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MMPUJIOKEHUE

K ITPABUJIAM IO CITIOPTY HA ITMJIOHE

TABJINIBI 2JIEMEHTOB 11O | PA3PALY KATEI'OPUU «IOHUOPHI 14 - 17»

XapbkoB 2018

CriopTcMeH JOJKEeH 3asBUTH Ha BHIOODP 12 37€MEHTOB , mporpamMMa CIIOpTCMEHa JI0JDKHA CONlEpKaTh MUHUMYM | MakCUMyM 2 3JIeMeHTa U3 KaXou
kareropuu. [y mpuCBOeHHs pas3psla CHOPTCMEHY HEOOXOAMMO YCIEIIHO BBIMOJHUTHD MUHMMYM 1 3JIeMEHT M3 Kaxaoi kareropuu. dukcarus
3JIEMEHTa MUHUMYM 2 - 3 CeKyH/Ibl (3IEMEHT JOKEH XOPOIIO MPOCMaTpUBaThCsL.

B 3a4er uayT TOJIBKO T€ 2JIEMEHTHI, KOTOPBIE YKa3aHbl B KAPTOUKE 3asBKHU. ECIM CIOPTCMEH NMPENNPUHSII IONBITKY 3alTH B 3asBJICHHBIN DJIEMEHT,
HO HE BBITNOJIHWI €ro — cOaBKa B TEXHUYECKOM IIPOTOKOJIE HE MPEATNoIaraeTcs.

3a oTCyTCTBUE 3asIBIIEHHOIO 3JIEMEHTA B pOrpaMMe npemnoaraercs coaska 1 6ain.

[IporpaMMa BBICTYIUIEHHS [TOAETCS B IEYaTHOM BHJIE€ Ha CHEMAIbHOM OJIaHKE C PUCYHKaMU U MOSICHEHUSMU TIPU PETUCTPALUK YYaCTHHUKA
(6naHK mpunaraeTcs B JOKYMEHTax).

B nporpamme 00s13aTeIbHO OTKHBI TPUCYTCTBOBATH TPU 8-KHW PUTMHUYECKUX IIATOB B CTHJIC BHIOPAHHON KOMITO3HIIHH.

JIONOJMHUTENbHYI0  MH(POPMALMIO 1O  BBIIOJHEHHIO  DJEMEHTOB  Bbl ~ MOXETE  HOJIYYUTh Y Mapuu  JlyObuHckoii
https://www.facebook.com/marija.dubinskaja
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TABJIMIBI DJIEMEHTOB I1O | PASPAAY KATEI'OPUU «IOHUOPHI 14 - 17»

Cuia I'uéxoctb Komonnanuu Bananc IHaptep JAunamuyeckuil nwiioH (Kpyrku Ha craTuke
(00J1eT MmuH 360°)
CuIi10BO# BBIXO[ Bepruxansnerit mmarat  |[lepexsar (re-grip) 10. Croiika Bo3Ie Koueco Kpyrka c 3axBatoM mox |OGNET B MOTIOKEHUH
“moymnnaep MayHT” Joxamutet 16. a) U3 KIIACCHYECKOTO (ylara |IIIOHA MYKCKIM a) Ha TIeuax JOKOTH B miporude 1 6. |“Kapanmam™ ¢
HaBepXy MYKCKUM BBIBOPOTHBIM XBaTOM BO  (XBaroM. Tosbko 0,56 nepexoJioM Bo (rar
xBaroM. Horu npsimble. (hiar XBaTOM O[] JIOKOTH C [KUCTh B KOHTaKTe ¢ |0) Ha rpyau OTKPBITBIM XBaTOM
Pukcanus KOHEYHOTO YIIOPOM B ILJIEYO. MAJIOHOM. 16 (Myxckum) 1,5 6.

MOJIOKEHHU 2 cek. 10.

