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Приседание с дополнительной нагрузкой

Отжимания от пола



Сгибание туловища

Выпрыгивания из приседа



Упражнение с резиной, разведение плеч.



Упражнение с резиной, разведение плеч.

Упражнения на укрепление шеи.



Упражнения на укрепление мышц предплечий и плеч.

Упражнения на растяжку, координацию и скорость: махи ногами.



Статические упражнения на укрепление мышц спины.


