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1. Разминка  

2. Растяжка 

3. Перекаты на спине «лодочка» - 10 раз  

4. Отжимание от стены 50 раз.  

5. Запрыгивания на возвышенность – 15 раз  

6. Обратные отжимания -15 раз 

 7. Выпрыгивания – 12 раз  

8. Упражнение «альпинист» - 15 раз  

9. Просмотр обучающего видео про нижнюю приём  


