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             Постоянные тренировки гиревиков как правило не представляют собой особо интересного зрелища, поскольку сводятся только к многократному выполнению одинаковых упражнений. Обусловлено это, в частности, спецификой гиревого спорта, ведь от необходимой циклической нагрузки избавиться невозможно. Хотя такая монотонность может стать причиной психической усталости. Правила гиревого спорта достаточно строго прописаны, но все же иногда подразумевают и игровую форму занятий и соревнований.
Силовые эстафеты – уже давно достаточно распространенная тенденция в сфере гиревых тренировок. Силовыми они называются потому, что в них организм тренирующихся испытывает в основном нагрузку, которая способствует развитию таких качеств, как сила и силовая выносливость (статическая и динамическая), хотя здесь, кроме этого развиваются и координационные способности с общей выносливостью.

Силовые эстафеты можно включать в тренировки не только в подготовительном периоде, но и на других этапах подготовки гиревиков. Использование эстафет может преследовать вполне конкретную спортивно-педагогическую цель (психологическая «разрядка»; развитие силы, выносливости; совершенствование техники соревновательных упражнений и т.п.), то есть определённым образом воздействовать на организм спортсмена, который при этом получает нагрузку ничуть не меньшую, чем при обычной тренировке.

В качестве такого комплекса упражнений был использован «набор упражнений», объединённых в рамках реализации специфической педагогической задачи и названный «силовой эстафетой».

В качестве места проведения таких соревнований может выступить любое соответствующее помещение – лестница, коридор, спортивный зал, или же даже поляна в лесу, уже не говоря об открытой площадке для занятий. Исходя из выбранной локации, вид состязания несколько модифицируется, видоизменяется, получает большее разнообразие. Многие предпочитают проводить эстафеты именно на необычных площадках, вроде ступенек между этажами, что позволяет еще больше разнообразить процесс.

Если, в основном, гиревой спорт предполагает одиночное состязание, то в эстафетах участие принимают несколько команд, участники которых постепенно по очереди выполняют упражнение, таким образом продвигаясь по заданной дистанции, параллельно соперничая с другими группами в правильности выполнения и скорости. Победителем становится та команда, в которой последний участник раньше пересечет финиш. Эстафета традиционно передает прикосновением к руке, первые же участники стартуют по команде, одновременно.

Состав таких команд может учитывать всевозможные критерии, как возрастные и весовые категории и уровни профессионализма, а может не брать их в расчет, от чего правила периодически несколько варьируются. Стоит учесть лишь то, что количество участников во всех командах непременно должно быть одинаковым, иначе нагрузка будет неравномерно распределена, во времени появятся простои, а возможность парных заданий и вовсе исчезнет. При существенном различии между возможностями команд, оно может сглаживаться за счет индивидуальных заданий.

Сама суть силовых эстафет: соревнуются 2 или более команд; участники команд по очереди выполняют заданное упражнение, продвигаясь при этом вперёд по дистанции и соперничая с представителями другой команды в быстроте и правильности выполнения упражнений; непосредственный контакт между соперниками исключается (необходимо соблюдать интервал); побеждает та команда, последний участник которой раньше других пересечёт линию финиша; передача эстафеты осуществляется прикосновением к руке товарища по команде; первые участники стартуют одновременно по команде тренера «Марш!»

Состав команд может быть различным по возрасту, спортивной квалификации, а также по личному весу гиревиков, в связи с чем можно сформулировать следующие правила силовых эстафет:

1. Количество участников в каждой команде должно быть равным 2, 4 или 6, иначе – физическая нагрузка будет распределена неравномерно, будут наблюдаться «простои», исключается возможность выполнения упражнений в парах.

2. Если команды сильно отличаются по степени развития тех или иных физических качеств у отдельных участников, то можно подобрать для каждой команды (участника) свой вес гирь (гантелей, блинов и т.д.), а также количество повторений циклических упражнений в каждом соревновательном элементе комплексов эстафет. (Под соревновательным элементом комплекса понимается собственно физическое упражнение, «элемент», из совокупности которых и состоит тот или иной комплекс).

3. Между участниками отдельно взятой команды не должно быть очень существенной разницы в уровне развития таких физических качеств, как сила, выносливость, ловкость.

