Приложение 2
Техника выполнения упражнений.

1. Приседания со штангой над головой (Overhead Squat) 

 Техника выполнения упражнения: 

      Приседания со штангой над головой выполняются за счет контроля центра тяжести, стабильности, баланса, которые призваны укреплять взятия на грудь и рывок. Отработку техники приседаний с штангой над головой ОБЯЗАТЕЛЬНО необходимо начать с легким весом.
Необходимо обратить внимание:
· Хват необходимой ширины

· Опускайтесь медленно

· Голову вверх
· Вес распределять поровну между носком и пяткой на пятках

· Опускайтесь ниже параллели

      Во время выполнения приседания со штангой над головой (Overhead Squat) - поднять штангу рывком с пола или с виса, очень широким хватом. Ноги шире плеч, носки наружу гриф над головой на выпрямленных руках. Грудь вперед, плечи отведены назад, нижняя часть спины прямая, туловище слегка наклонено вперед. Голова на одной линии с позвоночным столбом, взгляд направлен вперед. В крайней нижней точки движения, начинайте подъем. Напрягая мышцы брюшного пресса, подайте бедра слегка вперед. Подъем должен быть силовым; не позволяйте бедрам смещаться назад в начале подъема, убедитесь, что пятки твердо стоят на полу. Приближаясь к завершению движения в его крайней верхней точке, сделайте выдох, снизьте скорость и не распрямляйте полностью колени.

       Видео: http://youtu.be/iL4YhiKdINE (Reebok CrossFit Fitness Championship - Overhead Squat)

2. Взятие штанги на грудь (Clean) 

        Необходимо обратить внимание:
      - Все движения выполняются непрерывно. 
      - Держите вес на пятках.
      - Гриф штанги на уровне голени.    

      - Возьмите штангу закрытым хватом, руки чуть шире таза, как при становой тяге. 

       Техника выполнения упражнения: 
       Начинайте поднимать штангу вверх перед собой. Когда гриф окажется на уровне середины бедра, резко выпрямите бедра и поднимите плечи, одновременно уходя в подсед, фиксируя штангу на плечах. Встаньте из подседа, чтобы закончить упражнение. 

       Видео:  http://youtu.be/FACvzN9MMAI (CrossFit Power Clean - Northstate CrossFit) 

3. Ситап-пресс (Sit-ups) 

      Техника выполнения упражнения: 

Sit-ups (ситапы-пресс) - лёжа на полу ноги в коленях немного согнуты, резким движением подъёмы туловища, руки не фиксированы. В положении когда тело на полу, руки касаются пола за головой, а при подъёме - ступней.

       Видео: http://youtu.be/EhG_x1bLHwE (Reebok CrossFit ONE Movement Demo "Abmat Situp") 

4. Трастеры (выброс штанги) (Barbell Thruster) 

       Техника выполнения упражнения: 

“Выбросы”штанги (Thruster) -Исходное положение упражнения, взять штангу на грудь в глубокий сед, вставая одновремённо выжать штангу вверх до полного выпрямления рук приседая и сгибая руки вернуться в исходное положение.

       Видео: http://youtu.be/XfIc4DUeapo (Crossfit Thruster Demo)
5. Мах ногами (носки к перекладине) - Toes to Bar. 

      Техника выполнения упражнения: 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ - Возьмитесь за перекладину закрытым хватом. Не расслабляйте плечи.

УПРАЖНЕНИЕ - Поднимите ноги вверх так, чтобы носки коснулись перекладины. Вы можете согнуть ноги или держать их прямо, главное, чтобы носки коснулись перекладины. Следите за тем, чтобы ступни пересекали вертикальную плоскость перекладины, на которой вы висите при возврате в исходное положение. 

        Видео: http://youtu.be/AVlqJbRKQdk  (Reebok CrossFit Fitness Championship - Toes to Bar)

6. Запрыгивания на плеобокс (Box Jump) 

      Техника выполнения упражнения: 

Прыжок на ящик - используются тумбы высотой 50, 60 и реже 70см. Стоя на полу оттолкнуться двумя ногами от пола и запрыгнуть на коробку, в конечной точке необходимо выпрямить туловище во всех суставах. Вернуться в исходное положение можно спустится поочерёдно левой и правой ногами, а можно спрыгнуть.

       Видео: http://youtu.be/q7JREGIYOHU (Reebok CrossFit - Box Jump) 

7. Бёрпи (Burpee)
        Техника выполнения упражнения: 

        Начальное положения упражнения Бёрпи - упор лёжа, отжаться от пола, коснувшись грудью или животом пола, резко подтянуть колени к груди приняв положение приседа и руки касаются ладонями пола и выпрыгнуть вверх, сделав лёгкий хлопок руками над головой. Вернуться в начальное положение. 
       Обратить внимание: в верхней точке полное раскрытие туловища, выпрямление во всех суставах.
          Видео: http://youtu.be/gyqnNX-0hJY  (Reebok CrossFit Fitness Championship – Burpee)

8. Прогулка фермера (Farmer's walk) 

Техника выполнения упражнения: 

        Прогулка фермера – ходьба на какую-то либо дистанцию с отягощениями в опущенных вдоль тела руках.

