Упражнение 1.Беги, Лола, беги.
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Упражнение: длинное
Дистанция: 3-50 м.
Мишени: 1 Поппер,11 металлических тарелок, 10 картонных IPSC мишеней, 4 штрафные картонные мишени
Минимальное количество выстрелов: 32
Максимальное количество очков: 160
Стартовый сигнал: звуковой
Окончание упражнения: последний выстрел
Штрафы: по действующим правилам ОСОО ФПСР
Стартовая позиция: стрелок стоит, расслабившись, лицом в сторону мишеней, в любом месте в пределах ограничительных линий. Оружие заряжено, патрон в патроннике, в кобуре.
Процедура выполнения: по стартовому сигналу поразить мишени по мере видимости, не покидая зону, отмеченную штрафными линиями.
Угол безопасности: 180о

Упражнение 2. Квартальный отчет.





































Упражнение: короткое
Дистанция: 7-20 м.
Мишени: 4 металлические тарелки, 4 картонные IPSC мишени, 1 штрафная картонная IPSC мишень.
Минимальное количество выстрелов: 12
Максимальное количество очков: 60
Стартовый сигнал: звуковой
Окончание упражнения: последний выстрел
Штрафы: по действующим правилам ОСОО ФПСР
Стартовая позиция: стрелок сидит на стуле, лицом в сторону мишеней, спиной касаясь спинки стула, кулаки на коленях. Оружие разряжено, на столе, на отметках. Все магазины на столе, на отметках.
Процедура выполнения: по стартовому сигналу поразить мишени по мере видимости сильной рукой, не покидая зону, отмеченную штрафными линиями.
Угол безопасности: 180о
Упражнение 3. Бег на месте.
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Упражнение: короткое
Дистанция: 5-25 м.
Мишени: 1 мини-Поппер, 3 металлические тарелки, 4 картонные IPSC мишени, 1 штрафная картонная IPSC мишень.
Минимальное количество выстрелов: 12
Максимальное количество очков: 60
Стартовый сигнал: звуковой
Окончание упражнения: последний выстрел
Штрафы: по действующим правилам ОСОО ФПСР
Стартовая позиция: стрелок стоит, расслабившись, лицом в сторону мишеней, пятками касаясь отметок. Оружие заряжено, в кобуре.
Процедура выполнения: по стартовому сигналу поразить мишени по мере видимости, не покидая зону, отмеченную штрафными линиями.
Угол безопасности: 180о
Упражнение 4. Мужской стриптиз.




































Упражнение: короткое
Дистанция: 8-15 м.
Мишени: 9 Попперов, 1 картонная IPSC мишень. 
Минимальное количество выстрелов: 11
Максимальное количество очков: 55
Стартовый сигнал: звуковой
Окончание упражнения: последний выстрел
Штрафы: по действующим правилам ОСОО ФПСР
Стартовая позиция: стрелок стоит спиной к мишеням, ладонью сильной руки и подколенным сгибом слабой ноги удерживая шест. Оружие заряжено, патронник пуст, в кобуре.
Процедура выполнения: по стартовому сигналу поразить мишени по мере видимости, не покидая круг.
Угол безопасности: 180о




Упражнение 5. Муки выбора.
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Упражнение: короткое
Дистанция: 8-20 м.
Мишени: 4 металлические тарелки, 2 картонные IPSC мишени, 2 штрафные картонные IPSC мишени.
Минимальное количество выстрелов: 9
Максимальное количество очков: 45
Стартовый сигнал: звуковой
Окончание упражнения: последний выстрел
Штрафы: по действующим правилам ОСОО ФПСР
Стартовая позиция: Стрелок стоит, расслабившись, лицом в сторону мишеней, пятками касаясь отметок. Оружие заряжено, в кобуре.
Процедура выполнения: по стартовому сигналу поразить мишени по мере видимости, не покидая зону, отмеченную штрафными линиями.
Угол безопасности: 180о

Упражнение 6. Утренняя вахта.




























Упражнение: короткое
Дистанция: 1-20 м.
Мишени: 1 Поппер, 4 картонные IPSC мишени, 4 штрафные картонные IPSC мишени.
Минимальное количество выстрелов: 9
Максимальное количество очков: 45
Стартовый сигнал: звуковой
Окончание упражнения: последний выстрел
Штрафы: по действующим правилам ОСОО ФПСР
Стартовая позиция: Стрелок сидит на стуле, спиной к мишеням, ладони и локти на спинке стула,  щека касается тыльной стороны ладони. Оружие заряжено, патронник пуст, в кобуре.
Процедура выполнения: по стартовому сигналу поразить мишени по мере видимости, не покидая зону, отмеченную штрафными линиями.
Угол безопасности: 180о
Упражнение 7. Налево.




































