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Ч А С Т Ь 1 

О Б З О Р А Н А Т О М И И 
Как пользоваться этой книгой • анатоми'.еские дефиниции и терминология • системы "еловече-
счого организма • плоскости и облагти тела • анатомические термины • движения в суставах • 
осагка л мышечный баланс • введение: практический анализ упражнения. 

Ч А С Т Ь 2 

А Н А Т О М И Я Д Л Я Т Р Е Н И Н Г " А 

1 Упражнения для мышц груди 
Жи-<! штаг™ в положении лежа на горизонтальной скамье • отжимания • жим цгагги в положе-
нии лежа на наклонной скамье головой вверх • жчм штанги в положении лежа на наклонной 
скамье голезой вниз • жим гантелей г положении лежа на горизонтальной счамье • сведение 
uoi нутых рук на тренажере в положении сидя • разведение в стороны иук i; гантелями в положе-
нии "ежа спиной на горизонтально" скамье • отжимания рупоре на рука* натреиэжере • при-
ведение рук (через стороны вниз) на блочном тренажере d положении стоя • разгибание рук с 
резиновым амортизатором за спиной в положении стоя. 

2. Угпажчения для мышц нижних конечностей и та?а 
Приседание со штангой на плечах • нриегдание со скрещенными на гоуди руками • приседание со 
штангой на плечах < plie> • отжимание "огами на тренажере в .юложении лежа на наклонной ска-
мье головой Езерх • гак-приседания на тренажере • «доброе ттро>- (наклон вперен со штангой на 
плечах из полижения стоя) • свободная модификация выпада вперед одной ногой со штангой на 
плечах • «мост ик» (поднимание таза в положении лежа на спине с согну гымч в коленях ногами) • 
разгиоание |1рямой ноги в .азоРедреннсм суставе на блочном тренажере в положении стоя • под-
нимание прямых ног назад в положении лежа животом на скамве • сведение (аддукция) но. на 
тренажере к положении сидя • разведепие (абдукция) ног на тренажер» в положении сидя • отзе-
дение (поднимание) прямой ноги в положении лежа на боку • ра°.гибание ног на тренажере в 
положении сидя • сгиоание ног на тренажзре в голожэнии лежг лицим вниз • юднимание на 
носки Не тренажере в положении стоя • поднимание на носки на тре«яжере в положении сидр. 

3. Упражнения для мышц спины и плечеього пояса 
Тяга грифа сверху вниз к груди на блочном тренажере в положении пидя • подтягивания на 
перегсладине (широким хватом сверху, • «пулловер» в положении отоя лицом к блочному трена-
жеру • тяга штанги к животу, стоя з наклоне вперед • тяга гантели в наклоне одчой рукой • тяга 
к животу на блочном тоенажере в положении сидя • прогибания из положения лежа лицом вниз 
• разгчбание туловища не тренажере в положении лежа лицом вниз * поднимание разноимен-
ных ноги и руки из положения на чет вере» ьках • жим штанги с груди в положении гидя • ужи-
мание руками на тренажере в положении сидя • жим штанги из-за головы в положении сидя • 
тяга штанги с изогнутым грифом до уровня подбородка в положении стоя • отведение рук с ган-
телями до уровня плеч в положении ~тоя • поднимание гантелей перед иобой в положении стоя 
• разведение г.рямых рук с гантелями до уровня ппе" в положении сидя в наклоне вперед • 
отведение грямых рук в стороны на тренажоро в положении сидя • поднимание плеи в положе-
нии стоя с гантелями в руках • отведение гред?|Лечья „о'нутой в локге под прямым углом руки 
с гантелью в положении стоя 
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4, Упражнения для мышц верхних конечностей Р4 
Разгибание рук с гонтелью из за головы вьерх в по южеьии сиця на мяче • выгюямление в лок-
тях рук со штангой в положении лежа (французский жим) • жим штанги узким хватом в положе-
нии лежа (для трицепсов) • отжимание с упором сзади че край скамьи • разгибание сверху 
вниз рук в гоктевых суставах на блочном тренпжере в положении стоя (для трицепсов) • тяга 
веревочной ручки сверху вниз на блочном тренажере в положении стоя (для тпицепсов) • раз-
гибание руки с гантелью в наклоне с опорой другой рукой и одноименным коленом о скамью • 
сгибание рук со штангой в noj ожении -тоя <• поочередное сгибание пук с гантелями в положе-
нии сидя • сгибание рук на тренажере з положении сидя • концентрированное сгибание руки с 
гаьгелью в положении сидя • сгибание рук в запястьях хватом няанги снизу • разгибание рук в 
запястьял хватим штанги сверху. 

5. Мышцы живота- стабилизация и баланс 100 
Абдоминальная стабилизация, позы стоя и сидя • упражнение активизирующее поперечную 
мышцу живота 'втягивание мышц живота в положении стоя на четвереньках) • поза планки • 
перекатывание вперед стабилизирующего мяча • упор болом с прямы,л телом и опорой одной 
рукой и ногами • наклоны туловища вправо-влево с гантелью ь оуке в пгложеьии с о я • сгиба-
ние туловища в положении лежа на спине со скручивающим движением • поднимание верхней 
части туловища из положения лежа на спине с согнутыми ногами • поднимание туловища из 
положения лежа на спине с согнутыми ногами • поднимачие коленей ь ьисе на тренажере • 
поднимание коленей е висе на перекладине * стабилизация лопаток посредством мышц сред-
ней части спины в положении на наклонной скамье • поза дерева • приседание в положении 
стоя на неустойчивой споре для тренинга верхней и нижней частей тела BOSU), 

Стретчинг Мгашц грудной клетки и передних делотовидных мышц в положении стоя • стретчинг 
трицепсов в положении стоя • притягивание кслечей к груди в положении лежа на спине • 
стретчинг ягодичных мышц в положекии лежа на спине • стретчинг группы мышц задней 
поверхности бедгэ прямой ноги в положении лежа на спине - стретчинг, лубоких мышц, вра-
щающих бедро кнаружи в положении лежа на спине • стретчинг в положении сидя с выполнени-
ем вращательных движений в третируемых суставах • стретчинг подвздошно-поясниичои 
мышцы в выпаде опорной йогой вперед 1 стретчинг мышц-аддукторов в положении сидя -
стретчинг икроножных мышц в положении стоя • поза треугольник». 

7. Упражнения для мыши всего тела и силовые упражнения 131 
Стнновая («мзртвая») тяга с согнутыми ногами <мертвэя тяга» • «подрыв» штанги » толчок штан-
ги с груди • технический рывок штанги. 
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КАК ПОЛЬЗОВАТЬСЯ э т о й к н и г о й 
«Анатомия, Атлас занимающихся спортом. 
Бодибилдинг и фитнес» представляет 
собой не только визуальный и текстовой 
анализ традиционных физических упраж-
нений. но и рекомендации о том, как сле-
дует правильно выполнять различные 
упражнения. Эта книга состоит из двух 
частей: первая часть — введение, в кото-
ром даны основные анатомические дефи-
ниции и термины. Это важно для обеспе-
чения понимания терминологии, которая 
применяется во второй части книги, 
позволяя быстрее следовать инструк-
циям, представленным в этой части. 

Часть вторая состоит из семи разде-
лов- в первых четырех основное внима-
ние уделено упражнениям для груди, ног 
и таза, спины, плечевого пояса и рук. 

В разделах с пятого по седьмой внима-
ние концентрируется на упражнениях, 
предназначенных для достижения раз-
личных целей. Пятый раздел акцентирует 
развитие мышц-стабилизаторов, обеспе-
чивающих поддержание необходимой 
позы тела при выполнении движений, 
шестой раздел посвящен статическим 
упражнениям на стретчинг. а седьмой 
раздел содержит анализ упражнений для 

С х е м а т и ч е с к о е и з о б р а ж е н и е с т р у к т у р ы с т р а н и ц , н а к о т о р ы х 
п р е д с т а в л е н ы у п р а ж н е н и я 

НАЗВАНИЕ УПРАЖНЕНИЯ 
Колонка, содержащая краткие сведения 
об упражнении 

Краткое описание упражнения 
Как выполнять это упражнение. 

Д Некоторые сведения и факты, 
которые имеют отношение 
к данному упражнению. 

Иллюстрация, на которой изобра-
жены основные мышцы, которые 
используются в упражнении. 

I 

Советы относительно правильной 
техники выполнения упражнения 
• Необходимые рекомендации для тренинга. 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Как следует начинать и заканчивать выпол-
нение упражнения. 

Анализ упражнения 
Технические аспекты, названия суста-
вов, направления движений в суставах, 
названия мобилизирующих и стабипизи 

рующих мышц. 

АНАЛИЗ ДВИЖЕНИЯ СУСТАВ 1 

Суставы Тазобе-
дренный 

Направления движений в 
суставах 

Мобилизирующие мышцы 

с 
Стабилизирующие 
мышцы 

мышц всего тела и скоростно-силовых 
упражнений. 

Каждый раздел начинается с введе-
ния, в котором описываются части тела 
или вид тренинга, представленные в этом 
разделе. Каждое упражнение можно 
использовать независимо от других, поэ-
тому вы можете выбирать упражнения, 
которые захотите выполнять, и порядок 
их выполнения по своему усмотрению. 

В каждом разделе отдельные упражне-
ния представлены с подробным описани-
ем техники выполнения и некоторыми 
дополнительными сведениями. Даны ука-
зания относительно того, как следует 
выполнять упражнение, а также визуаль-
ный и технический анализ с указанием 
мышц, задействованных в его выполне-
нии в качестве осуществляющих движе-
ние и в качестве стабилизаторов, обеспе-
чивающих поддержание необходимой 
позы тела. Обычно имеются иллюстрации 
исходного и конечного положений при 
выполнении упражнения и могут быть 
включены советы относительно тренинга. 

Тело взрослого человека состоит из 
600 мышц и 206 костей; в этой книге рас-
сматривается примерно 70 мышц, уча-
ствующих в выполнении движений и ста-
билизации положения тела. Многим 
небольшим мышцам, в том числе и тем, 
которые расположены глубоко, в области 
позвоночника, и большинству мышц 
кистей рук и ступней не уделено особого 
внимания. Если бы о них рассказывалось 
подробно, то анализ только одного 
упражнения или движения мог бы зани-
мать несколько страниц! 

Примечание: Выполнение многих упражнений 
связано с определенной степенью риска трав-
матизма, если оно осуществляется без аде-
кватного инструктажа и наблюдения специали-
ста. Мы рекомендуем получить объективную 
оценку вашей физической формы до того, как 
приступать к выполнению любого из этих 
упражнений, и обязательно проконсультиро-
ваться с квалифицированным специалистом, 
если вы впервые решили заняться силовым 
тренингом или фитнесом. Эта книга не содер-
жит медицинских советов, в связи с чем автор 
и издательство не несут ответственности за 
ущерб здоровью или травму, причиной кото-
рых явилось неправильное использование 
информации, содержащейся в этой книге. 
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АНАТОМИЧЕСКИЕ ДЕФИНИЦИИ И ТЕРМИНОЛОГИЯ 
В анато.иии существует свои язык и, нес-
мотря ка специфическое назначение ок 
вполне логичен и происходит, ГЛЭЕНЫМ 
образом от слов с латинскими и грече-
скими корнями что облегчает изучение и 
I юнимание названий мышц, костей и дру 
гих настей человеческого тела. 

Независимо от того являетесь ли вы 
начинающим или опытным тренирую-
щимся использование правильной тер-
минологии сделает вашу работу более 
технически правильной и точной и позво-

лит вам взаимодействовать с другими 
тренирующимися и пользоваться цруги 
ми информационными источниками и 
материалами 

Подобно медицинским терминам ана 
томические 1ермины состоят из коротких, 
гак называемых «усеченных» частей слов 
которые составляют полный термин. Эти 
«усеченные» части включают в себя 
корни приставки и суффиксы- Зиание 
значений различных частей слова позво-
ляет понять всё слово. Большинство ана-

томических терминов состоит только из 
двух частей1 либо из приставки и корня 
либо из корня и суффикса. 

Например, если вь, возьмете термины 
«si'bscap'Jlaris is» и «suprascapular^ is» то 
корнем является слово — «scapula», то 
есть «лопатка». Приставка «supra» сзь ача-
ет — «сверху», «над» и го есть то, что нахо 
дится над лопаткой а приставка «stb» — 
«ниже», указывая нто это находится под 
лопаткой 

Рристалки, суффиксы и корни, наиболее зесто встречающиеся в анатомических терминах 

KODHN СЛОВ Значение Пример Дефиниция 

abdomin относящийся к животу aDdom'nal muscle крупная мышечная группа в области живота 

aero относящийся к верхушке, верхний acromion акромиоч — латеральный конец ости лопатки 

articul относящийся к суставу articular surface суставной (суставная поверхность) 

brachi относящийся к руке плечу brachialis мыица руки (плечевая) 

cerv относящийся к шее cervical vertebrae шейные позвонки 

crani относящийся к черепу cranium череп 

flute относящийся к ягодице gluteus maximus большая ягодчиная мышца 

lig относящийся к связкам ligament связки 

pect, pector относящийся к груди -рудной клетке pectoralis major большая грудная (мышца) 

Части слов, используемые в качестве приставок 

ab- отведение, в стсюону от abductioii движение в сторону от вообоажаемой вертикальной 
оси. проходящей через центр тела 

ad- приведение,в направлении к adduction движение к вообоажаемой вертикальной оси, проходя-
щей через центр тела 

ante-. antero- перед, впереди anterior передний фронтальный в отношении тела 

bi- дву-. двойной bicep brachii двуглавая мышца плеча (бицепс) 

circum- вокруг, кругом circumduction циокумдукция (круговые движения рук) 

cleido- относящийся к ключице sternocleiomastoid грудино-ключично-сосцевидная (мышца) 

con- со- с, вместе concentric contraction концентрическое сокращение, при котором происходит 
приближение начального пункта прикрепления мышцы 
к конечному пункту прикрепления 
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Части слов, используемые в качестве приставок 
Корни слов Значение Пример Дефиниция 

costo- относящийся к ребру costal cartilages реберный хрящ 

cune- клиновидный cuneiform клиновидная (кость стопы) 

de- вниз, в сторону, в исходное положение depression движение, опускающее, например, лопатки вниз 

dors- назад dorsiflexion сгибание наружной (тыльной) стороны стопы, когда носок 
направляется в сторону передней поверхности голени 

ec- вне, от центра, кнаружи от eccentric contractions эксцентрическое сокращение, при котором расходятся точки 
прикрепления начала и конца 

epi- над epicondyle надмыщелок. выступ на кости над мыщелком 

fasci относящийся к фасции tensor fascia late мышца на латеральной поверхности бедра 

fleet, flex относящийся к сгибанию, изгибу flexion флексия — движение, уменьшающее угол сгибания в суставе 

infra- под, ниже infraspinatus muscle подостная мышца — расположена в подостной ямке лопатки 

meta- за, позади metatarsals кости плюсны — кости стопы, расположенные за костями 
предплюсны 

post- за, позади posterior задний, в отношении тела 

pron- вниз, внутрь prone position положение лежа лицом вниз 

proximo ближайший proximal термин, указывающий на расположение ближе к туловищу 
(на конечностях) 

c-jadr- четырех- quadricep muscle четырехглавая мышца бедра (квадрицепс) 

re- в противоположном направлении, 
повторно, еще раз 

retraction сократительное движение, обеспечивающее, например, 
сведение лопаток вместе 

serrat- зубчатый serratus anterior передняя зубчатая (мышца) 

sub- под subscapulars подлопаточная (мышца) 

super. supra- над, сверху, избыточный supraspinatus muscle надостная мышца, расположенная над гребнем лопатки 

superior верхний по отношению к голове 

thoraco- относящийся к грудной клетке thoracic vertebra грудные позвонки в грудном отделе позвоночника 

trans- поперек transverse abdominus поперечная (мышца) живота 

tri- трех- tricep brachii трехглавая мышца плеча (трицепс) 

tuber- имеющий вид бугорка tubercle небольшой бугорок, обычно на кости 

Части слов, используемые как суффиксы 

-al, ас отношение к iliac crest подвздошная ость относится к ilium — подвздошной кости 

-сер головка bicep brachii двуглавая мышца плеча (бицепс) 

-ic отношение к thoracic vertebra грудные позвонки относятся к грудной клетке 

-oid -образный, в форме rhomboid ромбовидная (мышца), расположена в верхней части спины 

-phragrr перегорорка diaphragm диафрагма — мышечная перегородка 
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СИСТЕМЫ ЧЕЛОВЕЧЕСКОГО ОРГАНИЗМА 
Человеческий организм можно рассма-
тривать как интеграцию примерно 
12 различных систем, которые взаимо-
действуют, чтобы обеспечивать кон-
троль за выполнением множества ком-
плексных функций. Эти системы пред-
ставляют собой совокупность органов, 
каждый из которых обладает специфи-
ческими свойствами, и тканей, которые 
приспособлены для реализации соот-
ветствующих функций и целей. 

В этой книге представлены иллюстра-
ции и анализ систем, которые контроли-
руют работу опорно-двигательного аппа-
рата, а именно мышечной и костной 
систем, часто упоминаемых вместе как 
костно-мышечная система. 

К другим системам относятся: сердеч-
но-сосудистая, лимфатическая, нервная, 
эндокринная, покровов тела, дыхатель-
ная, пищеварительная, мочевыделитель-
ная, иммунная, женская и мужская 
репродуктивные системы. 

Мышечная система 
Мышечная система обеспечивает двига-
тельные функции — движения и поддер-
жание необходимого положения тела, а 
также производство тепла и энергии. Она 
состоит из трех видов мышц: сердечной, 
гладких и скелетных. 

Сердечная мышца образует стенки 
сердца, в то время как гладкие мышцы 
находятся в стенках внутренних органов, 
таких как желудок и кровеносные сосуды. 
Оба вида мышц активизируются непрои-
звольно, посредством автономной веге-
тативной нервной системы и воздействия 
гормонов. 

К скелетным мышцам относится боль-
шинство мышц, известных нам. Система 
скелетных мышц включает в себя сухожи-
лия, которыми мышца прикрепляется к 
кости, а также соединительные ткани, 
окружающие и поддерживающие мышеч-
ную ткань. 

Если вес мужчины составляет 70 кг. то 
приблизительно 25-35 кг приходится на 
долю скелетных мышц. 

Виды прикрепления 
^ Ы ш ц 
Мышцы прикрепляются к костям скелета 
посредством сухожилий. Места прикре-
пления определяются в книге как «нача-
ло» и «место прикрепления» мышц. 

«Началом» называется тот конец 
мышцы, который является проксималь-
ным — то есть расположенным ближе к 
центру или срединной линии тела. Это, 
как правило, неподвижно фиксирован-
ный конец, действующий в качестве 
«якоря» при мышечном сокращении 

«Место прикрепления» — это дисталь-
ный конец мышцы — т. е. расположенный 
дальше от центра или от срединной линии 
тела. Место прикрепления, как правило, 
является подвижным концом и может 
приближаться к месту начала мышцы. 

Знание того, где находятся начало и 
место прикрепления мышцы, через 
какой сустав или суставы перекидывает-
ся эта мышца и какое движение обеспе-
чивает — одно- или многосуставное, 
является ключевым моментом для ai ,али 
за упражнения. 

Имеется ряд типичных мест на костях 
которые «удобны» для прикрепления 
мышц. Поэтому эти места, наряду с мыш-

цами, указываются в таблицах, предста-
вленных в начале каждого раздела вто-
рой части книги, а описание этих мест на 
кости даны в таблице на стр. 14. 

