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ВВЕДЕНИЕ

•  IFBB Fitness Challenge (Speedfit) - это динамичный
вид спорта, который включает в себя трассу с шестью
станциями силовых упражнений. Спортсмены 
стремятся выполнить наибольшее количество
повторений за двухминутный промежуток времени.
 
  Категории созданы для того, чтобы спортсмены•

могли соревноваться друг с другом, демонстрируя
свои максимальные физические показатели.

  Этот вид спорта предназначен для спортсменов, •
которые отдают предпочтение мышечной силе, а не 
соревнованиям, основываясь исключительно на
мышцах и отсутствии жира в организме. 

  КЛЮЧЕВЫЕ ФАКТОРЫ (Speedfit): •
- здоровый образ жизни
- выносливость
- возможность участия разных возрастных групп
- амбициозность
- энергетический баланс организма.



КАТЕГОРИИ

•  ВОЗРАСТНЫЕ, ГЕНДЕРНЫЕ И ИНДИВИДУАЛЬНЫЕ КАТЕГОРИИ:

- Мужской FITNESS CHALLENGE (спортсмены в возрасте от 24 до 40 лет) 
- Женский FITNESS CHALLENGE (спортсмены в возрасте от 24 до 35 лет)  
- Юноши FITNESS CHALLENGE (спортсмены до 23 лет) 
- Юниорки FITNESS CHALLENGE 
- Мастера мужчины FITNESS CHALLENGE (спортсмены старше 40 лет)
- Мастера женщины FITNESS CHALLENGE (спортсмены старше 35 лет) 

  КАТЕГОРИИ ПАР И КОМАНД:  •

- Пары FITNESS CHALLENGE (однополые- мужчина с мужчиной, женщина 
с женщиной; смешанные пары- мужчина с женщиной)
- Команды FITNESS CHALLENGE (команда из 6 спортсменов одного пола 
или смешанная)

  КАТЕГОРИИ ПО ИСПОЛНЕНИЮ И УРОВНЯМ ПРОИЗВОДИТЕЛЬНОСТИ:•

- Золотой стандарт
- Серебряный стандарт
- Б ронзовый стандарт
- Speed Fitness Challenge

В личном, парном и командном зачете соревнования могут проводиться на 
ЗОЛОТЫХ и СЕРЕБРЯНЫХ кругах, в зависимости от предложения 
Организатора. Количество трасс, предлагаемых Организатором, будет
зависеть от уровня соревнований.



ТРЕНЕРОВАЧНАЯ
ОДЕЖДА

•  В отличие от наших категорий бодибилдинга и 
фитнеса, FITNESS CHALLENGE не имеет отношения
к строению и пропорциям тела. Можно использовать
спортивную одежду, закрывающую туловище и ноги,
так как мускулатура не является целью 
соревнований. Спортсмены могут носить спортивные
костюмы или футболки с шортами по своему 
усмотрению. Спортивная обувь обязательна. Повязки
на запястья не допускаются, наколенники должны 
быть толщиной не более 5 миллиметров. 

•  Как правило, спортсменам разрешается
использовать экипировку, которая повышает
безопасность и комфорт, но не обеспечивает 
конкурентного преимущества. Важно отметить, что
спортсмены не должны носить, использовать или 
демонстрировать какую-либо одежду, снаряжение, 
аксессуары, символику, произведения искусства, 
графику или другие предметы, которые не были 
предварительно одобрены Главным Судьей.

•  Грим для тела и масло не допускаются.



МЕТОДОЛОГИЯ и КРИТЕРИИ
ОЦЕНОК, ПОДСЧЁТ 
ОЧКОВ

Как проходят соревнования по ФИТНЕС ЧЕЛЛЕНДЖ? 

ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ЗАЧЁТ 

1) Это цепочка из шести станций. На каждой станции выполняется 
разное упражнение.
2) На каждой станции спортсмен выполняет максимум повторений в 
течение 2 минут. Спортсмен может прервать упражнение (например, 
для отдыха) и возобновить его в этот промежуток времени. 
3) Каждый спортсмен начинает с исходной позиции № 1 и переходит к
 следующей в конце упражнения, следуя численному прогрессу, пока 
не завершит шесть упражнений. 
4) Все спортсмены меняют станцию одновременно, переходя к 
следующему упражнению в номерном порядке со временем в 2 минуты 
на отдых и подготовку к следующей станции.
5) Одновременно соревнуются до 6 спортсменов, каждый на своей 
позиции, и судья контролирует техническую часть выполнения и 
записывает выполненные повторы.
6) Судья ждет спортсмена на каждой станции. Он контролирует 
правильную технику выполнения и записывает количество повторения 
в контрольный лист. 
7) Общее время на каждой станции составляет 2 минуты (бег) + 2 минуты
(смена станции). Все спортсмены приступают к следующему 
упражнению в одно и то же время. 
8) Все спортсмены должны выполнить упражнения правильно, 
придерживаясь инструкции.
9) Общее время - 22 минуты для шести спортсменов (2 минуты на 
выполнение + 2 минуты на смену станций и восстановление x 6 станций). 
10) Каждый раз, когда спортсмен выполняет все шесть упражнений, он
 покидает соревновательную зону. 
11) Спортсмены соревнуются за максимальное количество подходов на
 каждой станции. Эти подходы отмечаются в контрольном листе.
 