0) u3 ¢rara B ynope Ha
NpeAIuiedbe B

a) HOTH Bpo3b 16.
6)HOTH BMeEcTe

KJaccu4yeckuil dar 1,56.

B) 13 «Anmmy» Bo ¢har

MYXCKHM XBaTOM
CuoBoii Berxo[ Bo ¢uiar ¢ |llImaraT mo muioHy ¢ Junamuueckuii nepexon  |Croiika Komeco ¢ BeiTskkoit  |KpyTka “6ouka” JIBoiiHOI 00MET C
Bo3ayxa. (Aerial deadlift) |mpormbom Hazan. Horn |u3 pasHOXKH BO (hrar Floor K HOTH B CTOPOHY. (“manuTeraox” BBIXOJIOM BO (hiar

a) HOTHU COTHYTHI 10.
0) HOTH TIpsIMBIE 20.
Dukcanusi KOHEUHOTO
MOJIOXKEHHUS 2 CeK.

IIOJTHOCTBIO

BBITIPSIMIICHEL
16.

MpSAMBIM XBaToM 1,5 0.

PackpsiTHe mmarara
MuHUMyM 180°
1,56.

Duxcarus KOHEYHOTO
M Ha4aJIbHOTO
MOJIOKEHUS 1 Cex.
1,50

Kuctu pyk He TIOMOTar0T
VIepKUBATh
IPYIIHPOBKY,
MPEAIIEYbs MOTYT
KacaThbcs nmuioHa. 1,5 0.

BBIBOPOTHBIM XBATOM
(PKeHCKHM)
1,56.

CHII0BOH BBIXOJ B
nosoxxeHue brass monkey
a) HOTH Bpo3b 1,5 0.

0) Horu BMecTe 2 0.

[mnarat ¢ nporudom
CUZ Ha 3aIICThe. YTOI
PACKpBITHS LINarara
mubaEMYyM 1607 1.5 6.

Kuraiickoe xoneco
HaBepxy (MUHUMYM 2 M.)

1,56.

Inarat dxamMuiibt
C OIOpPOM Ha PYKH.
JIvnus Hor
napajuiesibHa Moiy,
PACKpBITUE MUHUMYM
180° 1,5 ©.

“Bbouka” (kojeco ¢
nporu6om. Hawano u
OKOHYaHWE 3JICMEHTA B
MOJIOXKCHUH Ha
KOJICHSIX.)

1,56

Kpytka “cTynpumk”
XBaTOM ITOJ[ JIOKOTb C
nepenéToM B IIrarar
1,56.

KpyTka Ha BbUIET €
IIOCTAaHOBKOM PYKHU BO
¢umar. (Ta3 He
OITyCKaeTcsl Tocie
BBIJIETa B MOJIOKCHHE
pasHoxka.) 1,5 6.

“Tloxonka” B OJIOKEHHUE
3aJIHETO IJIaHIIA.
dukcanus KOHEUHOTO
MOJI0KeHUs 2 ceK. 2 0

JlnaroHaypHBIN mImaraT

C YIOPOM B 3aIIICThE.
1,56.

O06psB CoxoI0BO#
(McxonHoe mosioxKeHue
Kpsuto 6aboukwn) 1,5 6.

OmnacHelii MocT Ha 1

pyke
26.

BcraBanue ¢
OTbEMOB B IIEPEBOPOT
Hazaza. [lepeBopoTt
BBITIOJIHSIETCS C OTIOPOH
Ha TIpeIIuIedbst TH00
JIaJIOHU Ha BBIOOpP 5 6

MenpHUIBI B
[I0JIOKEHUHU LIOYIIIEp
MayHT MY>KCKHUM
xBatoM. Horu npoxoast
MOJIOKEHHE HaJl TOJIOBOM
MHUHHMYM JIBa pa3a. 20.

OONET ¢ mepexo1oM B
mimmarat Mapwuos. 1,5 0.

[Tnanka «Table top»
a) oJHa Hora corHyTa 1,56
6) HOorM MpsAMBIE 20.