Место 
•Начало прикрепления 

Двуглавая мышца 
плеча / / 

Лучевая кость 

Начало и место прикрепления 
мышцы 

Локтевая кость 

Мышечные сухожилия 

Плечевая 
кость 
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/ 
Мышечная система человека 

Tibialis anterior -
Передняя большеберцовая мышца 

Gastrocnemius - Икроножная 
мышца 

Soleus - Камбаловидная мышца 

Поверхностные мышцы 

Trapezius — Трапециевидная мышца 

Вид спереди 

Tibia -
Большеберцовая кость 

Глубокие мышцы 

Deltoideus- Дельтовидная мышца 
Pectoralis major -
Большая грудная мышца 
Latissimus dorsi -
Широчайшая мышца спины 
Biceps brachii -
Двуглавая мышца плеча 
Triceps brachii - Трехглавая 
мышца плеча 
Brachialis — Плечевая мышца 

Pronator teres - Круглый пронатор 
Brachioradialis - Плечелучевая мышца 
Extensor carpi radialis brevis -
Короткий лучевой разгибатель запястья 
Flexor carpi radialis -
Лучевой сгибатель запястья 

bngus — Ладонная длинная мышца 
Flexor carpi ulnaris — Локтевой 
сгибатель запястья 

Flexor digitorum — 
Сгибатель пальцев 

Tensor fascia latae -
Напрягатель широкой фасции 

Iliopsoas - Подвздошно-
поясничная мышца 

- Гребенчатая мышца 
Adductor longus - Длинная приводящая 
мышца 

Gracilis - Тонкая мышца бедра 
Vastus lateralis - Латеральная широкая мышца 
бедра 

Rectus femoris - Прямая мышца бедра 
Vastus medialis - Медиальная широкая мышца бедра 

Sternocleidomastoideus -
Грудино-ключично-сосцевидная-

мышца 
Pectoralis minor -

Малая грудная мышца 
Coracobrachialis -

Клювовидно-плечевая мышца 
Biceps brachii -

Двуглавая мышца плеча 
Serratus anterior -

Передняя зубчатая мышца 
External oblique 

Наружная косая мышца живота 
Brachialis - Плечевая мышца 

Internal oblique 
Внутренняя косая мышца живота 

Rectus abdominis -
Прямая мышца живота 

Iliopsoas - Подвздошно-
поясничная мышца 

Sartorius -
Портняжная мышца 

Vastus lateralis -
Латеральная широкая мышца бедра 

Vastus medialis 
Медиальная широкая мышца бедра 

Rectus femoris -
Прямая мышца бедра 

Sartorius — 
Портняжная мышца 
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Мышечная система человека 

Вид сзади 

Upper trapezius - Верхняя часть 
трапециевидной мышцы 

Deltoideus - Дельтовидная мышца 

Rhomboid - Ромбовидные мышцы 

Triceps brachii - Трехглавая мышца 
плеча 

Latissimus dorsi - Широчайшая 
мышца спины 

Brachialis - Плечевая мышца> 
Brachioradialis -

Плечелучевая мышца 
Extensor carpi radialis longus -

Длинный лучевой разгибатель запястья 
Anconeus - Локтевая мышца 

Flexor carpi ulnaris -
Локтевой сгибатель запястья 

Extensor carpi ulnaris - Локтевой 
разгибатель запястья 
Extensor digitorum -
Разгибатель пальцев 

Extensor pollicis brevis -
Короткий разгибатель 

большого пальца кисти 
Gluteus medius and minimus -

Средняя и малая ягодичные 
мышцы 

Gluteus maximus -
Большая ягодичная 

мышца 
Semitendinosus -

Полусухожильная мышца 

Biceps femoris - Двуглавая 
мышца бедра 

Plantaris - Подошвенная мышца 

Gastrocnemius — Икроножная мышца 

Поверхностные мышцы 

Levator scapulae -
Мышца, поднимающая лопатку 

Supraspinatus - Надостная мышца 

Infraspinatus - Подостная мышца 
Teres minor - Малая круглая мышца 

Teres major - Большая круглая 
мышца 
Erector spinae - Мышца, 
выпрямляющая позвоночник 
Serratus anterior - передняя зубчатая 
мышца 
Serratus posterior - Задняя зубчатая 
мышца 
External oblique -
Наружная косая мышца живота 
Quadratus lumborum — Квадратная 
мышца поясницы 
Piriformis - Грушевидная мышца 

Gemellus superior — Верхняя 
близнецовая мышца 
Obturator internus -
Внутренняя запирательная 
мышца 
Gemellus inferior - Нижняя 
близнецовая мышца 
Quadratus femoris -
Квадратная мышца бедра 
Biceps femoris - Двуглавая 
мышца бедра (длинная 
головка) 

Adductor magnus - Большая 
приводящая мышца 

Semimembranosus -
Полуперепончатая мышца 
Biceps femoris - Двуглавая мышца 
бедра (короткая головка) 
Biceps femoris - Двуглавая 
мышца бедра (длинная головка) 
Semitendinosus - Полусухожильная 
мышца 

Popliteus - Подколенная мышца 

Soleus - Камбаловидная мышца 

Глубокие мышцы 



Типичные места прикрепления мышц на коптях 

Место Описание Примеры 

Мыщелок Большой круглый костный выступ, который обычно соч-
леняется с соседней костью 

• Медиальный и латеральный мыщелки бедре.IHOH кости 
• Латеральный мыщелок большеберцовои кости 

Надмыщелок Костный выступ расположенный над мыщелком Медиальный или латерагьньй надмыщелок плечеьой коси 

Фасетка Небольшая плоская суставная поверхность Суставная поверхность позвонков ь реоерно-позвоночных 
суставах 

Головка Значительный круглый костный выступ на проксималь-
ном конце кости обычно образующий стстав 

Головка плечевой кости 

Гребень >зкая возвышающаяся часть Подвздо иный гребень тазовой кости 

Линия Менее заметный гиебень, г роходнщий вдоль 
поверхности кости 

Шероховатая пиния проходящая по задней говерхности 
бедре1- чо й кос, и 

Отросток Любой значительный костный выступ • Клювовидпый и акромиальныи отростки лопатки 
• Локтевой отросток локтеьой кости в локтеьом суставе 

Ости Значительный тонкий костный выступ • Поперечные отростки позвонков 
• Осп лопатки 

Шов Линия фиброзной гкани между краями двух костей, 
образующая неподвижные или попуподвижные 
соединения 

Швы, которые соединяют кости черепа 

Вертеп Очень большой костный выступ Большой вертел бедренной кости 

Буорок Небольшой круглый костный выступ Большие бугорки плечевых костей 

Byi ристость Большие круглые или шероховатые 6yi ристые отоостки Седалищные буры тазовой кости, известные также как «седа 
лищные кости» 

Отверстие Круглое отверстие в кости Позвоночные отверстия соединяясь образуют в позвоночном 
столое позвоночный канал, в котором располагаемся спинной 
мозг 

Ямка Полое мелкое у лубление, или плоская поверхность на 
кости 

Надостчая и подостная ямки лопатки 

Слово скеле~» происходит от греческого слова «skeleton , означающего «сухой». Младе <цы рождаются примерно с ЗоО костями, 
многие из которых по мере поста ребенка объединяются», в результате чего скелет взрослого человека состоит из 206 костей. 
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Локтевая. 

Sacrum -
Крестец 

Coccyx -
Копчик-

1 Metacarpus- \ 
Кости пясти 

• Trochanter rriajoi -
Большой вертеп 
бедренной кости 
Femur - Ведрен-
ная кость 

Tuberositas ischii -' 
Бугристость кости 

седалищной 

Patella -
Надколенник 

Костная система 
человека 
Сна состоит из кос,ей связок (которые 
соединяют кость с костью) и суставов 
Сустав по-латыни назвается «articu'atio», 
иногда сустаяы рассматривают как само-
стояте 1ьную суставную систему. 

Помимо осуществления функции дви-
жения основные функции костной систе 
мы (скелета^ включают в себя поддержку 
мышц защиту мягких тканей и внутрен 
них органов хранение запаса минераль-
ных веществ и формирование красных 
кровяных телец в костиом мозгу длинных 
трубчатых костей 

интеграция систем 
Все системы "еловеческого организма не 
толоко сложно взаимосвязаны, но и пол-
ностью взаимозависимы. Например для 
осуществления движения дыхательная 
система обеспечивает поступление в 
организм кислорода, пищеварительная 
система перерабатывает пищу, извлекая 
необходимые питательные вещества, а 
сердечно-сосудистая система доставляет и 
то и другое к работающим мышцам с 
помощью крови, чтобы обеспечивать 
организм энергией в результате чего воз 
можно выполнение физической работ! i. 

Лимфатическая и кровеносная систе-
мы способствуют вывода конечных про-
дуктов энергетических реакций, которые 
позже перерабат! шаются и выьодятся из 
оронизма через пишеварительную или 
мочевыделигельную системы. Нервная 
система воздействует на мышцы чтобы 
стимулиоовать сокращение и расслабле-
ние мышечной ткани. Система суставов 
позволяет осуществлять движение 
лосредс вом костиых рычагов тела. 

Костная система 
(скелет) человэка 

В и ц с г е р н д и 

Clav,cula - Ипючица 

Scapula - Попатка г 

Sternum - Грудина 

Costa - Ребро 

Humerus - Плечевая кость 

Vertebra - Позвонок-
Radius -

Лучевая кость 

Spina iliaca - .4' 
11одвздошная кость 

Cran'dm - Череп 

Acromion - Латеральный 
конец кости лопатки 

Длина бедра 'белренной кости) составляет 
примерно одну чет верть роста человека. 
Она также является самой крупной, тяжелой и 
прочной костью челове1 iecKoi о тела Самая 
короткая кость — слуховая косточка «стремя» 
в ухе ее длина составляет всего 2.5 мм. Ске-
лет взрос юго человека весит примерно 9 кг. 

Fibula — Малоберцовая кость 

Tibia -
Большеберцовая 

Tarsus - Кости 
предплюсны 

Metatarsus 
Кости плюсны 

Phalanges -
Фаланги 
пальцев стопы 
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ПЛОСКОСТИ И ОБЛАСТИ ТЕЛА 
Когда мы изучаем анатомию и анализи-
руем движения, мы обращаемся к стан-
дартному понятию положения человече-
ского тела, известному как «анатомиче-
ское положение». Все движения и распо-
ложение анатомических структур назы-
ваются исходя из того, что человек изна-
чально находится в этом положении (см. 
иллюстрацию внизу). 

Анатомия областей тела 
Эта книга является техническим и терми-
нологическим руководством, позволяю-
щим получить определенное представле-
ние о различных частях человеческого 
тела. В анатомии такое привычное наз-
вание как «голова» заменяются латин-
ским словом «cranium». 

В каждой области тела имеются свои 
«подобласти»-отделы. Например, в обла-

сти головы имеются лобный, затылочный, 
теменной и височный «субрегионы». 

Анатомические плоскости 
Тело человека можно разделить на три 
воображаемые плоскости, каждая из 
которых перпендикулярна к другой. 

Сагиттальная плоскость проходит 
вдоль тела в переднезаднем направле-
нии и разделяет его на правую и левую 
половины. Воображаемая вертикальная 
линия, проходящая через центр тела 
называется срединной. Если тело разде-
лено в сагиттальной глоскости по сре-
динной линии, то в этом случае говорят о 
медиальной сагиттальной плоскости. 

Фронтальная (вертикальная) плоскость 
проходит через тело в направлении свер-
ху вниз, разделяя его на переднюю и 
заднюю половины. 

Поперечная (горизонтальная) пло-
скость проходит через середину тела под 
прямыми углами, разделяя его на верх-
нюю и нижнюю половины. 

Анатомическое деление внутренних 
структур тела в плоскостном аспекте 
может рассматриваться в любой из этих 
плоскостей которые также указываются 
в описании как «плоскости, в которых 
осуществляются движения», при опреде-
лении направлений движений, обеспечи-
ваемых суставами, соответственно в 
одной или трех плоскостях. Понимание 
того, в каких плоскостях осуществляется 
анатомическое деление тела, поможет 
вам понять, на что вы смотрите и с какой 
точки зрения следует рассматривать изо-
бражение на иллюстрации. 

г 

V 

Анатомические плоскости Анатомическое положение 

Тело находится в положении 
стоя, лицом вперед. 
Ноги вместе. 
Руки свободно опущены вдоль 
туловища, ладони обращены 
вперед. 
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АНАТОМИЧЕСКИЕ ТЕРМИНЬ I 
Существуют общепринятые анатомиче-
ские термины, которыми описываются 
положение или направление движения 
одной из частей тела и ее соотношение с 
другими частями тела. 

Человеческое тело являетсй слож.-юй 
трехмерной пространственной структу 
рои; знание соответствующих анатомиче-
ских терминов используемых для указа-
ния положения или направления движе-

ния поможет вам сравнивать одну часть 
тела с другой и понимать, как o,ia распо-
ложена по соот юшению к другим анато-
мическим частям. 

Эти термины являются стандартными, 
независимо от того: находится ли трепи 
рующийся в положении сидя, стоя или 
лежа и употребляются исходя из условия 
чго тренирующийся изначально находит-
ся в «стандартном» анатомическом поли 

жении (см. предыдущую страницу). Терми-
ны, употреб 'яемые для описания поло-
жения и направления движения не сле-
дует путать с терминами, используемыми 
для описания суставных движений (см. 
стр Т8-20). 

П о л о ж е н и е О п р е д е л е н и е П р и м е р ы " п о т р е б л е н и я 

Anterior Передний расположенный спэреди Мышцы живо~а расположены спереди по отношению к телу 

Posteror Задний, расположенный сзади Подколенные сухожилия расположены на задней поверхности 
ноги 

Superior Верхний в направлении головы Плечо расположено выше бедра 

Inferior Нижнии. в направлении ступней ног Бедро расположено ниже плеча 

Late-al Латеральный: расположение или дсижение от срединной 
линии кнаружи 

Наружная поверхность коленного сустава считается его латераль-
ной поверхностью 

Medial Медиальный расположение или движение 
по направлению к срединнои линии 

Внутренняя поверхность коленного сустава считается его 
медиальной поверхностью 

Proximal Проксимальный, расположенный ближе к туловищу 
(на конечностях) Также иногда используется для 
указания начала мышцы 

Тазобедренный сустав являемся проксимальным по сравнению 
с коленным 

Distal Дистальныи расположенный дальше от срединнои линии 
или центра тела (на конечностях). Также иногда использу-
ется для указания расположения конца мышцы, удален-
ного от ее начала 

Пальцы — оамар дистапьная часть ноги 

Superficial Поверхностный, расположенный ближе к поверхностч 
тела 

Rectus femcis (прямая мышца бедре) является самой поверхност-
но расположенной из всех мышц квадрицепса 

Deep Глубокий, расположенный наиболее глубоко от 
поверхности тела 

Сердце расположечо глубоко по сравнению с ребрами, защищаю-
щими его 

Prone (от лат. 
prono — 
наклонять 
вперед) 

Лежа лицом вниз «Прогибания из положения лежа лицом вниз» (см. стр 70) выпол-
няются. как и предполагает название этого угражнения, из исход-
ного положения лежа лицом вниз. 

Supine (от лат. 
supino — 
переворачи 
вать. откиды 
вать назад) 

Лежа на спине лицом вверх Упражнение «Поднимание верхней части туловища из положения 
лежа на спине с согнутыми ногами» (см. стр. 109) выполняется из 
исходного положения лежа на спине. 

Анатомические термины, используэмь;е для описания положение 
и указания направления движения тела 
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ДВИЖЕНИЯ В СУСТАВАХ 
Знание и понимание процесса выполне-
ния движения (какой сустав в нем задей-
ствован, каким образом осуществляется 
движение) важно для того, чтобы иметь 
возможность анализировать выполне-
ние сложных упражнений. В этой книге 
осуществлена идентификация суставов, и 
ознакомление с этим разделом поможет 
вам совершенствоваться в анализе 
упражнений. 

Виды суставов 
Некоторые суставы являются неподвиж-
ными или полуподвижными, в которых 
подвижность отсутствует полностью или 
возможна в меньшей степени по сравне-
нию с другими. Например, кости черепа 
соединяются так называемыми швами, 
образуя неподвижные соединения; тем 
не менее в месте соединения спинного 
хребта и таза крестцово-подвздошный 
сустав является полуподвижным и обес-
печивает минимальную подвижность 
(название происходит от латинских слов 
•sacrum» — «крестец» и «ilium» — указы-
вает на отношение к подвздошной кости). 

Суставы третьей категории называют 
синовиальными суставами, они обеспе-
чивают свободное движение в различ-
ных направлениях в зависимости от 
своей формы, размера и структуры. 

Синовиальными суставами является 
большинство суставов тела. Для них харак-
терно наличие суставных капсул, синови-
альные оболочки которых, выстилающие 
их изнутри, стимулируемые посредством 
движения, выделяют смазку — суставную 

жидкость. К числу типичных синовиальных 
суставов относятся: плечевой, коленный, 
тазобедренный, голеностопный, стопы, 
кисти руки и позвоночника. 

Действие суставов 
При выполнении движений, например, 
при поднимании тяжестей или беге, ком-
бинация нервной стимуляции и мышеч-
ного сокращения способствует движе-
нию. которое осуществляется в синови-
альных суставах. 

Например, при выполнении «сгибания 
рук в локтевых суставах на тренажере» 
(см. стр. 96) вес отягощения поднимается 
потому, что угол сгибания в локтевом 
суставе уменьшается, когда двуглавая 
мышца плеча (бицепс), прикрепленная к 
верхней части плечевой кости и к луче-
вой и локтевой костям укорачивается 
при сокращении, вследствие чего подни-
мается предплечье. 

Суставы, задействованные 
в упражнениях 
В названиях большинства упражнений ука-
зываются задействованные при их выпол-
нении самые крупные суставы, но суще-
ствует ряд упражнений, при выполнении 
которых задействован только один сустав. 

Обычные суставные движения выпол-
няются в одних и тех же анатомических 
плоскостях. Например, сгибание конеч-
ностей в плечевом, тазобедренном и 
коленном суставах осуществляется в 
сагиттальной плоскости (см. стр. 16). 
Вследствие этого логичнее и проще озна-

комиться с суставными движениями и 
анализом этих движений. 

В таблице, представленной в этом раз-
деле (см. ниже), в первой графе перечи-
слены основные движения с последую-
щим указанием специфических односу-
ставных упражнений. 

Строго говоря, неправильно указывать в 
названии упражнения только движение и 
конечность или часть тела, для которой оно 
предназначено Например, из названия 
«сгибание ноги» неясно, осуществляется ли 
оно в коленном, тазобедренном или голе-
ностопном суставе. Привыкайте всегда 
указывать «в паре» движение и сустав, 
задействованный в его выполнении, 
например: сгибание руки в плечевом 
суставе, разгибание ноги в коленном 
суставе, повороты верхней части туловища 
(поясничный отдел позвоночника), опуска-
ние лопаток вниз и т. д. (Допустимо лишь 
одно исключение из этого правила, если 
речь идет о движениях туловища, когда все 
суставы позвоночника задействованы для 
выполнения движения этой части тела.) 

Движения, как правило, выполняются в 
парах. Для каждого движения должно 
быть предусмотрено движение в обратную 
сторону для возвращения в исходное 
положение. Типичными парными движе-
ниями являются сгибание и разгибание 
отведение и приведение, вращательное 
движение внутрь и вращательное движе-
ние кнаружи, отведение и сведение (лопа-
ток) (см. стр. 20). Вы обратите внимание на 
эти «пары», когда будете просматривать 
анализ упражнений во второй части книги. 

