


ПРОГРАММА СПОРТИВНЫХ КОМПЛЕКСОВ УПРАЖНЕНИЙ.

Спортивная программа состоит из очных соревнований участников в личном зачете в следующих категориях: «Любители» и «Продвинутые».

[bookmark: _Hlk219390554]Спортивная дисциплина для категории «Любители» состоит из 4 комплексов упражнений:

1 комплекс – “Плавание”: 

Выполнить как можно быстрее:
100 м плавание - на время 

Ограничение по времени: 3 мин. 

2 комплекс - “Дуатлон”

Выполнить как можно быстрее:
600 м бег 
1600/1500 м байк 

Ограничение по времени: 07 мин.

3 комплекс – “Сила и выносливость”

Часть А.
Найти 3х повторных максимума (максимально тяжелый вес) в становой тяге за 3 минуты.

Отдых 1 мин. (разбор штанги самим спортсменом).

Часть Б.
Комплекс:
На время 
30 отжиманий от пола 
20 приседаний с гирей у груди 16/8 кг.
15 становых тяг 60/35 кг.
20 рывков гири 16/8 кг.
30 пресс ГТО

Ограничение по времени: 6 мин.

Общее время комплекса – 10:00 


Спортивная дисциплина для категории «Продвинутые» состоит из 4 комплексов упражнений:

1 комплекс - “Дуатлон”

Выполнить как можно быстрее:
800 м бег 
2000/1800 м байк 4 мин.

Ограничение по времени: 8 мин.

2 комплекс – “Плавание”

Выполнить как можно быстрее:
25 м плавание 
5/3 выходов в упор на бортик
50 м плавание 
5/3 выход в упор 
25 м плавание 

Ограничение по времени: 4 мин. 

3 комплекс – “Сила и выносливость”

Часть А.
Найти 5 пм в становой тяге за 3 мин. (максимально тяжелый вес)

Отдых 1 минута 

Часть Б.
Комплекс 
На время:
40 отжиманий от пола 
30 приседаний с гирей у груди 24/16 кг.
20 становых тяг 80/50 кг.
30 рывков гири 24/16 кг.
40 пресс ГТО

Ограничение по времени: 6:00

Технику выполнения упражнений, объяснит главный судья перед каждым заданием.


