
ぜだぞどんぐ  ゑごぞごずだゑぼび だゐだぎゑ Öí ßÜ½í¢ÖÜú ÜïÖÜçñ 
 
ぢづぎぐがぎ ゑでぎゎだ: äñëñÑ Öíôí¿Ü½ ëíßÜö▲ ÜßñÑóöñïá ç öÜ½, ôöÜ ½ÜÖöí¢Öí　 óÖïöëÜ¡îó　 
äÜ¿ÖÜïöá0 äÜÖ　öÖí. ばÑÜïöÜçñëáöñïá, ôöÜ íëöó¡Ü¿ äÜ¿ÜôñÖÖ▲ê ÜßÜñç ïÜÜöçñöïöçÜñö 
£í¡í£íÖÖ▲½, ó, ôöÜ ÖÜ½ñë äíëöóó ÜÑóÖí¡Üç Öí çïñê ëÜ¿ÜÖíê. ぢぎづぎが ぞんづぎげとだざ 
ぢだずだどぎぞ öàíöñ¿áÖÜ äëÜçñëáöñ ÜßÜó äÜ ¡Ü¿óôñïöçÜ ó ¡íôñïöçÜ. ゑïñ ÖñïÜÜöçñöïöçó　 
ÑÜ¿¢Ö▲ ß▲öá ç▲　ç¿ñÖ▲ ÑÜ Öíôí¿í ëíßÜö. ぢëñöñÖ£óó äÜ ëí£¿óôó0 ÜööñÖ¡Üç ó¿ó ëí£Öóîñ ç 
íëöó¡Ü¿íê äÜ¿ÜôñÖÖ▲ê  ½íöñëóí¿Üç äÜï¿ñ Öíëñ£¡ó ëÜ¿ÜÖÜç Öí äÜ¿Üï▲ Öñ äëóÖó½í0öï　. 
ぢñëñÑ Öíôí¿Ü½ ½ÜÖöí¢í ïÑñ¿íúöñ äëÜßÖÜ0 ç▲¡¿ñú¡Ü 2-3ê äÜ¿Üï ó Üïöíçáöñ óê ÑÜ ç▲ï▲êíÖó　. 
ぢëó ÜßÖíëÜ¢ñÖóó ßëí¡í ï¿ñÑÜñö Öñ½ñÑ¿ñÖÖÜ äëñ¡ëíöóöá ëíßÜöÜ ó Üßëíöóöáï　 ¡ äÜïöíçàó¡Ü. 
ぢëñöñÖ£óó äÜ ßëí¡Ü äÜï¿ñ Öí¡¿ñú¡ó ÜßÜñç Öñ äëóÖó½í0öï　. ぞí¡¿ñóçíÖóñ ÜßÜñç 
äÜÑöçñë¢Ñíñö, ôöÜ öÜçíë äëóÖ　ö. 
1.ぢÜÑÇÜöÜç¡í äÜçñëêÖÜïöó. 
ぢÜçñëêÖÜïöá ïöñÖ▲ ÑÜ¿¢Öí ß▲öá ëÜçÖÜú, ôóïöÜú, ïÜêÜú, ÜôóàñÖÖÜú Üö Çë　£ó ó ä▲¿ó. 
ぢÜçñëêÖÜïöá Öñ ÑÜ¿¢Öí ß▲öá äÜ¡ë▲öí ¿í¡Ü½, ó½ñöá Öñ çäóö▲çí0àóñ  ç¿íÇÜ Üôíïö¡ó ó 
¢óëÖ▲ñ ä　öÖí. だ¡ëíüñÖÖ▲ñ äÜçñëêÖÜïöó ÑÜ¿¢Ö▲ ß▲öá äëÜ½▲ö▲  Ñ¿　 ÜÑí¿ñÖó　 Çë　£ó ó 
ïÜ¿ñç▲ê ä　öñÖ ó¿ó Üö¿Ü¢ñÖóú. ぢÜçñëêÖÜïöó, Ü¡ëíüñÖÖ▲ñ ½íï¿　Ö▲½ó ¡ëíï¡í½ó, ÑÜ¿¢Ö▲ 
ß▲öá ÜßëíßÜöíÖ▲ Öí¢ÑíôÖÜú ßÜ½íÇÜú. ぞñ¿á£　 Ü¡¿ñóçíöá äÜçñëêÖÜïöó, äÜ¡ë▲ö▲ñ ïçñ¢ñú 
üöÜ¡íöÜë¡Üú ßñ£ äëñÑçíëóöñ¿áÖÜú äëÜïÜü¡ó ó ÇëÜÖöÜç¡ó. 
2.ぢÜÑÇÜöÜç¡í äÜ¿Üï. 
づí£ëñ¢áöñ  ëÜ¿ÜÖ Öí öÜ ¡Ü¿óôñïöçÜ  äÜ¿Üï, ¡ÜöÜëÜñ äÜ£çÜ¿　ñö Üöëñ£íöá Üö ÖñÇÜ ç▲ïÜöí 
äÜöÜ¿¡í ç äÜ½ñàñÖóó ï ÜôñöÜ½ äÜÑÇÜÖ¡ó ëóïÜÖ¡í ó äëóäÜï¡í ç 5-10 ï½. ¡ ¡í¢ÑÜú äÜ¿Üïñ. 
ぢëóäÜï¡ ÖñÜßêÜÑó½ Ñ¿　 ç▲ëíçÖóçíÖó　 ¡ëíñç ÜßÜñç äÜ äÜöÜ¿¡Ü ó äÜ¿Ü. が¿　 ïöñÖÜç▲ê 
äÜ¡ë▲öóú ï äÜÑÇÜÖ¡Üú ëóïÜÖ¡í, ïÜç½ñàíúöñ ï¿ñÑÜ0àÜ0 äÜ¿ÜïÜ ÜßÜñç ï äëñÑ▲ÑÜàñú 
äÜ¿ÜïÜú (Ü¢ñ Üöëñ£íÖÖÜú) ÑÜ ÜçñëñÖÖÜÇÜ ïÜçäíÑñÖó　 ëóïÜÖ¡í. ぞñ Üöëñ£íúöñ ï¿ñÑÜ0àÜ0 
äÜ¿ÜïÜ ÑÜ äÜ¿ÜôñÖó　 ~öÜÇÜ ÜçñëñÖÖÜÇÜ ïÜçäíÑñÖó　. ぜíë¡óëÜúöñ ¡í¢ÑÜ0 Üöëñ£íÖÖÜ0 
äÜ¿ÜïÜ ¡íëíÖÑíüÜ½ Öí ÜßëíöÖÜú ïöÜëÜÖñ äÜ äÜë　Ñ¡Ü. と¿ñóöá äÜ¿Üï▲ ÖíÑÜ ïöëÜÇÜ äÜ 
½íë¡óëÜç¡ñ.  
3. ぞíäëíç¿ñÖóñ Öí¡¿ñú¡ó äÜ¿Üï. 
ぞí¡¿ñú¡í Öñ¡ÜöÜë▲ê çóÑÜç ÜßÜñç óÖÜÇÑí äëÜó£çÜÑóöï　 ëñçñëïóçÖ▲½ ½ñöÜÑÜ½ (çïöëñôÖí　 
Öí¡¿ñú¡í).  ば ñçëÜäñúï¡óê ÜßÜñç ~öÜ ÜßÜ£Öíôíñöï　  £Öíô¡Ü½: 
 
