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1 ° - к О -«г ы Мах на турнике

■К - со Подтягивание с рывком

ы Пронос ног между рук на 
перекладине

■Р* Поднос прямых ног к 
перекладине

X I О тж им ани е в упоре на 

перекладине:

(V) Армейское подтягивание

03 Подтягивание за голову

<1 Подтягивание с уголком

? - 00 Подъем переворотом

о «Склепка»

ю «Капитанский подъем»
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Выход силой на одну руку
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перекладине

-1̂ Поднос прямых ног к 
перекладине
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Подтягивание за голову
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