Виды движений в основных суставах 
Движения Плоскость Описание Пример 

Отведение (абдукция) Фронтальная Движение в сторону от срединной линии тела Разведение (абдукция) ног на тренажере сидя (стр. 54) 

Приведение (аддукция) Фронтальная Движение к срединной линии тела Сведение (аддукция) ног на тренажере сидя (см. стр. 53) 

Сгибание Сагиттальная Угол между двумя анатомическими 
образованиями 

Движение предплечья по направлению к плечу. Сгиба-
ние рук со штангой в локтевых суставах стоя (стр. 94) 

Разгибание Сагиттальная Угол между двумя анатомическими образо 
ваниЯми 

Движение предплечья вниз от плеча. Указанное выше 
упражнение в фазе движения вниз (см. стр. 94) 

Пронация 
(вращение внутрь) 

Поперечная Угол между двумя анатомическими образо-
ваниями 

Приведение рук (через стороны вниз) на блочном 
тренажере в положении стоя (см. стр. 36) 
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Латеральное вращение 
(в сторону/кнаружи) 

Поперечная Повороты вокруг вертикальной оси 
наружу 

Повороты туловища вправо-влево 

Циркумдукция Во всех 
плоскостях 

Круговые движения в плечевых или 
тазобедренных суставах 

Круговые движения руками 

Отдельные движения 

1. Движения в голеностопном суставе 

Подошвенное сгибание Сагиттальная Движение носка стопы вниз относитель-
но задней поверхности голени 

Поднимание на носки на тренажере в положе-
нии стоя (фаза движения вверх, см. стр. 58) 

Тыльное сгибание Сагиттальная Движение носка стопы вверх, к перед-
ней поверхности голени 

Поднимание на носки на тренажере в положе-
нии стоя (фаза движения вниз, см. стр. 58) 

2. Движения предплечья (локтевой сустав) 

Пронация Поперечная Поворот запястья и кисти руки вокруг 
продольной оси внутрь 

Поочередное сгибание рук с гантелями в лок-
тевых суставах в положении сидя (см. стр. 95) 

Супинация Поперечная Поворот запястья и кисти руки вокруг 
продольной оси наружу 

Выполнение круговых движений кистями рук 

3. Движения лопатки 

Опускание Вертикальная Движение лопаток вниз, например при 
сведении их вместе и вниз 

Для стабилизации плечевого пояса, например 
«Поднимание коленей в висе на тренажере» 
(см. стр. 111) 

Поднимание Вертикальная Движение лопаток вверх, например 
при поднимании плеч 

Поднимание плеч в положении стоя с гантеля-
ми в руках (см. стр. 82) 

Абдукция (отведение) Поперечная Движение, отводящее лопатки от позво-
ночника 

Тяга к животу на блочном тренажере в положе-
нии сидя (см. стр. 68) 

Аддукция (сведение) Поперечная Движение лопаток в направлении к 
позвоночному столбу 

Упражнение, указанное выше 

Сведение лопаток (вместе и 
вниз) 

Вертикальная Сведение лопаток вместе и вниз при 
возвращении в исходное положение 

Тяга грифа сверху вниз к груди на блочном тре-
нажере в положении сидя (см. стр. 62) 

Отведение лопаток (в стороны 
и вверх) 

Вертикальная Отведение лопаток в стороны и вверх. 
Нижние края лопаток отводятся лате-
рально и вверх 

Упражнение, указанное выше (см. стр. 62) 

Движения в плечевом суставе 

Горизонтальное отведение/разве-
дение (поперечное отведение) 

Поперечная Движение рук в стороны от срединной 
линии тела 

Разведение в стороны рук с гантелями, лежа 
спиной на горизонтальной скамье (см стр. 34) 

Горизонтальное приведение/све-
дение (поперечное приведение) 

Поперечная Движение рук в направлении к средин-
ной линии тела 

Упражнение, указанное выше (см. стр. 34) 

5. Позвоночник/движения туловища 

Латеральное сгибание Вертикальная Движение туловища в сторону от средин-
ной линии тела 

Наклоны туловища вправо-влево с гантелью в 
руке в положении стоя (см. стр. 107) 

Выпрямление (приведение/воз-
вращение в исходное положение) 

Вертикальная Выпрямление туловища в направлении к 
срединной линии тела 

Упражнение, указанное выше (см. стр. 107) 

6. Движения в лучезапястном суставе 

Сгибание(ладонное сгибание 
кисти) 

Сагиттальная Кисть движется в направлении передней 
поверхности предплечья 

Сгибание рук в запястьях хватом штанги снизу 
(см. стр. 98) 

Разгибание(тыльное сгибание 
кисти) 

Сагиттальная Кисть движется в направлении задней 
поверхности предплечья 

Разгибание рук в запястьях хватом штанги 
сверху (см. стр. 99) 
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Д Коленный сустав — самый большой, тазобедренный — самый прочный, а плече-

" вой — потенциально самый непрочный сустав в теле человека. 

• Подошвенное сгибание стопы 
• Тыльное сгибание стопы 

• Сгибание ноги в коленном суставе 
• Разгибание ноги в коленном суставе 

• Приведение, отведение руки в плечевом 
• суставе в горизонтальной плоскости 

• Супинация предплечья 
• Пронация предплечья 

• Сгибание (наклон туловища в 
сторону) 

• Поворот ноги внутрь — пронация 
• Поворот ноги в тазобедренном 

суставе кнаружи - супинация 

• Сгибание (наклон) туловища 
• Разгибание (выпрямление) туловища 

• Сгибание руки в локтевом 
• суставе 

Разгибание руки в локтевом 

) суставе 

• Сгибание кисти в лучезапястном 
• суставе 

Разгибание кисти 
в лучезапястном суставе 

• Концентрические круговые движения рукой вперед - назад в плечевом суставе 

• Поворот туловища вправо 

Сгибание руки в плечевом суставе 
Разгибание руки в плечевом суставе 
(опускание) 

• Отведение руки в плечевом суставе 
• Приведение руки в плечевом суставе 

(аддукция) 

• Выворачивание ступни внутрь 

Выворачивание ступни наружу 
в голеностопном суставе 

J 
• Сгибание ноги в тазобедренном суставе 
. Разгибание ноги в тазобедренном суставе 

(опускание) 
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ОСАНКА И МЫШЕЧНЫЙ БАЛАНС 
Многие из упражнений, описание кото-
рых представлено в этой книге, будь то 
упражнения, выполняемые с массой соб-
ственного тела, свободными отягощения-
ми или на тренажерах, были созданы 
благодаря бодибилдингу, в котором 
основное внимание фокусируется на 
наращивании силы и мышечной массы, 
но большинству из нас необходимо 
достичь в результате тренинга баланса 
силы, а также полезной функционально-
сти этой силы для применения в повсе-
дневной жизни. Отсюда и происходит тер-
мин — «функциональный тренинг». 

Функциональный 
тренинг 
Принцип САПТ (специфической адаптации 
к предъявляемым требованиям) отражает 
научную концепцию тренинга, согласно 
которой наше тело будет предсказуемо 
изменяться в ответ на тренировочные 
нагрузки, которым оно подвергается, и 
является одним из основных принципов 
силового тренинга и физической закалки. 

Например, если я регулярно занимаюсь 
ездой на велосипеде, то стану более 
успешным велосипедистом, а не бегуном. 

Это наглядно демонстрирует, почему 
необходимо тренировать тело с учетом 
тех положений или функциональных воз-
можностей и таким образом, чтобы тре-
нинг в большей степени отвечал требова-
ниям вашей повседневной жизни. 

Например тренинг в положении стоя 
способствует укреплению позвоночника, 
туловища и мышц-стабилизаторов туло-
вища и ног, облегчая в результате выпол-
нение ваших ежедневных дел. 

Это не означает, что тренинг в трениро-
вочном зале должен быть скучным и 
однообразным. Вовсе нет; речь идет о 
том, чтобы вносить в вашутренировочную 
программу изменения на основе функ-
циональных принципов. Но функциональ-
ный тренинг в спортивном зале не сводит 
на нет необходимость тренироваться, 
соблюдая принципы сохранения правиль-
ной осанки, и придерживаться безопас-
ных и эффективных поз и движений, когда 
вы тренируетесь вне спортивного зала. 

Один из способов сделать упражнение 
более функциональным — выполнять его, 
«перенеся тяжесть собственного веса на 
ноги», то есть в положении стоя. Тем не 
менее, если вы новичок или хотите трени-

ровать конкретную мышцу изолированно, 
то, возможно, было бы лучше начинать 
выполнять упражнение в положении 
сидя. Еще один эффективный способ сде-
лать упражнение функциональным — сде-
лать его комбинированным, в противопо-
ложность изолированному. Это означает 
проработку одновременно более одной 
крупной мышечной группы. Также подра-
зумевается совместная тренировка 
«мобилизирующих» и «стабилизирующих» 
мышц (стр. 23) в одном упражнении. 

Упражнения,осноеанные 
на «финцнпе закрытой и 
открытой кинетической 
цепи 
Еще одна часто упоминаемая в связи с 
функциональным тренингом концеп-
ция — концепция классификации упраж-
нений по принципу закрытой или откры-
той кинетической цепи. Эти термины 
своим происхождением обязаны научной 
публикации ортопеда доктора Артура 
Стейндлера («Kinesiology of the Human 
Body» («Кинезиология человеческого 
тела»), в которой он заявляет: «В упражне-
ниях открытой кинетической цепи при 

Положения таза 

Нейтральное положение Таз наклонен вперед Таз наклонен назад 
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выполнении движения в суставах прикре-
пление проксимального конца мышцы 
или проксимальная часть тела фиксиро-
ваны, в то время как его дистальный 
«партнер» осуществляет движение (напри-
мер, чтобы схватить какой-либо предмет 
или ударить ногой по мячу). В упражне-
ниях закрытой кинетической цепи при 
выполнении движений в суставах прикре-
пление дистального конца мышцы или 
дистальная часть тела фиксированы, а 
проксимальная часть осуществляет дви-
жение (например, подъем со стула или 
подтягивание в висе на перекладине)». 

В среде специалистов работающих в 
спортивных залах, упражнения закрытой 
кинетической цепи обычно определяются 
как движения, в которых рука или нога или 
обе конечности располагаются на полу так, 
что тело образует «закрытую цепь» (как при 
выполнении приседания). В таком случае, 
согласно определению Стейндлера, «сгиба-
ние рук со штангой в локтевых суставах» 
можно было бы считать упражнением 
открытой цепи, хотя обычно оно упомина-
ется как упражнение закрытой цепи. 

В этой книге для классификации 
упражнений используется терминология 
Стейндлера (см. «Колонку с краткими све-
дениями об упражнении» для каждого 
упражнения). 

Различия не в счет, однако положения 
конечностей, которые при выполнении 
упражнения образуют «закрытую цепь» с 
полом как правило, считаются более 
функциональными, более стабильными и 
зачастую более удобными для тех, кто 
менее физически подготовлен. Упражне-
ния. относящиеся к этой категории, нахо-
дят широкое применение как в основном 
тренинге, так и в реабилитационном, 
после получения травм и повреждений. 

Осанка и ее коррекция 
Линия гравитации — сила притяжения, с 
которой тело притягивается к Земле — 
воздействует на тело человека верти-
кально по направлению к центру Земли. 

В положении стоя нейтральное положе-
ние возможно тогда, когда «посадочные 
знаки» тела, такие как лодыжки, колени, 
бедра и плечи, располагаются на одной 
линии с линией гравитации. Тело сбалан-
сировано в передне-заднем и боковых 
аспектах что позволяет ему сохранять 

необходимую позу в преодолении силы 
земного тяготения с минимальным усили-
ем. Изгибы спинного хребта сбалансиро-
ваны. На изображении, представленном 
в латеральном аспекте, ухо, верхняя часть 
руки, бедро, колено и лодыжка располага-
ются по вертикальной линии. 

При нейтральной позе тела таз нахо-
дится в нейтральном положении, при 
котором ветви лобковой кости и верхний 
передний конец гребня подвздошной 
кости располагаются на одной верти-
кальной линии (см. стр. 21). В таком поло-
жении, если бы таз был ведром с водой, 
то ни капли воды не пролилось бы ни в 
одну сторону от него. При наклоне таза 
вперед вода из «ведра» проливалась бы 
вперед; при наклоне таза назад вода 
проливалась бы назад. 

Когда мы тренируемся и наше тело при-
нимает различные положения, например 
при выполнении приседаний или отжима 
ний, гравитация продолжает воздейство-
вать на него, критические точки баланси-
рования смещаются, и нам приходится 
усерднее трудиться, чтобы сохранять устой-
чивость и нейтральное положение позво-
ночника. (Позвоночник принимает ней-
тральное положение, когда человек лежит, 
сидит или его туловище под любым углом 
отклоняется от воображаемой вертикаль-
ной оси, проходящей через центр тела, и 
называется так же. как если бы оно указы-
валось в общепринятом «анатомическом 
положении».) Когда вам говорят, что следу-
ет сохранять «нейтральное положение 
позвоночника», например во время 
выполнения приседания, то ухо, плечо, 
бедро и таз должны сохранять выверенное 
положение относительно друг друга (и не 
только по вертикальной линии). 

Недостаточный контроль за сохранени-
ем устойчивого положения и правильной 
осанки влияет на качество техники 
выполнения движения, а также на безо-
пасность и эффективность любого упраж-
нения. поскольку, вероятно, происходит 
«позиционная компенсация». Это означа-
ет. что используемые суставы, их дей-
ствие, диапазон амплитуды движений и 
работа вовлеченных в выполнение 
упражнения различных стабилизирую-
щих и мобилизирующих мышц будут отли-
чаться от идеальных параметров, кото-
рые указаны в анализе упражнения. 

Стабилизирующие и 
мобилизирующие мышцы 
Одна из классификаций мышц произво-
дится в зависимости от выполняемой 
ими функции: стабилизирующей или 
мобилизирующей. 

«Мобилизатор» — это мышца, которая 
в первую очередь ответственна за осу-
ществление движения, например бицеп-
сы, выполняющие упражнение «Сгибание 
рук со штангой в локтевых суставах в 
положении стоя». 

«Стабилизаторы» — это мышцы, перво-
очередной целью которых является сох-
ранение стабильности и регулирование 
положения всех остальных, не участвую-
щих в выполнении движения частей тела 
таким образом, чтобы эффективное дви-
жение могло выполняться мобилизирую-
щими мышцами. 

Группа мышц живота является одной из 
нескольких основных групп стабилизи-
рующих мышц, которым придается боль-
шое значение в этой книге. К группам 
мышц, выполняющим стабилизирующие 
функции, также относятся: (1) мышцы 
таза и ног — ягодичные мышцы и группы 
мышц задней поверхности бедео напря-
гатель широкой фасции, прямые мышцы 
бедра, подвздошно-поясничные мышцы, 
группа мышц-аддукторов, мышцы боль-
шеберцовые задние; (2) мышцы спины и 
плеч — мышца, выпрямляющая позво-
ночник, передние зубчатые мышцы, 
нижние и средние части трапециевидных 
мышц, ромбовидные мышцы и группа 
мышц-вращателей ладоней и плеч. 

Нейтральное положение обеспечива-
ется посредством противоположных 
пар стабилизирующих мышц, которые 
помогают сохранять равновесие в каж-
дой плоскости (при направлении движе-
ний вперед-назад, из стороны в сторону 
и т. д.). 

В функциональном фитнес-тренинге 
(отвечающем требованиям, предъя-
вляемым к физической форме трени-
рующегося в условиях повседневной 
жизни) мы хотим тренировать мышцы 
таким способом, которым было есте-
ственно предусмотрено выполнение 
ими своих функций, то есть, используя 
стабилизаторы в качестве стабилизи-
рующих. а мобилизаторы в качестве 
мобилизирующих мышц. 
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Цели тренировок для разных тренировочных программ 

ЧАСТОТА 
(в неделю) 

ПРОДОЛЖИ-
ТЕЛЬНОСТЬ 

НАГРУЗКА 
(с градацией 1-10) ПОВТОРЫ ПОДХОДЫ ИНТЕРВАЛЫ 

ОТДЫХА 

Начинающим 2 20-45 мин 5-7 8-12 1-2 30 сек — 1 мин 

Похудение 2 4 15-30 мин* 4-6 15-30 1-2 15-30 сек 

Сердечно-сосудистая 
выносливость 

2-4 15-30 мин* 5-7 12-25 1-3 15-60 сек 

Мышечная выносли-
вость 

3-5 20-45 мин 3-8 12-30 2-3 30 сек — 2 мин 

Мышечный тонус 3-5 20-45 мин 6-7.5 12-15 2-3 30 сек —2 мин 

Гипертрофия** 3-6 40-75 мин 7-8.5 6-12 4-6 30-90 сек 

Сила** 3-6 40-75 мин 8-10 1-8 4-5 2-8 мин 

«Взрывная» сила** 3-6 20-45 мин 3-9 1-6 4-5 2-8 мин 

* Без учета времени, затраченного на выполнение аэробных упражнений (например, бега или езды на велосипеде), как части 
целей тренировочной программы. 
** Продвинутые тренировочные программы, для выполнения которых на начальном этапе может потребоваться наблюдение ква-
лифицированного специалиста. См. стр. 130, на которой представлены образцы тренировочных программ. 

ПРАКТИЧЕСКИЙ АНАЛИЗ УПРАЖНЕНИЯ 
Анализ движения (анализируя упражнение) даст вам возможность понять, какие суставы и мышцы используются в конкретном 
движении и как они функционируют. Изменение техники движения или неправильное его выполнение влияет в равной мере и 
на мышцы, используемые для его выполнения, и на то, как они используются. Анализ упражнения может помочь определить, 
используются ли мышцы, которые вы намерены тренировать, в данном упражнении, а также правильно ли вы выполняете его. 
Поэтому важным навыком является понимание принципов программирования тренинга. 

Существует много методов для анализа упражнения. Один простой, но эффективный метод, который используется в этой 
книге, базируется на серии вопросов (см. ниже). Анализ упражнения может быть также использован для анализа статических 
поз. таких, как позы йоги или стретчинг, в которых сустав удерживается под опоеделенным углом и в результате одни мышцы 
растягиваются, а другие активизируются для стабилизации этой позы. 

Когда анализируется упражнение, следует принимать во внимание три самых важных вопроса: 
• В каком суставе или в каких суставах осуществляется движение? 
• Какое осуществляется движение (сгибание, разгибание и т. д.)? 
• Какие мышцы осуществляют эти специфические движения? 

Дополнительные вопросы помогут вам разобраться в подробностях техники выполнения упражнения, в том числе: 
• Какие мышцы используются для стабилизации необходимой позы во время выполнения упражнения? 
• Как я могу усложнить, упростить или варьировать технику выполнения этого упражнения? 
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УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ МЫШЦ ГРУДИ 
ОСНОВНЫЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ДЛЯ ПРОВЕДЕНИЯ 
СИЛОВЫХ ТРЕНИРОВОК 
• Отводите время для надлежащей разминки, особенно для 

разогрева мышц, которые будут задействованы при спе-
циальной тренировке 

• Тренируйтесь регулярно, медленно и постепенно повышая тре-
нировочные нагрузки. Мышцам и суставам необходимо три 
месяца, чтобы адаптироваться к новым условиям тренинга. 

• Частота тренировок должна соответствовать уровню физиче-
ской подготовленности и вашим возможностям (2-3 дня в 
неделю для новичков и более — для тренирующихся продви-
нутого уровня). 