ぢñëñçÜÑ ½íë¡óëÜç¡ó Öí ÜßÜ　ê äë-çí でぷん: 

1. DROP MATCH – çöÜëÜñ äÜ¿ÜöÖÜ ÜßÜñç äëó äÜÑÇÜÖ¡ñ ïÑçóÇíñöï　 Öí äÜ¿ÖÜ0 ç▲ïÜöÜ 
ëóïÜÖ¡í (НОsТРЧ rОpОКt). 

2. HALF – DROP – çöÜëÜñ äÜ¿ÜöÖÜ ÜßÜñç äëó äÜÑÇÜÖ¡ñ ïÑçóÇíñöï　 Öí äÜ¿ÜçóÖÜ ç▲ïÜö▲ 
ëóïÜÖ¡í (ÜßÜ£ÖíôñÖóñ Ñ¿　 ÜßÜñç äë-çí んÖÇ¿óó). 

3. STRAIGHT MATCH – äë　½í　 äÜÑÇÜÖ¡í ëóïÜÖ¡í ßñ£ ïÑçóÇí äÜ¿ÜöñÖ ÑëÜÇ 
ÜöÖÜïóöñ¿áÖÜ ÑëÜÇí. 

4. STRAIGHT ACROSS – ëóïÜÖÜ¡ Öí çöÜëÜ½ äÜ¿ÜöÖñ ÜßÜñç äÜÑÇÜÖ　ñöï　 ¡ ëóïÜÖ¡Ü Öí 
äñëçÜ½ äÜ¿ÜöÖñ  ï äñëñçÜëÜöÜ½ çöÜëÜÇÜ äÜ¿ÜöÖí ÜöÖÜïóöñ¿áÖÜ äñëçÜÇÜ (çïöëñôÖí　 
Öí¡¿ñú¡í). 

5. RANDOM MATCH – Öí¡¿ñú¡í ßñ£ äÜÑÇÜÖ¡ó. 
 
がíÖÖí　 ½íë¡óëÜç¡í ÖíÖÜïóöï　 Öí ~öó¡ñö¡Ü ÜßÜñç. 