В ИНДИВИДУАЛЬНОМ ЗАЧЁТЕ спортсмены классифицируются по 
количеству подходов в шести упражнениях.



ФУНКЦИИ СПОРТСМЕНА

•  Спортсмен должен следовать техническим
 указаниям судьи-арбитра.
•  Спортсмен должен выполнить максимально 
возможное количество повторений на каждой станции. 
•  Спортсмен выполняет любые подходы, которые 
судья-арбитр сочтет допустимыми.
•  Спортсмен должен соблюдать начало каждого 
упражнения и прекратить выполнять его в течение 
2 минут, можно прекратить раньше, по истечении
указанного времени повтор упражнения недопустим.
•  Спортсмен обязан перейти на следующую станцию
 по истечению 2 минут.
•  Спортсмен занимает исходную позицию следующего
 упражнения и ждет указания главного судьи или 
судьи-арбитра.
•  По окончанию шести станций спортсмен покидает 
соревновательную зону.



Желтая или красная карточка

•  Если участник допускает какую-либо форму оскорбления, жалобы 
или аморального поведения во время соревнований, главный судья 
имеет право назначить наказание в виде желтых или красных карточек. 
Эти карточки служат предупреждениями или дисциплинарными мерами 
для поддержания честной игры и спортивного мастерства.

Правила работы система желтых и красных карточек:

  Желтая карточка: Желтая карточка - это предупредительная мера, •
выдаваемая участнику в качестве предупреждения за его 
неподобающее поведение. Это указывает на то, что участник нарушил
правила или проявил неспортивное поведение.
   Желтая карточка служит напоминанием участнику о том, что его 
поведение неприемлемо и если так будет продолжаться, могут быть
наложены дополнительные штрафные санкции.
  Красная карточка: Красная карточка является более суровым •

наказанием по сравнению с желтой карточкой.
   Он выдается, когда поведение участника сохраняется или обостряется,
несмотря на получение желтой карточки. Красная карточка означает 
существенное нарушение правил или акт крайне неподобающего 
поведения. Это приводит к немедленной дисквалификации с 
соревнований и может повлечь за собой дополнительные последствия, 
такие как отстранение от участия или запрет на участие в будущих 
соревнованиях.
  Решение о выдаче желтой или красной карточки принимается главным •

судьей или должностными лицами соревнований, которые уполномочены
обеспечивать соблюдение правил и поддерживать справедливость и 
неподкупность. Целью этих штрафных санкций является обеспечение
соблюдения конкурентами кодекса поведения, способствующего 
уважению, этичному поведению и созданию благоприятной 
конкурентной среды.
  Участникам важно понимать и соблюдать правила и предписания•

соревнований, а также демонстрировать хорошее спортивное 
мастерство на протяжении всего своего участия.



ФУНКЦИИ СУДЕЙСКОЙ КОЛЛЕГИИ

UNIFORM

   На каждой трассе будет шесть судей-арбитров, по одному •
назначенному на каждую станцию. Каждый судья оснащен доской, 
бланками и ручкой. 

   Судья подсчитывает правильно выполненные(валидные) подходы •
у каждого спортсмена, громким голосом, чтобы спортсмен мог слышать. 

   ВАЛИДНЫЕ подходы — это те, которые судья рассматривает; те, •
которые он признает недействительными, являются нулевыми, и 
учитываются только правильно выполненные подходы.

   Судья-арбитр контролирует начало и окончание упражнения, следуя •
указаниям главного судьи или судьи-хронометриста, отмечающего 
временные интервалы. 

   Судья ждет, пока следующий спортсмен прибудет на свое место, •
и сопровождает его вовремя 2- минутного перерыва и исходной позиции.



РОЛЬ ГЛАВНОГО
СУДЬИ
•  Судья управляет соревнованием, таймингом и 
инструктирует судей, а также сотрудничает с ними по
 техническим вопросам. 
•  Главный судья может поручить судье контролировать
 частичное и полное время.  Главный судья и судья 
(или кто-либо, назначенный им) забирает контрольный
 лист у каждого спортсмена в конце 6 станции. Главный
 судья подписывает контрольные листы каждого 
спортсмена, пары или команды и отправляет их для 
подсчета. 
•  Главный судья должен назначить человека, который
 будет собирать списки спортсменов после финиша 
на каждой станции и приносить их статисту для 
подсчета. 
•  ФУНКЦИИ СПОРТСМЕНОВ, АРБИТРА И ГЛАВНОГО
 СУДЬИ ОДНИНАКОВЫ В ИНДИВИДУАЛЬНЫХ,
 ПАРНЫХ И КОМАНДНЫХ ЗАЧЕТАХ.



