Заявка на выполнение упражнения : 
Ф И О(полностью), год рождения, собственный вес:
индекс, полный адрес, сот.тел.

__________________________________________________________________

	Упражнение
	Вес гири
	Время 

	Спринт - любое упражнение с гирей
	
	1 мин

	
	
	

	
	
	

	
	
	

	

	ЖИМ

	1 гири одной рукой 
	
	

	1 гири одной рукой попеременный
	
	

	1 гири одной рукой попеременный сидя
	
	

	1 гири двумя руками из-за головы (локти направл. к судье)
	
	

	1 гири одной рукой стоя босиком на битом стекле
	
	

	2-х гирь одной рукой
	
	

	2-х гирь одной рукой (на « ПОПА»)
	
	

	2-х гирь двумя руками попеременно
	
	

	2-х гирь двумя руками одновременно стоя
	
	

	2-х гирь двумя руками одновременно сидя
	
	

	2-х гирь двумя руками одновременно лежа
	
	

	3-х  гирь одной рукой  
	
	

	4-х гирь одной рукой
	
	

	4-х гирь двумя руками
	
	

	Толчок

	Упражнение
	Вес гири
	Время 

	1 гири одной рукой 
	
	

	1 гири одной  рукой попеременно
	
	

	1 гири одной рукой длинный цикл
	
	

	1 гири одной рукой длинный цикл попеременно
	
	

	2 гирь длинный цикл 
	
	

	2-х гирь двумя руками
	
	

	2-х гирь одной рукой
	
	

	3-х гирь одной рукой
	
	

	4-х гирь двумя руками
	
	

	Рывок

	1 гири одной рукой
	
	

	1 гири двумя руками с одним перехватом
	
	

	1 гири попеременно–произвольно обеими руками
	
	

	2-х гирь  одновременно двумя руками
	
	

	Приседания

	с 1 гирей на двух ногах 
	
	

	с 1 гирей на левой ноге
	
	

	с 1 гирей на правой ноге
	
	

	с 2-мя гирями на двух ногах 
	
	

	с 2-мя гирями на вытянутых руках 
	
	

	с 2-я гирями на левой ноге
	
	

	с 2-я гирями на правой ноге
	
	

	наклоны с гирей на спине на выпрямленных ногах
	
	

	произвольные Силовые  Трюки
	
	


