
 
   

DIDATTICA PER IL CORSO ISTRUTTORI  KETTLEBELL  1° LIVELLO  

 

*durata 16 ore formazione pratica 

*teoria online (formatore invia manuale tecnico) 

*costo 340€ 

*tematica del corso: 

 Swing aerobico 

 Swing anaerobico 

 Swing un braccio 

 Protjagka 

 Clean 

 Snatch 

 Jerk 

 Press 

 Push Press 

 Esercizi di assistenza 

 Pre esame delle Tecniche 

 Esame Finale  

 

 

 

 

 

 

 

 



 
      

  DIDATTICA PER IL CORSO  ISTRUTTORI  KETTLEBELL  2° LIVELLO 

 

*durata 16 ore formazione pratica 

*teoria online 24 ore (formatore invia manuale tecnico) 

*costo 290€ 

*tematica del corso: 

 Esame Jerk  

 Esame Snatch 

 Swing doppio aerobico 

 Swing doppio anaerobio 

 Clean doppio 

 Snatch approfondimento tecniche 

 Snatch doppio 

 Jerk doppio 

 Press doppipio 

 Push press doppio 

 Giocoleria 

 Esercizi di assistenza 

 Pre esame delle Tecniche 

 Esame Finale 

 

 

 

 



 
 

 DIDATTICA PER IL CORSO  ISTRUTTORI  KETTLEBELL  3° LIVELLO 
 

*durata 16 ore formazione pratica 

*teoria online 48 ore  

*costo 400€ 

*tematica del corso: 

 Teoria dei Metodi di Allenamento 

 Teoria dei Metodi di Insegnamento 

 Esame Long Cycle doppio 

 Esame Giocoleria 

 Approfondimento Doppio Clean 

 Approfondimento Snatch  tecniche 

 Approfondimento Doppio Jerk 

 Esercizi di assistenza 

 Pre esame delle Tecniche Approfondite 

 Esame Finale 

 

 

 

Responsabile Settore Kettlebell ASI 

Oleh Ilika 