Индивидуальные раунды соревнований по 
FITNESS CHALLENGE:

1) Если участников более 150:
   a. Раунд 1 (предварительный): Проводится с 3 станциями и отдельными линиями,
включающими такие упражнения, как подтягивания, выпады в движении и 
ситап-пресс. Этот начальный раунд помогает отфильтровать и отобрать 50 лучших
участников для участия в полуфинале.
   б. Раунд 2 (полуфинал): Включает в себя 4 станции, включая такие упражнения,
как подтягивания, прыжки на бокс, ситап-пресс с отягощениями и дьявольский 
берпи. 12 лучших участников этого раунда выходят в финал.
  c. Раунд 3 (финальный): Включает в себя все 6 станций с такими упражнениями, 
как подтягивания, прыжки на бокс, отжимания, выпады в движении, ситап-пресс 
с отягощениями и дьявольский берпи. В этом раунде определяется окончательный
победитель.
2) Если участников менее 150:
  a. Раунд 1 (предварительный): Не применяется.
  б. Раунд 2 (полуфинал): Проводится на 4 станциях, включая такие упражнения, 
как подтягивания, прыжки на бокс, ситап-пресс с отягощениями и дьявольским берпи.
 Участники соревнуются в 2-3 разных линиях, и 12 лучших проходят в финал.
  c. Раунд 3 (финал): Состоит из всех 6 станций, аналогично предыдущему случаю,
определяющих победителя.
3) Если участников меньше 20:
  a. Раунд 1 (предварительный): Не применяется.
  b. Раунд 2 (полуфинал): Не применяется.
  c. Раунд 3 (финальный): Проводится со всеми 6 станциями, включая такие
упражнения, как подтягивания, прыжки на бокс, отжимания, выпады в движении,
ситап - пресс с отягощениями и дьявольский берпи. Победитель определяется
в этом раунде.



Speed Fitness 
Challenge

 Предварительные раунды
 Скоростной режим IFBB
1. Предварительный раунд:
   Спортсмены соревнуются на четырех отдельных линиях, •
причем каждая линия
имеет по четыре станции.
   Цель состоит в том, чтобы выполнить 30 повторений •
правильно и за
кратчайшее время на каждой станции.
   Спортсмены, успешно преодолевшие все дистанции за •
кратчайшее время, проходят в финальный раунд.
   Для каждой позиции требуемое количество повторений - 30,•
обеспечивает последовательность и бросает спортсменам 
равные вызовы.
2. Финальный раунд:
   12 лучших спортсменов из предварительного раунда •
выходят в финал.
   Финальный раунд проводится по той же процедуре, но в •
обратном порядке по сравнению с предварительным раундом.
   Спортсмены снова соревнуются на всех шести станциях, •
стремясь показать лучшее общее время.

  Этот формат обеспечивает справедливую и конкурентную •
 среду для определения окончательного победителя.
3. Расписание:
   Предварительный раунд и финальный раунд могут •
проводиться в разные дни или в разное время (например, 
утром и днем) с перерывом не менее чем на 4 часа.
   Это дает достаточно времени для восстановления и •
гарантирует, что спортсмены хорошо отдохнут перед каждым 
раундом.



1 линия

Дьявольский
 берпи

Подтягивания

Ситап-пресс

Выпады 
в движении

2 линия

Дьявольский
 берпи

Подтягивания

Ситап-пресс

Выпады 
в движении

3 линия

Дьявольский
 берпи

Подтягивания

Ситап-пресс

Выпады 
в движении

4 линия

Дьявольский
 берпи

Подтягивания

Ситап-пресс

Выпады 
в движении

Предварительный раунд

ТОП 12

Спортсмены выходят на линию соревнований по обратному 
рейтингу ТОП 12 предварительного раунда. 

1 линия
Дьявольский

 берпи

Подтягивания

Прыжки на бокс

Отжимания

Ситап-пресс

Выпады в
 движении

30 повторений

30 повторений

30 повторений

30 повторений

30 повторений

30 метров

2 линия
Дьявольский

 берпи

Подтягивания

Прыжки на бокс

Отжимания

Ситап-пресс

Выпады в
 движении

Лучшей тот, кто выполнит требуемое количество повторений в кратчайший срок. 



ПАРЫ

1.   Соревнования ПАРАМИ проходят
      трассу на шести станциях в том 
      же порядке, что и в индивидуальном
      соревновании.

2.   Пары могут быть: МУЖСКИЕ; 
      ЖЕНСКИЕ; СМЕШАННЫЕ.
 
3.   Оба спортсмена выполняют одно 
      и то же упражнение на каждой 
      станции, чередуя их, чтобы достичь
      максимального количества 
      выполнения за 2 минуты. 

4.   Оба спортсмена делают паузу в 2 
      минуты между станциями вместе. 

