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1 упражнение

Этап 1. Начинающий, предварительный этап

1 Латеральный выпад [+с вытяжением за рукой, +вытолкнуться в баланс на одной]

https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=773
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1. Приседания ножницы руки в замок перед грудью

2. Ножницы с маятником (движением руки вперёд и чуть вниз (как в паттерне шага)). Спиральная
линия + функц. линия широчайшая-ягодичная.

3. Выпад вперёд (гашение ускорения, более интенсивная нагрузка

4. Выпад вперёд с маятником (движением противоположной руки вперёд (паттерн шага))

5. Ещё с ротацией корпуса (но без веса


