«Железные игры»

Итак, что же относится к «железным» видам спорта, прежде всего это пауэрлифтинг, бодибилдинг и тяжёлая атлетика, также сюда можно отнести атлетическую гимнастику и в какой-то мере гиревой спорт. Два последних мы рассматривать не будем ввиду их относительной экзотичности. 
В принципе, практически все скоростно-силовые виды спорта  родственны друг другу, кто-то в большей мере, кто-то в меньшей. К примеру, все, наверное, наблюдали по телевизору бегунов на короткие дистанции – спринтеров. Многие из них являются обладателями просто великолепной мускулатуры, их силовые показатели зачастую очень и очень серьёзны, и в то же время пауэрлифтеры, тяжелоатлеты в беге на короткие дистанции показывают отличные результаты, и подобных примеров можно привести множество, из-за функционально сходных качеств развиваемых в этих видах спорта. Теперь рассмотрим подробнее, что же представляют из себя вышеупомянутые виды спорта.

Бодибилдинг (Bodybuilding – строительство тела) – работа над телосложением заключающаяся в  увеличении мышечной массы, проработке рельефа мускулатуры, стремлении к гармоничному сочетанию пропорций и форм мышц. 

Пауэрлифтинг (Powerlifting) – или же силовое троеборье, вид спорта который включает в себя три силовые дисциплины: приседание со штангой на плечах, жим лёжа и становая тяга. Результат определяется по сумме лучших результатов в каждой из дисциплин. 
Приседания со штангой на плечах
В этом упражнении необходимо сняв штангу со стоек, присесть с ней и встать. При этом необходимо выполнить ряд условий:

- Приседания должны быть достаточно глубокими, чтобы верхняя часть    поверхности ног у тазобедренных суставов была ниже, чем верхушка коленей.

- Штанга должна неподвижно покоиться на плечах.

- Необходимо встать с первой попытки. Повторные попытки не допускаются.

- Ступни должны быть неподвижны.
Жим штанги лёжа
Необходимо, лёжа на скамье, снять штангу со стоек, зафиксировать в положении, когда руки выпрямлены, затем по команде судьи опустить штангу на грудь, выдержать её в неподвижном положении на груди с определённой и видимой паузой и выжать вверх с равномерным выпрямлением обеих рук на их полную длину. При этом атлет должен лежать на спине, головой плечами и ягодицами соприкасаться с поверхностью скамьи. Руки должны крепко держаться за гриф, при этом большие пальцы расположены "в замке" вокруг грифа. Такое сцепление пальцев вокруг грифа обеспечивает его безопасное удержание в ладонях рук.
 Обувь атлета должна всей подошвой соприкасаться с поверхностью помоста. Это положение должно сохраняться во время выполнения упражнения.
Помимо этого, движение не засчитывается если:

- При выполнении жима штанги было движение вниз.

- При выполнении жима руки выпрямились неравномерно.

- Жим выполнен "без паузы". Т.е. отсутствие полной видимой остановки штанги в нижней точке движения.
Становая тяга штанги

Становая тяга - самое простое в исполнении и одновременно самое "тяжёлое" упражнение. Необходимо оторвать штангу от помоста и распрямиться с ней. В конечном положении ноги в коленях должны быть полностью выпрямлены, плечи отведены назад.
Как и в других движениях, в тяге существует ряд правил, движение не засчитывается, если:

- Было совершено движение вниз штанги, прежде, чем она достигла финального положения.

- Во время подъёма штанга поддерживалась бёдрами.

- В конечном положении плечи не отведены назад или ноги не полностью выпрямлены

в коленях.

Тяжёлая атлетика – в настоящее время включает в себя два классических упражнения, это рывок и толчок. Результат определяется, как и в пауэрлифтинге по сумме лучших результатов в каждой из дисциплин, а также в каждом отдельном виде упражнений, в отдельности. 
Рывок двумя руками.
Выполняется в один прием. Состоит из одного непрерывного движения штанги снизу вверх на прямые руки. При рывке двумя руками пользуются широким хватом и подседом, облегчающим подъем штанги. Не разрешается дожимать штангу. После подъема штанги, нужно выпрямиться, поставить ноги носками на одной линии и удерживать штангу в течение двух секунд на вытянутых руках. По сигналу судьи опустить штангу на помост.
Толчок двумя руками.
Состоит из двух движений: поднятие штанги на грудь и толчка от груди вверх на прямые руки. Для поднятия на грудь применяется подсед. Подсед применяется и во время толчка штанги с груди. После четкой фиксации поднятой штанги на прямых руках, и по сигналу судьи, штанга опускается на помост.
Пробовать самостоятельно заниматься тяжелой атлетикой категорически не стоит, ибо либо убьешься, либо покалечишься. Выполнение этих упражнений достаточно сложно в техническом плане, так что если есть желание заниматься именно тяжелой атлетикой, то надо идти в соответствующий клуб, секцию, под руководством опытного тренера.

Мы же будем заниматься нечто промежуточным меж билдингом и лифтингом, потому что являются они близнецами братьями и на первоначальном этапе их тренировочные программы во многом сходны.     