• Комбинированные упражнения следует выполнять перед 

выполнением изолированных и тренировать более крупные 
мышцы раньше, чем небольшие. 

• Важна правильная техника выполнения движений. Достижение 
стабильности должно предшествовать наращиванию силы. 

• Научитесь отличать «хорошую боль» (мышечное утомление 
вследствие тренировочных усилий) от «плохой боли» (при 
травмах и повреждениях). Последняя является предупреди-
тельным сигналом, который не следует игнорировать. 

• Выполняйте упражнения, используя полную амплитуду движения. 
• Дышите правильно и избегайте задержки дыхания. 
• Разнообразьте тренировочный процесс, варьируя виды упраж-

нений, а также продолжительность и интенсивность тренировоч-
ных занятий. 

Мышцы, участвующие в выполнении упражнений для мышц груди 

Название Задействован-
ные суставы 

Начало Место прикрепления Действие 

Большая грудная 
мышца 

Плечевой • Ключичная (верхняя часть) — 
от медиальной половины и 
передней поверхности ключицы 
• Грудино-реберная (средняя) и 
брюшная (нижняя) части 
• Передняя поверхность ребер-
ных хрящей первых шести ребер 
и прилегающая часть грудины 

Плоское сухожилие, прохо-
дящее в межбугорковой 
борозде плечевой кости 

Плечевой сустав/рука 
• приведение 
• приведение в горизонтальной 

плоскости 
• вращение внутрь (пронация) 
• сгибание 

Малая грудная 
мышца 

От лопатки к 
ребрам 

Передняя поверхность от 3 до 5 
ребер 

Клювовидный отросток 
лопатки 

Лопатка: 
• отведение (абдукция) 
• сведение вместе и вниз 
• опускание 

Передняя часть 
дельтовидной 
мышцы 

Плечевой Передняя латеральная треть 
ключицы 

Боковая поверхность 
плечевой кости 

Верхняя часть руки: 
• сгибание 
• сгибание в горизонтальной 

плоскости 
• вращение внутрь 

Трехглавая мышца 
плеча 

Плечевой 
и локтевой 

Лопатка и верхняя задняя 
поверхность плечевой кости 

Локтевой отросток локтевой 
кости 

Разгибание руки в локтевом 
суставе 

Передняя зубчатая 
мышца 

Плечевой Верхние девять ребер на боко-
вой поверхности грудной клетки 

Передняя поверхность 
медиального края лопатки 
в целом 

Лопатка: 
• отведение(абдукция) 
• отведение вверх 

Клювовидно-
плечевая мышца 

Плечевой Клювовидный отросток лопатки Середина плечевой кости 
с медиальной стороны 

Верхняя часть руки: приведение 
(аддукция) в горизонтальной 
плоскости 

Локтевая мышца Локтевой Задняя латеральная поверхность 
мыщелка плечевой кости 

Задняя поверхность 
локтевого отростка 
локтевой кости 

Разгибание руки в локтевом 
суставе (вместе с трехглавой 
мышцей) 

Примечание: Более подробное описание трехглавой мышцы плеча представлено в разделе «Упражнения для мышц верхних конечностей» (см. стр. 85). 
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с 

Мышцы грудной клетки 
Л 

Sternodeidomastoideus -
Грудино-кпючично-
сосцевидная мышца 

Upper trapezius -
Верхняя часть трапецие-
видной мышцы 
Anterior Deltoid - Передняя 
часть дельтовидной мышцы 

Pectoralis major — 
Большая грудная мышца 

Serratus anterior -
Передняя зубчатая 
мышца 

Pectoralis minor -
Малая грудная 
мышца 

Coracobrachial -
Клювовидно-
плечевая мышца 

Anconeus - — 
Локтевая мышца 

Вид спереди: Поверхностный слой (с костями) Вид спереди• Глубокий слой (с костями) 
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Длинная ладонная 
мышца 

Лучевой сгибатель 
запястья 

Локтевой сгибатель 
запястья 

Передняя часть 
дельтовидной 
мышцы 

Клювовидно-
плечевая мышца 

Ж И М ШТАНГИ В ПОЛОЖЕНИИ 
ЛЕЖА НА ГОРИЗОНТАЛЬНОЙ СКАМЬЕ 

Основное упражнение • Комбинированное 
/многосуставное • Жимовое • Открытой 
цепи • Со штангой • Средний и продвинутый 
уровни физической подготовки 

ПВ соревновании на звание «Самый сильный человек в 
мире» Энтони Кларк из Филиппин выжал в жиме лежа штан-
гу весом 363 кг. Поскольку он весит 159 кг, этот вес почти в 

21/2 раза превышает его собственный вес! 

Краткое описание упражнения 
Снимите штангу со стоек. Согните рук1 
ня верхней части грудной клетки. Выж 
тевых суставах. Повторите упражнени 

в локтевых суставах и опустите штангу до уров-
имайте штангу вверх до выпрямления рук в лок-

Передняя зубчатая 
мышца 

Широчайшая мышца спины 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения: 

• Освойте правильную технику выполнения движений, 
прежде чем увеличивать вес отягощения. 

• Избегайте использовать силу инерции: 
применяйте медленное контролируемое движение. 

• Делайте выдох, когда поднимаете штангу. 

Группа мышц живота: 

Прямая мышца живота1 

Наружная косая мышца 
живота 

Локтевой раЗгибател 
запястья 

Лучевой короткий разгибатель 
запястья 

Лучевой длинный разгибатель 
запястья 

Плечелучевая 
мышца 

Трехглавая мышца 
плеча 

Локтевая гуышца 

Задняя часть дельтовиднрй -f[— 
мышцы Врльшая грудная 

ышца 

Большая круглая i 1ышца1 

Плечевая 
мышца 

-Двуглавая 
мышца плеча 

Трехглавая 
мышца плеча 
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А Н А Л И З 
Д В И Ж Е Н И Я 

С У С Т А В 1 С У С Т А В 2 С У С Т А В 3 

Суставы 

Направления 
движений 
в суставах 

Локтевой Плечевой Лопаточно-грудное 
сочленение 

Суставы 

Направления 
движений 
в суставах 

Вверх — 
разгибание 

Вниз — сгибание 

Вверх— приведение в горизон-
тальной плоскости, сгибание 
Вниз — отведение в горизон-
тальной плоскости, разгибание 

Вверх — неполное отведе-
ние вверх, абдукция 

Вниз — неполное сведение 
вместе и вниз, аддукция 

Мобилизирующие 
мышцы 

Трехглавая мышца 
плеча 

Локтевая мышца 

Большая грудная мышца, акцент 
на грудино-реберной 
и ключичной частях 

Клювовидно-плечевая мышца 
Передняя часть дельтовидной 
мышцы 

Передняя зубчатая мышца 

Стабилизирующие Лопатки: Передние зубчатые мышцы, малые грудные 
мышцы мышцы, нижние части трапециевидных мышц. 

Плечевой сустав: Мышцы-вращатели плеча, двуглавая 
мышца плеча. 

Стабилизация средней части туловища: Абдоминальная и 
ягодичная группы, ромбовидные мышцы, нижняя часть 
трапециевидных мышц, широчайшие мышцы спины. 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Лежа на спине. 
• Средний хват штанги (чуть шире плеч). 
• Спина прямая (если это приемлемо, то поставьте 

ступни согнутых в коленях ног на скамью, чтобы 
не прогибать поясничную область спины). 
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ОТЖИМАНИЯ 

Основное упражнение • Комбинирован 
нре/мвдгосуставное • Жимоеое • Закрытом 
цёпй • С массой собственною тела • 
Функциональное • Начальный м поодвину-
тый-уровни фюмчесшй подготовка 

\ 
Пэдди Дойл из Великобритании в настоящее время удержи-
вает занесенный в «Книгу рекордов Гиннесса» рекорд — 
феноминальное количество отжиманий, выполненных за 
один год (с 1988 по 1989) — 1 500 230! 

Краткое описание упражнения 
Из положения упора лежа опуститесь на пол, сгибая руки в локтевых суставах. Вернитесь в исходное положение, резко разгибая 
руки до полного выпрямления в локтях. Повторите упражнение 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения: 

• Применяйте медленное, контролируемое движение. 
• Держите спину прямой. 
• Избегайте компенсации за счет использования силы инерции. 

А Н А Л И З 
Д В И Ж Е Н И Я 

С У С Т А В 1 С У С Т А В 2 С У С Т А В 3 

Суставы Локтевой Плечевой Лопаточно-грудное 
сочленение 

направления 
движения 
в суставах 

Вверх — 
разгибание 
Вниз — сгибание 

Вверх — приведение в горизон-
тальной плоскости (аддукция), 
сгибание. Вниз — отведение в 
горизонтальной плоскости 
(абдукция), разгибание 

Вверх — неполное отведе-
ние вверх, абдукция 

Вниз — неполное сведение 
вместе и вниз, аддукция 

Мобилизирующие 
мышцы 

Трехглавая 
мышца плеча 

Локтевая мышца 

Большая грудная мышца акцент 
на 1 рудинореберной и ключич-
ной частях Клювовидно-плече-
вая мышца Передняя часть 
дельтовидной мышцы 

Передняя зубчатая мышца 

Акцентируется более сильная стабилизация, чем в 
«жиме штанги в положении лежа на горизонтальной 
скамье» (см. стр. 26-27). 

Лопатки: Передние зубчатые мышцы, малые грудные 
мышцы, ромбовидные мышцы, нижние части трапецие-
видных мышц. 

Плечевой сустав: Мышцы вращатели плеча, двуглавая 
мышца плеча. 

Стабилизация туловища: Абдоминальные, ягодичные 
группы мышц, квадрицепсы, квадратные мышцы 
поясницы, широчайшие мышцы спины. 
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ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Лежа лицом вниз. 
• Приподнимите тело, опираясь на кисти рук и 

носки ног. 
• Разогните руки, держа кисти на уровне верхней 

части груди на расстоянии чуть шире ширины 
плеч друг от друга. 

• Держите тело выпрямленным. 

Группа мышц 
вращательной 
манжеты 

Абдоминальная 
группа мышц: 

Прямая мышца живота 

Наружная косая мышца живота 

Широчайшая мышца спины 
Передняя зубчатая 
мышца 

Большая круглая 
мышца 

• Подостная мышца 
' Малая круглая мышца 

Средняя и малая ягодичные мышцы 

Квадратная мышца поясницы 

Большая ягодичная мышца 

Полусухожильная мышца 

олуперепончатая мышца 

Локтевой сгибатель запястья 

' Задняя часть 
дельтовидной мышцы 

Трехглавая мышца плеча 

• Двуглавая мышца плеча 

• Плечевая мышца 

- Локтевая мышца 

• Плечелучевая мышца 
Разгибатель запястья 

'лучевой 
Разгибатель запястья 
локтевой Длинная ладонная мышца 
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Ж И М ШТАНГИ В ПОЛОЖЕНИИ ЛЕЖА НА 
НАКЛОННОЙ СКАМЬЕ ГОЛОВОЙ ВВЕРХ 

Основное упражнение • Комбинирован-
ное/многосуставное • Жимовое • Открытой 
цепи • Со штангой • Средний и продвинутый 
уровни физической подготовки 

• Выполнение упражнения в положении лежа на наклонной 
скамье переносит нагрузку на мышцы верхней части грудной 
клетки. Но в большинстве спортивных залов наклонные ска-

мьи обычно установлены слишком высоко — под углом 45-60°. 
Идеально было бы устанавливать скамью под углом в 15-35°. 

Советы относительно 
правильной тёшики 
выполнения уЬражнещгя: 

> Освойте правильную технику! 
выполнения движений, прежде 
чем увеличиватЦвес отягощения.! 

• Избегайте использовать силу 
инерции; применяйте медленное 
контролируемое движение. 

» Не сутультесь. Держите грудь распра-
вленной, а лопатки опущенными вниз. 

» Делайте выдох при поднятии штанги. 
» Держите ступни ног широко расставленными 

на полу для обеспечения большей стабильности 

Краткое описание упражнения 
Снимите штангу со стоек. Согните руки в локтевых суставах и опустите 
штангу до уровня верхней части груди. Возвращайтесь в исходное 
положение, выжимая штангу вверх до полного выпрямления рук в 
локтях. Повторите упражнение. 

ПлечЬлучевая мышца 
Двуглавая Мышца 
плеча \ v / 

Плечевая мышца 

Трехглавая мышца 
плеча 

Клювовфнорлечевая мышца 

Большая кру/глая мышца 

Широчайшая мышца спины 

— Передняя зубчатая мышца 

Абдоминальная группа: 
Наружная косая мышца живота 
Прямая мышца живота 

Стабилизирующие мышцы 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ: 
• Лежа спиной на наклонной скамье головой ВЕЦЭХ. 
• Средний хват штанги (чуть шире плеч). \ 
• Расположите тело так, чтобы штанга опускалась к верхней. 

части груди. т 
Спина прямая (ступни согнутых в коленях ног поставьте на 
скамью, если это возможно). 

Плечевой пояс: Передние зуб-
чатые мышцы, малые грудные 
мышцы, ромбовидные мышцы 
нижние части трапециевидных 
мышц. 

Плечевой сустав: Мышцы-вра-
щатели плеча, двуглавая 
мышца плеча. 

Умеренная стабилизация туло-
вища: Абдоминальная и 
ягодичная группы мышц, 
широчайшие мышцы спины. 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ 

СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 СУСТАВ 3 

Суставы Локтевой Плечевой Лопаточно-грудное сочленение 

Направления 
движения 
в суставах 

Вверх — 
разгибание 

Вниз — сгибание 

Вверх — приведение в горизонтальной плоскости 
и сгибание 

Вниз — отведение в горизонтальной плоскости и сгибание 

Вверх — отведение вверх, абдукция 
Вниз — сведение вместе и вниз, 
аддукция 

Мобилизирующие 
мышцы 

Трехглавая мышца 
плеча 

Локтевая мышца 

Большая грудная мышца, акцент на грудино-реберной и 
ключичной частях: Клювовидно-плечевая мышца: Перед-
няя часть дельтовидной мышцы 

Передняя зубчатая мышца 
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Ж И М ШТАНГИ В ПОЛОЖЕНИИ ЛЕЖА НА 
НАКЛОННОЙ СКАМЬЕ ГОЛОВОЙ ВНИЗ 

Основное упражнение • Комбинирован-
ное/многосуставное • Жимовое «Открытой 
•цепи • Со штангой • Продвинутый уровень 
физической подготовки 

Для выполнения этого упражнения вам нужна специальная 
" наклонная скамья. Привыкание к состоянию, когда кровь прили-

вает к голове, происходит не сразу. Чтобы минимизировать голо-
вокружение, дышите равномерно и избегайте задержки дыхания. 
После выполнения упражнения поднимайтесь медленно. 

Краткое описание упражнения 
Снимите штангу со стоек и держите ее на уровне верхней части груд-
ной клетки. Сгибая руки в локтевых суставах, опустите штангу до 
уровня верхней части грудной клетки. Вернитесь в исходное положе-
ние, выжимая штангу вверх до полного выпрямления рук. 

•оРазгибатель пальцев 

Короткий лучев ой 
разгибатель запястья 

Длинный лучевой 
фазгибатель запястья 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Лежа спиной на наклонной скамье, 

установленной под углом 20-40°, 
головой вниз. 

• Тело неподвижно, ступни фиксированы. 
• Хват штанги средний или широкий 

для стабильности. 
• Тело располагается так, чтобы штан-

га опускалась к нижней части груди. 

^Локтербй^шгибателъ 
зат]ястья 

7пПле*\елучевая 
мыШца / 

главаря мышца плеча 

чевай мышца 

^ i Трехглавая мышца 
\ плеча 

\ Передняя часть дельтовидной 
мышцы 

Большая грудная мышца > 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения: 

• Освойте правильную технику выполнения движе-
ния, прежде чем увеличивать вес отягощения, 

• Избегайте использовать силу инерции; применяйте 
медленное, контролируемое движение. 

• Делайте выход, когда поднимаете штангу. 
• Держите локти обращенными кнаружи, на одной 

линии с верхней частью грудной клетки. 

СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 АНАЛИЗ ДВИЖЕНИЯ 

Стабилизирующие мышцы Плечевой Суставы Локтевой 

Вверх — комбинация приведения в горизон-
тальной плоскости и минимального сгибания 

Вниз — комбинация отведения в горизонталь-

Направление 
движений 
в суставах 

Вверх — 
разгибание 

Вниз — сгибание 

Лопатки: Передние зубчатые мышцы, 
ромбовидные, трапециевидные мышцы 

Плечевой сустав: Мышцы вращатели 
плеча, двуглавая мышца плеча (короткая н о й плоскости и минимального разгибания 
головка). — — 

Умеренная стабилизация туловища: Мобилизирующие Трехглавая Большая грудная мышца, акцент на брюшной 
Абдоминальная и ягодичная группы мышцы мышца плеча (нижней) части. Клювовидно-плечевая 
мышц, широчайшие мышцы спины. Локтевая мышца мышца. Передняя часть дельтовидной мышцы 
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Ж И М ГАНТЕЛЕЙ В ПОЛОЖЕНИИ 
ЛЕЖА НА ГОРИЗОНТАЛЬНОЙ СКАМЬЕ 

Основное упражнение • Комбинирован 
чое/многосуставное • Жимовое • Открытой 
цепи • С гантелями • Начальный и средний 
уровни физической подготовки 

L А 

Это упражнение можно выполнять с большей амплитудой дви-
• в в жения по сравнению с «жимом штанги в положении лежа на 

горизонтальной скамье» (см. стр. 26). Стабилизация необходи-
ма в большей степени, поскольку требуется больший контроль за 
независимым перемещением отягощений. 

J 

f 
Абдоминальная группа 

Большая грудная 
мышца 

мышца 

Краткое описание упражнения 
Согните руки в локтевых суставах, опуская гантели до 
уровня верхней части грудной клетки. Возвращайтесь 
в исходное положение, выжимая гантели вверх до 
выпрямления рук в локтях. Повторите упражнение. 

Советы относительно правильной техники выполнения 
упражнения: 

• Освойте правильную технику выполнения движений, прежде чем 
увеличивать вес отягощения. 

• Избегайте использовать силу инерции; применяйте медленное 
контролируемое движение. 

• Во время движения вверх не допускайте подъема отягощений 
рядом, держите их на расстоянии примерно 15 см друг от друга. 

1 Дела^це выдох, когда поднимаете гантели. Г У Л 

Короткий лучевой разгибатель 
запястья 

Плечевая мышца 
N Трехглавая мышца плеча 

Передняя часть дельтовидной 
мышцы 

Стабилизирующие мышцы 

Длинный лучевой разгибатель 
запястья 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Лежа спиной на горизонтальной скамье, ноги, 

согнутые в коленях, подняты на скамью или рас-
ставлены на полу на ширине плеч. 

• Поднимите гантели до уровня коленей. 
• Гантели располагаются на уровне верхней части 

груди, удерживаемые вертикально относительно 
локтевых суставов. 

Плечи: Передние зубчатые мышцы, большие грудные мышцы, ром-
бовидные мышцы, нижние части трапециевидных мышц. 

