lMepwum KpOKOM y Hag4aHHI AUKIOO € 8UBHEHHS ma dompuMaHHs rpasusn emukemy. Lle

O0rnoMoXxe HaMm rnoyysamucs reeHiwe ma besrneyHiwe.

[TPABUIIA TIFIEHM:

1. Yci Bam 6yayTb BASIYHI 3@ YMCTE TiNo, KOPOTKI HirTi Ta MiHiMyM npukpac!

O MNOYATKY TPEHYBAHHA:

1)

2)

3)

4)
5)

6)
7

8)
9)

Micue npoBeaeHHs1 TpeHyBaHb Ha3mBaeTbes [Jod3ko. Lle cneuianbHO obnagHaHuin 3an ans 3aHsaTb
Arikino. TpeHyBaHHs BiabyBalOTbCS HA M’AKOMY NOKPUTTI — Tamami. LleHTpanbHa YacTvHa AoA3b0
Ha3mBaeTbca CbomeH abo Kamidza, TaM po3MilLyOTbCA NOPTPET 3acHoBHMKA ANkigo. Ha noyatky
Ta Npu 3aKiHYEHHi TPEHYBaHHA B LieN Gik pobutbCa LepeMoHianbHU YKITiH — Peli K BUPaXXEHHS
noBarv BYNTENIHO.

3a 10-15 xBunmMH OO MNo4aTKy 3aHATb MNOTPIOHO NpuATM OO0 3any, ANns Toro, Wo® BCTUrHYTU
nepeogarHytmucda. Ogar anga TpeHyBaHHS HasmBaeTbea Kedkori. CkrnagaeTbCs i3 KypTKM, LWITAHIB Ta
6inoro nosicy. Bumorn po Kedkori cyBoOpi: BOHO MNOBUHHO OyTW 3aBXguM 4MCTUM  Ta Uinum.
lMepeBasiraemocss MM CaMOCTINHO, Lie TaKOX YacTuMHa TpeHyBaHb. Kelikori ogsaraloTb TakKMM YMHOM,
wob niea nona kypTkv BGyna noBepx NpaBoi K ANs XNONYKKIB, TaK i Ans giByat. Tinbkn ManeHbKuM
OiTSIM 0O3BONSIETLCS B3VMMKY 3aMMaTUChb B Binuvx LikapneTkax, TpeHyBaHHs BigbyBatoTbes Ha 6ocy
Hory. [liByaTta nig Kedkori ogaratoTb Tonik abo

dyT60nKYy(6inoro abo X cBiTNMX Konbopis). [Ons

noYaTKiBUIB, SAKi TiINIbKM NoYyanu HaB4YaTucb ANMKigo, 1 3
0O3BOMNAETLCA Nepwi aBa Micsaui 3aMmaTtucb B

CnopTMBHOMY o0asa3i — qyTtoonui Ta Oprokax ‘%

BiTbHOrO MOKpow, 06e3 MNpshkoK Ta  BENMKUX
r'yaos3ukis. 3akomku Ans BOSIOCCA Yy AiBvaTt MOBUHHI

4 5
oyt Mm'akmmu. lMosic  (O6i) 3aB’A3YyeTbCA TaKUM %
YNHOM:

lMepeogdarHyBLUKCD, (cnpobyite!) CMOKIHO
AoyekaTucs novatky 3aHAaTTS | AKWo NoTpibHO 4ONOMOrTH NigroTyBaTu 3an.

IMig yac TpeHyBaHHSA MY BCi MOBMHHI CTAaBUTUCS i3 MOBAroto 40 iHCTPYKTOpa Ta CBOIX TOBAPULLIB.
Konn mu Bxogumo Ta Buxogmmo i3 [Jod3b0, Ha 3HaK MoBarM OO MPUCYTHIX Ta Micud ge mu
TPEHYEMOCH, MU BKITOHAEMOCD.

Mpwn BX0oAi Ha TaTami 3HIMAETLCA B3YTTA Ta pobuTbCA YKNiH y 6ik CbomeHa.

Axwo Bu 3anisHunuca 4o noyaTtky 3aHaTb, NOYMeKanTe Ha 3aKiHYeHHS puTyany npueiTaHHA abo
NMOSACHEHHS IHCTPYKTOPA, i TiNbKN TO4i MOXEeTe 3alnTu Ha TaTaMi BUKOHABLUM MPUBITAHHS.
Hamarantecs He cTBoptoBaTtuh 6arato Wwymy, TMM CamMuM, BifBOSiKaO4YM iHLWINX Big 3aHATb. Y
BMNaAKy sKkwo Bu cnisHnnucs Ha po3MuHKY, HEOBXIAHO PO3IM'ATUCA camOMy, LWOB YHUKHYTH
TpaBMMu.

rig 4YAC TPEHYBAHHAI:
[Mig yac 3aHATTA YYHi NOBUHHI CTAaBUTUCS 3 NOBArot A0 iHCTPYKTOpa Ta CBOIX TOBapULLIB.
CniyxaTu nopagm Ta KOMaHg iHCTPyKTOopa abo CTapLUOro y4Hs

10) MNMoyaTokK i 3aKkiH4eHHs poBOTK B Napax CynpoBOAXKYHOTbLCA NOKITOHOM
11) Mig 4Yac 3aHATb, KONW IHCTPYKTOP OEMOHCTPYE TEXHIKY, HEOBXiAHO CMOKINHO | yBaXKHO CTEXMUTM 3a

HMM. He nepepuBaTty nig Yac NosicHEHHs!

