Kommieke JI®K npu TpaBMe KOJIEHHOTO CyCTaBa.
Cujas Ha cTyne.

1. Horu BeITsiHYTHI BMeCTe. [ToouepéaHo crudarh U pa3rudarb CTOMbI. 8
pas.

2. Horu BBITSHYTHI HA IIMPUHE IUIeY. BpailieHre cton B OJIHY U APYTYIO
CTOPOHY 1O 8 pas.

3. Horu BeITsAAHYTHI BMecTe. [TooduepénHo crudarb v pa3rudarb HOTH B
KOJIEHSIX, CKOJIb34 MSTKAMM MO MOy U UMUTHPYA X0Ab0Y. 8 pas.

4. Horu BBITAHYTBI BMecTe. O0€ HOTM Crudarh W pa3rudarh, CKOJb3s
IATKAMU 110 TOJIy. 8 pas.

5. IToo4epénHO MOAHUMATh HOTM BBEPX, YIEPKaTh 5 CEKYHJ, Harpsyb
O0eapo. BepHyThcs B u. 1. 8 pas.

6. [ToouepénHo 00XxBaTUTHL OOCHUMH PYKAMH KOJICHO W TSHYTh K KMBOTY
Ha BBIIOXE. 8 pas.

7. CecTh Ha Kpaii CTyja, AepKaThCA C3aau 3a CTyj. Benocunen Brnepén u
Hazaj 110 8 pa3 2 moaxoja.

8. OTBOIUTH COTHYTYIO HOTY B OZIHY CTOpOHY 10 pas, 3arem Ipyryro HOTY
B JIPYryto cTopoHy 10 pas.

9. B34ThCsl pyKaMu MOJI KOJIEHO M MOKAa4YaTh HOTOM, crubas u pasrudas
KOJIEHO.

10. OTBECTH COTHYTYIO HOTY B CTOPOHY. 8 pa3 OJHOM HOTOWM, 3arem
JIPYTOM.

11. Crosa, aepkach c3aau 0OCMMM pyKaMmMHu 3a CHMHKY cryjia. Horwu
BMmecte. [Ipucenanue. 8-10 pas

12. Cros, aepkach c3aaud OOCMMM pyKaMmMHu 3a CIUMHKY cryjia. Horwu
BMecTe. Crenarb TMOJYKPYr COTHYTBIMM B KOJIEHAX HOTAaMM B OJHY
CTOpOHY 8 pa3, 3aTEM B APYTYIO.



