
Упражнение «АТАКА ОДНОЙ РУКОЙ» для обеих рук 

Левая рука              Правая рука 
   

1. Разведка ДЖЕБ  1. Разведка ДЖЕБ 

2. О.У. 2. О.У. 

3. Обвод сверху 3. Обвод сверху 

4. Прыжок от локтя 4. Прыжок от локтя 

5. Отхлест Цеп Х  

6. Отхлест Яр II кисть открыта 5. Отхлест Цеп Х 

7. Отхлест Яр II кисть закрыта  6. Отхлест Яр II кисть открыта 

8. Винт Цеп Х  7. Отхлест Яр II кисть закрыта 

9. Винт Яр Х  8. Винт Цеп Х 

  9. Винт Яр Х 

10. Протяжка Яр Х  10. Протяжка Яр Х 

11. Протяжка Цеп II  11. Протяжка Цеп II 

12. Обвод планер пах  12. Обвод планер пах 

13. Обвод восходящий   13. Обвод восходящий  

14. Срыв клин восходящий  14. Срыв клин восходящий 

15. Срыв клин нисходящий  
 

15. Срыв клин нисходящий  

16. Брызги - веер (глаза)   

17.  Брызги - укол (глаза)  16. Брызги - веер (глаза) 

18. ОЛ грудь – выгиб запястья  17. Брызги - укол (глаза) 

19. ОЛ грудь – ОУ горло  18. ОЛ грудь – выгиб запястья 

20. Захват шеи – удар головой  19. ОЛ грудь – ОУ горло 

21. Толчок – удар – рывок (горло)  20. Захват шеи – удар головой 

 
 

 21. Толчок – удар – рывок (горло) 

1. Разведка ДЖЕБ 
              ….. 

 Завершение одного блока и 
переход на второй блок 

   

   
        П.Л. Веденин, 18.11.2013 

 

 

 


