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1 упражнение

Этап 2. Средний уровень

1 Reverse / Elbow reverse

https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=1079
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Elbow reverse - Ноги напряжены и сжимать кулак
Reverse - Стойка на руке (гравити) 20 сек. Смотрим на руку и делаем 2 оборота, слабую руку у
корпуса держать. Потом с твиста
Reverse jump - на входящей руке 50 раз


