ITAMATKA
1o NpopUIAKTHKE TPAaBMaTHU3MA JII0JAeil PH KaTAHUM Ha TIOOMHIrax

1. Twounarn cnocoonsl PA3BUBATDH BOJIBIHIYIO CKOPOCTb m
3AKPYUUBATBHCS BOKPYI' CBOEN OCHU BO BPEMSI CITYCKA!!!

Kak TOIpKO CKOPOCTH JBMIKEHHS BO3PACTAET, «BATPYIIKA» CTAHOBHUTCS JTOBOJILHO
OTIACHOM: PA3TOHSIFOTCS «BATPYIIKHW» MOJHUEHOCHO, U CKOPOCTh Pa3BUBAIOT BBIIIE, YeM
CaHKHM WU CHETOKAaT Ha aHAJOTHYHOM CKJIOHE, a CIPBITHYTh C BaTPYIIKA Ha CKOPOCTH
HEeBO3MOXXHO. [Ipm 3akpyumBaHuu TIOOWHTA, YEJIOBEK, B HEM CHIANINH, TepecTaér
OPUEHTHUPOBATHCS B OKPYKAIOIIEM €r0 MPOCTPAHCTBE.

2. Twounrn ABCOJIIOTHO HEYIIPABJISIEMBIE u HE OBOPY/IOBAHBI
TOPMO3HBIM YCTPOUCTBOM!!! JIETSIILIUMA HA BBICOKOI CKOPOCTH,
BE3 BO3MOKHOCTH 3ATOPMO3UTH B3POCJIBIA YEJIOBEK IOJOBEH
ABTOMOBWJIIO, C OTKA3ABIIUMUA TOPMO3AMM!!!

3. Ha toounrax KATET'OPUYECKHU 3AINIPELHIEHO karatbest ¢ ropok ¢
TPAMIUIMHAMH TPHU NPU3EMJIEHUH «BAaTPYNIKAa» CHJIbHO NMPY:KHHHUT, B pe3yJibTaTe
Yyero MOKHO TMOJYYHTh CHJIbHbIE TpPaBMbl CIOHHBI W IIEeHHOTO oTaEJa
MO3BOHOYHHUKA, a TAK/Ke YIIHObI BHYTPEHHUX OPraHoOB.

4. HEJIb351 CKPEIIVIATH TIOBUHI'U JPYI C JIPYI'OM, Tak KaK OHH
MOT'YT MepeBePHYThCSI.

5. OTACHO CAJMTHCS HA TIOBHHI' BJABOEM U BOJIEE, u3 Hero
MOKHO BbLIETETh U MOJYYUTh TPABMY.

Yem BbIlIE CKOPOCTh, TeM 00JIbIIIe CHJIA yIapa NPH CTOJIKHOBEHHH.

Ecnm ropka BbICOKas, a HAC3MHUK TSHKENBIM, TO PHUCK IOJYYEHHUS TPaBMBbI
BO3PACTACT B Pasbl.

Bpaun peKOMEeHIYIOT UCIOJIB30BaTh JICTCKHE TIOOMHTHA Ha HEBBICOKHUX TOpKax, 0e3
MPENSATCTBHM, KOTOpPHIC JIETKO BBIMIBHIPUBAIOT C TPacChl. A €IIe COBETYIOT HAy4YUTh
peOcHKa TpaBUJIBLHO MaaaTh, JYYIIe BCErO 3TO yMEHHUE TPENOJanyT B CIOPTHBHBIX
CEKIUIX 31010 WIIH cam0o.

Ilpaeuna dezonacnocmu npu Kamanuu Ha mOdUH2e:

1. Karatbcs TONBKO Ha CHEIUAIBHO MMOATOTOBIEHHBIX Tpaccax CO CHEXHOU
IIOBEPXHOCTBIO.

2. CKJIOH Jy1sl KaTaHUs JIOJDKEH OBITh ¢ YKIOHOM He Oosbiine 20 rpagycoB. Buusy
CKJIOHA JIOJKHO OBITh JIOCTAaTOYHO MecTa il TopMokeHus. He cienyer xataThcsi Ha
TIOOMHTrax Mo CKJIOHAaM, OPOCIIMM JICPEBbIMHU.

3. Henp3s karatbCsi ¢ TOPOK C TpaMIUIMHAMHU NPU NPU3EMIICHHH OHA CUJIBHO
NPY>KUHUT.

4. Ilpexxzie yeM HayaTh CIYCK IO HENOJATOTOBJIEHHOW Tpacce, OCMOTPUTE, HET JIU
TaM ee Ha sM, OyrpoB, TOpYamuX KyCTOB, KaMHEH, OTPaKICHH, M BCETO TOTO, YTO
MO3KET MPEJICTABIATh OMACHOCTD JJIsl dKU3HU U 3]I0POBBA.

5. CTPOI'O COBJIIIOJATHh NUCTAHIUNIO Mexay crmyckamMyd MO CKIIOHY.
HAYUHATDHb JBUWXEHHME HA TIOBUHI'E CBEPXY PA3PEIHAETCA
TOJIBKO TOTI'JA, KOTJA MPEJIBIIYIIUNA MOCETUTEJD HA TIOBUHTE
3AKOHYMJI CITYCK!!!

