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Соревновательные упражнения в пауэрлифтинге.
Существует выделившийся из атлетической гимнастики вид спорта, называемый силовым троеборьем или пауэрлифтингом, по которому проводятся соревнования и присваиваются определенные разряды по сумме максимальных результатов трех базовых упражнений. 

Соревнования по пауэрлифтингу включают в себя три упражнения: приседания со штангой, жим штанги лежа от груди и становая тяга штанги. Далее  поподробнее о каждом из этих упражнений.
Приседания со штангой на плечах

Штанга находится на стойках на уровне ваших плеч. Спортсмен подлезает под штангу, снимает ее со стоек, делает 2-3 шага назад и занимает исходное положение, ждет команды судьи.
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После судейской команды спортсмен начинает приседать до уровня, когда таз будет ниже линии верхней точки колена. Когда «угол» пройден, можно начинать вставать. Выпрямив ноги в коленях, спортсмен ждет команды «стойки».

Жим лёжа

У секретаря соревнований предварительно заказывают  высоту стоек, с которых спортсмен будете снимать штангу.

Исходное положение в жиме лежа, это штанга на выпрямленных руках, таз лежит на скамье, стопы полностью соприкасаются с полом, голова не оторвана от скамьи. Спортсмен ждет команды «старт». После команды он опускает штангу на грудь и фиксирует ее в неподвижном положении.

  Сразу как центральный судья убедится в неподвижной фиксации штанги на груди, следует команда «жать». Спортсмен должен выпрямить руки, при этом внимательно следя за тем, чтобы не отрывался таз и голова от скамьи и ноги от пола, иначе вес не будет засчитан судьями.
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После выжимания штанги на прямые руки спортсмен не спешит ставить штангу на стойки, а ждет команды «стойки». После этой команды и возвращения штанги на стойки упражнение считается законченным и можно приступать к третьему, заключительному упражнению.
Становая тяга.

Штанга покоится на помосте, спортсмен выходит и занимает удобное для выполнения тяги исходное положение. После подседает до нужного уровня, чтобы ухватиться за гриф штанги, и начинает тянуть штангу до полного выпрямления коленей и тазобедренного сустава.
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После выполнения конечной фазы тяги – спортсмен ждет команды судьи «опустить». Сопровождая руками штангу, не бросая на помост, спортсмен опускает штангу обратно на пол. Движение закончено.