5.   До 6 ПАР работают одновременно,
      по одной на определенную станцию,
      начиная с первой станции и 
      переходя к остальным по порядку.
 
6.   Когда первая ПАРА закончит 1-й 
      раунд начинает следующая ПАРА. 

7.   В парном зачёте суммируется 
      количество повторений обоих 
      участников в шести упражнениях.
 
8.   В смешанной ПАРЕ вес инвентаря
      должен быть одинаковым для 
      мужчины и женщины, за 
      исключением выпадов в движении,
      в которых пара в общем должна
      использовать вес в 30 кг.



КОМАНДЫ

1. Команды из 6 спортсменов, могут включать в себя 
4 + 2 спортсмена по каждого пола или 3 +3. Спортсмены
 одного пола не допускаются.
2. Каждый член команды выполняет упражнение 
одновременно. 
3. Все 6 участников распределяются по станциям на 
своё усмотрение. Все они должны выполнять весь цикл
 упражнений в порядке очереди, согласно правилам.
4. Следующая команда стартует, когда предыдущая 
команда выполнит все задания, во время соревнований
 на трассе будет только одна команда.
5. Судья на каждой станции будет подсчитывать 
правильно выполненные подходы каждого члена 
команды в своем контрольном листе (как и в 
индивидуальном зачете) 
6. Главный судья соберет листы всех спортсменов 
команды и добавит повторения. 
7. Команда оценивается по общему количеству 
повторений шести участников на шести станциях.

В однополом чемпионате (мужском или женские, не 
смешанные), командные соревнования могут быть 
организовано с четырьмя станциями, в зависимости от 
решения организатора.





«ЗОЛОТОЙ СТАНДАРТ»

ТЕХНИЧЕСКИЙ РЕГЛАМЕНТ
УПРАЖНЕНИЙ 



ПОДТЯГИВАНИЯ (корпус прямо) 

  ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ: Вис хватом сверху, кисти рук на ширине•
 плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены. 
  ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ: необходимо подтянуться так, чтобы •

подбородок оказался выше перекладины. 
  ЗАВЕРШЕНИЕ: опуститься в вис до полного выпрямления рук.•

 
Необходима короткая пауза в исходном положении, чтобы показать,
что вся рука вытянута. Перекатывание или раскачивание не 
допускается. Засчитывается количество правильно выполненных 
подтягиваний. Несоблюдение этого требования приведет к тому, 
что повторение будет признано недействительным.

Рекомендуется отметить
ширину 75 см с помощью
краски или скотча. Эта
маркировка послужит 
визуальным ориентиром, 
облегчая людям определение 
правильного положения рук.



Прыжки на тумбу (до 20" - 24" Box)

Отступить – 
разрешено.

×Частичное 
отдаление не
влияет на
подсчет.

•  ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ: Встаньте обеими ногами вместе на 
    землю, вытянув туловище, бедра и колени.
  ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ: Выполните прыжок, приземлившись•

    обеими ногами вместе на ящик. Убедитесь, что туловище, 
   тазобедренные и коленные суставы полностью выпрямлены.
  ЗАВЕРШЕНИЕ: Вернитесь в исходное положение, сделав шаг •

   или спрыгнув с ящика. Спортсмен не должен подпрыгивать или
   использовать преимущество импульса от предыдущего прыжка. 
   Повторение: Каждое повторение засчитывается, когда обе ноги
   возвращаются на землю.
  Рекомендуемая высота коробки составляет 20" - 24" (для женщин•

   и мужчин).
  Упражнение с прыжками на бокс предполагает взрывные  движения•

   и правильную форму для достижения желаемых результатов. При 
   выполнении этого упражнения обращайте внимание на технику и 
   безопасность.



ОТЖИМАНИЯ НА БРУСЬЯХ (ногами вперед)

•  ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ: Начните с полного разгибания локтей, 
   расположенных на параллельных брусьях. 

  ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ: Опустите туловище в положение локтя •
   под углом 90 градусов.

  ЗАВЕРШЕНИЕ: Вернитесь в исходное положение. •

  Все тело должно двигаться вверх и вниз как единое целое (не только•
   верхняя часть туловища).

  Короткая пауза в верхнем положении, с полностью выпрямленными•
   руками и видным разгибанием локтя, обязательна. Ноги должны 
   располагаться перед подставкой для рук.

  Не допускается движение по инерции или раскачивание. •
   Несоблюдение этого требования приведет к тому, что повторение 
   будет признано недействительным.



ВЫПАДЫ (в движении со штангой)

  ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ: Стоя, ноги вместе, штанга лежит на плечах.•
   Судьи могут помочь поднять штангу.

  ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ: Удерживая корпус перпендикулярно полу,•
   делаем широкий шаг вперед, после чего оба колена сгибаются до угла
   в 90 градусов. 

