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Y30pbiI:

MpocTas pe3nHKa: 1 nuuesas, 1 M3HaHoYyHas, NOBTOPAThL A0 KOHLA pAja
Monas pesnHka: 1 nuuesas, U3HAHOUYHYIO CHUMAEM He MpOoBA3bIBaA, HATb Mepes,
paboToit, MOBTOPATL A0 KOHLA pAaa.

Pacxona:

MpumepHbIn pacxon 100-140 rpamMm, B 3aBUCUMOCTW OT pa3mMepa M BbICOTHI
OTBOpOTA.

Pasmepesl:
54-55 (56-57, 58-59)

YcnosHble obo3HaYeHNA:

M1- Mapkep 1

M2 -Mapkep 2

Jlnu.- JlnueBasa netns

M3H.- N3HaHOYHaA neTns.

JIM — pBe neTnu nposa3aTb BMeCTe SIMLLEBOM, C HAK/IOHOM BIpaso.
JI1 — aBe neTnyn NpoBA3aTh BMeCTe NIMLLEBOW, C HAKNIOHOM B/€eBO.
[leT. pe3.— NeTau pe3nHKMU.

U BHUMAHMUE! NEPEA HAYAJIOM PABOTDI U

5 MPOYNTAUTE ONMNCAHUE 4O KOHLIA!

Habpath 112 (120, 132) n cnuuamMu 3.5 UTa/IbAHCKUM HabopoMm, MpoBAXUTE 2
pAaa MoJIon Pe3sMHKOW, 3aTeM 3aMKHUTEe Bf3aHWe B KPYr M YyCTAHOBUTE Mapkep
Havyana paga. Npu Habope ocTaBbTe OTPE30K HUTU OK. 15 cM, AN CLUMBAHWUA
HabOpHbIX pPALOB.

Mepentn Ha cnuubl 4.0 U NPOAO/IKUTL BA3aTh pe3uHKOM 1%1, HauyMHadg ¢
NNLEBOU NMeT/IN, MoKa BbiCOTa WAMNKKM He cocTaBuT 72 (75, 79) psan oT nepBoro
Kpyrosoro paza.

Ha 3ToM yyacTke Bbl MOXeTe peryinpoBaTh BbICOTY OTBOPOTA, CAeNnaTh ero Bbille
I HUXe.

YcranosoyHubiv paa: 73 (76, 80)

YbpaTh Mapkep Hauyana paga, nposasathk 28 (30, 32) neT pe3uHKU (HaymMHaa ¢
nuueson!!!), yctaHoBUTL Mapkep M1.

MpoBaA3ath 56 (60,66) neT. pe3., yCTAHOBUTbL MapKep M2, BA3aTb A0 KOHLLA pAaa.
Takum obpa3oM Mbl pasaennnu Wwanky Ha nepeaHIol0 W 3aJHI0K YacTh U Tenepsb
Mapkep M1 cTaHOBUTCA MapKepoM Havasna paja.

Jlanee nepexoauM K ybaBkam AN Ballero pasmepa.
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Yb6aBku pasmep 54

74 pag. M1, 10 net. pe3., JUI, 31 net. pe3., JIl1, 11 neT. pe3.,
M2, 10 nert. pe3., JUI, 31 net. pe3., JI[1, 11 neT. pes.
75 pag. M1, 10 ner. pe3s., JUI, 29 net. pe3., JIl1, 11 net. pe3.,
M2, 10 nert. pe3., JIJ1, 29 net. pe3., JI[1, 11 neT. pes.

76, 77 pag. Baxem no pucyHky.

78 pag. M1, 10 ner. pes., JUI, 27 net. pe3., JIl1, 11 net. pe3.,
M2, 10 nert. pe3., JIJ1, 27 net. pe3., JI[1, 11 neT. pes.
79 pag.M1, 10 nert. pe3., JIJ1, 25 ner. pe3., JI[1, 11 neT. pe3.,
M2, 10 nert. pe3., JU1, 25 net. pe3., JI[1, 11 neT. pes.

80, 81 pAafg. BaxeMm No pUCYHKY.

82 pag.M1, 10 nert. pe3s., JIJ1, 23 ner. pe3., JI[1, 11 ner. pe3.,
M2, 10 nert. pe3., JU1, 23 neTt. pe3., JI[1, 11 neT. pes.

