
1. Подтягивания на перекладине прямым и обратным хватом (узким, 

средним и широким хватом).  

2. От 5 до 8 раз по три подхода в каждом упражнении. 

3. Отжимания от пола, стула и скамейки с различным положением рук, 

15-20 отжиманий по пять подходов.  

4. Упражнения с гантелями или любым другим утяжелителем: подъемы 

вверх; разведение рук в стороны; подъемы перед собой; подъем каждой 

руки по очереди вверх – по три подхода 10-12 раз.  

5. Приседания с различным положением рук – по три подхода 10-15 раз с 

дополнительным утяжелителем.  

6. Поднимание туловища с положения лежа на спине – 20 подъемов по 

три подхода.  

7. Изучение по видео  

 «задняя подножка под выставленную ногу», 

https://yandex.ru/video/preview/?filmId=12818254692688974252&from=tabbar&

parent-reqid=1586350529351395-62777897644702618400155-production-app-

host-man-web-yp-

91&text=%D0%B1%D1%80%D0%BE%D1%81%D0%BE%D0%BA+%C2%AB

%D0%B7%D0%B0%D0%B4%D0%BD%D1%8F%D1%8F+%D0%BF%D0%BE

%D0%B4%D0%BD%D0%BE%D0%B6%D0%BA%D0%B0+%D1%81+%D0%

B7%D0%B0%D1%85%D0%B2%D0%B0%D1%82%D0%BE%D0%BC+%D1%

80%D1%83%D0%BA%D0%B8+%D0%B8+%D0%BE%D1%82%D0%B2%D0%

BE%D1%80%D0%BE%D1%82%D0%B0%C2%BB%2C 

 

«задняя подножка с захватом пояса». 

https://yandex.ru/video/preview/?filmId=17070720625921147823&text=%C2%A

B%D0%B7%D0%B0%D0%B4%D0%BD%D1%8F%D1%8F+%D0%BF%D0%B

E%D0%B4%D0%BD%D0%BE%D0%B6%D0%BA%D0%B0+%D1%81+%D0%

B7%D0%B0%D1%85%D0%B2%D0%B0%D1%82%D0%BE%D0%BC+%D0%

BF%D0%BE%D1%8F%D1%81%D0%B0%C2%BB. 

 

https://yandex.ru/video/preview/?filmId=12818254692688974252&from=tabbar&parent-reqid=1586350529351395-62777897644702618400155-production-app-host-man-web-yp-91&text=%D0%B1%D1%80%D0%BE%D1%81%D0%BE%D0%BA+%C2%AB%D0%B7%D0%B0%D0%B4%D0%BD%D1%8F%D1%8F+%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D0%BE%D0%B6%D0%BA%D0%B0+%D1%81+%D0%B7%D0%B0%D1%85%D0%B2%D0%B0%D1%82%D0%BE%D0%BC+%D1%80%D1%83%D0%BA%D0%B8+%D0%B8+%D0%BE%D1%82%D0%B2%D0%BE%D1%80%D0%BE%D1%82%D0%B0%C2%BB%2C
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=12818254692688974252&from=tabbar&parent-reqid=1586350529351395-62777897644702618400155-production-app-host-man-web-yp-91&text=%D0%B1%D1%80%D0%BE%D1%81%D0%BE%D0%BA+%C2%AB%D0%B7%D0%B0%D0%B4%D0%BD%D1%8F%D1%8F+%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D0%BE%D0%B6%D0%BA%D0%B0+%D1%81+%D0%B7%D0%B0%D1%85%D0%B2%D0%B0%D1%82%D0%BE%D0%BC+%D1%80%D1%83%D0%BA%D0%B8+%D0%B8+%D0%BE%D1%82%D0%B2%D0%BE%D1%80%D0%BE%D1%82%D0%B0%C2%BB%2C
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https://yandex.ru/video/preview/?filmId=17070720625921147823&text=%C2%AB%D0%B7%D0%B0%D0%B4%D0%BD%D1%8F%D1%8F+%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D0%BE%D0%B6%D0%BA%D0%B0+%D1%81+%D0%B7%D0%B0%D1%85%D0%B2%D0%B0%D1%82%D0%BE%D0%BC+%D0%BF%D0%BE%D1%8F%D1%81%D0%B0%C2%BB
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=17070720625921147823&text=%C2%AB%D0%B7%D0%B0%D0%B4%D0%BD%D1%8F%D1%8F+%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D0%BE%D0%B6%D0%BA%D0%B0+%D1%81+%D0%B7%D0%B0%D1%85%D0%B2%D0%B0%D1%82%D0%BE%D0%BC+%D0%BF%D0%BE%D1%8F%D1%81%D0%B0%C2%BB
https://yandex.ru/video/preview/?filmId=17070720625921147823&text=%C2%AB%D0%B7%D0%B0%D0%B4%D0%BD%D1%8F%D1%8F+%D0%BF%D0%BE%D0%B4%D0%BD%D0%BE%D0%B6%D0%BA%D0%B0+%D1%81+%D0%B7%D0%B0%D1%85%D0%B2%D0%B0%D1%82%D0%BE%D0%BC+%D0%BF%D0%BE%D1%8F%D1%81%D0%B0%C2%BB
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