  ЗАВЕРШЕНИЕ: Подход завершается, когда колени, бедра и туловище•
   полностью выпрямлены. Штанга должна оставаться на плечах 
   спортсмена все положенные 2 минуты. Если нет, упражнение окончено.
   ВЕС штанги: 30 кг для женщин и 50 кг для мужчин.

   Примечание:

  Для того чтобы каждое повторение было засчитано как действительное,
  колено задней ноги должно касаться земли.
  Упражнение с выпадом в движении со штангой бросает вызов силе 
  нижней части тела и стабильности. Обеспечьте надлежащую форму 
  и контроль на протяжении всего упражнения. Сосредоточьтесь на 
  удержании штанги на плечах и достижении необходимой глубины для
  каждого повторения выпада.



 УПРАЖНЕНИЕ НА ПРЕСС (с утяжелением)

• Не зачитывается
Соединения на бедре
Не полностью выпрямленные локти

•
•

•  ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ: Лежа на спине, колени и бедра под углом 
90 градусов блин на груди с вытянутыми локтями.

  ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ: Спортсмен сгибает бедро, удерживая блин•
 вытянутыми руками. 

  ЗАВЕРШЕНИЕ: Туловище перпендикулярно полу, •
руки полностью вытянуты над головой. Следите за осанкой, 
поддерживая спину в ровном положении. Локти все время вытянуты.

 *ВЕС: блин весом 10 кг для всех участников. 
Ступни не должны отрываться от пола во время выполнения упражнения.



ДЬЯВОЛЬСКИЕ БЕРПИ

Не считаются отжимания, которое включает
в себя выполнение двух шагов:

•  ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ: Стоя, спина прямая, руки опущены, 
   гантели по бокам. 

  ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ: Спортсмен выполняет Берпи без прыжков•
   лежа на гантелях до 90°, касание грудью пола возможно, затем 
   возвращая в исходное положение спортсмен жмет гантели над 
   головой. Рывки гантелями запрещены. 

  ЗАВЕРШЕНИЕ: Вернитесь в исходное положение.•

ВЕС:
гантели — это пары 
по 10 кг для женщин
и по 15 кг для мужчин.



  ТЕХНИЧЕСКИЙ 

СЕРЕБРЯНЫЙ СТАНДАРТ

РЕГЛАМЕНТ УПРАЖНЕНИЙ 



ПОДТЯГИВАНИЯ 
(положение лежа)

•  ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ: Возьмитесь за перекладину
   хватом лежа на спине, расставив руки на ширине плеч. 
   Приподнимите туловище, полностью разгибая локоть.

•  ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ: Опускайте туловище до тех 
   пор, пока ваша грудь не коснется перекладины, следя за 
   тем, чтобы ваше тело оставалось прямым на протяжении
   всего движения. Избегайте любых раскачивающих или 
   пульсирующих движений. При необходимости вы можете
   положить ступни, лодыжки или икры на скамью или ящик.

•  ЗАВЕРШЕНИЕ: Вернитесь в исходное положение после 
   одно повторения.



ПРИСЕДАНИЕ ДЖЕФФЕРСОНА

МАКСИМАЛЬНАЯ РАССТОЯНИЕ 
ПОСТАНОВКИ НОГ - 75 СМ

•  ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ: Поставьте ноги на ширину плеч, следя за
   тем, чтобы туловище, бедра и колени были полностью вытянуты. 
   Поместите штангу по диагонали между ног. Поддерживайте широкую
   стойку ногами.
  ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ: Опускайте штангу вниз до тех пор, пока •

   весовые пластины не коснутся земли, сохраняя свою форму нетронутой.
  ЗАВЕРШЕНИЕ: Поднимите штангу обратно в исходное положение, •

   убедившись, что ваши плечи расправлены, а позвоночник, бедра и 
   колени полностью выпрямлены. Неспособность полностью выпрямить
   какой-либо сустав сделает повторение недействительным.
 
 Это упражнение можно выполнять как в виде становой тяги, так и в виде
 приседаний, в зависимости от ваших предпочтений.

 ВЕС: Женщины должны использовать штангу весом 40 кг, в то время 
 как мужчины должны использовать штангу весом 60 кг. Отрегулируйте
 вес соответствующим образом, исходя из ваших сил и возможностей.

ОБА РЕЖИМА ПОДЪЕМА ЯВЛЯЮТСЯ
ПРИЕМЛЕМЫМИ (ПРИСЕДАНИЯ И
СТАНОВАЯ ТЯГА) 



ОТЖИМАНИЯ ОБРАТНЫМ
ХВАТОМ ОТ СКАМЬИ

  ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ: Положите руки на край скамьи,•
 полностью вытянув локти. Убедитесь, что ваши ноги 
 находятся на той же высоте, что и опора для рук, и поставьте
 ступни на скамью или ящик. Держите колени прямыми на
 протяжении всего упражнения.
  ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ: Опустите туловище вниз в •

 локтевое положение, сгибая локти под углом 90 градусов.
 Избегайте использования какого-либо импульса или 
 резких движений.
  ЗАВЕРШЕНИЕ: Вернитесь в исходное положение, •

полностью выпрямив локти. Сделайте короткую паузу в 
верхнем положении, чтобы подчеркнуть разгибание локтей.



