«MoCT>» Ha NIOKTAX U p*

<MOCT» C KO1eH
“
aKpOGaTMKa




Nob6pbin AoeHb, pebsaTal

[lpooosmkaeM pa3bupatb akpobaTmyeckme w
rTMMHacTU4Yeckmne 3neMeHTbl. Yrnybnsem Temy
«MOCT», paccMOTpuM ceroaHsa 6osiee CNoXHble

BapuaHTbl 3TON0 TMMHACTUYECKOro ynpaXHeHus:
«MOCT» Ha NOKTIX N «MOCT» Ha KOJ1eHsaX.




YnpaxHeHne «Moct»  4BNdeTcd  nNpeKpacHbIM
ynpaxHeHnem Aana TPEHUPOBKU  MbIWL  Tena,
pa3BMUBAEeT BbLIHOC/IMBOCTb, YKpenadeT Mblllbl PYK,
CMWHbI, Aroauu, pa3BmuBaeT rMMOKOCTb NO3BOHOYHMUKA.

BbinosiTHeEHMe «MoCTa» TakXXe XOpoLlo BAUSAET Ha
CMMHHOW MO3r, obecrneymnBasl 31l0poOBbEe HEPBHOW
CUCTEMBbI, XOopollee HaCTpoeHue.

KpoMe Toro, «Mocr»
PAa3BMBAET 3JITaCTUYHOCTb MbILLL|
CMWHbI NoMoraeT ObITb
rPaUMO3HbIM, JIEFKO U KPAacunBo
NBUraTbCd, U, rMaBHOE,
3awmaeT ot TpaBM. OcobeHHOo
NOSIE3HO 3TO YMNpaXXHEHUE TeM,
KTO MHOIro CUAUT — 3a NapTou
nnn paboymm CTo/10M.




TexHuKa 6e3onacHoOCTMm

[1pn BbINO/THEHMN «MOCTa» BaM He AO0J/IKHbl MeLwaTb
HUKaKMe npeaMeTbl BOKPYr Bac, oAexaa AO/MKHA ObITb
ynobHad, cnopTuBHas.

«MocCT» — 3TO C/NOXXHOE yrnpa)XHeHne, No3ToMYy nepea
TeM, Kak genaTtb ero, HeobxoammMo caenatb pa3MUHKY,
«pa3orpeTb>» MbllWLUbl, YH4aCcTBYHOLIME B BbINOJIHEHUNM
3TOro yrnpaxXHeHus.




MOXXHO nojenaTb HAK/IOHblI B pa3Hble CTOPOHLbI, ber
Ha MecCTe, TMpbbKKKW, nMNpornbbl Has3and, <«Pblbky»,
«Kopobouky», «KOp3NMHOUKY>.

[lepen CNOXHbIM BapuaHTOM <«MocTa» caenauTe
HEeCKOJ/1bKO pa3 06blYHbIN «MOCTUK>.




TexHUKa BbINOJIHEHNA «MocCTa>» C KOJIeH:

Y4yebHbIN BapMaHT: BCcTaHbTe Ha KOMEHU, CIMHON K CTEHE, HOIU
OTCTaBJ1eHbl OT CTEHbI Ha paccTosiHMe 5-20 cM, B 3aBUCUMOCTU OT
rMOKOCTU Bawewn cnuHbl. Ecnm rmbkoctb HebonbLLasi, oTXoauUTE
Aanblue, ytobbl OCTaBUTb MeCcTo Anda npornmba n NOCTaHOBKU PYK.

[lanee HauMHanTe npormbaTbCsa Hal3azd, NoOKa He yrnpeTecb pyKaMu
B cTeHy. CnyckalTecb pyKaMum No CTEHE, NOKa He CNYCTUTECH Ha
no’.

3aBepLueHMe: TaknM e o0bpa3oM nogHMManTeCcb pykKamMu no
CTeHe BBepX.
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Ba>HO:

[Tpn onycKaHuM M NOAHUMAHUU MO CTEHE HEe
paccnabnante MbllLubl CNWHbI, 6eaep n aroavu! OHK
NOJIKHbI Hanpsi>keHbl. CTEHKa A0J/1)KHA BCEro Nullb
CTpaxoBaTb BacC, yrNpa)XHeHMEe Bbl AeflaeTe CaMu.
[Mpornbbl Ha paccnabneHHbIX MbilWLUax MOryT NPUBECTU
K 3allEeM/IEHUIO HEpPBA.

NMpoABMHYTbIM BapUaHT Takon Xe, ToNbKo 6e3
CTEHbI.




TexHUKa BbINOJIHEHUA «MocCTa>» Ha JIOKTAX:

«MoCT» Ha NOKTAX ABNSETCA cieayoLWwmM 3TarnoM nocne
06bIHHOIrO «MocCTa>».

BcTtaHbTe Ha «MocCcT» yaobHbLIM A5 Bac cnocobom — m3
MOJIOXXEHUNA Nnexa UJn 13 NoJIOXXEeHUSA CToA.

[Hanee crmbante no oyepeaun oaHy, NOTOM APYryro pyKy u
CTaBbTe UX Ha JIOKTU. [[0N10Ba 3anpoKuabIBaeTCca Ha3al U He
KacaeTcs nona.

[lepBbIX pa3 BbINO/HAWTE 3TOT 3/IEMEHT C pa3pelleHns TpeHepa,
KOTOPbIW MOXET OLEHNTb BO3MOXHOCTb BbIMO/IHEHUS BaMU 3TOro
ynpa>XHeHUs 1 NoACTpaxoBaTb BAC OT MOJIYYEHUHA TPaBM Ui
NPOCTO HEKOM@OPTHbIX OLYLWEHUN B 061aCTu Liewn.




Ycno>XHeHHbIN «MocT»:

Ecnun Bbl yBepeHHO onyckaeTecb Ha «MOCT» C KOJIEH N MOXeTe
KOCHYTbCHA CBOMX CTOM, MOXETe MonbITaTbCA NMOCTAaBUTb Ha MOJI
TaK>XXe 1 CBOU JTOKTU.

34eCb Bbl OpUEHTUpYyeTeCb Ha CBOU OLLYLWLEHNA: MbiTaeTecb

NpOrHyTbCsa 60/blle N 3aBECTU PYKM Aasiblie 3a rosoy. Eciu
Balla rMH6KOCTb 3TO NMO3BOJISET, 3TOT BapuaHT y Bac NosyymnTCs.




3agaHue:

Mpuwnute PoTto nnaum enaeo «Mocrta» c KoseH
PYKOBOAUTENIO Ha TefiePOoH: Mo CTEHKEe NN
6es.

Ecnun Bbl yXXe BbINOJIHANM BapUaHT «MocCTa» Ha
NOKTAX C BallMM TpPEHEepPOoM, TaKXXe BbINOJIHUTE
n ero. Npuwnurte oTo UIn Buaeo.



