatGopmbl

« llarHnTe npasow Horowm Ha
cten-nnatGopmy, 3aTem
nocTaBbTe Ha nnatdopmy
NeBYy HOTY

+ MocTaBbTe NpaByto HOTY Ha
non

« JleBOI HOrow NULWb cnerka
KOCHWTeCb nona pAagaom C
nNpaBoW HOrow, 3aTem
NOAHUMUTE NEBYIO HOTY Ha
nnatpopmy, HauHas TakUM
o0bpa3om HoBOe ynpaxkHeHne
C NIeBON HOTU

« [lepxunTe pyKn COrHyTbIMmn
Ha 90 rpagycoB

+ BoinonHsaunTte 1o
ynpakHeHue B YeTbipe
npuema:
BBEpPX-BBEPX-BHM3-KacaHne

«» BctaHbTe HanpoTnB
cTen-nnatGopmbl, pyKu
onyLyeHbl BHA3

« MocTaBbTe NpaByto HOTY Ha
cten nnatgopmy

« BcTaHbTe Ha nnatdopmy,
nofHvMas neByto Hory 1 obe
pyKu, crmbas nx nog yrnom
90 rpapycos

« MocTaBbTe NEBYIO HOTY Ha
non, cnefgom NoctaBbTe
npasyto, BO3BPaLLas pyKkun B
NCXOAHOE MONOXeHre BHU3
« MoBTOpUTE yNpaxHeHue,
HaumMHasA C NeBon Horn

« BoinonHanTe ynpaxHeHue B
4 npuema:
BBEPX-NOAbeM-BHN3-BHU3

onyLyeHbl BHU3

« MocTaBbTe NpaByto HOTY Ha )
nnatdopmy
+ BctaHbTe Ha =

nnatpopmy, NogHUMAsA
NeBYI0 HOTY B CTOPOHY. Pykun
npwv 3ToM pa3seguTe B
CTOPOHbI

« BepHuTe nesyio Hory B
NCXOAHOE MONOXeHNe,
NocTaBuMB Ha Mo, CllefoM
onycTuTe NPaBylo HOTY

+ [oBTOpUTE YyNpaxHeHue,
HauMHasA C 1eBON Horn

+ BoinonHanTe ynpaxHeHue B
4 npuema: BBepX-B
CTOPOHY-BHW3-BHU3

.

Kenaem npekpacHoi
$unsnyeckon popmbi n
AOCTMKEHNA
CNOPTUBHbIX Lenen!

TORRES

www.torres-sport.com
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YnpaxHerue N°7 YnpaxHeHue N°8

4 ) 4
« BctaHbTe HanpoTue ﬁ « MNocTaBbTe NpaByto HOTY Ha
cTen-nnatdopmbl, PyKm p cTen-nnatdopmy, onupascb

Ha nATKy. JleBas Hora
ocTaeTca NPAMONA.

« Haknonante tynosuiye
Bnepep 4o Tex Nop, noka He
nouyBscTByeTe fierkoe
HanpsxeHve B 3aHel Yactu
6eppa npaBoli Horn

« [oBTOpUTE YNpaxHeHue
nocTaBuB NIEBYIO HOTY Ha
nnatpopmy