ВЫПАДЫ
(на месте, с гантелями)

 • ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ: Встаньте, поставив ноги вместе,
  держа гантели в руках.
 • ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ: Выполняйте выпады, делая шаги
   с сгибанием в переднем и заднем колене на 90 градусов. 
   Вернитесь в вертикальное положение, полностью выпрямив
   туловище, бедра и колени.
 • ЗАВЕРШЕНИЕ: Считайте по одному повторению за каждый
   пройденный шаг. Убедитесь, что вы держите гантели в руках
   на протяжении всей 2-минутной тренировки. Если вы 
   отпустите гантели, упражнение считается завершенным.

 ВЕС: Используйте гантели весом 10 кг для женщин и 15 кг 
  для мужчин.



ПОДЪЁМЫ КОРПУСА
(вес на грудной клетке)

•  ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ: Лежа на спине, колени и бедра
  под углом 90 градусов, диск на груди.
•  ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ: Сядьте, держа диск параллельно
  груди; касаться не обязательно; полусогнутые руки. Во время
  выполнения упражнения держите руки полусогнутыми.
•  ЗАВЕРШЕНИЕ: Примите положение, при котором ваше 
  туловище будет перпендикулярно полу. При возвращении в
  положение лежа убедитесь, что ваш поясничный и спинной
  отдел позвоночника поддерживаются. Во время движения 
  весовой диск должен не задевать ваших коленей.
  ВЕС: Используйте весовой диск весом 10 кг для всех 
  участников. В качестве альтернативы вы можете заменить 
  это упражнение гирями.
Русский твист. Пожалуйста, ознакомьтесь с пятым
  упражнением программы Silver Army Fitness Challenge для
  получения подробной информации.



РЫВОК ГИРИ

•  ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ: Стоя, туловище вытянуто, гиря
    в одной руке. 
•  ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ: Наклоняйтесь, пока гиря не 
    коснется земли, и поднимайте ее, пока ваша рука не 
    окажется вытянутой над головой. Недопустимо поднимать
    гирю вперед, держите всегда сверху.
•  ЗАВЕРШЕНИЕ: Вернитесь в исходное положение.
    Гиря касается земли. Вы можете поменять руки.

 ВЕС: гири 8 кг для женщин и 12 кг для мужчин.



БРОНЗОВЫЙ СТАНДАРТ

ТЕХНИЧЕСКИЙ
РЕГЛАМЕНТ УПРАЖНЕНИЙ 



ПОДТЯГИВАНИЯ НА ПЕРЕКЛАДИНЕ К 
ПОДБОРОДКУ (С ПОЗИЦИИ ЛЕЖА)

•  ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ: Лежа на спине, Хват на ширине
  плеч. Тело навесу с полным разгибанием локтей. 
  Остановитесь и сосчитайте до 2-х и вернитесь в исходное 
  положение.
•  ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ: Грудь касается перекладины.
  Тело всегда будет прямым: туловище, бедра и колени.
  Раскачивание не допускается. Пятки соприкасаются с 
  землей. 
•  ЗАВЕРШЕНИЕ: Вернитесь в исходное положение.



ПРИСЕДАНИЕ с гирями 

•  ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ: Стойка, ноги немного шире 
   плеч, пальцы ног направлены наружу. Держите одну гирю
   обеими руками перед телом, используя пронированный 
   хват (ладони повернуты к телу). 
•  ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ: Сгибаем колени в бедрах и 
    колени до тех пор, пока они не будут параллельно полу. 
•  ЗАВЕРШЕНИЕ: Вернитесь в исходное положение. 

   ВЕС: Гиря весом 24 кг для женщин и 32 кг для мужчин.



PUSH-ОТЖИМАНИЯ (ЛОКТИ В СТОРОНУ) 

  ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ: Упор лежа, руки на ширину плеч,•
   туловище, бедра и колени вытянуты, рука в локтевом 
   суставе выпрямлены.
  ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ: Опуститесь и согните локти 90°.•

    Гандбол используется как инвентарь и для касания к груди. 
  ЗАВЕРШЕНИЕ: Вернитесь в исходное положение. •

   Остановитесь и сосчитайте до 2" и вернитесь в исходном
   положении.



ВЫПАДЫ (НАЗАД, НА МЕСТЕ) 

•  ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ: Стоя, ноги вместе, одна гантеля
   прижата к груди.
  ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ: Выпады назад, изгиб в коленном•

   суставе 90°. Заднее колено касается пола. 
  ЗАВЕРШЕНИЕ: За каждый сделанный шаг засчитывается•

   повторение. Полное разгибание коленей. ВЕС: 1 гантели 
  12,5 кг для мужчин и 7,5 кг для женщин.