Плечевой сустав: Мышцы-вращатели плеча, двуглавая мышца плеча. 
Умеренная стабилизация туловища: Абдоминальная и ягодичная 
группы мышц, широчайшие мышцы спины. 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ 

СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 СУСТАВ 3 

Суставы Локтевой Плечевой Лопагочно-грудное сочленение 

Направления 
движений 
в суставах 

Вверх — 
разгибание 

Вниз — 
сгибание 

Вверх — приведение в горизон-
тальной плоскости, сгибание 
Вниз — отведение в горизон-
тальной плоскости, разгибание 

Вверх — неполное отведение 
вверх, абдукция Вниз — 
неполное сведение вместе и 
вниз.аддукция 

Мобилизирую-
щие мышцы 

Трехглавая 
мышца 
плеча 

Большая грудная мышца, 
акцент на грудино-реберной 
и ключичной частях 

Клювовидно-плечевая мышца 
Передняя часть дельтовидной 
мышцы 

Передняя зубчатая мышца 
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Большая трудная Передняя часть 
дельтовидной мышцi 

Клкрпвидно-
пцеурвая мышца 

Большая  1 

грудная мь,щц 
(ключична та 

Двугл, ос 1 
плеча 

Трицег'с 
(трехггзг 
МЫШцЗ.П! 

Плече&а: 
Большая 
круглщ 
мышЖS Большая грудная 

мышца (грудинная 
часть) 

ажера, 

СВЕДЕНИЕ СОГНУТЫХ РУК НА 
ТРЕНАЖЕРЕ В ПОЛОЖЕНИИ СИДЯ 

Дополнительное упражнение • Изодиоовэн-
ное/односуставное • Жимовое • О..срытой 
цепи • На тренажере • Начальный и продим 
нутый уровни физической подготовки 

Краткое описание упражнения 
Сведите руки пепед собой и контролируемым движени 
ем разведите их в стороны, визвращэясь в исходное,:; ? ^ 
положение Повторите упражнение. 

Советы относительно правильной 
техники выполнеиия у пражнения 

• Освоите правильную технику выполнения 
движений, пре) аде чем уве 1ичивагь 
вес отягощений. 

• Сидите прямо, не сут} пясь. 
• Избегайте использовать силу инерции; приме 

няйте мед 1енное контролиоуемое движение 
• Не горбитесь и не округляите плечи во время 

выполнения упражнения. Держите грудь рас 
правленной а попатки опуиэнными вниз. 

• Делайте вдох когда сводите подушки рычага 
тренажера вместе. 

• Расставьте но̂ и пошире чтобы лучше обес 
пеиить стабильность. 

Этот тренажер извеоен под разными названиями, в том 
"- е̂ле-как тренажер для выполнения упражнения «баттер 
фпяй» ил.1 греНажердгя ьыполнения упражнения «сведение 

согнутых рук». У 

Широчаишая мышца спины 

Передняя зубчатая мышца 

Абдоминальная группа 
Наружная косая мышца живота 

Прямая мышца живота 

Стабилизирующие мышцы 

Лопатки: Передние зубчатые мышцы, 
малые грудные мышцы, ромбовидные 
мышцы, тоапециевидные мышцы, особе! 
но нижние части трапециевидных мышц. 

Пле швой сустав: Мышцы-враша-ели плеча 
двуглавая мышца плеча. 

Стабилизация тагавиша. Абдомиальная и 
ягодичная груш .а мышц, широчайшие 
мышцы спины. 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ СУСТАВ 1 CVCTAB Ч 

Суставы Плечевой Лопаточно-грудное сочленение 

Направления 
движений 
в суставах 

Внутрь — приведение 
в горизонталиной плоскосы 

Кнаружи — отведение в 
горизонтальной плоскости 

Внутрь — минимальное 
отведение 

Кнаружи — минимальное 
сведение 

Мобилизирующие 
мышцы 

Большая грудная мышца акцент иа 
грудино реберной и ключичной частях 

Клювовидно-плечевая мышца 
Передняя часть дельтовидной мышцы 

Пеоедняя зубчатая мышца 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Сядьге на тренажер 
• Поместите предплечья за подушки рычав 

держа покти на уровне плеч. 
• Плечи расслаблены гоудь расправлена^ ~ " \ 
• Спина прямая; ступни подняты на подставку цля ног. 
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РАЗВЕДЕНИЕ В СТОРОНЫ РУК 
С ГАНТЕЛЯМИ ЛЕЖА НА СКАМЬЕ • Это упражнение требует хорошей стабилизации и выверен-

ного положения в областях плечевых суставов и лопаток. 

Абдоминальная группа мышц 

- Прямая мышца живота 

Наружная косая мышца живота 

•RKtx / Большая грудная мышца 
j Передняя зубчатая^ 
\ мышца 

Широчайшая мышца спины 
Двуглавая мышца плеча 

Вешняя часть 
тракециевидной 
МЫ1ЩЫ 

Передняя чдрть 1ЫОВИДНОИ 

Плечевая мышца 

4 Плечелучевая мышца 

Разгибатель пальцев 

Дополнительное упражнение • Изолирован-
ное/односуставное • Жимовое • Открытой 
цепи • С гантелями • Начальный и продви-
нутый уровни физической подготовки 

Краткое описание упражнения 
Опускайте гантели, разводя руки в стороны до тех пор, пока не ощутите 
напряжение в мышцах грудной клетки. Вернитесь в исходное положе-
ние и повторите упражнение. 

Лучевой 
сгибатель 
запястья 

Плечелучевая мышца 

Двуглавая мышца плеча 

Трехглавая мышца плеча 

Длинный лучевой 
разгибатель запястья 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения: 
• Освойте правильную технику выполнения движений, 

прежде чем увеличивать вес отягощения. 
• Избегайте использовать силу инерции; 

применяйте медленное контролируемое движение. 
• Избегайте чрезмерного разгибания рук в локтевых 

суставах и перегрузки плечевых суставов. Руки должны 
оставаться слегка согнутыми в локтях под углом примерно в 10°. 

• Сводите руки, напрягая мышцы груди, не выжимая гантели вверх 
усилиями мышц рук. 

• Делайте выдох при поднимании гантели. 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Поднимите гантели до уровня коленей; 

затем, принимая положение лежа на 
спине, используйте силу инерции, чтобы 
поднять гантели в -стартовую» позицию. 
• Лежа на спине, поставьте ступни сог-
нутых в коленях ног на скамью или на 
пол на ширине плеч для стабильности. 
Начинайте с разведения рук в стороны. I 
Держите спину прямой. 

Стабилизирующие мышцы 

Лопатки: Передние зубчатые мышцы, боль-
шие грудные мышцы, ромбовидные мышцы 
и нижние части трапециевидных мышц. 

Плечевой сустав: Мышцы вращатели 
плеча, двуглавая мышца плеча. 

Локтевой сустав: Трехглавая мышца плеча, 
плечевая мышца. 

Лучезапястный сустав: Сгибатели запястий. 
Умеренная стабилизация туловища: Абдо-
минальная и ягодичная группы мышц, 
широчайшие мышцы спины. 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ 

СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 

Суставы Плечевой Лопаточно-грудное сочленение 

Направления 
движений 
в суставах 

Вверх — приведение в горизонтальной 
плоскости 

Вниз — отведение 

Внутрь — минимальное 
отведение 

Кнаружи — мин. сведение 

Мобил изирующие 
мышцы 

Большая грудная мышца, акцент на 
грудино-реберной и ключичной частях 

Клювовидно-плечевая мышца, Перед-
няя часть дельтовидной мышцы Двугла-
вая мышца плеча (короткая головка) 

Передняя зубчатая мышца 
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ОТЖИМАНИЯ В УПОРЕ НА РУКАХ НА 
ТРЕНАЖЕРЕ 

Основное упражнение • Комбинирован-
ное/многосуставное • Жимовое • Открытой 
цепи • С массой собственного тела • Средний 
и продвинутый уровни физической подготовки: 

Это одно из самых популярных и многофункциональных 
упражнений. Однако зачастую допускаются компенсации за 
счет положения тела и «читинг» (обман) в технике выполне-

ния движений. Для получения результатов начните с повторений, 
соблюдая правильную технику. 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения 
• Избегайте использования силы инерции: применяйте 

медленное контролируемое движение. 
• Не сутультесь и не округляйте плечи, держите грудь 

расправленной, а лопатки опущенными вниз. 
• Концентрируйте внимание на напряжении мышц груди. 
• Делайте выдох при выполнении движения вверх. 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Примите положение упора на прямых руках 

на тренажере для выполнения «отжиманий 
в упоре на руках». 

• Удерживайте вес тела на прямых руках, 
держите грудь расправленной и слегка 
наклоните туловище вперед. 

Краткое описание упражнения 
Опускайте тело из положения упора на прямых руках до тех пор. 
пока не ощутите легкое растяжение мышц грудной клетки. Контро-
лируйте ваше движение с помощью силы рук. Ре31тГд&шкением 
выпрямите руки, вернитесь в исходное поло/шние и повторите 
упражнение. 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 СУСТАВ 3 

Суставы Локтевой Плечевой Лопаточно-грудное сочленение 

Направления дви-
жений в суставах 

Вверх — 
разгибание 

Вниз — сгибание 

Вверх — приведение сгибание 
Вниз — отведение,разгибание 

Вверх — сведение, минимальное опускание и сведение 
вместе и вниз 

Вниз — отведение, минимальное поднимание и отведение 
вверх 

Мобилизирующие 
мышцы 

Трехглавая 
мышца плеча 

Локтевая мышца 

Большая грудная мышца, Малая груд-
ная мышца, Клювовидно-плечевая 
мышца Широчайшая мышца спины. 

Большая круглая мышца 

Передние зубчатые мышцы, нижние части трапециевидных 
мышц, Ромбовидные мышцы 
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ПРИВЕДЕНИЕ РУК НА БЛОЧНОМ 
ТРЕНАЖЕРЕ В ПОЛОЖЕНИИ СТОЯ 

Дополнительное упражнение • Изолирован-
ное/односуставное • Жимовое • Открытой 
цепи • На блочном тренажере • Средний и 
продвинутый уровни физической подготовки 

• Приведение рук (через стороны вверх) выполняется на 
специальном блочном тренажере для скрещивания рук. 
В 1950-х годах пионер фитнеса в США Джек Ла Ланн раз-
работал первый блочный тренажер для спортивных залов. 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнений: 
• Освойте правильную технику выполнения движе-

ний, прежде чем увеличивать вес отягощения. 
• Избегайте использовать силу инерции; применяйте 

медленное контролируемое движение. 
• Избегайте чрезмерного разгибания рук в локтевых 

суставах и перегрузки плечевых суставов. Руки дол-
жны оставаться согнутыми в локтях под углом при-
мерно 10е. 

• Держите грудь и плечи расправленными и не сутуль-
тесь. Обязательно сведите вместе и вниз лопатки и 
прижмите их к спине, активизируя передние мышцы. 

• Сконцентрируйте внимание на напряжении грудных 
мышц при сведении рук. а не на усилиях мышц рук. 

• Делайте выдох при выполнении приведения рук 
через стороны вниз. 

Краткое описание упражнения 
Выполняйте приведение рук через стороны вниз до приближения 
рукояток тренажера друг к другу. Руки слегка согнуты в локтевых суста-
вах. Вернитесь в исходное положение и повторите. При выполнении 
движения вперед — вращательное движение рук^ плечевых суставах 
внутрь, а при возвращении в исхо^ьюё пс 

Передняя часть 
дельтовидной мышцы 

Плечевая мышца 

Двуглавая мышца плеча 

Передняя зубчатая м 'ьудца 

Плечелучевая мышца 
Абдоминальная 
группа: 

Прямая мышца живота 
Наружная косая 
мышца живота 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Примите устойчивое положение, встав между 

стойками блочного тренажера на равном 
расстоянии от них. 

• Ноги на ширине плеч, и выдвиньте одну ногу. 
• Слегка согните ноги в коленях и немного 

наклоните туловище вперед. 
• Поза сбалансированная и стабильная. 
• Возьмитесь за рукоятки тренажеров, руки в 

стороны, и растягивая мышцы грудной клетки. 

v c 
Стабилизирующие мышцы 

Лопатки: Передние зубчатые мышцы, малые 
грудные мышцы, ромбовидные мышцы, 
нижние части трапециевидных мышц 

Плечевой сустав: Мышцы-вращатели плеча, 
двуглавая мышца плеча. 

Локтевой сустав: трехглавая мышца плеча, 
плечевая мышца. 

Лучезапястный сустав: Сгибатели запястий. 
Умеренная стабилизация туловища: Абдоми-
нальная и ягодичная группы мышц, широчай-
шие мышцы спины. 

Основные мышцы ног обеспечивают устойчи-
вость позы. 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 

Суставы Плечевой Лопаточно-грудное 
сочленение 

Направления 
движений 
в суставах 

Вперед — приведение в горизонтальной 
плоскости, вращение внутрь 

Назад — отведение в горизонтальной 
плоскости, вращение кнаружи 

Вперед — 
отведение 

Назад — сведение 

Мобилизирующие 
мышцы 

Большая грудная мышца, акцент на груди-
но-реберной и ключичной частях. Малые 
грудные мышцы; Передняя часть дельто-
видной мышцы. Клювовидно-плечевая 
мышца; Двуглавая мышца плеча (короткая 
головка); Широчайшая мышца спины 

Передняя зубчатая 
мышца 
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РАЗГИБАНИЕ РУК С РЕЗИНОВЫМ 
АМОРТИЗАТОРОМ ЗА СПИНОЙ, СТОЯ 

Дополнительное упражнение • Комбиниро-
ванное/многосуставное • Жимовое • Откры-
той цепи • С амортизатором • Начальный и 
средний уровни физической подготовки 

• Л 
Резиновые амортизаторы стали полезной альтернативой 
многих снарядов для выполнения силовых упражнений. 

Советы относительно правильной 
техники выполнения упражнения: 
• Медленное контролируемое движение; 

избегайте использовать силу инерции. 
• Стойте прямо. 
• Избегайте горбиться или округлять плечи. 

Держите грудь расправленной. 
Обязательно сводите вместе и вниз 
лопатки, прижимая их к спине 
и активизируя передние зубчатые мышцы. 

• Выдох выполняя движения вперед. 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Стоя, ноги на ширине плеч. 
• Ноги слегка согнуты в коленных суста-

вах. 
• Поза сбалансированная и стабильная. О J 

Стабилизи- Несмотря на то что это упражнение может показаться простым, в нем в 
рующие значительной степени акцентируется аспект стабилизации: 
мышцы Лопатки: Передние зубчатые мышцы, малые грудные мышцы, ромбовид-

ные мышцы, нижние части трапециевидных мышц. 
Плечевой сустав: Мышцы-вращатели плеча, Двуглавая мышца плеча. 
Стабилизация туловища: Абдоминальная и ягодичная группы мышц, ква-
дратная мышца поясницы и все мышцы ног. 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 СУСТАВ 3 

Суставы Локтевой Плечевой Лопаточно-грудное сочленение 

Направления 
движений 
в суставах 

Вперед — разгибание 
назад — сгибание 

Вперед — приведение в горизонтальной 
плоскости 

Назад — отведение в горизонтальной 
плоскости 

Вперед — неполное отведение вверх, 
абдукция 

Назад — неполное сведение вместе и 
вниз,аддукция 

Мобилизирующие 
мышцы 

Трехглавая мышца плеча Большая грудная мышца, акцент на грудино-
реберной и ключичной частях. 

Клювовидно-плечевая мышца, Передняя 
часть дельтовидной мышцы. 

Передняя зубчатая мышца 
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Краткое описание упражнения 
Возьмитесь за концы резинового амортизатора и поместите его за 
спину на уровне груди. Поднимите руки до уровня груди и согните в 
локтевых суставах. Держите запястья неподвижно, а ладони — парал-
лельно полу. Вытяните руки перед собой. Вернитесь в исходное поло-
жение и повторите упражнение.) 

Разгибатель 
едняя часть /пальцев 

, дельтовидной мышцы 

Плечевая/ 
мышца 
Двуглавая мышца / 
плеча 
Трехглавая мышца 
плеча 

Локтевой разгибатель запястья ' 

Локтевой сгибатель запястья 

Абдоминальная группа: 

Прямая мышца живота 
Наружная косая мышца 
живота 

Локтевая 
мышца 

Большая 
круглая 
мышца 

Широчайшая 
мышца спины 

Передняя 
зубчатая мышца 



УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ мышц нижних 
Основные мышцы нижних конечностей и таза 

Название Задействованные 
суставы 

Начало Место прикрепления Действие 

Икроножная мышца Голеностопный 
и коленный 

Мыщелки у основания 
бедра 

Задняя поверхность пяточной 
кости 

Голеностоп — подошвенное 
сгибание стопы (сильно); 
Коленный сустав — сгибание 
голени (слабо) 

Камбаловидная мышца Голеностопный Верхние  2/з задней 
поверхности бол,берцо-
вой и малоберц. костей 

Задняя поверхность пяточной 
кости 

Голеностоп — подошвенное 
сгибание стопы 

Квадрицепс: 
Прямая мышца бедра 

Тазобедренный 
и коленный 

Нижняя передняя 
подвздошная ость таза 

Надколенник и связка надко-
ленника, крепит к бугристости 
большеберцовой кости 

Тазобедренный сустав — 
сгибание бедра Коленный 
сустав — разгибание голени 

Квадрицепс: Широкие 
мышцы бедра: латераль-
ная, промежуточная, 
медиальная 

Коленный Латеральная, 
передняя и медиальная 
поверхности бедренной 
кости 

Край надоколенника Коленный сустав — 
разгибание голени 

Группа мышц задней 
поверхности бедра: 
Короткая и длинная 
головки двуглавой мышцы 
бедра (латеральная часть); 
Полусухожильная и полупе-
репончатая (медиальная 
часть) (обычно работают 
как одна мышца) 

Тазобедренный 
и коленный 

Двуглавая мышца 
бедра — короткая голов-
ка — на задней поверх-
ности бедренной кости, 
нижней части шерохова-
той линии и межмышеч-
ной перегородки. 
Остальные головки начи-
наются от седалищного 
бугра тазовой кости 

Двуглавая мышца бедра при-
крепляется к головке малобер-
цовой кости и к латеральному 
мыщелку большеберцовой 
кости. Полусухожильная/полу-
перепончатая мышцы прикре-
пляются к медиальному мыщел 
ку большеберцовой кости 

Тазобедренный сустав — 
разгибание бедра: Коленный 
сустав — сгибание голени; 
Двуглавая мышца бедра 
осущ. вращение бедра и 
голени кнаружи (супинацию). 
Полусухожильная/полупере-
пончатая мышцы осущест-
вляют вращение бедра и 
голени внутрь (пронацию) 

Группа привод, мышц: Гре-
бенч. мышца, коротк. при-
вод. мышца, дл. привод, 
мышца, бол. привод, мыш-
ца, тонкая мышца бедра 
(действуют как одна 
мышца) 

Тазобедренный 
(тонкая мышца бедра 
также пересекает 
и коленный сустав) 

Лобковая и седалищ-
ные кости таза 

Внутр. поверх, бедр. кости, к 
малому вертелу бедр. кости, к 
шероховатой линии на задней 
поверх, бедр. кости; и большая 
привод, м. к медиальному над-
мыщелку бедр. кости; Тонкая м. 
бедра к большеберц. кости 

Основная функция — приве-
дение бедра 

Напрягатель широкой 
фасции 

Тазобедренный Верхняя передняя 
подвздошная ость 

Вплетается в подвздошно-
большеберцовый тракт 

Отведение, сгибание бедра 
и участие во вращении бедра 
внутрь 

Большая ягодичная 
мышца 

Тазобедренный Зад. поверх.подвздош-
ного гребня, крестца 
и фасции спины в обл. 
поясн. позвонков 

Частично переходит в 
подвздошно-большеберцов ый 
тракт широкой фасции 

Разгибание, вращение бедра 
кнаружи 

Средняя и малая 
ягодичные мышцы 

Тазобедренный Наружная поверхность 
тазобедренной кости 

Большой вертел бедренной 
кости 

Отведение бедра, участвуют 
в поворотах бедра кнаружи и 
внутрь 

Подвздошно-поясничная 
мышца 

Тазобедренный Внутр. поверх, 
подвздошной кости 
основ, крестца: бок. 
поверх, поел, грудного 
и поясн. позвонков 

Малый вертел бедренной кости Сгибание бедра 
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КОНЕЧНОСТЕЙ И ТАЗА 

Глубокие вращающие мышцы Тазобедренный Передняя поверх- Верхушка и вертельная ямка Отведение и вращение 
бедра: Грушевидная, близнецовые ность крестца, большого вертела бедренной кости бедра кнаружи 
(верхняя и нижняя), запиратель- задняя поверхность 
ные (наружная и внутренняя), седалищного бугра и 
квадратная мышца бедра края запирательных 
(располагаются под большой отверстии 
ягодичной мышцей) 

Г Л 

У 

Примечание: 
К другим мышцам нижних конечностей, которые не воспроизведены на данной иллюстрации в целях упрощения восприятия, отно-
сятся большие берцовые (передняя и задняя) и малоберцовые мышцы. 