 



4. ぞí¡¿ñú¡í äÜ¡ë▲öóú. 
づぎとだぜぎぞがばぎどでé とずぎざ がずé ゑごぞごずだゑぼび だゐだぎゑ.  ばôóö▲çí　, ôöÜ ïÜêÜú  ¡¿ñú ïÜïöÜóö 
ó£ Öñï¡Ü¿á¡óê ¡Ü½äÜÖñÖöÜç, ëñ¡Ü½ñÖÑÜñöï　 äñëñÑ ëí£çñÑñÖóñ½ ñÇÜ çÜÑÜú, äíô¡Ü Öñï¡Ü¿á¡Ü 
ëí£ çïöë　êÖÜöá. と¿ññ½ äÜ¡ë▲çíñöï　 äÜ¿ÜöÖÜ ÜßÜñç. ぢÜï¿ñ ÖíÖñïñÖó　 ¡¿ñ　 ïçñëÖóöñ äÜ¿ÜïÜ 
ÜßëíöÖÜú ïöÜëÜÖÜú çÖÜöëá ó Ñíúöñ ¡¿ñ0 äëÜäóöíöá ÜïÖÜçÜ ç öñôñÖóó 10 -15 ½óÖ. ゐ▲çíñö, ôöÜ 
¡ëí　 äÜ¿Üï ÜßÜñç, Öí½í£íÖÖ▲ê ¡¿ññ½, ïçÜëíôóçí0öï　 ÖíëÜ¢Ü. ぶöÜß▲ ~öÜÇÜ ó£ßñ¢íöá 
ÖñÜßêÜÑó½Ü äëÜ½í£íÖÖ▲ñ äÜ¿Üï▲ Öñ öÜ¿á¡Ü ï¿Ü¢óöá ¡¿ññ½ çÖÜöëá, ÖÜ ó ïçñëÖÜöá ç ëÜ¿ÜÖ, 
ôöÜß▲ äëó¢íöá ¡ëí　. ぞñ óïäÜ¿á£Üúöñ ï¿óü¡Ü½ ½ÖÜÇÜ ¡¿ñ　 – ëíïêÜÑ Ü¡Ü¿Ü 150 Çë/½.¡ç. 
ぞí¡¿ñúöñ 2-3 äÜ¿Üï▲ ÜßÜñç ó ïÑñ¿íúöñ äñëñë▲ç ÑÜ ç▲ï▲êíÖó　 ¡¿ñ　. ぎï¿ó ëñ£Ü¿áöíö çíï 
Üïöëíóçíñö, äëÜÑÜ¿¢íúöñ ½ÜÖöí¢. ぎï¿ó äÜï¿ñ ~öÜÇÜ çëñ½ñÖó ÜßÖíëÜ¢ó¿óïá ¡í¡óñ-¿óßÜ 
Ññâñ¡ö▲ (ëí£Üü¿óïá ïö▲¡ó, äÜÑÖ　¿óïá ¡ëí　 äÜ¿ÜöñÖ, äëÜ　çó¿ï　 ¡í¡Üú-¿óßÜ ï¡ë▲ö▲ú Ññâñ¡ö 
ó ö.ä.) ÜïöíÖÜçóöñ ëíßÜö▲ ó Üßëíöóöñïá ¡ äÜïöíçàó¡Ü. ぞぎ ゑぼゐづんでぼゑんざどぎ Äどごとぎどとご で 
づばずだぞだゑ がだ だとだぞぶんぞごé ぜだぞどんぐん ご ぢづごぞéどごé づんゐだどぼ げんとんげぶごとだぜ. 
5.ぞí¡¿ñú¡í ßÜëÑ0ëÜç. 
ぢëÜó£çÜÑóöñ¿á ëñ¡Ü½ñÖÑÜñö ïÖíôí¿í Öí¡¿ñóöá ÜßÜó. ぢëñÑäÜôöóöñ¿áÖÜ Öí¡¿ñóçíöá ßÜëÑ0ë▲ 
äÜï¿ñ ç▲ï▲êíÖó　 ÜïÖÜçÖ▲ê äÜ¡ë▲öóú. ゑëñ½　 ç▲ï▲êíÖó　 £íçóïóö Üö öñ½äñëíöÜë▲ çÜ£ÑÜêí ó 
ç¿í¢ÖÜïöó ç äÜ½ñàñÖóó. が¿　 Öí¡¿ñú¡ó ßÜëÑ0ëÜç óïäÜ¿á£Üúöñ ïäñîóí¿áÖ▲ú ßÜëÑ0ëÖ▲ú 
¡¿ñú Ñ¿　 Öñçäóö▲çí0àóê äÜçñëêÖÜïöñú. と¿ñú ÖíÖÜïóöï　 Öí ÜßëíöÖÜ0 ïöÜëÜÖÜ ßÜëÑ0ëí. 
ゑぞごぜんぞごぎ! 
ごïäÜ¿á£Üñöñ ëñ¡Ü½ñÖÑÜçíÖÖ▲ú ¡¿ñú 
ぞñ  óïäÜ¿á£Üúöñ  ï¿óü¡Ü½ ½ÖÜÇÜ ¡¿ñ　. 
ぞñ ÑÜäÜï¡íúöñ äÜäíÑíÖó　 ¡¿ñ　 Öí äÜçñëêÖÜïöá ½íöñëóí¿í. 
 
ゑí¢ÖÜ. 
がíÖÖí　 óÖïöëÜ¡îó　 　ç¿　ñöï　 ¿óüá Üßàñú ëñ¡Ü½ñÖÑíîóñú ó Öñ ½Ü¢ñö Üôóö▲çíöá çïñ Ö0íÖï▲ 
ó ÜïÜßñÖÖÜïöó ëíßÜö▲.  
 
 

 