Упражнение: среднее
Дистанция: 2-15 м.
Мишени: 3 металлические тарелки, 8 картонных IPSC мишеней, 1 штрафная картонная IPSC мишень.
Минимальное количество выстрелов: 19
Максимальное количество очков: 45
Стартовый сигнал: звуковой
Окончание упражнения: последний выстрел
Штрафы: по действующим правилам ОСОО ФПСР
Стартовая позиция: Стрелок стоит, расслабившись, лицом в сторону мишеней, пятками касаясь отметок. Оружие заряжено, в кобуре.
Процедура выполнения: по стартовому сигналу поразить мишени по мере видимости, не покидая зону, отмеченную штрафными линиями.
Угол безопасности: 180о
Упражнение 8































Упражнение: среднее
Дистанция: 7-15 м.
Мишени: 2 металлические тарелки, 7 картонных IPSC мишеней, 1 штрафная картонная IPSC мишень.
Минимальное количество выстрелов: 16
Максимальное количество очков: 80
Стартовый сигнал: звуковой
Окончание упражнения: последний выстрел
Штрафы: по действующим правилам ОСОО ФПСР
Стартовая позиция: Стрелок стоит, расслабившись, лицом в сторону мишеней, пятками касаясь отметок. Оружие заряжено, в кобуре.
Процедура выполнения: по стартовому сигналу поразить мишени по мере видимости, не покидая зону, отмеченную штрафными линиями.
Угол безопасности: 180о







Упражнение 9




































Упражнение: среднее
Дистанция: 5-15 м.
Мишени: 2 металлические тарелки, 7 картонных IPSC мишеней.
Минимальное количество выстрелов: 16
Максимальное количество очков: 80
Стартовый сигнал: звуковой
Окончание упражнения: последний выстрел
Штрафы: по действующим правилам ОСОО ФПСР
Стартовая позиция: Стрелок стоит, расслабившись, лицом в сторону мишеней, в обозначенном месте. Оружие заряжено, в кобуре.
Процедура выполнения: по стартовому сигналу поразить мишени по мере видимости, не покидая зону, отмеченную штрафными линиями.
Угол безопасности: обозначен 
Упражнение 10






































Упражнение: среднее
Дистанция: 2-4 м.
Мишени: 8 картонных IPSC мишеней, 1 штрафная картонная IPSC мишень.
Минимальное количество выстрелов: 16
Максимальное количество очков: 80
Стартовый сигнал: звуковой
Окончание упражнения: последний выстрел
Штрафы: по действующим правилам ОСОО ФПСР
Стартовая позиция: Стрелок стоит, расслабившись, лицом в сторону мишеней, пятками касаясь отметок. Оружие разряжено, в кобуре. 
Процедура выполнения: по стартовому сигналу поразить мишени по мере видимости, не покидая зону, отмеченную штрафными линиями.
Угол безопасности: 180о
Упражнение 11































Упражнение: длинное
Дистанция: 2-15 м.
Мишени: 2 металлические тарелки, 15 картонных IPSC мишеней.
Минимальное количество выстрелов: 32
Максимальное количество очков: 160
Стартовый сигнал: звуковой
Окончание упражнения: последний выстрел
Штрафы: по действующим правилам ОСОО ФПСР
Стартовая позиция: стрелок стоит, расслабившись, лицом в сторону мишеней, в любом месте в пределах ограничительных линий. Оружие заряжено, патрон в патроннике, в кобуре.
Процедура выполнения: по стартовому сигналу поразить мишени по мере видимости, не покидая зону, отмеченную штрафными линиями.
Угол безопасности: 180о
Упражнение 12





















Упражнение: среднее
Дистанция: 5-8 м.
Мишени: 11 картонных IPSC мишеней, 4 штрафные картонные IPSC мишени.
Минимальное количество выстрелов: 22
Максимальное количество очков: 110
Стартовый сигнал: звуковой
Окончание упражнения: последний выстрел
Штрафы: по действующим правилам ОСОО ФПСР
Стартовая позиция: стрелок стоит, расслабившись, лицом в сторону мишеней, пятками касаясь отметок. Оружие заряжено, патрон в патроннике, в кобуре.
Процедура выполнения: по стартовому сигналу поразить мишени по мере видимости, не покидая зону, отмеченную штрафными линиями.
Угол безопасности: 180о