Gluteus medius and 
minimus - Средняя и 

малая ягодичные мышцы 

Мышцы нижних конечностей 

Gluteus maximus -
шая ягодичная мышца 

lliotibial band -
Подвздошно-

большеберцовый 
тракт 

Gastrocnemius -
Икроножная 

мышца 
Tibialis anterior -

Передняя больше-
берцовая мышца 

Peroneus longus -
Длинная малоберцовая 

мышца 
Soleus -

мышца 

Pectineus -
Гребенчатая мышца 

Adductor brevis -
Короткая приводящая 

мышца 
Adductor longus -

Длинная приводящая 
мышца 

Gracilis - Тонкая 
мышца бедра 

Sartorius -
Портняжная мышца 

Vastus lateralis -
Латеральная широкая 

мышца бедра 
Rectus Femoris -

Прямая мышца бедра 
Vastus medialis -

Медиальная широкая 
мышца бедра 

Gastrocnemius -
Икроножная мышца 

Tibialis anterior -
Передняя больше-

берцовая мышца 
Soleus -

Камбаловидная 
мышца 

Achilles tendon -
Ахиллово сухожилие 

Tensor fasciae latae -

широкой фасции 
Rectus femoris — 

Прямая мышца бедра 

Vastus lateralis -
Латеральная широкая 

мышца бедра 

Biceps femoris 
Двуглавая 

Gastrocnemius 
Икроножная мышца 

Soleus -
Камбаловидная 

мышца 
Tibia -

Большеберцовая кость 

Semitendinosus -
Полусухожильная 

мышца 

Semimembranosus -
Полуперепончатая 

мышца 

Popliteus 
Подколенная мышца 

Gluteus medius and 
minimus - Средняя 
и малая ягодичные ^ 

МЫШЦЫ 4} 

Gluteus maximus -
Большая ягодичная 

мышца 
Adductor magnus -

Большая приводящая 
мышца 

Biceps femoris -
Двуглавая мышца 
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ПРИСЕДАНИЕ СО ШТАНГОЙ 
"НА ПЛЕЧАХ 

Основное упражнение • Комбинирован-
-ноё/многосуставное • Жимовое • Закрытой 
р$пи>.Со штангой • Средний и продвинутый 
Iуровни физической подготовки 

V . 

•

«Приседание со штангой на плечах» получило заслуженное 
признание и находит широкое применение в тренинге, начи-
ная от интенсивных тренировочных программ для бодибил-

динга и вплоть до программ для функциональных и реабилита-
ционных тренировок. Нагрузки, которым подвергаются суставы и 
мышцы во время выполнения упражнений «закрытой цепи», 
более функциональны и обеспечивают более естественные 
нагрузки для всего тела по ср. с упр. «открытой цепи» (стр. 56). 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Снимите штангу со стоек и отойдите на безопасное рас-

стояние для выполнения приседания. 
• Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, слегка согнуты в 

коленных суставах. 
• Возьмите гриф штанги широким хватом (шире плеч). 

Краткое описание упражнения 
Медленно опускайтесь, сгибая ноги в тазобедренных и коленных суставах так, словно садитесь на стул. Опускайтесь в присед 
до сгибания ног в коленях до 90°. Вернитесь в исходное положение и повторите упражнение. 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения: ~ 
• Освойте правильную технику выполнения движений, прежде 

чем увеличивать вес отягощения. 
• Избегайте использовать силу инерции; применяйте медлен-

ное контролируемое движение. 
• Сохраняйте правильную осанку, позвоночник держите в ней-

тральном положении. 
• Грудь расправлена, не округляйте плечи. 
• Не допускайте, чтобы колени выходили за линию носков. 
• Перенесите вес тела непосредственно на пятки и средние 

части стоп. Не отрывайте пятки от пола. 
• Если естественный прогиб в области поясницы сохранить 

невозможно, то, опускаясь в присед, сгибайте ноги в коленях 
под углом менее 90°. Начинайте осваивать технику выполне-
ния упражнения со сгибания ног в коленях под углом 45е. 

• Вдох во время фазы движения вниз помогает повысить вну-
трибрюшное давление, что способствует поддержанию плеч в 
расправленном состоянии и предотвращает сгибание (округле-
ние) спины. Делайте выдох при выполнении движения вверх 

9 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 

Суставы Тазобедренный Коленный 

Направления 
движении в 
суставах 

Вниз — сгибание 
Вверх — разгибание 

Вниз — сгибание 
Вверх — 
разгибание 

Мобилизирующие 
мышцы 

Большая ягодичная 
мышца 
Группа мышц задней 
поверхности бедра 

Квадрицепсы 

Стабилизирующие мышцы 

Туловище: Абдоминальная группа мышц: мышца, выпрямляющая 
позвоночник, квадратная мышца поясницы 

Бедра: Средние и малые ягодичные мышцы, глубокие вращатели 
бедра, группа приводящих мышц. 

Нижние части ног: мышцы-стабилизаторы голеностопных суставов 
икроножные мышцы. 
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ПРЕДУПРЕЖДЕНИЕ: Если у вас возникла боль, то прекратите 
выполнять это упражнение. Начинающим следует проконсуль-
тироваться относительно веса штанги, с которым следует 
осваивать технику выполнения этого упражнения. 

Икроножная мышца 

Камбаловидная мышца 

Абдоминальная группа: 

Наружная косая мышца живота 

Прямая мышца живота 

Передняя зубчатая 
мышца 

Напрягатель широкой 
фасции 

Средняя и малая 
ягодичные мышцы 

Большая ягодичная мышца 

Квадрицепсы: 

Прямая мышца бедра 

Медиальная широкая 
мышца бедра 
Латеральная широкая 
мышца бедра 

Группа мышц задней поверхности бедра: 

Двуглавая мышца бедра 

Передняя большеберцовая мышца 

Длинная малоберцовая мышца 

Длинный разгибатель пальцев 

Квадрицепсы: 

Прямая мышца бедра 

Медиальная широкая 
мышца бедра 

Портняжная мышца 

Большая приводящая мышца 

Полуперепончатая мышца 

Тонкая мышца 
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ПРИСЕДАНИЕ СО СКРЕЩЕННЫМИ НА 
ГРУДИ РУКАМИ 

• Основное упражнение • Комбинирован-
ное/многосуставное • Жимовое • Закрытой 
цепи • С массой собственного тела • Началь-
ный и средний уровни физической подготовки 

• > 
Приседание — зто одно из самых популярных физических 
упражнений. В описании техники выполнения, представлен-
ном на зтой странице, внимание концентрируется на меха-
нике исходного положения тела и осанке. 

J 
Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения. 
• Стойте прямо; позвоночник в нейтральном положении. 
• Грудь расправлена, не округляйте плечи. 
• Не допускайте, чтобы колени выходили за линию носков. 
• Перенесите вес тела на пятки и средние части стоп. 

Не отрывайте пятки от пола. 
• Если естественный прогиб в пояснице сохранить невоз 

можно, то сгибайте ноги в коленях под углом менее 90'. 
Начинайте со сгибания коленей под углом в 45°. 

• Делайте вдох в фазе движения вниз, выдох — в фазе 
движения вверх. 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ 

СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 

Суставы Тазобедренный Коленный 

Направления дви- Вниз — сгибание Вниз —сгибание 
жений в суставах Вверх — разгибание Вверх — разгибание 

Мобилизирующие Большая ягодичная Квадрицепсы 
мышцы мышца Группа мышц 

задней поверхности 
бедра 

Стабилизирующие 
мышцы 

Туловище: Абдоминальная группа, мышца, 
выпрямляющая позвоночник, квадратная 
мышца поясницы. 

Бедра: Средние и малые ягодичные мышцы, 
глубокие вращатели бедра, группа приводя-
щих мышц. 

/ ^ ^ • Л 
ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, слегка сог-

нуты в коленных суставах. 
• Сохраняйте правильную осанку, позвоночник в 

нейтральном положении. 
• Скрестите руки на груди. 

ч э ; 

Краткое описание упражнения 
Медленно опускайтесь, сгибая ноги в тазобедренных и коленных 
суставах как бы садясь на ступ. Опускайтесь в присед до сгибания 
ног в коленных суставах до 90е. Вернитесь в исходное положение и 
повторите 

Передняя зубчатая мышца 

Абдоминальная группа: 

Наружная косая мышца живота 

Прямая мышца живота 

Напрятатель широкой 

Квадрицепсы: 
Латеральная широкая 

мышца бедра 

Подвздошно 
большеберцовый 

трак 

Передняя 
большеберцовая мышца 

Малоберцовые мышцы 

Камбаловидная мышца 

Большая ягодичная 
мышца 

Двуглавая мышца 
бедра 

Икроножная мышца 

Ахиллово сухожилие 
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ПРИСЕДАНИЕ СО ШТАНГОЙ НА ПЛЕЧАХ 
«РЫЁ» 

Основное упражнение • Комбинирован-
ное/мпогосусгавное • Жимовое • Закрытой 
цепи • Си штангой • Средний и продвинутый 
уровни Физической подгоювки 

•

Существует бесчисленное множество вариантов приседаний 
со штангой Название «Пписедания со штангой на плечах 
«РПё» происходит от франиузского слова «приседать», относг 

щегося к балетному движению, когда HOI и сгибаются в коленных 
суставах из положения со ступнями, развэрнугыми кнаружи 

Краткое описание упражнения 
Медленно опускайтесь, сгибая поги в тазобедренных и колейных сустг 
вах. как бы садясь на ступ. Опускайтесь в грисед цо сгибаиия ног в коле 
нях до 901. Вернитесь в исходное положение и повториге упражнение. 

Квадрицепсы 

Прямая мышца бедра 
Медиальная широкая 

ГIортняжная 
МЫ1 

Совегы относительно правильной 
техники выполнения упражнения 
• Освойте правильную технику выполнения 

движений, прежде чем увеличивать вес 
отягощения. 

• Избегайте использовать силу инерции; при-
меняйте медленное контролируемое дви-
жение 

• Сохраняйте правильную осанку; позвоноч-
ник в нейтральном положении. 

• Грудь расправлена не округляйте плечи. 
• Не допускаите. чтобь, колени выходили за 

линию носков и исключите смещение ног в 
коленных и голеностопных сставах внутрь. 

• Перенесите вес тела на пятки и средние 
части стоп Не отрывайте пятки от пола. 

• Делайте вдох при движении вниз, выдох — 
при движении вверх. 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Если вы используете специальные стойки для выпоп 

ния приседаний со штангой, то снимите агангу со-стоек 
так, как указано в упражнении «Приседание со и. ганкой 
на плечах» (см. стр. 40). 

• Встаньте прямо HOI И иа двойной ширине плеч ступни DA? 
вернуть наружу. юд углом в 45е. Колени еле! ка coi путы. 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ 

СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 

Суггавы Тазобедренный Коленный 

Направления 
движении в 
суставах 

Вниз — el ибание. абдукция 
Взерх — разгибание 
аддукция 

Вниз — сиба |ие 
Вверх — разгибание 

Мобилизирую-
щие мышцы 

Большие ягодичные мышцы 
Группа мышц задней 
поверхности бедра 

Группа приволящих 
мышц Квадрицепсы 
(акцент на лате-
ральных мышцах! 
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ОТЖИМАНИЕ НОГАМИ НА ТРЕНАЖЕРЕ 
В ПОЛОЖЕНИИ ЛЕЖА 

Основное упражнение • Комбинирован-
. ное/мнс! осустэ зное • Жимовое • Открытой 

цепи • На тренажере • Средний и продвину-
тый уровни физической подготовки 

•

Тренажеры для «отжиманий ногами» появились примерно в 
1943 году. Тренажер для выполнения «отжиманий ногами, 
лежа на наклонной скамье головой вверх» — предназначен 

для выполнения различных вариантов упражнения. Эта модель 
более безопасна с точки зрения биомеханики, чем тренажер для 
выполнения «вертикального жима ногами». 

J 

Краткое описание упражнения 
Опускайте платформу тренажера, сгибая ноги в тазобедренных и коленных суставах до 90е. Вернитесь в исходное положение и 
повторите упражнение 

Прямая мышца бедра 

Напрягатель широкой фасции 

Передняя большеберцовая мышца 

Средние и малые ягодичные мышцы 

Большая ягодичная мышца 

Двуглавая мышца 
бедра 

Подвздошно-бсль -
шеберцовый тракт 

Латеральная 
широкая мышца 
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ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Сядьте на тренажер; спина прижата к спинке 

тренажера. 
• Поставьте ступни на платформу на ширине плеч. 
• Ноги должны быть слегка согнуты в коленях, ступни 

плотно прижаты к поверхности платформы. 
• Отключите блокиратор, сдвинув ручки рычага 

тренажера в сторону. 
• Теперь вес будет удерживаться ногами в исходном 

положении. 
• Сохраняйте сбалансированную позу, позвоночник 

держите в нейтральном положении. 
• Ноги должны оставаться слегка согнутыми в коленях. 

^ a J 

Стабилизирующие мышцы 

Туловище: Абдоминальная группа мышц, мышца, 
выпрямляющая позвоночник, квадратная 
мышца поясницы. 

Бедра: Средние и малые ягодичные мышцы, глу-
бокие вращатели, группа приводящих мышц. 

Нижние части ног: Мышцы-стабилизаторы голе-
ностопных суставов. икроножные мышцы. 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения: 
• Прежде чем пользоваться тренажером, пройдите надлежа-

щий инструктаж и попросите наглядно продемонстрировать 
технику выполнения упражнения. 

• Освойте правильную технику выполнения движений, 
прежде чем увеличивать вес отягощения. 

• Не используйте силу инерции; применяйте медленное 
контролируемое движение. 

• При выполнении упражнения поясница должна быть 
прижата к сиденью. Возможно, потребуется регулировка 
угла наклона спинки сиденья. 

• Если нужное положение поясницы сохранить невозможно, 
то опускайте платформу до положения колен в 90е. 

• Сохраняйте сбалансированную позу и нейтральное 
положение позвоночника. 

• Грудь расправлена, не округляйте плечи. 
• Не допускайте, чтобы колени выходили за линию носков. 
• Перенесите вес тела на пятки и средние части стоп. 

Не отрывайте пятки от поверхности платформы. 
Выполняйте жим стопами. 

• Делайте вдох при движении вниз; выдох — при движении 
вверх. 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 

Суставы Тазобедренный Коленный 

Направления 
движений 
в суставах 

Вниз — сгибание 
Вверх — разгибание 

Вниз — сгибание 
Вверх — разгибание 

Мобилизирующие 
мышцы 

Большие ягодичные 
мышцы Группа мышц 
задней поверхности 
бедра 

Квадрицепсы 
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ГАК-ПРИСЕДАНИЯ НА ТРЕНАЖЕРЕ 

Основное упражнение • Комбинирован-
ное/многосуставное • Жимовое • Закрытой 
цепи • На тренажере • Продвинутый уровень 
физической подготовки 

•

Гак-приседание на тренажере — упражнение для тренирующихся 
с продвинутым уровнем физич. подготовки. Даже при соблюде-
нии этого требования безопасность при выполнении остается под 

вопросом, ведь коленные суставы подвергаются высокой нагрузке. 
J 

Большая ягодичная 
мышца 

Подколенная 
мышца/ / 

мбиловиднал 

Икроножная мышца 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения' 
• Пользуйтесь этим тренажером только тогда, когда 

достигнете хорошего уровня физической подготовки. 
• Во время выполнения движения нижняя часть спины 

должна оставаться прижатой к подушке опоры. 
• Сохраняйте правильную осанку и нейтральное 

положение позвоночника. 
• Грудь расправлена, не округляйте плечи. 
• Не допускайте, чтобы колени выходили за линию 

носков. 
• Перенесите вес тела на пятки и средние части стоп. Не 

отрывайте пятки от платформы тренажера. 
• Если естественный прогиб в пояснице сохранить 

невозможно, то. опускаясь в присед, сгибайте ноги в 
коленях под углом менее 90°. Начинайте со сгибания 
коленей под углом 45°. 

• Делайте вдох при движении вниз; выдох — 
при движении вверх. 

Краткое описание упражнения 
Сгибая ноги в тазобедренных и коленных суставах, медленно 
опускайтесь в присед до угла в коленях,в 90ю. Вернитесь в исходное 
положение и повторите упражнение/ 

Средняя и малая 
ягодичные мышцы 

Латеральная широкая 
мышца бедра 

Tina мышц задней 
lepxHocTvi бедра: 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Лежа, опираясь спиной на опору 

для спины. 
• Ноги на ширине плеч; ступни 

довольно высоко подняты на 
платформе тренажера. 

• Отключите блокиратор и удержи^" 
вайте вес ногами. 

• Держите ноги слегка согнутыми в 
коленях, сохраняйте правильную 

осанку и нейтральное 
положение позвоноч-

ника. 

Подвздошно 
большеберцовый 

тракт 

Двуглавая мышца 
бедра 

Полусухожильная 
мышца 
Полуперепончатая 
мышца 

Тонкая мышца 

Стабилизирующие мышцы 

Туловище: Абдоминальная группа 
мышц, мышца, выпрямляющая позво-
ночник, квадратная мышца. 

Бедра: Средние и малые ягодичные 
мышцы, глубокие вращатели бедра, 
группа приводящих мышц. 

Нижние части ног: Мышцы-стабилиза-
торы голеностопных суставов, икро-
ножные мышцы. 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ 

СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 

Суставы Тазобедренный Коленный 

Направления движе-
ний в суставах 

Вниз — сгибание 
Вверх — разгибание 

Вниз — сгибание 
Вверх — разгибание 

Мобилизирующие 
мышцы 

Большая ягодичная мышца 
Группа мышц задней 
поверхности бедра 

Квадрицепсы 
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«ДОБРОЕ УТРО» (НАКЛОН ВПЕРЕД 
СО ШТАНГОЙ НА ПЛЕЧАХ, СТОЯ) 

• Дополнительное упражнение • Изолиро-
ванное/односуставное • Тяговое • Закрытой 
цепи • Со штангой • Средний и продвинутый 
уровни физической подготовки 

1 Это упражнение переносит нас в эру классического бодибил-
^^ динга 1950-60-х годов, когда еще не были созданы трена-

жеры для выполнения «сгибания-разгибания туловища», 
однако благодаря широкому применению его можно отнести к 
разряду «вечных» силовых упражнений. 