83 pag.M1, 10 net. pe3., JIJI, 21 net. pe3., JIl1, 11 neT. pe3.,
M2, 10 nert. pe3., JU1, 21 net. pe3., JI[1, 11 neT. pes.

84 pag. BaxeM no pucyHky.

85 pag. Baxem no pucyHky, 1 netnio oo u nocne M1 npoesasarts JII1 cneayouinm
006pa3oM -B KOHLLE KpPYroBOro paaa, NocnefHow NeTno NepeknabiBaem
Ha Mpasyl CNuLy He MnpoBA3blBag, CHUMaem M1, cneaywuwy neTnwo
(mepBas neTna HOBOro pAfad) M CHATYH paHee MeTa MNpoBA3biBaeM
BMecTe JI1, 3aTeM nocnie ybaBku ycTaHOBUTL M1.

Co cnepywulero paaa HauMHalTca bokoBble ybaBKM.
Ona ynobcrea M2 cHATb!

86 pag. M1, 9 nert. pe3., JUUI, 19 ner. pe3., JI[1, 9 net. pe3., JIJI, 10 ner. pe3., JIJI,
19 nert. pe3., JIl1, 9 net. pe3., JIl1.

87 pag.M1, 9 net. pe3s., JUJl, 17 nert. pe3., JI[1, 9 neT. pe3., JUI, 9 neTt. pe3., JIJI,
17 net. pe3., JI[1, 10 neT. pe3.

88 pag. BaxeM Nno pucyHky.

89 pag. Baxem no pucyHky, 1 netno ao n 1 nocne M1 npoeaszats JIJI1.

90 pag.M1, 8 nert. pes., JUI, 15 net. pe3., JI[1, 8 net. pe3., JI[1, 9 ner. pe3., JII,
15 ner. pe3., JI[1, 9 neT. pe3., 1 netnto go n 1 nocne M1 nposazarts J1JI.

91 pag.M1, 7 net. pes., JUUI, 13 net. pe3., JI[1, 7 net. pe3., JI[1, 9 ner. pe3., JII,
13 nert. pe3., JI[1, 8 net. pe3., JIl1.

92 pag. 29 net. pes., JUI, 30 net. pe3., JIl.

93 pag. 29 nert. pes., JIJ1, 29 net. pe3., 1 netnio go n 1 nocne M1 npoeazats JIJI.
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77 pag. M1, 10 net. pe3., JUI, 35 neT. pe3., JI[1, 11 neT. pe3.,
M2, 10 nert. pe3., JUJI, 35 net. pe3., JI[1, 11 neT. pes.
78 pag. M1, 10 ner. pe3., JUJI, 33 net. pe3., JI[1, 11 net. pe3.,
M2, 10 nert. pe3., JIJ1, 33 net. pe3., JI[1, 11 nerT. pes.

79, 80 pag. BaxeM no pucyHky.

81 pag.M1, 10 nert. pe3., JIJl, 31 ner. pe3., JI[1, 11 ner. pe3.,
M2, 10 nert. pe3., JUJ1, 31 net. pe3., JI[1, 11 neT. pes.
82 pag.M1, 10 nert. pe3s., JIJ1, 29 nert. pe3., JI[1, 11 neT. pes3.,
M2, 10 net. pe3., JU1, 29 net. pe3., JI[1, 11 neT. pes.

83, 84 pafg. BaxeMm No pUCYHKY.

85 pag.M1, 10 nert. pe3s., JIJI, 27 net. pe3., JI[1, 11 neT. pe3.,
M2, 10 nert. pe3., JUJ1, 27 neTt. pe3., JI[1, 11 net. pes.
86 pag. M1, 10 nert. pe3s., JIJI, 25 net. pe3., JIl1, 11 neT. pe3.,
M2, 10 nert. pe3., JI1, 25 net. pe3., JI[1, 11 neT. pes3.
87 pag. Baxem no pucyHky.
88 pag. BaxeMm no pucyHky. [lee nocneaHue netnm Kpyrosoro paga nposasats JUJI.

Co cnepywulero psaaa HauMHalTca bokoBble ybaBKM.
Ina ynobcrea M2 cHATb!