12) Konun gaHa komaHnga npo 3akiHiyeHHs Bnpaswu (SIme!), Bu NOBMHHI 3akiHYMTK po3noyate, a BXe MnoTim

cictn B Celid3sa.

13) NoBaxanTe Toro, XTo Borodie Oinbwum AocBigomM. Hikonu gapemHo He cnepevanTecs. Nam'atanTe,
il a O aap p

Wwo Bn NpunLwnm BUMTUCH, @ HE BUUTM.



10 BAKIHYEHHIKO TPEHYBAHHA:

14) 3anuwatoun [Jod3wo, 3pobiTh YKiiH B 6ik CbomeHa.

15) o 3aKiHYeHHI TpeHyBaHHS BCi y4Hi JonoMaraoTb HaBeCTM NoOpsgoK y 3arni.

16) Y posgsaranbHi HeobxigHo 36epiratv YACTOTY, He LWYMITK | He 3aTpuMyBaTUCS AOBLUE HEOBXiAHOro
Ons nepeBgsaraHHa yacy. ig yac nepeBaaraHHs cknaganTe CBOI pedi KOMNAaKTHO, 3anumiiarydm Koo
cebe nopsiaok.

17) layun pomomy nepesipuTn BCi CBOI peui.

YOro Crigd YHUKATU B JOA3b0?:

1. T'OnocHO PO3MOBHATMU.
2. LtoBxaTn cBOiX TOBapuLLIB i 0OpaxaTtu ix.
3. biratu «no ctiHax Ta cTensx».
4. Cnepeuvatucs.
5. PoamoBnsitv no MoGinbHOMY TenedoHry (Mig Yac 3aHATb 3BYKOBUWM CUrHam MoBinbHOro tenedory
NOBWHEH BYyTV BUMKHEHWI, SK Y rMA4adiB, Tak i TUX LLO 3aiMaloTbCs)
% CII0BHUYOK
Hoasbo 3an Ang 3aHATb CXiAHUMU 6OMOBUMU MUCTELTBAMU
Tarami CneuianbHe NOKpUTTA B 3a51aX GMKIAO Ta A3FOAO
CbomeH lFonosHo cTiHa
Kamiasa TTouecHe micue, micue B AOA3bO, 3 AKUM CEHCeWN NMOYUHAE i 3aKiHYYE
TpeHyBaHHsS
Peit YKnNiH, NpUBITAHHS
Ketikori Onsr Ang TpeHyBaHHS KU CKNAAAETLCA 3 KYPTKU Ta LUTAHIB
O6i TToac
Asopi B'eTHamki, caHaani
Hare TOW, XTO BUKOHYE TexHiKy
Yke Tol, XTO aTaKkye, Ha SKOMY BUKOHYETbCS TexHika
Ykemi CamocCTpaxyBaHHs, nepexkua
Kamae (XaHmi) TTo3uuis, cTika
Xipapi Nisuii (nisa cTopoHa)
Miri TTpasuii (npasa ctopoHa)
CeHcelt Yuutens (TOV , XTO NOYaB TpeHyBATUCH paHilue)
KOMAHON
«Xaasimel» TTounHarimo! KomaHaa Ansa NoOYaTKy BUKOHAHHS BRPABU.
«Samel» 3aKiHYUTU BUKOHYBATU BNPABY, TEXHIKY.

«[lasaiiTe TpeHyBATUCh pasomb» Tak M1 FOBOPUMO Mi YAC BITAHHS 3
iIHCTPYKTOPOM Ha NOYATKY TpeHyBaHHS.

«[lomoo apiratoo  «[lakyemo 3a Te, WO BiAbYyNoChb (TpeHyBaHHS)» Tak MU rOBOPUMO Ha NpU KiHLi
roasaimach> TpeHyBaHHS.

«OHer'ai cimac»

YucnisHuku: 1 iTi 6 poky 11 psro-iTi 16 n3ro-poky
2 Hi 7 HaHa (ciTi) 12 p3ro-Hi 17 p3r0-HaHa
3 caH 8 xari 13  a3sro-caH 18 A3ro0-xaTi
4 WoH (ci) 9 «kro (ky) 14 p3r0-UoH 19 asto-krO
5 ro 10 ap3r0 15 asro-ro 20 Hi-p3r0



