IlamMsiTKa MO MpaBUJIAM KaTaHMs HA TIOOMHIax

B ornuune ot caHOK, «BaTpYHIKH» MOTYT pa3BUBaTh OOJBIIYI0 CKOPOCTh U
KPYTUTBCA BOKPYT CBOEW OCHU BO BpeMs cmycka. [Ipu 3ToM OHM HeympaBiisieMbl U HE
000py/I0BaHbl TOPMO3HBIM ycTpocTBOM. (0e3omacuTh ceOsi OT HENPHUATHBIX
MOCTEICTBUM 3UMHUX MPOTYJIOK MOMOTYT IPOCThIE ITPaBUIIA:

o Karatecs Ha «BATpyIIKax» MOXHO TOJIBKO Ha CICHHUAIBHO IMOATOTOBJICHHBIX
TpacCaX, TAC HCT PpUCKA CTOJIKHYTBCA C IPCITCTBHAMHU W C OPYTUMU
KaTaIOH_II/IMI/ICSI.BHI/I?)y JOJIZKHO OBITH A0CTATOYHO MECTa AJIAI TOPMOKCHU.

* Henw3s cwhe3xkaTh Ha TIOOMHIE II0 CKJIOHaM, IMOpOoCHINM ICPCBbBAMU, Ha KOTOPBIX
CCTb SIMBI, 6yrpLI, TOpYalIne KyCThbl, KAMHHU.

* [lepen ciyCkOM ¢ TOPKH ¥ BO BpeMsI HEro CJIEAUTE, YTOOBI Ha BaIlleM IyTH HE ObLIO
JIPYTUX KaTarOUIMXCA.

* Henpzs IMPUKPCILIATD TIOOMHI'H Apyr K Apyry <«ImmapoBO3UKOM»:. OHH MOTI'YT
MMCPCBCPHYTHCA.

* He HpHBHBBIBaﬁTC HaJAYBHBIC CAHKH K CHCIOKaTaM, CHCTOXOdaM, KBAAPOUUKIIAM U
APYTUM TPAHCIIOPTHBIM CPCACTBAM, TCM 0oJiee K JKUBOTHBIM.

* OnmacHO KaTaTbCsid Ha HaJYBHBIX CaHAX BJABOCM, BTPOCM U T.O.: U3 «BATPYUIKH»
MOKHO BBIIIACTh. B3pOCJIBIe 9aCTO HApyHIaroT 3TO HpPaBUIIO — CAIOATCA BMCECTC C
ACTbMHU, YTO IIPUBOIUT K ACTCKUM TpaBMaM.

* He nmneperpyxaiite TIOOMHI: B XapaKTepUCTUKAX KaXKIOM MOJENH YyKa3aH
MAaKCHUMAJIBHO JJOITYCTUMBIH JJIs1 HEE BEC.

 KataTtbcs Ha «BaTpymike» Hy»kHO cujas. He npeiraiite Ha Hel kak Ha OaryTe.

* Bo BpeMs kataHus 1epKUTECH 3a CIEIHAIbHBIE PEMHH, PACTIOJIOKEHHBIE 0 OOKaM
THOOUHTA.

 Ecau BBl HakauuWBalu WU MMOAKAaYMBAJIM BATPYHIKY Ha XO0JIOAC, TO, BHOCA €C B
TCIIOC ITIOMCIICHUC NJIN B CAJIOH aBTOMO6I/IJ'I$I, BBIITYCTHUTC YdCTh BO3yXad U3 KaAMCPBhI.
Ecmu "BanymKa" OblJ1a CHJILHO HaAyTa XOJOAHBIM BO3YXOM, TO B TCILJIC BO3AYX
HAaYHCT PACHIUPATHCA U KaMCpPa MOKCT JIOIIHYTh.

HE IOJABEPTAUTE CBOIO ’KU3Hb OITACHOCTH!



