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Lloporune apy3bs!

Mbl ropgmnmcsa Tem, 4to y)xke 6onee 20 net
Bbl poBepsaeTe Ham camMoe goporoe — Balue
3]0p0Bbe, 340p0BbE Balwimnx 61m3Kkux,
KOM@OPT.

OcHOBOU HaLWMX AOCTUXKEHUWN AB/IAIOTCS
OT/INYHASa KOMaHAQ, MeXXAYHapPogHOoeE
COTPYAHNYECTBO U NMOCTOSSHHbIE MHHOBAaLINMN.
Mbl ob6beguHaemM nyylimnx B cBoen obnactu
CNEeLMNasINCToB N COBEPLUEHCTBYEM KayeCcTBO
Hawen npoayKkummn. A nckpeHHe bnarogapto
Bac 3a nposBeHHbIN MHTEPEC K HaLLEN
KoMnaHunu!

C yBarKeHuem,
reHepasibHbIN ANPEKTOP
Bnagnmmnp Bnagnmmposuny bytko

n komaHga OPTOLLOH

EIOPTOAOH




Leoneprarre t 2

OuyeHb None3Ho xoXKaeHne BOCUKOM Mo
eCTeCTBEHHbIM FPYHTOBbLIM AO0POXXKaM (TpaBe,
NecKy, ranbke 1 Ap.) B TENN0E BPeEMA roaa,
eC/IM eCTb Takag BO3MOXXHOCTb.

A ecnun HeT, TO NPUPOAHYIO AO0POIKKY
3aMeHAT MoaynbHble Kospukun OPTOLOOH®:
3TO KOBPUKM-NA3Mbl C pa3HopenbedHbIMA
NOBEPXHOCTAMU, KOTOPbIE MOXHO
MCNONb30BaTb B AOMALLUHUNX YCIOBUAX
Kpyrnbin roa)!

4 \
—~ 3aHATUA PEKOMeHOyeTCca NPOoBOAUTb
C 0eTbMU B Urposomn popme,
CU) C MY3blKaJ/IbHbIM 1 CTUXOTBOPHbIM
_

conpoBoxXxgeHmem
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MEPBbIE LLUAT W

~

CTOMbI PacCTaB/I€Hbl HELNPOKO
W ABUraroTCa rnapasiesibHo

7
U [Npou npaBunbHoOM xoabbe
@,

\

/

MoHapoburca:
4 koBpuka OPTOLOOH «KamMmewkun»

& Cno)xuTe KOBPUKM B BUOE TPOMUHKW



Leomeprarve t I

YNPAXHEHUE:

Ha ogHOM KOHLE TPONUHKU NONOXKUTE
MFPYLLKKN U nonpocuTe pebeHKa NpuHeCTn nx
BaM, NPOXOAA TONbKO MO HEN:

OObIYHbIM LLAroMm

HacTynaa Ha Ka*Xablh KOBPUK, Yepenys
Horm 2 pasa

NOTONTABLWNCb HAa Ka)XO0M KOBPUKe
no 10 waros

OOKOBOUW X0ObOON MEeNKMMU
NPUCTAaBHbIMU WHAraMn 2 pasa

NnntenbHocTb Xoabbbl 5-10 MURHYT




CTZIT

TUK-TAK

MoHapoburca:
Koepnk OPTOLOH «Yepenawka»,
«OCTPOBOK»

YNPAXHEHMUE:

MCXO,EI,HOe noaoKeHne — CToA Ha BepwnHe
KOBPUKOB, CTOMbI NapannejibHoO

nooyvyepegHo NOAHUMAEM N OTBOOUM
HOry B CTOPOHY, ONMUpPadaAcb TO Ha OAHY, TO

Ha OpPYyryto cTony, COXpaHAa paBHOBeCUE
12-20 pas3



Leoneprarve t I

YACUKWA

MoHapoburca: )
Kospuk OPTOOOH «Enouyka»

YNPAXHEHUE:

{2 xopbba no cnepaM c NooYepeHbIM
NOOAHATUEM N OTBeAEeHNEM NPAMOU HOIMU
B CTOPOHY, MOCTOATb HA ONOPHOU HOre
5 cekyHO 1 NPOAOIKNUTL ABUMXKEHME NO
nopoxkke 4-6 pa3



