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П О Л О Ж Е Н И Е
о проведении III этапа соревнований по женскому силовому многоборью 
на призы САНКТ-ПЕТЕРБУРГСКОГО АТЛЕТИЧЕСКОГО ЦЕНТРА

СПОРТИВНАЯ И ЛЮБИТЕЛЬСКАЯ НОМИНАЦИИ
Место и время проведения соревнований:   

14 октября 2012 г. по адресу: CК «Спартак» (ул.Марата, 76, вход через арку на Марата,78, ст.м. «Звенигородская»).
Организаторы соревнований

СПб общественный Атлетический Центр

ПМК «Спартак» Центрального района СПб
Цели соревнований

Способствовать пропаганде атлетической культуры среди женщин.

Участницы соревнований

К соревнованиям допускаются спортсменки без возрастных ограничений, не более 8 участниц.

Программа соревнований

1. Удержание пальцами 20 кг диска штанги (в сек) – в % от веса 
1а. Динамометрия кисти – в % от веса 

2. Подтягивание на турнике с укрепленным на поясе грузом 
(максимальный результат в кг) – в % от веса 

2а. Подтягивание на низком турнике с опорой пятками
3. Жим ногами лёжа в станке (максимальный результат в кг) – в % от веса

4. Подъём штанги на бицепс (максимальный результат в кг) – в % от веса

5. Приседание со штангой 2/3 веса * – кол-во раз
5а. «Уголок» полусидя, спиной к стене – в сек.

6. Удержание в вытянутых в стороны руках гантелей 1/10 веса каждая – в сек

. 
* вес снаряда округляется до + 2,5 кг 
Варианты 1а, 3а и 5а для участниц любительской номинации 

Каждая участница вправе выбрать любые соревновательные дисциплины, либо выступить во всех предложенных дисциплинах, однако зачёт идёт по 6 лучшим результатам.
Подведение итогов III го промежуточного этапа

По итогам каждого упражнения участницам присваиваются баллы в соответствии с нормативами. Среди участниц, выполнивших не менее 6 упражнений, определяется победительница по итогам многоборья. Победительница среди участниц, выполнивших менее 6 упражнений, определяется по набранным баллам.

Заявки

Оргнизаторы производят прием предварительных заявок на соревнования: 8-904-5584596 (Сергей Васильев), samro3@mail.ru
После принятия 8-й заявки приём заявок прекращается.
