Приложение 2. Карточки с перечнем основных упражнений на определенные группы мышц.

Упражнения для мышц пресса.
1.Одновременное и поочередное поднимание ног лежа.
2.Подъем ног в упоре лежа боком с опорой на предплечье. 

3.Подъемы туловища.

4.Одновременное поднимание туловища и ног.

5.Скручивания.

6.Разведение ног в сторону.

7.Смешанные упражнения (статика и динамика).

8.Наклоны в сторону с отягощением.

Упражнения для мышц спины.

1.Тяга в наклоне.

2.Тяга гантелей к подбородку.

3.Разводка стоя в наклоне.

4.Подъемы из положения лежа на животе.

5.«Супермен». 

6.Наклоны с весом и без.

7.Наклоны в стороны в положении лежа на животе.

8.Повороты в положении стоя.

Упражнения для мышц рук.
1.Отжимания с различным положением рук и ног.

2.Разгибания рук в положении сидя (для трицепсов).
3.Подъем на бицепс,  над головой.
4.Подъем гантелей через стороны.
5.Подъем гантелей перед собой (для передних частей, дельтовидных).
6.Жим гантелей (для мышц груди). 

7.Отведение назад (на трицепс).

8.Разгибание в упоре на боку.

Упражнения для мышц ног.
1.Смешанные приседания (статика, динамика).

2.Выпады вперед с отягощением и без.

3.Выпады в сторону с отягощением и без. 

4.Подъем ноги назад на ягодицы. 

  5.Выпрыгивания и «разножки».
  6.Подъем на носки (для икр).
  7.Полуприсед.

  8.Приседания с гантелями и без; с разной постановкой стоп; с подъемом        ноги.

