
 

Комментарии по выполнению заданий  
для категорий 35-39/40-44/45-49/50-54/55+ 
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Задание 1 
 

За 5 минут установить максимальный вес в связке: 

Упражнение 1. 

1 подъем на грудь штанги с пола  

1 подъем на грудь штанги с виса 

1 подъем с груди над головой  

Связка выполняется непрерывно 

Заметки 
 
По старту таймера атлет начинает сбор штанги, подготавливать штангу заранее запрещено. После чего ему 
необходимо выполнить подъем штанги с пола на грудь + с виса на грудь + с плеч  над головой. Количество попыток 
в рамках 5 минут не ограниченно. Вес штанги произвольный. Разрешено только повышать вес. В зачет идет лучшая 
удачная попытка. Использование замков обязательно. Атлет собирает штангу самостоятельно, помощь третьих лиц 
запрещена. 
Результат: Вес штанги в лучшей удачной попытке. Если при выполнение одного из элементов связки, он был не 
выполнен и при этом штанга не опустилась на пол, то можно переделать этот элемент и продолжить выполнять 
последующие. 
 
Оборудование 
 
• гриф тяжелоатлетический 
• диски тяжелоатлетические 
• замки 
 



 
Стандарты записи видео 
 
Видео должно быть снято непрерывно и не отредактировано. Видео должно быть снято и выложено в 
горизонтальном формате. Съемка должна вестись при наличие таймера в кадре, разрешается использовать 
приложение WeTime или WodProof (запись видео с автоматической временной меткой). 
Атлет должен быть четко виден на видео и полностью присутствовать в кадре во время выполнения задания. 
Все упражнения во время съемки должны выполняться в соответствии со стандартами задания. Ракурс съемки 
должен быть такой, чтобы амплитуда движения была хорошо видна. Прежде, чем начать выполнение задания, 
необходимо представиться, назвав имя и фамилию, категорию, название соревнования 
и номер задания, заснять диски и гриф, которые будут использоваться в задании, так, чтобы маркировка веса была 
четко 
различимой. Если маркировка отсутствует или не видна, необходимо произвести взвешивание. Перед каждой 
попыткой атлету необходимо озвучить вес штанги. 
 
 
Стандарты движений 
 
Подъем штанги с пола на грудь 
• Подъем штанги с пола на грудь осуществляется любым удобным для атлета способом (в стойку, в сед) . 
• В стартовой позиции штанга находится на полу. 
• В конечной позиции атлет обязан продемонстрировать контроль над штангой, с ногами на одной линии. 
• В конечной позиции атлет должен полностью распрямиться в тазу, коленях, При этом штанга должна находится на 
груди, локти атлета должны выведены за фронтальную плоскость штанги. 
• Не засчитывается движение, при котором подъем на грудь разбивается на становую тягу + подъем на грудь 
• Не засчитывается движение, при котором в верхней точке атлет не собрал ноги в одну линию. 
• Не засчитывается движение, при котором в верхней точке колени не распрямляются. 
• Не засчитывается движение, при котором в верхней точке таз не распрямляется. 
• Не засчитывается движение, при котором в верхней точке локти не выведены за фронтальную плоскость штанги. 
• Не засчитывается движение, при котором в верхней точке нет фиксации. 
• После удачного повторения атлету необходимо принять стартовое положение для второго элемента связки, не 
опуская штангу на пол 
 
Подъем штанги с виса на грудь 
• Подъем штанги с виса на грудь осуществляется любым удобным для атлета способом (в стойку, в сед) . 
• В стартовой позиции штанга находится в руках атлета в положение виса, при этом руки атлета выпрямлены в 
локтевых суставах, коленные и тазобедренный суставы полностью распремлены. 
• В конечной позиции атлет обязан продемонстрировать контроль над штангой, с ногами на одной линии. 
• В конечной позиции атлет должен полностью распрямиться в тазу, коленях, При этом штанга должна находится на 
груди, локти атлета должны выведены за фронтальную плоскость штанги. 
• Не засчитывается движение, при котором подъем на грудь выполняется не с виса 
• Не засчитывается движение, при котором в верхней точке атлет не собрал ноги в одну линию. 
• Не засчитывается движение, при котором в верхней точке колени не распрямляются. 
• Не засчитывается движение, при котором в верхней точке таз не распрямляется. 
• Не засчитывается движение, при котором в верхней точке локти не выведены за фронтальную плоскость штанги. 