89 pag.M1, 10 nert. pe3., JUI, 23 net. pe3., JIl[1, 9 net. pe3., JIJl, 10 net. pe3., JIJI,
23 net. pe3., JIll, 9 net. pe3., 1 nernwo go u nocne M1 npoBasats JIJI
cneaywliMMm obpa3oM -B  KOHLLE KPYroBoro psajga, nocjeaHiolo neTiio
nepeknbiBaeM Ha TMNpPaByl COUMLY He TnMpoBA3biBas, CHuMaem M1,
cnepywouyo netato (nepead NeTna HOBOrO pAfa) U CHATYIO paHee neTnto
npoBA3biBaeM BMecTe J1J1, 3aTeM nocsie ybaBku nocne ybasku Belmaem M1.

90 pag.M1, 9 net. pes., JIJI, 21 net. pe3., JIl1, 9 nert. pe3., JUJI, 9 ner. pe3., JIJI,
21 net. pe3., JI[1, 10 neT. pe3s.

91 pag. BaxeMm no pucyHky.

92 pag. BaxeMm no pucyHky, 2 nocneagHue netsn Kpyrosoro paga nposasarts JIM1.

93 pag.M1, 9 net. pe3s., JIJl, 19 net. pe3., JI[1, 8 nert. pe3., JI[l, 9 nert. pe3., JIJI,
19 ner. pes., JIl1, 7 neT. pes., JII.

94 pag.M1, 9 nert. pes., JUI, 17 net. pe3., JI[1, 7 net. pe3., JI[1, 9 ner. pe3., JII,
17 net. pe3., JI[1, 8 neT. pes.

95 pag. BaxeMm No pUcyHKy.

96 pag.Baxem no puUCyHKY, He Ao0BA3biBaA 1 netnto A0 KoHua, 1 nerno go un 1
netnwo nocne M1 nposazarts JIJI.
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101 paj.
102 paa.

103 paj.
104 paj.

M1, 9 net. pe3., JUI, 17 neT. pe3., JI[1, 8 neT. pe3., JI[1, 9 ner. pe3., JI,

17 nert. pe3., JI[1, 7 net. pe3., JIl.

M1, 9 nert. pe3., JIJI, 15 net. pe3., JIl1, 7 net. pe3., JI[1, 9 ner. pes., JIJI,

15 nert. pe3., JI[1, 7 netT. pe3., 1 netnw Ao 1 nocne M1 npoeasats JIJI.

M1, 32 nert. pe3., JUJI, 32 neT. pe3., 1 netno a0 u nocne M1 nposazats JIJI.
M1, 31 nert. pe3., JUUI, 30 net. pe3., JII.

105 paa.
106 paa.

107 paa.
108 paa.

M1, 7 net. pe3., JUJI, 13 neT. pe3., JI[1, 6 neT. pe3., JI[1, 7 neT. pe3., JJI,

13 nert. pe3., JIl1, 5 net. pe3., JII.

M1, 7 net. pe3., JUI, 11 net. pe3., JI[1, 5 net. pe3., JI[1, 7 net. pe3., JIJI,

11 nert. pe3., JI[1, 5 neT. pe3., 1 netnw Ao 1 nocne M1 npoeazarts JIJI.

M1, 24 nerT. pe3., JIJl, 24 neT. pe3., 1 netnto A0 u nocne M1 nposazats JII.
M1, 23 nert. pe3., JUJI, 22 net. pe3., JII.

109 psag.
110 paa.

111 pang.
112 pang.

M1, 5 nert. pe3., JIJI, 9 nert. pe3., JI[1, 4 net. pe3., JIl1, 5 nert. pe3., JIJI,

9 ner. pe3s, JIl1, 3 net. pe3, JIIN.

M1, 5 net. pe3., JUI, 7 neT. pe3., JIl1, 3 net. pe3., JI[1, 5 ner. pe3., JIJI,

7 net. pe3., JIl, 3 net. pe3., 1 netao ao n nocne M1 npoeaszarts JIJI1.

M1, 16 net. pe3., JUJI, 16 neT. pe3., 1 netno Ao u nocne M1 npoeazats JIJI1.
M1, 15 nert. pe3., JUUI, 14 net pe3., JIl1.

113 pang.
114 panj.
115 paa.

116 psag.

M1, 3 net. pe3., JIJ1, 5 net. pe3., JIl1, 2 net. pe3., JIl1, 3 neT. pe3., JIJI,
5 net. pe3., JI[1, 1 net. pe3., JII.

