Ошибки при выполнение тяги становой. 
	
	Ошибки
	Количество ошибок

	
	Несимметричный хват грифа
	Ноги расположены не вплотную к грифу штанги
	Попытка срыва снаряда с пола рывком
	Зависание на уровень коленных суставов
	Слишком ранее включение трапециевидных мышц
	Округление спины в начальной или конечной фазе тяги
	

	1 разряд
	
	
	
	
	
	
	

	КМС
	
	
	
	
	
	
	


Ошибки при выполнение приседания.
	
	Ошибки
	

	
	Слишком высокое положение грифа на спине.
	“Приём” штанги со стоек с расслабленными мышцами рук и торса
	 Слишком большой отход от стоек.
	Округление спины в любой из фаз приседа.
	Неполная амплитуда движения вниз, не прохождение прямого угла.
	Опережение подъема таза по отношению к плечевому поясу
	Количество ошибок

	1 разряд
	
	
	
	
	
	
	

	КМС
	
	
	
	
	
	
	


Ошибки при выполнение жима лежа
	
	Ошибки
	

	
	Неотцентрированный хват грифа снаряда
	Слишком близкое расположение головы к стойкам
	 Не соблюдение неподвижном положении на груди (паузы), отбив грифа от груди
	Неполное "выключение" рук в конечной точке жима
	Отрыв пяток после начала жима
	Отрыв таза от поверхности скамьи
	Количество ошибок

	1 разряд
	
	
	
	
	
	
	

	КМС
	
	
	
	
	
	
	


