


Круговые упражнения
Э.Куфко

  1 0 4
0 4 0 1 0

 


1 0 4 0 4 0 1 0


  1
0

4    0
4    0 1    0   

 


1 0 4    0 4    0 1    0



   

  4
1

0
   4   1 0  



4   1 0   4   1 0  


  
3 3 3 3 3 3 3 3

  4
1

0
   4   1 0  



4   1 0   4   1 0  


  
3 3 3 3 3 3 3 3



  4 2 1
0

    4    3 1 0       

 


4 2 1 0    4    3 1 0   


   

  4 2 1
0

    4    3 1 0       

 


4 2 1 0    4    3 1 0   


   

  0


2

3 0
   

  0


2

0
3

   

  0


1


0

0


  

2



  0


2

3 0
   

  p i i
m m

   
a a

  
       



 
      

       


 


     
 

     


 
      

       


  p i m i

  
m a

  
     

     
     3

3

3

3

3

3

3

3

 


    


    
     

     3

3

3

3

3

3

3

3

3



  p a m i a


  

m i p p

   

a m i a


  

m i p

   

 


       
      

 


     
 

     


 


       
      

  p a m i p


   a m i p

    a m i p    a m i

   

 


              

4



 


              

 


              

 


              

 


              

 


              

 


              

5



  0
4 3 1



4


   2 1



3 1   
4 3 1



4    2 1



3   

  1


p

4 3 1



4   
2 1



4
2

    

4 3 1



4

   
2 1 2

   

 



1


0


4


0


4


0


1


0




  1


0


4


0


4


0


1


0



 




1 0 4

   
0 4

   
0 1

   
0



   

 



1 0 4

   
0 4

   
0 1

   
0





   

6



 


4 1 0

  
4

  
1 0

  



4

  
1 0

  
4

  
1 0

  


  
3 3 3 3 3 3 3 3

 


4 1 0

  
4

  
1 0

  



4

  
1 0

  
4

  
1 0

  


  
3 3 3 3 3 3 3 3

 


4 2 1 0

   
4

   
3 1 0

   


   

 



4 2 1 0

   
4

   
3 1 0

       

 


4 2 1 0

   
4

   
3 1 0

   




   

 



4 2 1 0

   

0

    

1
4

  


7