 
• Не засчитывается движение, при котором в верхней точке нет фиксации.  
• Не засчитывается движение при котором штанга опускалась ниже коленного сустава. 
• Не засчитывается движение при котором атлет перехватывает штангу на бедрах распуская хват. 
 
Подъем штанги с груди над головой 
• Подъем штанги с груди над головой осуществляется любым удобным для атлета способом (жим, жимовой швунг, 
толчковый швунг, толчок в ножницы). 
• В стартовой позиции штанга находится на груди. 
• В конечной позиции атлет обязан продемонстрировать контроль над штангой, с ногами на одной линии. 
• В конечной позиции атлет должен полностью распрямиться в тазу, коленях, плечах и локтях; при этом штанга 
должна находиться во фронтальной плоскости. 
• Спуск штанги в исходное положение осуществляется любым доступным способом. 
• Не засчитывается движение, при котором в верхней точке атлет не собрал ноги в одну линию. 
• Не засчитывается движение, при котором в верхней точке колени не распрямляются. 
• Не засчитывается движение, при котором в верхней точке таз не распрямляется. 
• Не засчитывается движение, при котором в верхней точке нет распрямления в локтях. 
• Не засчитывается движение, при котором в верхней точке нет фиксации во фронтальной плоскости. 
• Не засчитывается движение, после которого штанга была сброшена назад. 
 
Если у вас возникли вопросы, напишите Вячеславу +79164567988. 
 
 
 

Задание 2 
 
АМРАП 16 минут: 
 10-15-20-25,,,,,и т.д. 
Калорий на гребном тренажере 
Берпи через гребной тренажер 
 
Заметки 
Старт на гребном тренажере. По сигналу таймера атлет начинает набирать 10 калорий на гребном тренажере затем 
10 берпи через гребной тренажер, затем 15 калорий/15 берпи и т.д. плюс 5 повторений в каждом новом раунде  
Результат : общее количество повторений за 16 минут (калории+берпи). 
 
 
Оборудование 
• Гребной тренажер Concept2 
 

Стандарты записи видео 
Видео должно быть снято непрерывно и не отредактировано. Видео должно быть снято и выложено в 
горизонтальном формате. Съемка должна вестись при наличие таймера в кадре, разрешается использовать 
приложение WeTime или WodProof (запись видео с автоматической временной меткой). 



 
Атлет должен быть четко виден на видео и полностью присутствовать в кадре во время выполнения задания. 
Все упражнения во время съемки должны выполняться в соответствии со стандартами задания. Ракурс съемки 
должен быть такой, чтобы амплитуда движения была хорошо видна. Прежде, чем начать выполнение задания, 
необходимо представиться, назвав имя и фамилию, категорию, название соревнования 
и номер задания. На протяжение всего видео дисплей тренажера должен четко виден в кадре 
 
Стандарты выполнения 
 
 Гребля 
• Критерием гребли является показание дисплея 
• Гребля не засчитывается, если во время выполнения есть помощь третьих лиц в выполнении упражнения (вплоть 
до включения дисплея) 
• Атлету необходимо обновлять дисплей после каждого раунда 
 
Берпи через гребной тренажер 
• В нижней точке движения атлету необходимо лечь на пол, касаясь пола грудью и бедрами.  
• После этого необходимо подняться и переместится через станину гребного тренажера, разрешается любое 
перемещение (прыжок с одной или двух ног, перешагивание) 
• Повторение считается выполненным, когда атлет полностью переместился через гребной тренажер. Все тело 
атлета должно пройти над станиной гребного тренажера. 
• Распрямление в тазу при перемещение НЕ является необходимым. 
• Касание руками над головой НЕ является необходимым.  
• Не засчитывается движение, при котором в нижней точке движения атлет не касается грудью и/или бедрами пола. 
• Не засчитывается движение, при котором атлет задел гребной тренажер при перемещении 
• Не засчитывается движение, при котором во время перемещения любая часть атлета не проходит над 
вертикальной проекцией гребного тренажера 
 
Если у вас возникли вопросы, напишите Вячеславу +79164567988. 
 
 

Задание 3 
 
На время: 
30 подтягиваний на перекладине 
30 трастеров со штангой* 
15 выходов силой на перекладине** 
15 трастеров со штангой  
Ограничение по времени 8 минут 
Результат: Время выполнения задания. 
 
*35-39: шатнга 50/35 кг 
40-44/45-49: штанга 45/30 кг 
50-54/55+: штанга 40/25 кг 



 
** женщины 50-54/55+ выходы в упор любым способоом 
 
 
 
Заметки 
По сигналу таймера атлет начинает выполнять задание в следующем порядке: 
30 подтягиваний, 30 трастеров, 15 выходов силой на перекладине, 15 трастеров. 
Если атлет не успевает выполнить все прописанные движения до 8:00 минут, то результатом будет общее 
количество повторений. 
 
