
Становая тяга с пола 09.04.2026 в 20:36

© 2026 INSPIRE2.ru Ты можешь больше. 1

Необходимые требования
Гибкость - ахиллы, хамстринги, приводяшие бедра, ягодицы.
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2 упражнения

Этап 2. Средний уровень

1 Становая тяга с трэп-грифом

2 Становая тяга, применяемая в пауэрлифтинге (стиле сумо)
SUMO DEADLIFT

https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=795
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=193
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=193
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3 упражнения

Этап 3. Высокий уровень

1 Тяга Ривза

2 Становая тяга с верхнего положения

3 Становая тяга с пола
Full deadlift

https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=1467
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=1220
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=174