Общие рекомендации для проведения силовых эстафет будут следующие:

 Тренер должен внимательно следить за техникой выполнения эстафетных упражнений, чтобы они не привели к травмам и к нечестной спортивной борьбе. За каждое техническое нарушение участникам начисляется штрафное очко, которое в конце каждого соревновательного элемента комплекса «превращается» в дополнительное количество повторений или штрафные секунды (минуты). Реализация принципа штрафных очков называется «отработкой за проигрыш». Она может выполняться не только в конце каждого соревновательного элемента, но и в конце всей силовой эстафеты. Так, штрафные секунды, набранные командами, могут определять отрезок времени, в течение которого будет выполняться какое-либо упражнение или количество раз (бег, отжимания от пола, подтягивания на перекладине и т.п.) упражнение.

При нагрузке во время проведения эстафет, тренеру следует тщательно отслеживать их физическое состояние на всём протяжении состязания, используя методы внешнего наблюдения (цвет кожных покровов, частота дыхания и т.д.) и методы самоконтроля (подсчёт пульса, субъективные ощущения и т.д.).

Следует заранее приготовить весь необходимый для силовых эстафет спортивный инвентарь.  Маршрут движения участников команд во время эстафеты должен включать в себя разворотный пункт (р. п.), который определяет любой подходящий предмет: легкоатлетический барьер, фишка и т.п. Гиревик, стартуя от линии старта (начальный пункт или н. п.), в процессе своего продвижения по дистанции вперёд достигает р. п., огибает его и возвращается обратно на н. п., где и передаёт эстафету товарищу по команде.

Исходя из практики применения силовых эстафет в тренировках гиревиков, можно сказать, что по времени они занимают не более 30 минут (с подготовкой инвентаря, разминкой). Но на протяжении этого времени организм получает чрезвычайно мощную, интенсивную нагрузку. После завершения эстафеты рекомендуется  проделывать несколько упражнений заминочного характера, а также упражнения на растяжку и расслабление.

в качестве примера, один из комплексов силовых эстафет.

Комплекс № 1:
Направленность комплекса: развитие силовой выносливости, совершенствование координационных способностей гиревиков.

«Отработка за проигрыш»: сгибание-разгибание рук в упоре лежа – по окончании эстафеты (по сумме набранного командой штрафного времени).

1.И П. гиря удерживается двумя руками на  груди дном вверх. Старт, добежать до р.п.  Выпрыгивания с гирей на плинтах. Гиря – между ног; держать спереди двумя руками.10раз.
2. Толчок гири одной рукой с продвижением вперёд по дистанции. В тот момент, когда гиря зафиксирована на выпрямленной руке вверху, делается шаг вперёд. После приставления ноги гиря опускается на грудь и сразу же выталкивается вверх – и т.д. На р. п. производится смена рук.
3. То же, что и в п. 2, но вместо толчка выполняется рывок с выпадом вперед. На р. п. производится смена рук.
4. Ходьба «гусиным шагом» до р.п., взять гирю двумя руками за дужку-прояжка до подбородка 10раз. Возвращение бегом.

5. Сделать протяжку гири перед грудью до подбородка, держа её двумя руками, и в таком положении бежать до р. п. На р. п.поставить гирю; затем – бежать обратно. Следующий участник делает наоборот. 
6. Наклоны с гирей, удерживая её двумя руками спереди между ног. После каждого наклона осуществляется продвижение на один шаг вперёд.
9. Выжать две гири вверх и в таком положении бежать до р. п. На р. п. сделать 10 раз жим стоя, поставить гири – бежать обратно. Следующий участник бежит забирает гири выжимает вверх в таком положении бежит до н.п.- 10 раз жим стоя. Передаче эстафеты.
10. Гири – в руках, опущенных вдоль тела. В таком положении бежать до р. п. На р. п. сделать толчок гирь по длинному циклу: 10 раз. Затем – бежать обратно к н. п. с опущенными вниз гирями.
11. То же, что в п. 11, но вместо толчка по длинному циклу – рывок одной гири двумя руками.
12. И.П. гиря на уровне пояса у первого участника команды, по сигналу поворотом туловища вправо передача гири второму участнику стоящему в колонне и.д. Последний участник взяв гирю бежит и становится спереди. Передача происходит поворотом влево.

13. Упражнение «чехарда» (всей командой) до р. п. и обратно. Сделать 2-4 круга.

В заключение можно отметить, что периодическое применение силовых эстафет в тренировках гиревиков оказывает положительное влияние на рост их спортивных результатов. 