M1, 3 net. pe3., JUI, 3 net. pe3., JIl1, 1 net. pe3., JIl1, 3 neT. pe3., JIJI,
3 net. pe3., JIl1, 1 neT. pe3., 1 netno oo u nocie M1 npoeasats JIJI1.
M1, 1 nuu., 1 v3u., JUI, 1 nnu., JIl1, 1 v3u., JUUI, 1 nnu., 1 n3H., JUI,

1 nnu., JIl1, 1 u3H., 1 netno Ao 1 nocne M1 npoeaszats JUJI.

M1, 1 u3H., 3 BMecCTe NUL,., 1 u3H., JIJI, 1 n3H., 3 BMecTe nuu., 1 U3H.

&

23 (24, 25 ) cm

8(9,10) cm
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Hutb 060pBaTb, NPOTAHYTb Yepe3 ocCTaBlIMeCcA MNeTNIM U CTAHYTb. XBOCTUK
3dKPErnnTb Ha JINLLEBON CTOpPOHE, Tenepb 3Ta CTOPOHA CTAHOBUTCA n3HaHoYHon!!!
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MpoBectn BTO, MaKylwKe npuaaTb OKPYrayw @opMy HeMHOro pacTtarmeas
PEe3NHKY N cnerka otnaputb. Pe3nHKy oTtBopoTa pactarneate HE HYXXHO!!

HocuTtb Wanky ¢ yaosonbcTeuem! @

JlaHHOe onucaHWe npeAHa3HAYeHO TONMbLKO [AN1A JIMYHOMO WcNosnb3oBaHua! Jlioboe
KOMUPOBaHMe, Nepenpoaaxa n pacrnpocTpaHeHne MaTepuasioB 3arnpeLleHbi!

B cnyyae HeobXxoaMMOCTY Bbl MOXXeTe CBA3ATHCA CO MHOWM MO MoyTe

email: mixna@mail.ru

WKW HaTKU MeHA B MHcTarpamm

instagram: @mixna_natalia

byay pana BuaeTh Balin paboTbl Mo Tery #avena_hat 9
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81 pag. M1, 12 net. pe3., JUJI, 37 neT. pe3., JI[1, 13 neT. pe3.,
M2, 12 nert. pe3., JUJ1, 37 net. pe3., JI[1, 13 neT. pes.
82 pag.M1, 12 net. pes., JIJ1, 35 nert. pe3., JI[1, 13 ner. pes.,
M2, 12 nert. pe3., JIJ1, 35 ner. pe3., JI[1, 13 nerT. pes.

83, 84 pag. BaxeM No pUCYHKY.

85 pag.M1, 12 net. pes., JIJ1, 33 nert. pe3., JI[1, 13 ner. pes.,
M2, 12 nert. pe3., JIJ1, 33 net. pe3., JI[1, 13 neT. pes.
86 pag. M1, 12 nert. pe3s., JIJI, 31 nert. pe3., JI[1, 13 neT. pes3.,
M2, 12 nert. pe3., JUJ1, 31 net. pe3., JI[1, 13 neT. pes.

87, 88 pag. BaxeM No pUCYHKY.

89 pag.M1, 12 net. pes., JIJ1, 29 net. pe3., JI[1, 13 net. pes.,
M2, 12 nert. pe3., JIJ1, 29 neT. pe3., JI[1, 13 neT. pes.
90 pag.M1, 12 net. pes., JUJ1, 27 nert. pe3., JI[1, 13 net. pes.,
M2, 12 nert. pe3., JIJ1, 27 net. pe3., JI[1, 13 net. pes.
91 pag. BaxeMm no pucyHky.
92 pag. Baxem no pucyHky, ABe nocjegHue netnm Kpyroporo paga npossasarts JUJI.

Co cnepywwero pasa HaumHawTca bokoBble ybaBKN.
Ina ynobcrea M2 cHATb!