«Anerpay (Bapuanus)
6e3 MoMoIH pyK.
1,56.

[Tepenér u3 nmonoxeHus
«ryana» B pa3HOXKKY.
1,56.

Croiika Bencon
Mapuert
20.

Brixoa uepes crinuar B
croiiky. @ukcanus
KOHEYHOT'O TOJI0KEHUS
C HOraMH BMECTE 2 K.
a) Ha rosiose 1,5 06

0) Ha pykax2 6

Kpytka Ha 1 pyke B
MOJI0’KEHUN OOKOM K
muiiony. Horu BMecte
npsmble. 20.

JIBottHOM 00NET U3
kpyTtku “Kapanmam” ¢
HIepexoJioM Bo (hrar
MYXCKHM XBaToOM
Bpaienne MUHEMYM
720° 26.




Cuna I'mOkocTb KomOunanuu Bbananc IHaprep JAuHamMu4yecKkuit KpyTku Ha craTuke
MIJIOH (o0aeT muH 360°)

6  |Skyline Dragonfly o6e Horu Koneco 1eHTOUHBIM Crotika ¢ 3axumom  |PaBHOBecue Ha oxnoii  |/IBa mocnenoBatensubix |Kpyrtka [TopsiaHoBa 26.
Teno u HOrM MapaneabHbI |IpsIMBLE. xBatoM. Hauano u HOTH B LIMAarart. HOTe CHJIOBBIX BBIXOZIa BO
nony. Horu Bpo3s. 1,56. OKOHYaHUE 37eMeHTa Ha  |PackpbiTue mmaraTa |a) BepTHKaJIbHBIN ¢unar (Pole clock) 26.

260. nuioHe. 20. MuHUMyM 180° mimarat 16. a) OIpoHas pyKa Ha
1,5 6. 0) B koJBIIO 1,5 6. MIpeaIiedbe
B) C BEITSDKKOW IPSMOiA |0) OTIOpHAs pyKa mpsMas
HOTH Ha3ax 20.
Dukcanys MoI0KESHUSL
2 cex.

7 [Inanka c 3axBaTomM “XBocrt mpakona”, nee  |Ilepexsat u3 ¢piara PaBHoBecue B “ITapyc” BHU3 ronoBoH, |U3 kpyTku CoxosoBoi
MHUJIOHA TIOJ JIOKOTb. HOTH B KOJIbIO. CTOMBI ~ |[MYXCKHM XBaroM B TIOJIO’KEHHH LIIIaraTa ¢ |CTONBI HATSHYTHI nepexo/l B Imnarar
Horu BmecTe u HaJ| TOJI0BOH 20. nosioxkenue «llloynnep MepexoioM B KyBBIPOK (20. MapuoH MyKCKUM
MOJIHOCTBIO BBIIIPSIMIICHBI. MayHT» 1,5 6. 1,56 XBaroM. Bpaiuenue
a) c OMOPHOU PyKOH Ha PackpriTue mmarara MuHumMyMm 720° 26.
nuione 1,5 6. MuHEMYM 180°
0) 6e3 omopHOIT pyKH Ha Pyxu He xacarotcs
mone 26. moja

8 [marat Bendy Kate [peokok Ha3aq BO ¢urar u3 Canpto 2 6

3agHss HOTa TIOJIO’KEHHMS CTOS Ha TIOJTy. a) MaxoBoe
BEITIPsMITIEHA. 20. 1,5 0. 0) B TpYIIIIUPOBKE
9 Pangyra Mapuenko Kamukasze 20. Dk 2 6
Kaccuyeckas 20.
10 CaJbTo ¢ MUJIOHOM U3
TIOJIOKEHHUSI CTOSI Ha TIOITY.
TONBKO KUCTh B KOHTAKTE
C MMJIOHOM. 20.
11 [omusrit «@oHmKN» 26.




