
Приложение 5  

 

Переход из упора присев в упор лежа (для развития общей 

выносливости, укрепления мышц рук, ног, спины, 

брюшного пресса). 

Выполнять 30-40 секунд.  

 Учитывается количество выполненного упражнения. 

 