J 

Квадратная мышца поясницы 
Средняя ягодичная мышца 
Напрягатель широкой фасции 

Подвздошно-большеберцовый 
тракт 

оуппа мышц 
задней 
"оверхности 
бедра: 

Двуглавая 
мышца бедра 

Полусухожильная 
мышца 

Полуперепонч, 
МЫ1 

Камбаловидная 
мышца 

Латеральная широкая 
мышца бедра 

Большая 
ягодичная 

мышца 

Краткое описание упражнения 
Наклоняйтесь вперед, сгибая туловище в тазобедренных 
суставах до тех пор, оно не будет параллельно полу. Слегка 
согните ноги в коленях при выполнении наклона. Верни-
тесь в исходное положение и повторите упражнение. 

МышцаГбыпрямпяющая 
позвоночник 
Наружная косая 
мышца живота 
Прямая мышца 
живота 

Двуглавая мышца бедра 

Группа приводящих 
мышц бедра 

Икроножная 
мышца 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения: 
• Перед выполнением упражнения пройдите над-

лежащий инструктаж и попросите продемон-
стрировать технику выполнения движений. 

• Правильная техника выполнения важнее веса 
поднимаемого отягощения. Начинайте выпол-
нять упражнение с очень легким весом при 
небольшой амплитуде движения и выполняйте 
до тех пор, пока не освоите правильную технику. 

• Сохраняйте устойчивость. 
• Не округляйте спину. 
• Чем меньше гибкость подколенных сухожилий, 

тем больше будет необходимо сгибать ноги в 
коленных суставах, чтобы держать спину прямой. 

• Делайте вдох при движении вниз; выдох — при 
движении вверх. 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Встаньте прямо, ноги на ширине плеч согнуты в коленях. 
• Поместите штангу за головой у основания шеи (задние 

части дельтовидных мышц/верхние части 
трапец. мышц). 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ СУСТАВ 1 

Суставы Тазобедренный 

Направления Вниз — сгибание 
движений в Вверх — разгибание 
суставах 

Мобилизирующие Большая ягодичная 
мышцы мышца Гр. мышц 

задней поверх.бедра 

Стабилизирующие мышцы 

Основные стабилизаторы: Мышца, разгибаю-
щая позвоночник, квадрицепсы. 

Дополнительные стабилизаторы: 
Лопатки: Нижние и средние части трапециевид-
ных мышц, мышцы, поднимающие лопатки, ром-
бовидные мышцы, передние зубчатые мышцы. 

Абдоминальная группа мышц. 
Бедра: Средние и малые ягодичные мышцы, 
глубокие вращатели бедра, группа приводя-
щих мышц, квадратная мышца поясницы. 

Нижние части ног: Мышцы-стабилизаторы 
голеностопных суставов, передняя больше-
берцовая мышца, икроножные мышцы. 
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МОДИФИКАЦИЯ ВЫПАДА ВПЕРЕД 
ОДНОЙ НОГОЙ СО ШТАНГОЙ НА ПЛЕЧАХ 

Основное упражнение • Комбинирован-
ное/м ногосуста вное • Жимовое • Закрытой 

Щ§пи « Со штангой • Начальный и продвину-
тый уровни физической подготовки 

Более сложным упражнением является «выпад вперед одной 
ногой со штангой на плечах», для выполнения которого нужно 
сделать шаг вперед перед опусканием в присед. Необходимо, 

чтобы техника выполнения движений основного варианта этого 
упражнения была правильной, прежде чем приступать к его более 
продвинутым версиям. 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения: 
• Держите туловище вертикально; во время выполнения 

упражнения вес следует сосредоточить в центре — между 
двумя ногами. 

• Не отрывайте от пола пятку ноги; не допускайте, чтобы 
колено этой ноги выходило за линию носка. Типичной 
ошибкой считается чрезмерный наклон туловища вперед и 
перегруз колена выставленной вперед ноги. Применяйте 
медленное контролируемое движение. 

• Сохраняйте правильную осанку и нейтральное положение 
позвоночника. Если сгибатели бедра напряжены, то при 
отклонении от нейтральною положения возможен риск 
повреждения поясницы. 

• Держите грудь расправленной, не округляйте плеч. 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ 

СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 

Суставы Тазобедренный (ноги, 
выставленной вперед) 

Коленный (ноги, 
выставленной 
вперед) 

Направления 
движений в 
суставах 

Вниз -- сгибание 
Вверх — разгибание 

Вниз — сгибание 
Вверх — разгибание 

Мобилизирую-
щие мышцы 

Большая ягодичная 
мышца 

Группа мышц задней 
поверхности бедра 

Квадрицепсы 

• 
I 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Встаньте прямо: ноги на ширине плеч. 
• Удерживайте штангу в удобном положении за головой 

на верхней части трапециевидной мышцы. 
• Сделайте шаг вперед, чтобы колено располагалось 

вертикально относительно стопы. Вторая нога стано-
вится на носок с приподнятой пяткой. 

• Согните выставленную вперед ногу, чтобы опуститься 
в присед (см. иллюстрацию на стр. 49). 

• Сохраняйте правильную осанку и нейтральное 
положение позвоночника. 

Стабилизирующие мышцы 

Туловище: Абдоминальная группа, мышца, выпрямляющая 
позвоночник, квадратная мышца поясницы. 

Бедра: Средние и малые ягодичные мышцы, глубокие вращатели 
бедра, группа приводящих мышц. 

Нижние части ног: Мышцы-стабилизаторы голеностопных 
суставов, икроножные мышцы. 
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Краткое описание упражнения 
Медленно опускайтесь в присед сгибая выставленную вперед ifr* в коленном и тазобедренном суставах под углом примерно 
90"-. Колено второй ноги будет почти касайся пола Вернитесь в исходное положение и повторите упражнение. Выставив ьперед 
другую ногу ловтори~е упражнение для Е'орои ноги 

Икроножная 
мышца 

Камбаловидная 
мышца 

Абдоминальная группа, 

Прямая мышца живота 

Наружная косая мышца живота 

Портняжная мышца 

*чадрицепсы 

Прямая мышца бедра 
Латеральная широкая мышца бедра 

пинная малоберцовая 
мышца 

Передняя 
большеберцовая 

мышца 

Мышца, выпрямляющая 
позвоночник 

Квадратная мышца поясницы 

Средняя и малая ягодичные мышцы 

Напрягатель широкой фасции 

юльшая ягодичная мышца 

Подвздошно большеберцовыи тракт 

ГDynba Машц задней поверхности бедра 

Полус •ложильная мышца 

Додавая мышца бедра 
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ч < М О О Ш «.(ПОДНИМАНИЕ ТАЗА 
ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ ЛЕЖА НА СПИНЕ) 

Доп. упражнение " Изолированное/ 
бдносуставное • Жимовое • Закрытой цепи • 
С массой собственного тела • Нач. и продви-
нутый уровни физич. подготовки 

•

До недавнего времени это упражнение было более привычно 
видеть в числе упражнений, включенных в тренировочные 
программы для реабилитации травм спины и в комплексы для 

физиотерапии. Оно является одним из основных стабилизацион-
ных упражнений. 

)льшая ягодичная мышца 

Стабилизи- Основные стабилизаторы: Мышца, выпрямляющая 
рующие позвоночник, абдоминальная группа мышц и ква-
мышцы дрицепсы. 

Дополнительная стабилизация: 
Лопатки: Нижние и средние пучки трапециевидных 
мышц, передние зубчатые мышцы. 
Туловище: Квадратная мышца поясницы. 
Бедра: Средние и малые ягодичные мышцы, глубо-
кие вращатели бедра, группа приводящих мышц. 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ СУСТАВ 1 

Суставы Тазобедренный 

Направления дви 
жений в суставах 

Вверх — разгибание 
Вниз — сгибание 

Мобилизирующие 
мышцы 

Большая ягодичная 
мышца Группа мышц 
задней поверхности 
бедра 

Краткое описание упражнения 
Медленно поднимайте таз и нижнюю часть спины вверх, разгибая ноги в тазобедренных суставах. Сделайте паузу, вернитесь в 
исходное положение и повторите упражнение. 

Латеральная широкая мышца бедра 

Подвздошно-большеберцовый тракт 

Напрятатель широкой фасции 

Средняя ягодичная мышца-
Мышца, выпрямляющая 

позвоночник 
Передняя зубчатая 

мышца' 

Группа мышц задней 
поверхности бедра: 

Двуглавая мышца бедра 

Передняя больше-
берцовая мышца 
Длинная малоберцовая 
мышца 
Икроножная 
мышца 

Камбаловидная мышца 

Советы относительно правильной 
техники выполнения упражнения: 
• Начинайте движение от бедер. 
• Держите колени на ширине таза. 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Лежа на спине с согнутыми нога-

ми, ступни полностью касаются 
пола. 
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РАЗГИБАНИЕ ПРЯМОЙ НОГИ В ТАЗОБЕ-
ДРЕННОМ СУСТАВЕ НА Б Л О Ч Н п М 
ТРЕНАЖЕРЕ В ПОЛОЖЕНИИ СТОЯ 

Дополнительное упражнение • Изолированнее/ 
односуставное • Жимовое • Открытой цепи • На 
тренажере • Начальный и i юодвинутый уровни 

Это популярное упражнение часто выполняется неправиль 
но в том числе: использование шшпком^юльшого веса 
силы инерции и компенеащ за счет неправильного поло-

жения тела Мед-пенные чопр; 1ьные движения с использова-
нием умеренного веса активи: )уют ягодичные мышцы. 

Краткое описание упражнения 
Тяните ногу нэ которой закреплен ремень-держатель назад разгибая ее в 
^азобедре! IHOM суитаве Сделайте пеузу веинитесь ь исходное положе 
ние и п эвтор№е упражнение, Пов1орите упоажнение для дру| ои ноги. 

Советы относительно правильной техники выполнения 
упражнения 
• Не наклоняйтесь вперед и не прогибайте поясницу при выпол-

нении этого упражнения Ягодичные мышцы могут разгибать 
бедро в тазобедренном суставе топько под углом 10-15е 

Движение, выполняемое с большей амплитудой осуществляет-
ся за счет раз1 ибания мышц нижней части спины 

• Сохраняйте правильную осанку и устойчивость. 
• Рабо аите медленно и избегайте испопьзовэть 

силу инерции. 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Прикрепите ремень держатель к свободному концу 

роса проходящего иерез блок в нижней части стой-
ки. и закрег ите на юдь.жке рабочей ноги. 

• Встаньте на НИЗКУЮ подставку или на другой невысо 
кий предмет заменяющий ее чтобь выполнять дви-

жение более четко. 

V-*J 

Стабилизирующие мышцы 

Основные стабилизаторы: 
Мышца выпрямляющая позвоночник, 
абдоминальная группа мышц, средние 
и малые я-одичнпе мышцы, квадратная 
мышца бедра. 

Мышцы опорной ноги .оже являются 
важными стабилизаторами. 

Группа мышц 
задней поверхности 
бедра: 

Двуглавая мышца бедра 
Полуперепончатая 
мышца 
Полугухожильчая 
мышца 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ 

СУСТАВ 1 

Суставы Тазобедренный 

Направления дви 
жений в суставах 

Назад — оазгибачие 
Вперед — сгибание 

Мобилизирующие 
мышцы 

Бо/юшая ягодичная 
мышца Группа мышц 
задней поверхности 
бедра 
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Мышца, выпрямляющая 
позвоночник 

Квадрицепсы: 

Латеральная 
широкая 

мышца бедра 
Напрягатель широкой 
фасции / 

ПОДНИМАНИЕ ПРЯМЫХ НОГ НАЗАД 
ЛЕЖА ЖИВОТОМ НА СКАМЬЕ 

Дополнительное упражнение • Изолирован-
ное/односуставное • Жимовое • Открытой 
цепи • С массой собственного тела • Средний и 
продвинутый уровни физической подготовки 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Лежа животом на скамье; ноги свободно свисают с края 

скамьи. 
• Вытяните ноги так, чтобы носки ступней касались пола. 

Стабилизирую- Большинство мышц верхней части тулови-
щие мышцы ща будет задействовано для стабилизации 

туловища, в частности, мышца, выпря-
мляющая позвоночник. 
Абдоминальная группа мышц и квадрат-
ная мышца поясницы 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ 

СУСТАВ 1 

Суставы Тазобедренный сустав 

Направления дви-
жений в суставах 

Вверх — разгибание 
Вниз — сгибание 

Мобилизирующие 
мышцы 

Большая ягодичная 
мышца Группа мышц 
задней поверхности 
бедра 

\ 
В этом простом упражнении основное внимание уделяется спо-
собности стабилизировать туловище. Людям, подверженным 
острым болям в пояснице, не следует выполнять его. 

) 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения: 
• Работайте медленно, не допуская компенсации за счет 

использования силы инерции или движений туловища. 
• Избегайте движений в пояснице. 
• Туловище и позвоночник надо стабилизировать. 

Обратите внимание на абдоминальную стабилизацию. 

Краткое описание упражнения 
Обхватив край скамьи руками, держите ноги прямыми и вытяни-
те их, чтобы они располагались параллельно полу или чуть выше. 
Сделайте паузу, вернитесь в исходное положение и повторите 
упражнение. 

Большая ягодичная 
мышца Двуглавые мышцы 

бедра 
Полусухожильная 
мышца 

Полуперепончатая 
мышца 

Тонкая мышца 
fpTFim привадкс^к* 
мышц: 

Подколенная 
мышца 

Наружная косая 
мышца живота 

Средняя и малая 
ягодичные мышцы 

Квадратная мышца 
поясницы 

Подвздошно-большеберцовый тракт 
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СВЕДЕНИЕ (АДДУКЦИЯ) НОГ 
НА ТРЕНАЖЕРЕ В ПОЛОЖЕНИИ СИДЯ 

Дополнительное упражнение • Изолирован 
ное/односуставное • Тяговое • Открытой цепи 
• На тренажере • Начальный и продвинутый 
уровни физической подготовки 

Квадрицепсы: 
Медиальная широкая/ 

мышца бедра 
Прямая мышца бедра ' 

Латеральная ' 
широкая мышца бедра 

Передняя больше-
берцовая мышца 

Икроножная мышца 

Икроножная 
мышца 

Длинная малоберцовая 
мышца 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения. 
• Работайте медленно, преодолевая умеренное внешнее 

сопротивление. Не используйте силу инерции. 
• Сконцентрируйте внимание на сведении ног от мышц-

аддукторов бедра как противоположном сведению от 
ступней. 

«Местное похудение» — последовательный и регулярный тре-
нинг мышц в одной области тела может формировать и тони-
зировать их в результате избавления от излишнего веса. 

Концепция привела к росту популярности Тренажеров «аддукто-
ров» и «абдукторов». 

Краткое описание упражнения 
Сведите ноги вместе. Сделайте паузу, 
вернитесь в исходное положение 
и повторите упражнение. 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Сидя на тренажере, ноги упираются в 

подушки рычагов тренажера. 
• Следует сидеть на седалищных костях, 

грудь расправлена, позвоночник в 
вертикальном положении. 

• У некот. моделей тренажеров устано-
вить рычаги в исходную позицию. 

Средняя и малая 
ягодичные мышцы Абдоминальная группа: 

Наружная косая мышца живота 

Прямая мышца живота 

Гребенчатая мышца 

Длинная приводящая 
мышца 

Большая приводящая мышца 

Тонкая мышца бедра 

Прямая мышца бедра 
Медиальная широкая 

мышца бедра 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ СУСТАВ 1 

Суставы Тазобедренный 

Направления 
движений 
в суставах 

Внутрь — сведение 
(аддукция) 
Кнаружи — разведе-
ние (абдукция) 

Мобилизирующие 
мышцы 

Группа приводящих 
мышц 

Стабилизирующие мышцы 

Туловище: Абдоминальная группа, 
мышца, выпрямляющая позвоноч-
ник, квадратная мышца поясницы 
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РАЗВЕДЕНИЕ (АБДУКЦИЯ) НОГ 
НА ТРЕНАЖЕРЕ В ПОЛОЖЕНИИ СИДЯ 

Дополнительное упражнение • Изолирован 
ное/односуставное • Жимовое • Открытой 
цепи • На тренажере • Начальный и продви-
нутый уровни Лизической подготовки 

O i l } Тренажеры аддукторы» и '.абдукторы» легко сппать по вне-
шнему виду чо мышцы, которые они Toei ирукг работают 
совместно как стабилизаторы позы (при выполнении движе-

ний из стороны в сторону) В результате более полезно трениро-
ваться одновременно на обоих типах Тоеьажероь (см. стр 53). 

Абдоминальная группа: 

Прямая мышца живота 

Наружная косая 
- мышца живота 

юртняжная-

к 'чкая мыш! 

pvnna мышцзаднег 
поверхности бедра 

Краткое описание упражнения 
Разведите ноги в стороны, Сделайте пауз̂  вернитесь 
ь исходное положение и повторите упражнение 

Подвздошно-
большеберцовьй 

тракт 

Напрягатель 
широкой 
фасции 

j г! I Мышца. 
выпоямляюшая 

г позвоночник 
^AiJSiS. ' • / / 1—1 Квадратная мышца 

поясницы 

Малая ягодичная 
мышца 
Средняя ягодичная 
мышца 

Большая 
ягодичная мышца 

р'-П,^ ~Т1олусухожильная мышца/ 

Двуглавая мышца бедра* 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения: 
• Работайте медленно, преодолевая умеренное внешнее 

сопротивление. 
• Не используйте силу инерции. 
• Не допускайте выгибапия спины дугой при разведении HOI 
• Кониентрируйте внимание на разведеини ног от сред 

них и малых ягодичных мышц как противоположном 
разведению от ступней или коленей. 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Сидя на тоенажере ноги с внешней 

стороны опираются на рычаги. 
• Следует сидеть на седалищных костях, 

грудь расправлена позвоночник в вер-
тикальном положении. 

• У неко- орых „юделеи тренажеров 
необходимо установить рычаги трена 
жера в исходную позицию. у 

Стабилизирующие мышцы 

Туловише. Абдоминальная 
группа мышц, мышца, 
выпоямляюшая позвоночник, 
квадратная мышца. 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ 

СУСТАВ 1 

Суставы Тазобедренный 

Направления движе-
ний в суставах 

Кнаружи — разведение 
(абдукция) 

Внутрь сведение 
.аддукция) 

Мобилизирующие 
мышцы 

Средние и малые ягодичные 
мышцы 

Напрягатело широкой 
фасции 
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г 1 

ОТВЕДЕНИЕ (ПОДНИМАНИЕ) ПРЯМОЙ 
НОГИ В ПОЛОЖЕНИИ ЛЕЖА НА БОКУ 

Дополнительное упражнение • Изолирован 
ное/односуставное • Тяговое • Открытой цепи 
*• С массой собственного тела • Начальный и 
средний уровни физической подготовки 

•

Это упражнение, вероятно, более чем любое другое популя-
ризировалось в 1980-х годах благодаря бестселлеру «Трени-
ровка Джейн Фонды». Киноактриса, обладательница «Оска-

ра», была пионером популяризации аэробики и видеокассет с тре-
нировками для домашнего тренинга ) 

Краткое описание упражнения 
Медленно поднимайте правую ногу в сторону и вверх по полной амплитуде движения, отводя ее кнаружи. Сделайте паузу, мед-
ленно опустите ногу, затем повторите упражнение. Перевернитесь на другой бок и повторите упражнение для левой ноги. 

Большая ягодичная мышца 

Советы относительно правильной техники выполнения упражнения: 
• Не допускайте, чтобы таз смещался вперед или назад при выполнении 

упражнения; задействуйте мышцы живота для стабилизации позвоночника 
и таза. 