Leomeprave t JE

CE/IN-BCTANA

MoHapoburca:
Koepnk OPTOLOH «Yepenawka»,
«OcTpoBOK», «BonHa»

YNPAXHEHMUE:

McxopHoOe nonoXkeHne — cToqa Ha BeplumnHe
KOBPWKa, CTOMNbI NapannenbHOo, PYKU Ha
nosce

npucepaHmne 6-10 pas

YcnoxHeHueM byaeT BapmaHT npucegaHug
C ONOPOU Ha HAaPY>XHbIX CBOA, CTON




Leomeprarve t BT

TPONA 340POBbA

MoHapoburca:

Kospuk OPTOOOH «lLUnnbi», « Llnwikny,
«Menygun», «BonHa», «JleceHkan, «Enoukan,
«Hepenawka»,«KaMewkm», «TpaBa», «KaMHWN»,
«OcTpoBOK», «Kontouku», «J1bgUHKN»

& CnokunTe KOBPUKK B CeayloLLem
nopaake: «Tpasa», «LLnnbi», 3aTem
KOBPUKN YepeayeM: MATKNN, XKECTKUN



Leomeprarve t JB

YNPAXHEHUE:

0Obl4Haa xoabba NO KOBPUKaAM
Bnepen-Halan 4 pasa

obblyHaa xoaobba Ha MecTe Ha Ka>KkaoM
koBpuke no 10 waros

xoObOa C BbICOKMM MOAHMMAHUNEM
KONEeHEN, HaCcTynaa Ha Ka)Xabin
KOBPUK 2 pa3a

bokoBada xoobba
NPUCTaBHbIM WaroM 2 pas3a

xoOQbba NepeKpPECTHbLIM WaromM 2 pasa

xogbba C pa3BOpPOTOM
CTYNHEWN BOBHYTPb 2 pa3a

C pa3BOPOTOM CTYMNHEN HapYy»Ky 2 pa3a



Leoneprarve t JB

TPYCNUBbLIUN 3AAL

MoHapoburca:

Koepunk OPTOLOH «Tpasa», «LLinnbi»,
«Kamewkn», «LLnwkmn», «OctpoBoK»,
«JIbANHKN»

YNPAXHEHUE:

McxogHoe nonoxkeHmne — CToa Ha KOBPUKE,
CTOMNbI NAPaNNEeNbHO

NPUCeCTb, HE OTPbIBas CTYNHEWN,
HAaKNOHUTbLCA BNepen, obHMMaa pyKaMu
roNieHb, ONYCTUTb ronosy. BepHyTbcH

B ucxoaHoe nonoxkeHne 4-6 pas

N Y S W W Wra SO T S o W U W W Wa W



Leomeprarve 1 JE

BABOYKA

MoHapoburca:
Kospuk OPTOONOH «Hepenawka»,
«OCTpPOBOK»

YNPAXHEHUE:

McxoaHoe nono)eHne — CcTonbl MOCTaBUTb
Ha Hapy»*XHble Kpaa KOBPUKOB (ecnu pebeHoK
ManeHbKNW, TO MOXXHO BCTaTb Ha OOUH
KOBPUK ABYMS CTOMNaMu), CTOMbl Pa3BEPHYTHI
C aKLEHTOM Ha Hapy>XHblN cBOA,

CTOAHUE B 3TOM MONOXKEHUN HA CUYET
10, 3aTeM cTOSA B TOM €& NCXOQHOM
NONOXXEHNN, NOAHNUMATb PYKU Yepes
CTOPOHbI BBEPX, YEPE3 CTOPOHbI

BHMU3 6-10 pa3 , noBTOpPUTL 2-3 pa3a

T Y S W Wra W e S Y a o U W W W S W Wi S



Leonepmanme » I

KAYE/A

MoHapoburca:
KoBpuk OPTOLOH «TpaBa», «KaMelikn»,
«Kontoukn», «Menygun»

YNPAXHEHUE:

