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                                                         «Мы чтим и помним День Победы»
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Категория опытный
На время:
· 1600 метров бег
· 80 берпи + подтягивание 
· 1600 метров бег 
· 80 берпи + прыжок в длину 1 метр.
· 1600 метров бег
Комплекс выполняется в жилете 9 кг. для мужчин / 6 кг. для женщин 

Категория любитель
На время:
· 1600 метров бег
· 80 берпи + подтягивание 
· 1600 метров бег 
· 80 берпи + прыжок в длину 1 метр.
· 1600 метров бег
Категория новичок
На время:
· 800 метров бег
· 80 прыжковых подтягиваний
· 800 метров бег 
· 40 берпи + прыжок в длину 0,5 метра.
800 метров бег
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ОБОРУДОВАНИЕ

- Турник
- Разметка на полу
- Беговая зона
- Рулетка
- Таймер
- Пластырь для нанесения разметки
- Тумба (по необходимости, для категории новичок)
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Перед началом комплекса атлет должен нанести разметку на пол для выполнения берпи с прыжком в длину. После начала отсчета времени атлет приступает к выполнению бега. После преодоления прописанной дистанции, атлет приступает к выполнению берпи с подтягиванием либо прыжковым подтягиваниям (в зависимости от выбранной категории) с указанным количеством повторений. Далее атлет приступает к преодолению прописанной дистанции бега. Далее атлет переходит к выполнению приступает к выполнению берпи с прыжком в длину. После выполнения всех предписанных берпи с прыжком в длину, атлет приступает к выполнению финальной дистанции в беге.

СТАНДАРТЫ ВЫПОЛНЕНИЯ УПРАЖНЕНИЙ:

Бег.
Используйте беговую зону на улице либо на беговой дорожке в тренажерном зале.

Берпи + прыжок в длину.
Перед началом выполнения задания необходимо нанести разметку 1 либо 05. метра, в зависимости от выбранной категории (1 и 0.5 метр должен быть отмерен внутри коридора). Для использования разметки используйте пластырь либо скотч, тейп, либо монтажную ленту. 
Исходное положение: 
встаем лицом к разметке, принимаем положение упор лежа (так, чтобы руки не заходили внутрь коридора). Далее возвращаемся в исходное положение и делаем прыжок в длину. Ноги не должны заступать в коридор.
Пример выполнения: https://youtu.be/q7FF-rVgSa0?si=7O9jUE32dbH_M1BF

Берпи + подтягивание.
Перед началом выполнения убедитесь, что ладонь не достает до турника.
Исходное положение: располагаемся под турником, принимаем положение упор лежа, выполняем прыжок до турника на прямые руки, выполняем сгибание в локтях, чтобы подбородок оказался выше турника, далее разгибание в локтях, спрыгиваем с турника и возвращаемся в исходное положение. Допустимы все варианты раскачки.
Пример выполнения: https://youtu.be/qCldcUyNyPE?si=AfDZfhkJFWTotHuz

Прыжковое подтягивание. 
Перед началом выполнения убедитесь, что ладонь выступает выше турника. По необходимости установите возвышение для необходимой высоты.
Исходное положение: взявшись за турник руками, сгибаемся в коленях до момента полного разгибания в локтях. Далее выполняем разгибание в коленях с последующим стоп и сгибанием в локтях, до момента выведения подбородка выше турника. Далее возвращаемся в исходное положение.
Пример выполнения: https://youtu.be/oBIFjk3cSQ4?si=eDXE1bCNHPot6f3i

КОММЕНТАРИИ УЧАСТНИКАМ
 Дорогие участники, данное задание является испытанием, посвященном 80-летию Победы в Великой Отечественной войне. Оно не несет в себе коммерческого интереса и не является отборочным или иным соревнованием. Наша идея заключается в поддержке физкультурно-патриотического воспитания граждан.

ВАРИАНТЫ ВЫПОЛНЕНИЯ

1. 9 мая 2025 в 11:00 на стадионе СК « Салют Гераклион» пройдет совместное выполнение задания 
Регистрация: https://ano-geraklion.timepad.ru/event/3343183/

2. С 6 по 9 мая 2025 включительно выполнить самостоятельно и отправить результат через Google форму: https://docs.google.com/forms/d/1LrmVqkQlDZFrxhY5FQ4jqIEp7j4L39tMLB2k_vyrsq8/edit


Данное письмо является регламентом и приглашением на участие.
Желаем удачи, всем участникам задан
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