ПОДЪЕМЫ СИДЯ

 
  ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ: Лежа на спине, колени и бедра•

   под углом 90°. Руки направлены вверх. Колени слегка 
   направлены наружу. 
  ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ: Поднимаем туловище до тех•

   пор, пока не коснемся наших ног. Заводим руки вперед. 
  ЗАВЕРШЕНИЕ: Туловище параллельно полу. Касаемся •

   ног обеими руками. 



МАХИ С ГИРЕЙ
(С ПОЛНЫМ ПОДЪЕМОМ
 РУК ВВЕРХ) 

  ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ: Стоя, спина прямая, гиря взята•
   2 руками.
  ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ: Наклонитесь, чтобы пропустить•

   гирю между ног, и раскачивайте его до тех пор, пока ваши
   руки не будут полностью вытянуты над головой. 
   Остановитесь в вертикальном положении 
  ЗАВЕРШЕНИЕ: Вернитесь в исходное положение. •

   
  ВЕС: гиря 12 кг для мужчин и 8 кг для женщин.
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ВАРИАНТЫ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ

 СОРЕВНОВАНИЙ ПО АРМЕЙСКОМУ ФИТНЕСУ
Упражнения для армейского фитнес-теста могут 

выполняться на соревнованиях по армейскому фитнес-тесту 
вместо основных подходов.



ВАРИАЦИИ УПРАЖНЕНИЙ ЗОЛОТОГО УРОВНЯ

 

Gold LEVEL 

  ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ: Полное разгибание локтей; положение •
   мертвой тяги с прямыми руками и попеременным хватом на 
   перекладине (рис. 1).

  ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ: Согните руки в локтях, подбородок выше •
   планки, и согните колени или бедра на 90 градусов к туловищу. 

  ЗАВЕРШЕНИЕ: Вернитесь в исходное положение. Руки должны быть•
    полностью вытянуты. Остановка на 1 секунду будет сделана в 
    исходном положении, полностью вытянуты руки. Качание не 
    допускается ни в коем случае во время выполнения упражнения. 
    В противном случае подходы недействительны. (Рисунок 2).

ПОДТЯГИВАНИЕ НОГ К КОРПУСУ 



ПРЫЖКИ НА ЯЩИК С СЭНДБЭГОМ 
(16 ДЮЙМОВ ЯЩИК)

•  ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ: Стойка ноги вместе, спина 
   прямая. На спине сэндбэг весом 10 кг (рис. 3). 
  ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ: Прыгните двумя соединёнными•

   вместе ногами на бокс, туловище, тазобедренные и 
   коленные суставы должны быть раздвинуты. 
  ЗАВЕРШЕНИЕ: вернуться в исходное положение. •

   Спортсмен НЕ ДОЛЖЕН подпрыгивать. Он должен 
   остановиться и вытянуться, не потерять равновесие при
   выполнении предыдущего подхода рис. 4). Обе ноги 
   сгибаются одновременно. Подход отмечается при 
   возвращении на землю. Высота бокса 16" 
   (женщины-мужчины).



ОТЖИМАНИЕ ПЛИО

 
•  ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ: Положение упор лежа, 
   поддерживая свой вес на руках и пальцах ног. Руки должны
   быть полностью вытянуты, ладони на ширине плеч. 
   Держите тело прямым на протяжении всего упражнения 
•  ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ: Опускайтесь вниз, сгибая руки
   в локтях, опуская грудь к земле. В нижней точке выполните
   обратное движение, как можно быстрее поднимаясь вверх
   за счет разгибания локтей. 
•  ЗАВЕРШЕНИЕ: Попытайтесь вытолкнуть верхнюю часть
   тела вверх, пока руки не оторвутся от земли, быстро 
   разведите платформы для рук в стороны. Опустите тело 
   вниз.



ВЫПАДЫ В ДВИЖЕНИИ (С СЭНДБЭГОМ)

  ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ: Наденьте военный рюкзак •
   (15 кг) и возьмите в руки сэндбэг (20 кг) в положении 
   "Зерхер", ноги вместе. 
  ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ: Ходьба с выпадами с •

    разгибанием в коленях на 90 градусов 
  ЗАВЕРШЕНИЕ: Подход завершен, когда колени, бедра и •

   туловище полностью разгибаются. Сэндбэг и рюкзак 
   должны оставаться на плечах спортсмена в течение всех 
   2 минут. Если этого не происходит, упражнение завершается. 
   ВЕС: общий вес 35 кг. Колено задней ноги касается земли
   в каждом подходе, которое должно быть засчитано.



СИЛОВОЙ ПОВОРОТ ГРИФА ШТАНГИ 
(С ВЕСОМ) 

  ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ: Встаньте ровно, возле •
   нагруженного конца штанги, большие пальцы направлены
   назад (к ближайшему концу штанги). Конец штанги должен
   находиться на уровне ключицы спортсмена. 
  ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ: Переместите конец штанги •

   поперек и вниз по обеим сторонам тела, альтернативно 
   касаясь земли. 
  ЗАВЕРШЕНИЕ: Сразу же вернитесь в исходное положение,•

   затем в противоположную сторону по той же схеме и 
   повторите. Для зачитывания результатов диск должен 
   коснуться земли.



