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Комплекс 18.2
1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 повторений 

на время:
Приседание с гантелями 

Берпи через штангу

комплекс 18.2a 
Одноповторный максимум взятий 
на грудь

Примечание: Если атлет не завершает 18.2 за 12 минут не разрешается выполнять 
одноповторный максимум  и очки за 18.2А не засчитываются. если 18.2 выполняется 
с масштабированием очки за18.2А также будут засчитываться как за комплекс, 
выполненный с масштабированием, и начисляться меньше, чем за выполнение 
комлпекса без масштабирования.

Варианты Выполнения
Rx’d: (ВОзраст  16-54) 
Мужчины используют гантели весом 50-lb. 

Женщины используют гантели весом 35-lb. 

МасштабированиЕ: (Возраст 16- 54) 
Мужчины используют гантели  35-lb., 
разрешаются берпи с подшагиванием 

Женщины используют гантели весом 20-lb., 
разрешаются берпи с подшагиванием 

Подростки 14-15: 
Мальчики используют гантели весом 35-lb. 

Девочки используют гантели весом 20-lb.

Масштабирование для подростков 14-15: 
Мальчики используют гантели весом 20-lb., разрешаются  
берпи с подшагиванием

Женщины используют гантели весом 10-lb., 
разрешаются  берпи с подшагиванием

Мастера 55+:  
Мужчины используют гантели  весом 35-lb.

Женщины используют гантели весом 20-lb.

Масштабирование для мастеров 55+: 
Мужчины используют гантели  весом  20-lb., перепрыгивание через 
штангу без блинов, разрешаются берпи с подшагиванием
Женщины используют гантели весом 10-lb., перепрыгивание через 
штангу без блинов, разрешаются берпи с подшагиванием

примечание
Прежде чем начать выполнение комплекса атлету необходимо установить 
стандартные блины на штангу для выполнения берпи. Начальное положение в этом 
комплексе - гантели на полу и атлет стоит в прямом положении. По счету “3, 2, 1 … старт,” 
атлет поднимает гантели и выполняет одно приседание. Далее атлет возвращает 
гантели на пол и выполняет 1 берпи лицом к штанге. Далее атлет выполняет 2 
приседания с гантелями и 2 берпи лицом к штанге, 3 приседания с гантелями и 3 берпи 
лицом к штанге и т.д. Комплекс считается выполненным когда обе ноги атлета 
находятся на одной стороне от штанги после выполнения крайней серии берпи, либо по 
окончании 12 минут. 
Если атлет выполняет все серии упражнений ранее 12 минут он начинает выполнение 
18.2а в установлении одноповторного максимума взятий. Взятие должно выполняться 
со штангой и блинами, закрепленными замками. Атлет может совершать столько 
попыток, сколько может до окончания установленного времени, но очки 
засчитываются только за наиболее тяжелый, успешно выполненный вес во взятии. 
Блины весом менее 1⁄2 lb. не разрешены. Минимальный вес для повышения - 1 фунт. 
атлету можно оказывать помощь в повышении веса между подходами. для 
выполнения комплексов 18.2 и 18.2a Каждый атлет должен использовать только одну 
штангу. мужчины должны использовать штангу весом 45-lb. (20-kg).

Очки за 18.2 засчитываются за время, потребовавшееся для выполнения 110 повторений, 
или за количество повторений, выполненное за 12 минут.  Очки за 18.2А засчитываются 
за наиболее тяжелый, успешно выполненный вес во взятии, в фунтах. В случае если 
атлет не выполняет приседания с гантелями и берпи за 12 минут очки за 18.2А не 
засчитываются. 

примечание: Если атлет выполняет 18.2 с масштабированием, то очки за выполнение 
комплекса18.2А засчитываются как за выполнение с масштабированием. Атлет, 
выполняющий стандартный вес в 18.2, но не выполняющий 18.2А будет оцениваться 
выше в рейтинге, чем атлет, выполняющий комплексы 18.2 и 18.2А с масштабированием. 

Тай-брейк
В комплексе 18.2 нет тай-брейк. Однако очки за 18.2А включают тай-брейк. В случае если 
два атлета совершают упражнение 18.2А с одним и тем же весом время выполнения 
упражнения 18.2 считается за тай-брейк и атлет, выполнивший комплекс 18.2 быстрее 
будет оцениваться выше в выполнении комплекса 18.2А. Тай-брейк не будет применятся 
к атлетам, не выполнившим взятие.

Ограничение по времени:  12 минут для 18.2 и 18.2a
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начальное положение - колени и бедра выпрямлены, гантели 
на плечах. взятие гантелей в сед разрешается. Гантели 
должны оставаться на плечах. нет особенных требований к 
хвату гантелей на протяжении выполнения упражнения.

В положении седа бедра должны находиться ниже колен. В 
положении стоя бедра и колени должны быть выпрямлены. 
Использоваться должна только одна пара гантелей.

оборудование
• Две гантели надлежащего веса, в соответствие с вашей категорией*†

• штанга

• стандартные блины (45 см в диаметре) и сменные блины (весом не менее ½ lb.)

• замки

* если вы используете наборные гантели  разрешаются металлические блины 
стандартного веса10-lb. (5 кг) 22 см  в диаметре. В незадействованном положении 
расстояние от земли до грифа гантели должно быть не более 10 см. Если используется 
нетрадиционную гантель, либо вес на ней не отмечен, атлет должен зафиксировать вес 
гантели на весах и четко обозначить расстояние грифа измерительной лентой, либо 
линейкой на видео. Гири, утяжелители или другие нетрадиционные гантели не 
допускаются.