McxopHoe nono)eHne — cToa Ha KOBPUKE,
cTONbl MapannenbHo

€2 nepekaTbl C HOCKA Ha NATKY
no 10-16 pa3 Ha pa3HbIX KOBPUKAX




Leomeprarve t JE

BAXHAA LANNA

MoHapoburca:
Kospuk OPTOOOH «TpaBa» Markumn,
«nnbim, «J TbanHkmn», «KamMewkm», «L Lnwxkmy,

«OCTPOBOK»

YNPAXHEHMUE:

MCXO,EI,HOe MNos1oKeHNe — CTO0A Ha KOBPUKE,
CTONbl NapannesibHoO

NOOHMMATb NPAMYIO HOrY Bnepen, HOCOK
TAHYTb OT ceba 4-6 pa3 Ka>kaon HOrown

CTYNHEW Hapy)Ky 2 pa3a



Leomeprarve t JT

BEJIMKAH U THOMUK

MoHapoburca:
KoBpuk OPTOLOH «TpaBa», «KamMeLwwkun»,

«LLunnbi»

YNPAXHEHMUE:

McxoaHOE NoNoXKeHne — CToA Ha KOBPUKE
«Ha HOCKax», CTONbl NapannenbHo (BENNKAH)

nonynpucegaHnsa «Ha HocKax» (THOMUK),
KOMIEHW CNerka passeneHbl B CTOPOHbI,
PYKWN BbITAHYTbl BNnepen 6-8-10 pa3

T Y S W Wra W e S Y a o U W W W S W Wi S



CTITS

MOPENMABATENA

MoHapoburca:

KoBpuk OPTOLOOH «BonHa». Cnoxxute
PUCYHOK KOBPUKOB MOMNEPEK, YTOObI
HanNoOMMHaNN HECMOKOWHOE MOopeE

YNPAXHEHUE:

nonepeyvyHada obblyHaa xoabba, HacTynas
Ha Ka*kayto «BoNHY» 4 pa3a

nonepeyHada xoabba C BbICOKUM
NOAHATNEM KONEHEW, Yepes3 «BONHY»
4-6 pa3

TONTaHWE Ha Ka*Xaon «BoNHe» 6-8 pa3

6O0KOBOW NPUCTABHOM LWar B Pa3HbIX
HanpaBneHusax, yepes3 «BoNHy» 4-6 pa3

NPbIKKN Yepe3 «BONHY» 4 pa3a

T Y S W Wra W e S Y a o U W W W S W Wi S



Leoneprarve t JE

HA TrPEBHE BOJ1HbI

MoHapoburca:
Kospuk OPTOLOOH «BonHa»

YNPAXHEHUE:

Pa3nunyHble Buabl xoabbbl BAOMAb NO
BbINYK/NbIM NOBEPXHOCTAM 2-X «BOSTH»:

€2 ob6bluHaga xoabba Bnepea-Hasan
4-6 pa3



Leomeprare t JE

Xoab6a C BbICOKMM MOOHATUEM KONEHEN
4-6 pa3

oObl4yHaa xoabba Cc NpucegaHuem,
war — npucen 4 pasa

«rycnHasa xogbba» 4 pasa

xoabba No Hapy>XHOMY Kpato «BOSHY,
OnNopa Ha HAPY>XHbIN Kpawn cTon
(Kak MepBe*xoHOK) 4-6 pa3

xoabba BAOAb OQHOWN «BOMHbI», 3aTEM
BOONb gpyron 4-6 pa3



Leoneprarre t X2

BECENbIU MAYUK

MoHapoburca:
Kospuk OPTOLOH «LHunnbi», «TpaBa»,
«KaMHU» »eCcTKnmn

YNPAXHEHUE:

MCXO,EI,HOG nos1oxKeHne — CTo0A Ha KOBPUKE,
CTONbl MNapannesibHo

NPbIXKW «Ha HOCKax» NooYepenHo Ha
KoBpuKax «Tpaa», «LLlnnbi» 6-10 pa3

X0Ab6a C BbICOKMM NOAHUMAHUNEM
KONEHEN NO KOBPUKY «KaMHU» KECTKUI
10 pa3 [loBTOopuTb B 2-3 noaxona




Leoneprarve t X8

NMAPOBO3UK

MoHapoburca: )
Kospuk OPTOLOOH «Enouyka». KoBpunku
CNOXXUTb B JOPOXKKY: NIEBbLIU, NPaBbIN U T.4.