6. Karatecs Ha «BaTpymkax» cneayer cuas. He mplTaiitech kaTatbes Ha TIOOWHTE
CTOSI UJIU TIpbITast, KaK Ha OaryTe.



7. Henb3s kataTbcsl Ha TIOOWHIE BJIBOEM C PEOCHKOM: HEBO3MOXHO KOHTPOJIHMPOBATH
CHUTYAIIHIO, KOT/Ia OJTHOM PYKOH MPUXOAUTCS AepkKaTh peOeHKa, a Ipyroi TIOOWHT.

8. Kareropuuecku 3anpemnieHo MpUBsA3bIBATH TPOC TIOOWHTA K aBTOTPAHCIIOPTY.

Kakue TpaBMbI yalie Bcero moJiy4arT NPpH KATAHUM HA TIOOUHTEe?

Korna wenoBek TepsieT OpUEHTHp, Yy HETr0 HapyllaeTcss KOOPAMHAIMS U BO3HHUKAIOT
BBICOKOAMILTUTY THBIC ABM)KCHHSI B cycTaBaxX. OTCIOa TpaBMbl BEpXHUX KOHCUHOCTEH U IICHHBIC
MHUO3UTBI, KOTJIa MPOUCXOIUT PE3KHI PBHIBOK T'OJIOBBI, KPOME TOTO, MOKHO IOITYYUTH MEPEIOM
MO3BOHOYHUKA.

Eme BapuaHTBhI TpaBM 3TO COTpPSICEHHS] MO3Ta, MEpPeIoMbl KOHEUYHOCTEH, MepesioM KOCTel
Taza, MPUYEM TaKOM, YTO MOPOMl TpeOyeT omepaTtuBHOro JieueHus. Hambonee yacTeie TpaBMBbI,
KOTOpBIE MOTYYarOT Ha BaTPYyIIKaX, TPEOYIOT TOCIUTATH3AIUY.

Cnpasouno:

Kax npasunvno evibpams moobune ons kamauus?

Tiobune Onsi Kamaumus MOJNCHO KYHNUMb U  O08YXMECMHbIU, pazpadomansvl Oadice
mpexmecmuule MOOenU, HO HYHCHO yuumvlieamsb oowuli eéec. Mnozue pooumenu cuumaiom, 4mo
paspabomuyuxu no3abomunucs, 060 6cex mepax 6e30nacHoCmu, Ho 3Mo He Max, K HOKynKe Haoo
noOXo0ums He MeHee MujameibHo, Yem K npuodopemenuto mawunvl. Kak eviopamv miobune
npasunbHo?

Yuumvieams pocm moeo, kmo 6yoem rkamamuvca. Ecau pocm 0o 100 canmumempos,
ouamemp uepywKy 001xceH ovlmsb 0Kkono 85 canmumempos. Y moboeeana 0151 080uUX ONUHA
yeenuuugsaemcsi 00 120 canmumempos, HENPemMeHHO HYHCHO NOKYHAMb MOOelb C YemblpbMsl
PYUYKAMU.

1o 603m0d1CcHOCMU HEOOXOOUMO 8bLOUPANb ULUPOKOE NOCAOOUHOE MECHO.

Jlyuwe 6ceco noxyname mioOUHU ¢ MOJTHUAMU, KOMOpPble 3aKpPblearom omeepcmus OJisl
kamepwl. LLnyposka modcem paseazamuvcsl, a IUNYYKa — 3a0UmvbCsi CHE2OM.

Mamepuan uexna oondicer 6bimsb NPOUHLIM, camotl ayuwetl cuumaemces [I1BX mkans.

Tpoc o0na nepemackusanusi mobozeana Oondcen Ovimv 00 150 canmumempos,
ONMUMATILHBIM CYUMAemCcsl KpenieHue, Komopoe no360J15em MeHsIMb 6ePesK).

Yuumvieamov naomnocme mkanu. Ecau kamamscs naanupyrom napy pas 6 Heoeo,
noootidem mMamepual Maiou NIOMHOCMU, eClU - eHCeOHe8HO, CMOoum KYnumv ¢ OO0JbUOU.
Jlobumenam nedanvlx 20poK yyule npuoobpecmu mwoOUHe ¢ OHOM U3 NIACMUKA.

CTOUT NMOMHUTH! UTO KATAHUE HA THOBUHTE SABJIAETCSA OJHUM
N3 CAMBIX TPABMOOITACHBIX BUJIOB OT/JIbIXA!

IMPU MOJYYEHUU TPABMbI B PE3VYJIIBTATE KATAHHUS HA
TIOBUHT'E HEMEJJJIEHHO 3BOHUTE 1O TEJIE®OHAM: 03, 103, 112!

HE TIOJIBEPTAMTE ONNACHOCTH CEBSIU CBOUX  BJIU3KHUX, CTPOI'O

COBJIIOJAUTE MPABUJIA KATAHUS HA TIOBUHIE!



