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Пауэрлифтинг –это…



Мотивация

формирование образа своего «Я»: стать 

сильнее, красивее, отличаться от 

сверстников;

 повышение самооценки;

 потребность в общении со сверстниками 

и значимым взрослым;

 потребность в спортивных достижениях.



Соревнования

• Виды: троеборье, классическое троеборье, 

«жим лежа», классический «жим».

• Уровни: муниципальный, региональный, 

ЦФО, всероссийский, чемпионат Европы, 

чемпионат мира.



Психологическая подготовка 

 создание благоприятного климата в зале;

 доверительные отношения со 

спортсменом, дисциплина;

 поощрение за успех, работа над 

ошибками;

 вера в свои возможности.

Главная победа над соперниками 

складывается из маленьких побед над 

собой!



Личный результат

Воля к победе

Питание

Регулярные тренировки

Природные данные



Чемпионка России, абсолютная 

чемпионка и рекордсменка России 

Алина Сарычева


