Упражнения для растягивания мышц рук и плечевого пояса


Общеразвивающие упражнения с гимнастической палкой
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Упражнения для косых мышц туловища
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Упражнения для развития силы мышц живота 
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Сгибание и разгибание рук в упоре
Специально-подготовительные упражнения
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Упражнения для расслабления мышц туловища 
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Упражнения для развития силы мышц ног
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Сгибание и разгибание рук в упоре
Специально-подготовительные упражнения
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Подтягивание
Специально-подготовительные упражнения
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Специальные упражнения, развивающие гибкость 

[image: image11.jpg]B diend
{5 5% al*
IR gﬁ; %
L IO
e T




[image: image12.jpg]I T
AR ey ;
S )

. AW
§ﬁ'§jxﬁﬁ§_ﬁx
BAR DD A

@ Ry





[image: image13.jpg]g A
AU
et gt A

o SRS