93 pag.M1, 12 nert. pe3s., JIJ1, 25 net. pe3., JIl1, 11 neT. pe3., JII1, neT. pe3., JIJI,
25 net. pe3., JI[1, 11 net. pe3., 1 netno Ao u nocne M1 nposasats JIJI
cneaywliMM obpa3om: B KOHLE KpyroBoro psaja, nocjeaHiolo neTiio
nepekubiBaeM Ha TMpPaByw COULY He TnpoBA3biBad, CHUMaeM M1,
cnepywouyo netato (nepead NeTna HOBOrO pAfa) U CHATYIO paHee neTato
npoBA3biBaeM BMecTe J1J1, 3aTeM nocsie ybaBku nocne ybasku Belmaem M1.

94 pag.M1, 11 nert. pe3., JIJl, 23 net. pe3., JIl1, 11 net. pe3., JUI, 11 neT. pe3., JII,
23 net. pe3., JIl1, 12 net. pes.

95 pag. Baxem no pucyHky.

96 pag. BaxeMm no pUcyHkKy, ABe nocnegHue netnm Kpyrosoro paga nposasathb JI.

97 pag.M1, 11 nert. pe3., JUJ1, 21 nert. pe3., JIl1, 10 nert. pe3., JI[1, 11 net. pe3., JIJI,
21 nert. pe3s., JIl1, 9 net. pe3., JII.
98 pag.M1, 11 nert. pe3s., JUU1, 19 nert. pe3., JIl1, 9 net. pe3., JI[1, 11 net. pe3., JUI,
19 nert. pe3., JI[1, 9 neT. pe3., 1 netnto Ao u nocne M1 nposaAzars JIJI.
99 pag.M1, 40 nert. pe3., JIJ1, 40 net pe3., 1 netnto Ao n nocne M1 nposazarts JIJI.
100 psg.M1, 39 ner. pes., JIJ1, 38 net pe3., JII1.
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97 pag. M1, 8 net. pe3., JUJ1, 15 nert. pe3., JI[1, 7 net. pe3., JIJI, 8 nert. pe3., JIJ1,
15 nert. pe3., JI[1, 7 net. pe3., 1 netno ao n 1 netnwo nocne M1 nposazarts JIJ1.
98 pag. M1, 7 net. pe3., JUJI, 13 nert. pe3., JIl1, 7 net. pe3., JUI,7 net. pes., JUI,
13 nert. pe3., JIl[1, 6 net. pe3., JIl.
99 pag. M1, 28 nert. pe3., JIl1l, 27 net. pe3., JIl1.
100 paa. M1, 27 net. pe3., JIl1, 27 net. pe3., 1 netno Ao 1 nocne M1 npoeasats JIJI.

101 pap. M1, 6 net. pe3., JIJ1, 11 net. pe3., JIl1, 5 neT. pe3., JIJ1,6 net. pe3., JUI,
11 nert. pe3., JI[1, 5 netT. pe3., 1 netnwo Ao 1 nocie M1 npoeazarts JIJI.
102 pap. M1, 5 net. pes., JIJ1, 9 net. pe3., JI[1, 5 net. pe3., JUUI, 5 neT. pe3., JIJI,
9 nert. pe3., JIl1, 4 net. pe3., JII.
103 pag. M1, 20 nert. pe3., JIl1, 19 nert. pe3., JIl.
104 pag. M1, 19 nert. pe3., JIl1, 19 ner. pe3., 1 netno ao u nocne M1 npoasats JUJI.

105 pap. M1, 4 net. pes., JUIJ1, 7 net. pe3., JI[1, 3 net. pe3., JUJI, 4 neT. pe3., JIJI,
7 net. pe3., JIl, 3 net. pe3., 1 netna ao u nocne M1 nposasarts JIJI.
106 pag. M1, 3 netan pe3s, JI1, 5 net. pe3., JIl1, 3 net. pe3., JU/1, 3 net. pe3., JII,
5 net. pe3., JIl1, 2 net. pe3., JII.
107 pag. M1, 12 nert. pe3., JIl1, 11 ner. pe3., JIl.
108 pag. M1, 11 net. pe3., JIl1, 11 ner. pe3., netnto Ao n nocne M1 npoeasars JIJI.

109 pag. M1, 2 net. pes., JUU1, 3 net. pe3., JIl[1l, 1 u3H., JIJ1, 2 net. pes., JIJI,
3 nert. pe3., JIl1, 1 u3H., JUL

110 pag. M1, 1 w3H., JUL, 1 u3H., JIM1, 1 u3H., JIJ1, 1 3., JUI1, 1 n3u., JIl1, 1 u3H., JIJI.
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94 pag. M1, 6 net. pe3., JIJl, 11 nert. pe3., JI[1, 6 net. pe3., JI[1, 7 net. pe3., JII,
11 nert. pe3., JI[1, 7 net. pe3., 1 netnwo ao n 1 nocne M1 npoBazars JIJI.