             Видео: http://youtu.be/hJW-Xc8TvU8  (Farmer's Walk - Forearm Exercise - Bodybuilding.com)

9. Приседания со штангой на груди (Front Squat) 

Техника выполнения упражнения: 

        Приседания со штангой на груди - в классическом исполнении, атлет обхватывает гриф ладонью, чтобы плотно зафиксировать вес (гриф должен лежать между ключицей и передним пучком дельты). Во время упражнения лучше смотреть вверх. Приседать надо до параллели с полом или ниже.           

        ВАЖНО: 
        - следить за корпусом;

        - локти необходимо держать поднятыми перед собой. 
        Видео: http://youtu.be/a3oI4Ksjq6M  (Reebok CrossFit Fitness Championship - Front Squat) 

10.  Толчок штанги с груди (Jerk) 

Техника выполнения упражнения: 

1. Штанга лежит на груди сгибая ноги в коленях выполнить подсед - глубина полуподседа небольшая. 
2. Не задерживаясь в полуподседе, атлет выталкивает штангу вверх. Это действие также носит “взрывной” характер. Выталкивают штангу строго вертикально. Выталкивание продолжается до активного выхода на носки и подъема плеч. 
3. Конечная точка – ступни ног на одной горизонтальной линии, колени прямые, штанга над головой в выпрямленных вверх руках.

11.  Рывок гири. Kettlebell Snatch 

Техника выполнения упражнения: 

       И.п. - взять гирю одной рукой, сделать мах между ног назад, и мощно разгибая ноги-спину одним непрерывным движением поднять гирю вверх зафиксировать на прямую руку, и вновь одним непрерывным движением опустить назад между ног в замах. 

       Видео: http://youtu.be/D4a7M8KFTK8  (Reebok CrossFit Fitness Championship - Kettlebell Snatch) 

12.  Махи гири. Kettlebell Swing 

      Техника выполнения упражнения: 

И.П. - Ноги на ширине плеч, вес на пятках. Возьмите гирю закрытым хватом, руки прямые. Держите корпус ровно.

УПРАЖНЕНИЕ - Отведите бедра назад, согните ноги в коленях и выдвините плечи вперед. Затем резко напрягите бедра (сжав ягодицы) и зафиксируйте колени, вытолкнув гирю вперед (одним непрерывным движением разгибая ноги-спину поднять гирю на прямые руки вверх), одновременно распрямляясь. Используйте кинетическую энергию, чтобы поднять гирю на прямые руки над головой вверх донышком. Затем дайте гире свободно вернуться в исходное положение. Не удерживайте гирю во время движения вниз. Как только гиря вернется в исходное положение, сразу же выполняйте следующее повторение.
ВАЖНО – в верхней точке полное выпрямление всех суставов! 
      Видео: http://youtu.be/8XntwG3rlrU  (Reebok CrossFit Fitness Championship - Kettlebell Swing) 

13.  Киппинг подтягивания (с раскачкой) - Kipping Pull-up 

Техника выполнения упражнения: 

      Подтягивания с киппингом (раскачкой) более функциональны, нежели классические подтягивания, помимо плечевых и локтевых групп, в подтягиваниях с раскачкой задействуют также тазобедренный сустав.         

       В состоянии виса на прямых руках производится мах ногами назад, затем за счет мышц бедер и брюшного пресса мах вперед, момент инерции от которого передается на плечевой пояс и руки, после чего выбросить тело вверх подбородком (или грудью) к перекладине. В фазе опускания снова производится мах ногами назад, как бы оттолкнуться от перекладины резко опуститься вниз выпрямляя руки. После чего движение повторяется. 
         Видео: http://youtu.be/NHSzZ8qXjxI  (Reebok CrossFit Fitness Championship - Pull-ups)

14.  Становая тяга штанги (Barbell Deadlift) 

Техника выполнения упражнения: 

      И.П. - штанга на полу, наклониться, присесть, взять штангу разнохватом или односторонним хватом примерно на ширине плеч, спина прогнутая, плавным движением вставая из седа и разгибая туловище поднять штангу, приняв вертикальное положение корпуса, зафиксировать штангу в этом положении и вернутся в И.П.
      Обратить внимание:
1. Естественная стойка, ноги под тазом.

2. Руки располагаются на ширине достаточной для того, чтобы не пересекаться с ногами во время тяги.

3. Гриф располагается над плюснефаланговыми суставами.

4. Плечи слегка спереди грифа.

5. Пресс напряжен.

6. Вес удерживается на пятках.

7. Гриф находится в соприкосновении с ногами и следует строго вверх и вниз.

8. Плечи и таз поднимаются с одинаковой скоростью, пока гриф находится ниже колен.

       Видео: http://youtu.be/nGPyvEYxy6U (Reebok CrossFit Fitness Championship – Deadlift) 

