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Описание техники выполнения упражнений силовой гимнастики
        1. Подтягивание хватом сверху на высокой перекладине. 
        Упражнение выполняется из исходного положения: руки на ширине плеч, носки и пятки ног вместе. Непрерывным движением подтянуться до положения «Подбородок на уровне перекладины», опуститься в исходное положение и зафиксировать его в течение не менее чем 0,5 сек. Ошибки, при которых выполнение не засчитывается: «рывки», «махи», «волны» ногами или туловищем; поочерёдное сгибание рук. Участнику запрещается: отталкиваться от пола, применять накладки, отпускать хват, делать перехват вдоль грифа, делать остановку при подтягивании. Участник имеет право: использовать помощь для принятия исходного положения, отдыхать в исходном положении. Угол во время подтягивания в тазобедренном суставе не более 30°. 
         2. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях. 
         Упражнение выполняется на концах жердей из исходного положения: упор на прямых руках, ноги вместе, туловище и ноги относительно жердей в вертикальном положении. Участнику необходимо согнуть руки «до отказа», затем без рывков выпрямить их и зафиксировать исходное положение не более, чем на 2 сек. Участнику запрещается: выполнять упражнения с размахиванием, разгибать руки поочерёдно, делать «рывки», мах ногами, волнообразные движения туловищем.
          3. Поднимание и опускание туловища. 

          Исходное положение - лежа на спине, ноги выпрямлены в коленных суставах, руки за голову в замок. По команде участник без удержания партнера поднимает туловище до угла 90° и возвращается в исходное положение до касания лопатками и локтями гимнастического мата. В верхней точке подъема локти разведены. Отрыв пяток от мата не допускается. Время  выполнения упражнения 30 секунд.
          4. Сгибание и разгибание рук в упоре лёжа

Упражнение выполняется из исходного положения: упор лёжа на полу, выпрямленные руки упираются в пол на ширине плеч пальцами вперед; плечи, туловище и ноги составляют прямую линию, ноги разведены на ширину стопы и упираются в пол без дополнительного упора. При выполнении упражнения необходимо согнуть руки, коснуться грудью кубика, разогнув руки, вернуться в исходное положение и зафиксировать на 0,5 сек. видимое для судьи положение. После объявления счета, продолжить выполнение упражнения. Запрещено во время отдыха нарушать исходное положение, создавать упоры для ног, касаться бедрами пола, разводить локти более чем на 45° , делать «рывки» и «волны» головой, плечами, туловищем, останавливаться во время разгибания рук, касаться  кубика грудью более 1 сек. Если ошибки повторяются трижды подряд- участник по команде судьи заканчивает выполнение упражнения
 