95 pag. M1, 5 net. pe3., JUUI, 9 net. pe3., JI[1, 5 netT. pe3., JI[1l, 7 net. pe3., JI,
9 nert. pe3., JIl[1, 6 net. pe3., JII.

96 pag. 21 nert. pe3., JIJl, 22 nert. pe3., JII.

97 pag. 21 net. pe3., JIJI, 21 net. pe3., 1 netno Ao u 1 nocne M1 npoeazats JIJI.

98 paag. M1, 4 net. pe3., JUJI, 7 net. pe3., JIl1, 4 net. pe3., JIl1, 5 ner. pe3., JIJI,
7 net. pe3., JIl, 5 net. pe3., 1 netno o u 1 nocne M1 nposazars JIJ1.
99 pag. M1, 3 net. pe3., JUI, 5 net. pe3., JI[1l, 3 neT. pe3., JI[1, 5 net. pe3., JIJI,
5 net. pe3., JIl1, 4 net. pe3., JII.
100 pag. 13 net. pe3s., JUU1, 14 nert. pe3., JIl1.

101 paa. 13 net. pe3., JUUI, 13 net. pe3., 1 netno ao n 1 nocne M1 nposasats JIJI.

102 pag. M1, 2 net. pes., JUJ1, 3 net. pes., JIl1, 2 net. pe3., JI[1, 3 net. pe3., JI/I,
3 net. pe3., JI[1, 3 net. pe3., 1 netno ao u 1 nocne M1 nposazars J1JI1.
103 pag. M1, 1 net. pes., JUJI, 1 net. pe3., JIl1, 1 neTt. pe3., JI[1, 3 net. pe3., JUI,
1 net. pe3., JI[1, 2 net. pe3., JIIN.
104 pag. M1, 1 n3H., 3 BMecTe nuu,., 1 u3H., JUJI, 1 nnuy., 1 u3H., 3 BMecTe nuu., 1
n3H, JII.
105 paa. Bce netnv No pUCyHKY.
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PexkomeHAaauun:

OTa CTUNbHAfA, YHMBepCasibHAA LlaMoyka BAXKETCA MPOCTOM pe3nHKon 1*1 no
Kpyry, 6e3 wBoB. [lna Xxopouwero pe3ynbTtaTta pe3nHKY HeobxoauMo cBA3aTh
MIOTHO U MCNOMbL30BATh MPAXKY, KOTOpas XOPOLWO AepPXUT GopMy. DTO MOXKeT
ObITb MEPUHOC U ero cMech. Ecnu Bbl CMellaeTe HECKOJIbKO Pa3HbiX HUTEW, TO
YYUTbIBANTE, YTO (DOPMOYCTOMUYMBON NPAXKU A0HKHO ObITL DonblLe.

ObpaTnTe BHMMAaHWE, YTO 3Ta MOJENb Wanku obbemMHas W [0J/KHA WMETb
BbICOKUM OTBOPOT U YANUHEHHYIO MaKYLUKY.

BapuaHrtel npaxu:

bobuHHLIN MepuHoc Cashwool, Harmony Lana Gatto (1500 m/100 rp) B 8
HUTEN

FobMHHLIM MepuHoc Lana Gatto Harmony (1500M/100 r) B 5 choXeHuUin+1 HUTL
Kawemunpa Coarshair (550 m/100 r).

Drops Lima (100 m/50 )

UHCTpYyMEHTbI:

*Cnuubl

3.5 - KpyroBsble N0b60N ANUHLI ANA UTaNbAHCKOro Habopa netens

4.0 - KpyroBsble AJIMHHOW 40 cMm

4.0 - 1 HabOp HOCOYHbLIX CMWLL A5 3aKPbITUA MaKYLKN NMOO KpyroBble CrnLbl C
ANvHoM necku 100 cMm ana BA3aHMA cnocobom “magic loop”.

* 2 Mapkepa
*Wrna ana 3anpaBKky KOHYNKOB

NEPEL, HAYAJIOM
PAGOTbI
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