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2 упражнения

Этап 3. Высокий уровень

1 Front lever (Передний вис, передний рычаг)
Front lever
Норма: выбрать нужный уровень прогрессии и делать: через день 3-4 подхода по 10-15 сек

2 Back lever
Back lever

https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=895
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=896

