ПОДТЯГИВАНИЕ ИЗ ВИСА ЛЕЖА НА НИЗКОЙ ПЕРЕКЛАДИНЕ
Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине, выполняется из 
И.П. -  вис лежа лицом вверх хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, голова, туловище и ноги составляют прямую линию, пятки могут упираться в опору высотой до 4 см.
Высота грифа перекладины для участников I - III ступеней - 90 см. Высота грифа перекладины для участников IV - IX ступеней - 110 см.
Для того чтобы занять И.П, участник подходит к перекладине, берется за гриф хватом сверху, приседает под гриф и, держа голову прямо, ставит подбородок на гриф перекладины. После чего, не разгибая рук и не отрывая подбородка от грифа, шагая вперед, выпрямляется так, чтобы голова, туловище и ноги составляли прямую линию. Помощник судьи подставляет опору под ноги участника. После этого участник выпрямляет руки и занимает И.П. 
Из И.П. - участник подтягивается до пересечения подбородком грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав на 0,5 с И.П., продолжает выполнение упражнения. Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний, фиксируемых счетом судьи.
Ошибки: 
1) подтягивания с рывками или с пригибанием туловища; 
2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины; 
3) отсутствие фиксации на 0,5 с И.П.; 
4) разновременное сгибание рук.
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1). Таз
Не позволяй ему провисать. Ноги и корпус должны быть вытянуты в прямую линию. В противном случае ты будешь помогать себе за счет ненужного усилия мышц бедер.
2). Ступни
Ставь их вместе. Чем шире расположены ступни, тем проще упражнение.
4). Хват
На ширине плеч. В верхней точке упражнения твои предплечья должны быть параллельны друг другу.
5). Грудь
Еще один важный маркер правильной техники. Старайся на каждом повторе касаться перекладины нижней частью груди. Если касания не произошло, повтор не засчитывается!
6). Лопатки
Главный показатель правильного выполнения подтягивания на перекладине. Если в нижней точке ты их разводишь, а в верхней они сильно сведены — все верно.

Упражнения, развивающие силу мышц рук и плечевого пояса №1
1. И.п. – упор стоя на коленях, руки на скамейке. Выпрямление ног и туловища в упор лежа и медленное возвращение в и.п.
2. И.п. – упор лежа, ноги на скамейке. Сгибание и разгибание рук.
3. То же, нога поднята назад – вверх.
4. И.п. – стоя на скамейке в полуприседе. Падение в упор лежа на прямых руках. Переступая руками, вернуться в и.п.
5. Сгибание и разгибание рук в упоре сзади (на скамейку).
6. То же, но упор руками на полу, а ноги на скамейке.
7.  Хождение на руках по рейке с поддержкой ног партнером.
8. Сгибание и разгибание рук с гантелями в локтевых суставах.
9. Вис лежа на низкой перекладине (5 с и более) на полусогнутых руках.
10 .Подтягивание на низкой перекладине из виса сидя.
11. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине хватом снизу.
12.Из и.п. – лежа на спине, руки с гантелями в стороны, движение рук вверх.
13.. Из и.п. – о. с., движение рук вперед-вверх с гантелями.
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Упражнения, развивающие силу мышц рук и плечевого пояса № 2
В упражнениях с 1 по 6 исходное положение (и.п.) - основная стойка (о.с.).
1. Попеременно поднимать руки с гантелями перед собой до уровня плеч. 6 - 8 раз
2. Подъем рук через стороны вверх до уровня плеч. 6 - 8 раз
3. Подъем рук через стороны вверх над головой. 6 - 8 раз
4. При наклоне туловища вперед отводить руки в стороны. 6 - 8 раз
5. В положении стоя попеременный жим гантелей. 6-8 раз
6. Круговые движения руками с отягощением. 6 - 8 раз
7. В положении сидя попеременный жим гантелей. 6 - 8 раз
8. Лежа на животе на наклонной скамье, отведение рук с гантелями в стороны. 6 - 8 раз
9. В положении лежа на боку на наклонной скамье отводить руку в сторону. 10 - 12 раз
10. В положении лежа на боку на гимнастической (горизонтальной) скамье поднимать руку на уровень плеча. 10 - 12 раз
11. В положении лежа на боку на скамье руку с гантелью, находящуюся перед туловищем, отводить в сторону. 6 - 8 раз
12. В положении лежа на животе на скамье отводить руки в стороны. 10 - 12 раз
13. Лежа на скамье на животе, подъем рук вперед-вверх. 10 - 12 раз.
Упражнения для укрепления мышц рук и плечевого пояса № 3 
1. В упоре лежа:
а) сгибать и разгибать руки,
б) попеременно сгибать каждую руку,
в) те же упражнения при опоре пальцами.
2. В упоре лежа с приподнятым тазом медленно сгибать руки, опуская таз и подавая туловище вперед. Движение вверх производят в обратном направлении.
3. Стоя ноги врозь на ширину шага или пря ходьбе по кругу, руки в стороны:
а) делать мелкие пружинящие движения руками в переднезаднем направлении;
б) делать мелкие пружинящие движения руками вверх-вниз;
в) делать мелкие круговые движения руками;
г) резко сводить руки вперед и медленно разводить их в стороны.
4. При ходьбе широким шагом энергично взмахивать выпрямленными руками вверх и вниз:
а) при шаге правой ногой — мах левой рукой вверх, правой — вниз;
б) при шаге левой — наоборот.
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5. Стоя на «мосту», покачиваться из стороны в сторону или нагибать голову в различных направлениях при уступающей и преодолевающей работе мышц шеи с помощью собственных рук или рук партнера.
http://www.mhealth.ru/form/sport/podtyagivaniya-na-nizkoj-perekladine/#ixzz4YSNQQohw
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