† Официально допустимый вес обозначен в фунтах. Для вашего удобства вес в 
килограммах следующий: 22.5 кг (50 lb.), 15 кг (35 lb.), 10 кг (20 lb.) и 5 кг (10 lb.).  Атлеты 
выполняющие упражнения с блинами весом в кг должны конвертировать вес в фунты 
прежде чем фиксировать результаты.  

стандарты движений 
приседания с гантелями 

перед выполнением каждого комплекса убедитесь, что атлету выделено достаточно 
места для выполнения каждого движения. Очистите зону выполнения от лишнего 
оборудования.

Люди и другие препятствия, мешающие выполнять комплекс должны быть так же 
исключены. Атлеты, каким-либо образом меняющие оборудование, либо движения, 
описанные в данном документе, либо опубликованные в официальном видео могут быть 
дисквалифицированы.

Стандарты видео
Перед началом выполнения комплекса необходимо четко зафиксировать на видео вес 
гантели и размер блинов для гантели. Перед и после выполнения упражнения взятия на 
грудь атлет должен зафиксировать на видео вес и используемые блины. В конце 
комплекса необходимо зафиксировать на видео штангу без блинов, а также вес блинов 
для установления максимального веса на штанге. Все видео должны предоставляться в 
неизменном и не редактированном виде, чтобы была возможность четко отследить 
выполнение упражнений. Часы или таймер также должны быть четко видны на видео. 
Снимайте видео под таким углом, чтобы стандарты выполнения упражнений были четко 
видны. Видео, снятые с использованием специальной линзы fisheye, либо схожими, 
могут быть неприемлемы, так как меняют визуальное представление.
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конечное положение - атлет стоит двумя ногами на другой 
стороне от штанги. Прежде чем начать выполнение 
следующего повторения атлет должен стоять лицом к 
штанге. 

Стандарты движений
Берпи с перепрыгиванием через штангу

Берпи должны выполнятся перпендикулярно (лицом) штанге. Атлет выпрыгивает назад, чтобы оказаться на полу. 
Голова атлета должна находиться на уровне выше штанги. 
Грудь и бедра должны касаться пола. 

Атлет должен перепрыгнуть штангу синхронно двумя 
ногами и приземлиться обеими ногами на другой стороне 
штанги. Перепрыгивания поочередно с одной ноги запрещено 
(исключение составляет выполнение с масштабированием). 
На штангу должны быть надеты блины стандартного 
размера (исключение составляет масштабирование для 
категории мастеров). 

Перепрыгивать разрешается только синхронно двумя ногами. примечание: Не разрешается подшагивания при выполнении 
берпи, за исключением случаев выполнения комплекса с 
масштабированием.  При выполнении выпрыгивания в 
положение на полу атлет должен использовать синхронно 
обе ноги. При выполнении выпрыгивания в положение стоя 
атлет также должен использовать синхронно обе ноги. 
Подшагивание и перешагивание через штангу разрешено 
только для атлетов, выполняющих комплекс с 
масштабированием.  
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Стандарты движений
Взятие

Начальное положение - штанга на полу повторение считается выполненным когда бедра и колени 
атлета полностью выпрямлены и штанга находится на 
плечах и груди атлета. Локти перед штангой. Взятия в сед, 
с расстановкой ног допускаются. Взятие на грудь штанги с 
виса запрещается. 
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время ИЛИ количество повторений за 12 минут

Да / НЕТсудья

я подтверждаю , что информация выше верна 
Копия аффилиата

фамилия

фамилия инициалы

подпись атлета дата

18.2 повторения
18.2 время

18.2A вес

название

подростки 14-15: 
Мальчики - гантели 35-lb. 

девочки - гантели 20-lb. 

Масштабирование у подростков 14-15: 

Мальчики - гантели 20-lb.,  берпи с 

подшагиванием разрешено

Девочки - гантели 10-lb., берпи с подшагиванием 
разрешено

Мастера 55+:  
Мужчины - гантели 35-lb. 

Женщины - гантели 20-lb. 

Масштабирование у мастеров 55+: 

Мужчины - гантели 20-lb., перепрыгивание через штангу без 

блинов и перешагивание разрешено

женщины - гантели 10-lb., перепрыгивание через штангу без 
блинов и перешагивание разрешено

масштабированиеRx’d

да/ нетсудьяаффилиат

Подпись

фамилия инициалы

судья прошел курс 
судей Crossfit? 

название

судья прошел курс 
судей Crossfit? 

1 приседание 1 1 берпи 2

2 приседания 4 2 берпи 6

3 приседания 9 3 берпи 12

4 приседания 16 4 берпи 20

5 приседаний 25 5 берпи 30

6 приседаний 36 6 берпи 42

7 приседаний 49 7 берпи 56

8 приседаний 64 8 берпи 72

9 приседаний 81 9 берпи 90

10 приседаний 100 10 берпи 110

Одноповторный максимум

комплекс 18.2
1-2-3-4-5-6-7-8-9-10 повторений на время:

Приседания с гантелями

Берпи через штангу

12 минут на выполнение 18.2 и 18.2a

комплекс 18.2a
одноповторный максимум

Варианты 
выполнения
Rx’d: (ВОзраст  16-54) 
мужчины - гантели 50-lb. 
женщины - гантели 35-lb. 

масштабирование: (возраст 16-54) 
мужчины - 35-lb., 
берпи с подшагиванием разрешено 

женщины - 20-lb., 
берпи с подшагиванием разрешено 

атлет

аффилиат

или

18.2 повторения
18.2 время

18.2A вес

масштабированиеRx’d

или

копия атлета

комплекс 18.2
имя атлета
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