Оборудование 
• Турник 
• Гриф тяжелоатлетический 
• Диски тяжелоатлетические 
• Замки 
 
 
Стандарты записи видео 
Видео должно быть снято непрерывно и не отредактировано. Видео должно быть снято и выложено в 
горизонтальном формате. 
Съемка должна вестись при наличии таймера в кадре, разрешается использовать приложение WeTime или 
WodProof (запись видео с автоматической временной меткой). 
Атлет должен быть четко виден на видео и полностью присутствовать в кадре во время выполнения 
задания. Все упражнения во время съемки должны выполняться в соответствии со стандартами задания. 
Ракурс съемки должен быть такой, чтобы амплитуда движения была хорошо видна. 
. 
Прежде, чем начать выполнение задания, необходимо представиться, назвав имя и фамилию, категорию, 
название соревнования и номер задания, заснять маркировку на грифе и дисках, если маркировка 
отсутствует необходимо взвесить гриф и диски. 
 
Стандарты выполнения 
 
Подтягивания до подбородка 
• В исходном положении атлет должен выполнить вис на перекладине на полностью распрямленных в 
локтях и плечах руках. 
• В конечном положении подбородок атлета должен быть выше перекладины. 
• Допускается выполнение подтягиваний строгим стилем, киппингом, баттерфляем. 
• Допускается спрыгивать с турника после достижения верхней точки движения. 
• Хват произвольный. 
• Не засчитывается движение, при котором в положении виса на турнике атлет не распрямлен в локтях или 
плечах. 



 
• Не засчитывается движение, при котором в верхней точке движения подбородок не поднимается выше 
турника 
 
Трастер со штангой 
• Штанга поднимается с пола в исходное положение на груди любым доступным способом. 
• При выполнении приседаний необходимо в нижней точке опускаться в полный сед, при котором ось 
тазобедренных суставов 
ниже оси коленных суставов. В верхней точке необходимо одним непрерывным движением поднять штангу 
над головой, 
полностью распрямившись в тазу, коленях, плечах и локтях. 
• Если подъем с пола осуществляется в сед, такое движение засчитывается как одно повторение. 
• Касаться локтями бедер в нижней точке приседа запрещено. 
• Не засчитывается движение, при котором в нижней точке движения бедра не опускаются ниже 
параллели, или ось 
тазобедренных суставов не опускается ниже оси коленных суставов. 
• Не засчитывается движение, при котором в верхней точке колени не распрямляются. 
• Не засчитывается движение, при котором в верхней точке таз не распрямляется. 
• Не засчитывается движение, при котором в верхней точке нет распрямления в локтях. 
• Не засчитывается движение, при котором в верхней точке нет фиксации во фронтальной плоскости. 
• Не засчитывается движение, после которого штанга была сброшена назад. 
 
Выход силой на турнике 
• В исходном положении атлет должен выполнить вис на перекладине на полностью распрямленных в 
локтях и плечах руках. 
• В конечном положении атлет должен зафиксироваться в упоре на перекладине на полностью 
распрямленных в локтях руках. 
• Допускается выполнение подъема строгим стилем, киппингом, одновременно на одну или две руки. 
• Запрещено при выполнении маха вперед поднимать ноги выше турника. 
• Не засчитывается движение, при котором в положении виса на турнике атлет не распрямлен в локтях или 
плечах. 
• Не засчитывается движение, при котором при подъеме из виса в упор стопы поднимаются выше уровня 
перекладины. 
• Не засчитывается движение, при котором в положении упора на турнике руки не распрямляются в локтях. 
• Не разрешается использовать элементы силовой конструкции. 
 
Выход в упор на турнике любым способом (для женщин 50-54, 55+)  
• В исходном положении атлет должен выполнить вис на перекладине на полностью распрямленных в 
локтях и плечах руках. 
• В конечном положении атлет должен зафиксироваться в упоре на перекладине на полностью 
распрямленных в локтях руках.  
• Допускается выполнение подъема строгим стилем, киппингом, одновременно на одну или две руки, 
подъем разгибом, подъемом переворотом 



 
 • Не засчитывается движение, при котором в положении виса на турнике атлет не распрямлен в локтях 
или плечах. 
 • Не засчитывается движение, при котором в положении упора на турнике руки не распрямляются в 
локтях. 
• Не разрешается использовать элементы силовой конструкции  
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