БЕРПИ И ДЬЯВОЛЬСКИЙ ЖИМ С 
СЭНДБЭГОМ 

•  ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ: Стоя, спина прямая, сэндбэг
   должен находиться перед телом.
  ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ: С сэндбэгом в руках, •

   подпрыгните или сделайте шаг назад в позицию отжимания
   и выполните отжимание, затем подпрыгните или сделайте
   шаг ногами назад и выполните скручивание и жим с 
   сэндбэгом. 
  ЗАВЕРШЕНИЕ: Полностью прямое тело с сэндбэгом над •

   головой. ВЕС: сэндбэга10/20 кг для женщин/мужчин.
  При несоблюдении всех указаний подходы считаются 
  недействительными.



ПОДТЯГИВАНИЕ (СТРОГО РОВНО)

ВАРИАЦИИ УПРАЖНЕНИЙ
СЕРЕБРЯНОГО УРОВНЯ

  ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ: Полное разгибание локтей; •
   хват лежа на спине на ширине плеч. 
  ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ: Поднимайтесь до тех пор, •

   пока подбородок не превысит планку. 
ЗАВЕРШЕНИЕ: Вернитесь в исходное положение. •  

   Локти должны быть полностью вытянуты. Остановка на 1
   секунду будет сделана в исходном положении, полностью
   вытянутые локти. Перекатываться или раскачиваться 
   запрещено в любое время во время тура. Невыполнение 
   этого требования означает, что подход равен нулю.



ПРЫЖКИ С ЯЩИКА НА ЯЩИК 

•  Исходное положение: Спортсмен занимает стойку в 
   положении руки по бокам, стойка на ширине плеч, колени
   слегка согнуты на вершине бокса (пальцы ног на краю 
   бокса или свисают над ним). Высота бокса варьируется от
   20 до 24 дюймов. 
  ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ: Спортсмен сходит с бокса, •

   приземляется на землю и выполняет взрывной 
   вертикальный прыжок (с движением двух рук). 
  ЗАВЕРШЕНИЕ: Спортсмен должен в прыжке оказаться •

   на втором боксе в выпрямленном положении. В этой 
   ситуации судья засчитывает один подход, затем спортсмен
   возвращается и повторяет. Расстояние между боксами и
   высота боксов должны составлять 80-100 метров.



ОТЖИМАНИЕ (СГИБАНИЕ И РАЗГИБАНИЕМ
РУК, С ОТВЕДЕНИЕМ В СТОРОНУ) 

  ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ: упор лежа, грудь и бедра (но •
   не голова) соприкасаются с землей, а указательные 
   пальцы находятся на уровне плеч. 
  ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ: Сохраняя достаточно прямую •

   линию от головы до пят ступни на расстоянии не более 
   ширины ботинка друг от друга, выталкивайте себя вверх 
   до полного разгибания рук. 
  ЗАВЕРШЕНИЕ: Вернувшись в положение лежа, вытяните•

   руки прямо в стороны, образуя букву "Т". При принятие 
   конечного положения засчитывается один подход.



ВЫПАДЫ НАЗАД В ПОЛУПРИСЕДЕ 

 
  ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ: Стоя в полуприседе, положите•

   сэндбэг на спину и встаньте выпрямившись. 
  ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ: Сделайте выпад вперед, затем•

   опуститесь вместе в положение полуприсед.
  ЗАВЕРШЕНИЕ: Подход завершен, когда спортсмен •

   находится в положении полуприседа. Сэндбэг должен
   оставаться на плечах спортсмена в течение всех 2 минут. 
   В противном случае упражнение завершается. 
   ВЕС: сэндбэг весом 10 кг для женщин/мужчин. 
   *Колено задней ноги должно касаться земли в каждом 
   подходе для за считывания упражнения.



СКРУЧИВАНИЕ В СТОРОНЫ
С ГИРЕЙ 

•  ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ: Лежа на полу, ноги прямо 
   вместе. Поднимите верхнюю часть тела так, чтобы она 
   составляла 90 градусов. Руки должны быть согнуты перед
   туловищем и сцеплены в замок. 
  ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ: Скручивайте туловище в •

   правую сторону, пока руки не станут параллельны полу, 
   а гиря не коснется земли. 
  ЗАВЕРШЕНИЕ: Гиря касается земли Вес гири: 12 кг.•



ПОДЪЕМ С ГИРЕЙ

 
  ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ: Лежа на полу горизонтально•

   с гирей, поднимите правую руку вверх. Возьмитесь за 
   рукоятку согнутой правой рукой. 
  ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ: Поднимите бедро от пола и •

   подтяните левую ногу под себя - расположите переднюю
   часть стопы и колено на полу позади правой стопы и 
   левой руки. Примите вертикальное положение туловища.
   Переведите ноги в положение выпада. 
  ЗАВЕРШЕНИЕ: спортсмен должен встать, раздвинув ноги•

   подставив ноги друг к другу.
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