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1 упражнение

Этап 2. Средний уровень

1 Свинг с Gymstick
SWING | GYMSTICK

https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=421
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=421


Махи с отягощениями 16.06.2026 в 11:59

© 2026 INSPIRE2.ru Ты можешь больше. 3

5 упражнений

Этап 3. Высокий уровень

1 Рывок гири
ONE ARM KETTLEBELL SNATCH
Норма: 1x22x16кг

2 Толчок гири/гантели
Kettlebell/DUMBBELL CLEAN AND JERK
Норма: 1x22x16кг

3 Рывок гири с выпадом
KETTLEBELL SPLIT SNATCH

4 Рывок гантели
ONE ARM DUMBBELL SNATCH
Норма: 8-16 рывков гантели попеременно ♂22.5/♀15 кг

5 Махи гирей одной и двумя руками (свинги с гирей)
Kettlebell swing (blow)
Норма: 5-10x3-5x(30-60%)ПМ

https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=290
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=291
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=291
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=566
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=566
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=604
https://inspire2.ru/element-exercise/view?id=240

