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2 упражнения

Этап 1. Начинающий, предварительный этап

1 Вращения в топроке
Rotations on toprock

2 Ходьба в одну линию вращениями через зал
Норма:
по 2 проходки через зал на каждую сторону вращени

https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=151
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=973
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