YNPAXHEHMUE:

xoabba No cnegam c BbINPAMNEHHbBIMA

B KO/IEHAX HOFraMun, NMOBTOPUTE 3TO
3apaHune ¢ pebeHkoM 4-6 pa3, a 3aTem
NOMPOCUTE ero NPONTUN TOYHO TaK>Ke, HO
V>Ke€ HE N0 KOBPUKaM, YTOObl 3aKpenuTb
NAHHOE ynpa*KHeHune



Leoneprarve t X2

APAKOLLA-
MYTEWECTBEHHUK

MoHapoburca: )
Kospuk OPTOOOH «Enouyka»

YNPAXHEHMUE:

xoabba No cnepamM € pasBeaeHHbIMIK

B CTOPOHbI CTYNHAMWN, HOMM COrHYTb

B KONEHAX N TOXXe pa3BeaeHDb

B CTOPOHbI 4-06 pa3 . 3aTeM NpouTH
TOYHO TaK>Ke, HO Y>Ke He MO KOBPUKaM,
YTOObI 3aKPENUTb AAHHOE YNpPa*KHEHNE



Leomeprare t X2

MoHapoburca:

CTOUKNU
ONOBAHHbLIU CONOATUK

Koepuk OPTOOOH «Enoyka»
YNPAXHEHMUE:

McxopHoe nonoxeHne — cTod Ha KOBPUKe,
CTONbl Ha cneabl

COXpPaHAA NpaBUNbHOE NONOXKEHME CTOM,
noctoaTb 10-15 cekyHp , HOMM NpPu 3TOM

B KONEeHAax
Ha cnepyio

He crnbaTb, 3aTEM NeEPEnTH

e KOBPUKNN N BbINMOJIHNTb TO

e CaMOoe€e NOKa HE 3aKOHYUNTCA OOPOXKKa

T Y S W Wra W e S Y a o U W W W S W Wi S



CTZTX

BECENbLIU
NArywoHoOK

MoHapoburca: )
Kospuk OPTOOOH «Enouyka»

YNPAXHEHUE:

NPbIXXKN Ha KOBPWKaxX C pa3BegeEHHbIMU
CTONaMKn, OCTaHABINBAACH
Ha cnepax 4-6 pa3




Leoneprare t X2

TAHUYHOLWNA
MEOBEXXOHOK

MoHapoburca:
Kospuk OPTOOOH «TpaBa» Markumn,
«Lnnbm, «OcTpoBOoK» MArknn, «Hepenawwka»

YNPAXHEHUE:

MlcxopaHOEe NnonoxeHmne — CToa Ha KOBPUKE,
CTOMNbI NAPaNNENbHO

ONopa Ha HaPYXXHbIN Kpan cTon (Kak
MeOBEeXXOHOK) TONTaHMe Ha KOBPUKE Ha
OOHOM MEecCTe, BOKpYr cebsa, To B OOHY
CTOpOHY, To B apyryto no 10 pas



Leoneprarve t XL

PEKOMEHOALUUA
MO yXony
3A MOAYJ/1IbHbIMA KOBPUKAMM:

CaHunTapHaa obpaboTKa
MOOY/IbHOIrO KOBPWKA
npon3soantca 3% pacTBOpPOM
nepeKkncmn Bogopoaa nnnu
Mbl/IbHO-CO40BbIM PACTBOPOM

[locne obpaboTkn nspenne
npoTnpaeTcs, CYyWNTCa BOaNn
OT HarpesaTenbHbIX NpNbopoB
N CONHEYHbIX NyYen

3anpeuw,aeTca NCNoNb30BaHUE
abpa3nBHbIX YNCTALLNX
cpencTB

KomMmnnekc pa3paboTaH MHCTPYKTOPOM
no ¢hM3n4YecKomMy BOCMUTAHUIO
®enotoBoit MpuHoit AnekceeBHol

ortodon.ru



Cob6epuTte CBOIO KONNEKUUIO
kospuxkos OPTOOH®!
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