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Budları açan əzələlər üçün:
1. pudluq daşlar çiyinlərdə olmaqla oturub-qalxmaq
2. ayağı pudluq daşın əlcəyinə keçirməklə qıçları bükübaçmaq
3. “Qayçıvari” çöməlmək (çəki daşları çəyinlərdə döşdə olmaqla
4. bir qıç üzərində oturub qalxmaq və s.
Bu hərəkətləri növbə ilə hər məşqin planına daixl etmək yaxşı səmərə verə bilər. 
İndi də əzələnin gücünü inkişaf etdirmək üçün ştanqla olan hərəkətlərə nəzər salaq. Burada da çiyin qurşağı, kürək, bel və bud-baldır əzələləri üçün ayrı-ayrı hərəkətlər kompleksinin növbə ilə və vaxtaşırı məşq planına daxil etmək lazımdır.
Ayaq əzələləri üçün:
1. ştanq çiyinlərdə olmaqla pəncələrə qalxmaq.
Təkanla qaldırmada olan ən yüksək nəticənin 70% çəkisinin çiyinlərə almaq və pəncələrə qalxaraq çıxış vəziyyətinə qayıtmaq. Hərəkət baldır əzələsini inkişaf etdirir, baldır-daban nahiyyəsini,bağ və birləşmələrni möhkəmləndirir, hərəkəti 3-5 yanaşma və hər yanaşmada 10-12 dəfə təkrar etmək məsləhətdir.
2. ştanq çiyinlərdə çöməlib-qalxmaq. 
Hərəkət ağırlıq qaldıranada ayaq əzələlərinin inkişaf etdirən ən lazımlı hərəkətlərindən biridir.
Bu hərəkəti bütün idmançılar icra edirlər. Yüksək çəkilərdə hərəkətlər nisbətən yavaş sürətlə, orta və az çəkilərdə isə hərəkət iti sürətlə yernə yetirilir. Hərəkəti yüksək çəkilərdə icra etmək əzələ kütləsinin gücünü daha çox artırır.
Ayaq əzələləri ilə yanaşı bu hərəkəti icra edərkən gövdə əzələlərnədə yüksək gərginlik düşür.Hərəkət təkanla qaldırmada olan ən yüksək nəticənin 90-120% çəkilərində yerinə yetirilməlidir. Misal olaraq, 5 yanaşma,hər yanamada 2-3 qaldırma.
3. ştanq döşdə olmaqla çöməlib-qalxma.
Hərəkət idmançının döşə almada olan ən yüksək nəticənin 70-100%də icra olunmalıdır.
Hər məşqdə 4-5 uanaşma, hər yanaşmada isə 3-5 qaldırma planlaşdırılmalıdır. Hərəkət ayağı açan əzələləri inkişaf etdirir,ayaq və qolların oynaqlarına mütəhəriklik verir.
4. ştanq çiyinlərdə “qayçı vari” üsulda ştanqı çiyinlərə almaq,növbə ilə ayaqları irəli aparıb həmin ayaqlar üzərinə çöməlmək.Ona görə də yükün çoxu irəlidəki ayaq üzərinə düşür.
Hərəkət budun 4 başlı əzələsini inkişaf etdirir, diz və çanaq –bud oynaqlarının mütəhərrikliyini artırır. Hərəkət təkanla qaldırmadakı ən yüksək nəticənin 60-90%-li çəkilərində icra olunmalıdır. Yeni başlayanlar daha az çəkilərdə işləməlidirlər. Məşqdə 5 yanaşma, hər yanaşmada 4-5 qaldırma təkrar verilməlidir.
5. ştanq döşdə “qayçıvari” üsulla ayaqların yaylı hərəkəti
Hərəkət təkanla qaldırmada olan ən yüksək nəticənin 50-70%-li çəkilərdə yerinə yetirməlidir.
Ayaq əzələlərini inkişaf etdirməklə yanaşı bu hərəkət idmançının qamətini düz saxlamağı da öyrədir, kömək edir.
Hərəkət ayağı açan dörd başlı əzələlərin gücünü inkişaf etdirir, çanaq-bud nahiyyəsinin mütəhərrikliyini yüksəldir.
6. Ayaqlarla ştanqı tədriclə qaldırmaq.
İdmançı arxası üstə skamiya üzərinə uzanır və xüsusi cihaz üzərinə qoyulmuş, ştanqı ayaqların altına dayaq edərək qaldırıbendirir.
Bu hərəkət ona görə qiymətlidir ki, o onurğa sütununu ağır yükün təsirindən azad edir.
7. ştanq çiyinlərdə olmaqla yanlara “hücum” addımı atmaq.
Hərəkət kiçik çəkilərdə icra olunur. İdmançı sağ və sol ayaqlarını növbə ilə yanlara atır. (yana atılan ayaq dizdən bükülməməlidir) məşqdə 3 yanaşma hər yana smada 3-5 dəfə təkrar olunmalıdır.
8. ştanq çiyinlərdə olmaqla tullanmalar
Ayaqları dizlərdən azacıq bükərək və pəncələri döşəmədən üzülənədək yuxarı tullanmaq və çıxış vəziyyətinə qayıtmaq.Hərəkət idmançı üçün ən kiçik çəkilərdə icra olunmalıdır.Məşqdə 3-4 yanaşma 8-10 dəfə təkrar planlaşdırılmalıdır.