• Не вращайте бедро кнаружи при поднимании ноги. 
• Работайте медленно и не используйте силу инерции. 
• Не допускайте чрезмерной абдукции бедра. 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ СУСТАВ 1 

Суставы Тазобедренный 

Направления 
движений в суставах 

Вверх — отведение (абдукция) 
Вниз — приведение (аддукция) 

Мобилизирующие 
мышцы 

Средние и малые ягодичные 
мышцы 

Напрягатель широкой фасции 

Стабилизирующие Туловище: Абдоминальная 
мышиы группа мышц, мышца, выпря-

мляющая позвоночник, ква-
дратная мышца поясницы. 
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ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Лежа на правом боку, голова опирается на правую руку. 
• Сохраняйте горизонтальное положение тела и не сгибайте 

нижнюю ногу. 

15-35° 



РАЗГИБАНИЕ НОГ НА ТРЕНАЖЕРЕ В 
ПОЛОЖЕНИИ СИДЯ 

Дополнительное упражнение • Изолирован-
ное/односуставное • Жимовое • Открытой 
цепи • На тренажере • Средний и продвину-
тый уровни физической подготовки 

•-: —тг-rp: J-l.if."! _ " "т-Г - _ j— :хт -_-

Джеку Ла Ланну, популярной личности в фитнесе в 1950-х 
годах, приписывается изобретение тренажера для выполне-
ния «разгибания ног в положении сидя» — классического 

изолированного упражнения для квадрицепсов. 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения: 
• Работайте медленно, не пользуясь силой инерции. 
• Не допускайте чрезмерного разгибания коленных 

суставов. 
• Прижмитесь спиной к сиденью тренажера. Не приподни-

майтесь и не смещайтесь при выполнении упражнения. 
• Сфокусируйте внимание на «выжимании» веса от ква-

дрицепсов как противоположном подъему отягощения 
от стоп. Также избегайте «тянуть на себя» ручки трена-
жера для усиления движения. 

• делайте вдох при движении вверх; выдох — 
при движении вниз. 

Краткое описание упражнения 
Поднимайте голени, оазгибая их в 
коленных суставах до полного 
выпрямления. Вернитесь в исходное 
положение и повторите упражнение. 

Портняжная мышца 
.. / •' 

Медиальная широкая Мышца 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Сидя на тренажере- опершись спиной 

о сиденье тренажера. 
• Следует сидеть на седалищных 

костях; позвоночник в вертикальном 
положении. 

• Отрегулируйте тренажер так, чтобы 
ваши колени располагались на одной 
линии с осью вращения тренажера, а 
подушки рычага тренажера — на сту-
пнях на уровне голеностопных суставов. 

• Возьмитесь за ручки тренажера. 

Квадрицепсы: 
Прямая мышца бедра 
Латеральная широкая 
мышца бедра 

Передняя больше-
берцовая мышца 
Длинная малоберцовая 
мышца 

Стабилизирующие мышцы 

Умеренная стабилизация осуществля-
ется абдоминальной группой мышц, 
мышцей, выпрямляющей позвоноч-
ник, нижними и средними частями 
трапециевидных мышц, ромбовидны-
ми мышцами. 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ 

СУСТАВ 1 

Суставы Коленный 

Направления движе-
ний в суставах 

Вверх — разгибание 
Вниз — сгибание 

Мобилизирующие 
мышцы 

Квадрицепсы 
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СГИБАНИЕ НОГ НА ТРЕНАЖЕРЕ 
В ПОЛОЖЕНИИ ЛЕЖА ЛИЦОМ ВНИЗ 

Дополнительное упражнение • Йзолирован-
jюе/од носусгавное • Тяговое • Открытой цепи 
• На тренажере • Средний и продвинутый? 
|рЬвни физической подготовки. 

N 
Слабые мышцы задней поверхности бедра повышают риск 
травмирования коленных суставов при разгибании коленей. 
Упражнение «сгибание ног в коленях на тренажере в положе-

нии лежа лицом вниз» является одним из немногих изолирован-
ных упражнений для этих мышц. 

ПодошвенI 

Икроножная 
мышца / Подвздошно-

/ большеберцовый тракт 

Напрягатель широкой фасции 

Нижние и средние части 
трапециевидной мышцы 

Группа бицепсов 

Краткое описание упражнения 
Поднимайте голени, сгибая их в коленных суставах. 
Вернитесь в исходное положение и повторите упражнение. 

Большая ягодичная мышца 

Группа мышц задней поверхности 
бедра: 

- Полуперепончатая мышца 
• Полусухожильная мышца 

Латеральная широкая 
мышца бедра 

Средняя и малая ягодичные мышцы 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения: 
• Работайте медленно, не используя силу инерции. 
• Не допускайте чрезмерного разгибания коленных суставов или сбрасы-

вания веса в нижней фазе движения. 
• Сфокусируйте внимание на абдоминальной стабилизации во избежание 

отрыва бедер от поверхности скамьи и нарушения стабильного положе-
ния тела и нижней части спины. 

• "Выжимайте» вес, напрягая мышцы задней поверхности бедер в каче-
стве альтернативы подъему отягощения, потянувшись пятками к 
ягодицам. Не «тяните на себя» ручки тренажера для усиления движения. 

• Делайте вдох при движении вверх, вьдох — при движении вниз 

- с ь ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Лежа лицом вниз на скамейке трена-

жера; голени за рычагом тренажера. 
• Отрегулируйте тренажер так, чтобы 

колени располагались на одной линии 
с осью вращения рычага тренажера 
а подушка рычага тренажера распола-
галась над ахилловыми сухожилиями. 

• Возьмитесь за ручки тренажера. 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ СУСТАВ 1 

Суставы Коленные 

Направления 
движений 
в суставах 

Вверх — сгибание 
Вниз - разгибание 

Мобилизирующие 
мышцы 

Группа мышц задней 
поверхности бедра 

Икроножные мышцы 

Стабилизирующие мышцы 

Туловище: Абдоминальная группа 
мышц. 

Верхняя часть туловища: Бицеп-
сы, нижние и средние части тра-
пециевидных мышц, передние 
зубчатые мышцы. 
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ПОДНИМАНИЕ НА НОСКИ 
НА ТРЕНАЖЕРЕ В ПОЛОЖЕНИИ СТОЯ 

Дополнительное упражнение • Изолированное/ 
односусгавное • Жимовое • Закрытой цепи • 
На тренажере • Средний и продвинутый 
уровни физической подготовки 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ СУСТАВ 1 

Суставы Голеностопный сустав 

Направления 
движений 
в суставах 

Вверх — подошвенное сгибание стопы 
Вниз — тыльное сгибание стопы 

Мобилизирующие 
мышцы 

Акцент на икроножной мышце, камбаловидной 
мышце, задней большеберцовой мышце, 
длинной малоберцовой мышце 

Стабилизирую- Туловище: Мышца, выпрямляющая позвоноч-
щие мышцы ник. квадратная мышца поясницы, абдоми-

нальная группа мышц. 
Нижние части ног и бедра: Группа привод, мышц. 
ср. и малые ягодичн. мышцы, квадрицепсы. 

Это упражнение на тренажере «поднимание на носки в поло-
жении стоя» популярно в спортивных залах. Но можете делать 
его дома, используя ступеньку лестницы. Чтобы увеличить 

нагрузку выполняйте упражнение поочередно каждой ногой. 

Краткое описание упражнения 
Поднимайтесь на носки как можно 

выше,_поднимая пятки. Сделайте 
паузу,]зат&м опускайте пятки, пока 

мышцы Jmp не будут растянуты, 
овторите упражнение. 

Мышца, выпрямляющая 
позвоночник 

/ Квадратная мышца 
поясницы 

Средние и малые 
ягодичные мышцы 

Большая ягодичная 
мышца 
Подвздошно-
большеберцовый тракт 
Группа мышц задней 
поверхности бедра: 

Полуперепончатая 
мышца 
Полусухожиль ная 
мышца 

Прямая мышца бедра 

Подколенная мышца 

Икроножная мышца 

Ахиллово сухожилие 

Камбаловидная 
мышца 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Поставьте одну ногу на платформу. 
• Сделайте шаг второй ногой, согните колени и удобно рас-

положите плечи под рычагами тренажера. 
• Возьмитесь за ручки тренажера. 
• Примите вертикальное положение в тренажере, разогнув 

ноги в тазобедренных и коленных суставах. 
• Сохраняйте вертикальное положение и стабилизацию 

мышц живота. 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения: 
• Отрегулируйте тренажер, обеспечив максимальную амплиту-

ду движения для работы мышц задней поверхности голени. 
• Избегайте сгибания сверхразгибания коленных суставов. 
• В большей степени акцентируйте работу мышц задней 

поверхности голеней, расслабляя мышцы пальцев ног и не 
используя их для выполнения упражнения. 
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ПОДНИМАНИЕ НА НОСКИ 
НА ТРЕНАЖЕРЕ В ПОЛОЖЕНИИ СИДЯ 

номинальна; 
Нарркная косая 
мышцаХивота 
прямая мышца живота 

Дополнительное упражнение • Изолированное 
|§односусгавное • Жимовое • Закрытой цепи • 
На тренажере • Средний и продвинутый.;; 
уровни физической подготовки 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ 

СУСТАВ 1 

Суставы Голеностопный 

Направления дви-
жений в суставах 

Вниз — тыльное сгибание стопы 
Вверх — подошвенное сгибание стопы 

Мобилизирующие 
мышцы 

Камбаловидная мышца, икроножная 
мышца, задняя болыиеберцовая мышца, 
длинная малоберцовая мышца 

Стабилизирую- Умеренная стабилизация со стороны абдоми-
щие мышцы нальной группы мышц, мышцы, выпрямляю-

щей позвоночник, нижних и средних частей 
трапециевидных и ромбовидных мышц. 

\ 
«Поднимание на носки на тренажере в положении сидя» отли-
чается от версии, выполняемой в положении стоя тем, что 
оно акцентирует проработку камбаловидной мышцы голени, 

которая эффективнее работает, когда нога согнута в колене. 

Краткое описание упражнения 
Опускайте пятки до полного растяжения мышц задней 
поверхности голени. Поднимаясь на носки, поднимайте пятки 
как можно выше, сгибая стопы в голеностопных суставах. 
Вернитесь в исходное положение и повторите упражнение. 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения: 
• Отрегулируйте тренажер таким образом, чтобы обеспечить 

максимальную амплитуду движения для работы мышц 
задней поверхности голени. 

• В большей степени акцентируйте работу мышц задней 
поверхности голеней, расслабляя мышцы пальцев ног 
и не используя их для выполнения упражнения. 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Сидя на тренажере, на седалищных костях, спина прямая. 
• Поместите носки и подушки стоп на платформу для ног. 
• Нижние части бедер расположите под подушкой для коле-

ней, установив ее с помощью рычага тренажера. Тренажер 
следует отрегулировать так, чтобы подушка для коленей 
обеспечивала внешнее сопротивление в любой точке 
амплитуды выполняемого движения. Отключите блокиратор. 

• Сохраняйте сбалансированную позу и стабилизацию мышц 
живота. 
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Мышца,. 
выпрямляющая 

позвоночник 
Квадратная 

мышца 
поясницых 

Икроножная мьШща 
(сухожилие отрезано) 

Ахиллово сухожилие 
41 отрезано) 

<амбаловидная 
мышца 

.'<ооножная мышца 



УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ МЫШЦ СПИНЫ И ПЛЕЧЕВОГО ПОЯСА 

Мышцы спины и плечевого пояса 

Название Участвующие 
суставы 

Начало Место прикрепления Действие 

Мышца, выпрямляющая 
позвоночник 

Тянется вдоль всего 
позвоночника 

Задняя поверхность 
гребня подвздошной кости 
и крестца 

Латерально к ребрам к 
поперечным отросткам 
всех позвонков 

Разгибание позвоночника 

Широчайшая мышца 
спины 

Плечевой Задняя поверхность греб-
ня подвздошной кости, 
крестца, остистых отро-
стков всех поясничных 
и шести нижних грудных 
позвонков 

Медиальная сторона 
(гребень малого бугорка) 
плечевой кости 

Плечевой сустав: приведение, 
опускание, вращение внутрь, 
отведение в горизонтальной 
плоскости 

Трапециевидная мышца, 
состоит из: верхних 
частей, средних частей, 
нижних частей 

Покрывает верхний 
отдел спины 
и затылка 

Затылочная кость, ости-
стые отростки шейных 
позвонков и всех грудных 
позвонков 

Акромиальный конец 
ключицы, акромион и 
лопаточная ость 

Совместно: основная функция — 
приведение лопатки к позвоноч-
нику. Отдельно: верхние части: 
поднимание лопатки; средние 
час™: приведение лопатки: 
нижние части: опускание 
лопатки, отведение вверх 

Ромбовидные мышцы Тянутся от позвоноч-
ника к лопатке 

Остистые отростки двух 
последних шейных и пяти 
первых грудных позвонков 

Медиальный край 
лопатки, ниже ости 
лопатки 

Лопатки: сведение вместе и вниз 

Большая круглая мышца Плечевой Задний нижний латераль-
ный края лопатки 

Медиальная поверхность 
(гребень малого бугорка) 
плечевой кости 

Плечевой сустав: разгибание, 
вращение внутрь, приведение 

Дельтовидные мышцы, 
состоят из: задних 
частей, средних частей, 
передних частей 

Плечевой Задние части: нижний 
край ости лопатки; сред-
ние части: латеральный 
край акромиона; перед-
ние части: латеральная 
треть ключицы 

Латеральная поверхность 
плечевой кости 

Плечевой сустав: отведение. 
Кроме того: Задние части: разги-
бание, отведение в горизонталь-
ной плоскости и вращение кнару-
жи; средние части- отведение; 
передние части: сгибание, сгиба-
ние в горизонтальной плоскости 
и вращение внутрь 

Передняя зубчатая 
мышца 

Плечевой Верхние девять ребер на 
боковой поверхности груд-
ной клетки 

Передняя поверхность 
медиального края лопатки 
в целом 

Лопатка: отведение, вращение 
вверх 

Квадратная мышца 
поясницы 

От поясничного 
отдела позвоночника 
до таза 

Задняя внутренняя 
поверхность гребня 
подвздошной кости 

Поперечные отростки 
верхних четырех пояснич-
ных позвонков и нижний 
край 12-го ребра 

Боковое сгибание туловища, 
поднимание таза 
(в положении стоя) 
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Мышцы-вращатели плеча 

Название Участвующие 
суставы 

Начало Место прикрепления Цейстрие 

Надост 1ая мышца Плечевой Надостная ямка Вокруг большого бугорка 
плеч°вои кости 

Плечевой сустав оiведение 
(на 15") 

Подостная мышца Плечевой Задняя поверхность 
медиальиого края подостчой 
ямки, непосредственно пол 
остью попатки 

Вокруг большого бугорка 
плечевой кости 

Плечевой сустав вращение 
кнаружи, отведе 1ие 
в гооизонтальпой плоскости, 
размбание 

Малая кругпая 
мышца 

Плечевой Задняя верхняя и средняя части 
латерапьно! о края лопатки 

Вокруг большого бугорка 
плечевой кости 

Плечевой сустав: вращение 
киаоужи. отведение 
в горизонтальной плоскости 
разгибание 

Подлопаточная 
мышца 

Плечевой Вдоль передней поверхности 
подлопаточной ямки 

Малый бугорок плечевой 
кости 

Плечевой сусав. вращение 
внурь, приведение 
pasi ибание 

Л 

у 
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М»1шцы спины и плеч 

Upper trapezius - Верхняя часть, 
трапециевидной мышцы 

Teres major - Большая 
мышца 

Rhomboids - Ромбовидные 
мышцы 

Latissimus dorsi — Широчайшая 
мышца спины 

Levazor scapulae - Мышца, 
поднимающая лопатку 
Supraspiriatus -
Надоаная мышца 
Infraspinatus - Подостная 
мышца 
Teres minor -
Малая круглая мышца 

Teres major - Большая 
круглая мышца 
Rhomboids - Ромбовидные 
мышцы 
Serratus anterior - Передняя 
зубчатая мышца 
Erector spinae - Мышца, 
выпрямляющая позвоночник 
Quadratus lumborum — 
Квадратная мышца 
поясницы 

Mid trapezius - Средняя часть 
трапециевидной мышцы 

Posterior deltoid - Задняя часть 
дельтовидной 

Infraspinatus -
Подобная мышца 

Teres minor - Малая круглая мышца 



ТЯГ'. "РИ^А СВЕРХ" ВНИЗ К ГРУДИ 
•МОЧНОМ ТРЕНАЖЕРЕ СИДЯ 

•сиобное уГфаМёЯе • Комбинированное/ 
л;н jroc/CT?'BHoe • Тяговое • Откоытой цепи • 
На тренажёре * Начальный и продвинутый 

.-^.физической подготовки 

1 «Тяга грифа сверху вниз к фуди на 6J,очном тренажере в 
положении сидя» является наиболее функциональным упраж 
нением по сравнению с традиционно доголняющей его 

«тягой грифа широким хватом сверху вниз за голову на блочном 
тренажере Е положении сидя-

) 

Стабилизирующие мышцы 

Туловище: Абдоминальная ."руппа мышц, мышца, 
выпрямляющая позвоночник. 

Плечевые №ставы: Мышцьнвращатели плеча. 
Лопатки: Передние зубчатые мышцы, ромбоьид 
ные мышцы нижние части трапециевидных 
мышц. 

Предплечья Мышцы сгибатели запястий 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 СУСТАВ 3 

Суставы Локтевой Плечевой Лопатка 

Направления 
дв. 1жении 
в суставах 

Bt из — сгибание 
Вверх -- раз~иба-
ние 

Вниз — приведение,незначительное 
разгибание 

Вверх — о ведение незначительное 
сгибаяие 

Вииз — сведепие вместе и вниз, приведение (аддук-
ция) опускание 

Вверх — о ведение вверх, отведепие (абдукция), 
поднимание 

Мобилизирующие 
мышцы 

Двуглавая мышца 
плеча 

Плечевая мышца 
Плечелучевая 
мышца 

Широчайшая мышца спины 
Большая круглая мышца 
Большая грудная мышца 
Задняя часть дельтовидной мышцы 

Ромбовидные мышцы Трапециевидные мышцы 

Краткое описание упражнения 
Притяните гриф тренажера к зерхней части грудной клетки. 
Сернитесь в исходное положение и повторите упражнение 

Советы относительно правильной  техчики 
выюлнения упражнения: 
• Избегайте ИППОЛЬЗОЕЭТЬ силу инерции. Выполняйте мед-

ленное контролируемое движение по полной амплитуде 
• Не сутультесь и не округляйте плечи. Держите г рудь рас 

правленной а лопатки сведенными вместе и вниз 
• Небольшое отклонение назад в положении сидя обесгечит 

более четксе выполнение тяги грифа и активизирует 
абдоминальные мышцы стабилизаторы 

• Делайте вдох при движении вниз. 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Сидя на седалищных костях грудь расправлена, спина 

поямая. 
• Поместите колени под подушку для фиксации ног. 
• Возьми-есь за гриф блочного тренажера широким хва 

том свеоху. 
• Сидите иа скамье тренажера зафиксировав ноги под 

подушкой для коленей. 
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Мышца, поднимающая 
доаащн— ~~ 
ftрхтгчзСги 1 
трапециевидной мышцы\ 

Подостная мышца I 

Вадагт, <ая мышца v 

медленное 
итуде. / 
п о л н е л и 

Ромбовидные 
мышцы 

Большая круглая 
мышца 

ПОДТЯГИВАНИЯ НА ПЕРЕКЛАДИНЕ 
(ШИРОКИМ ХВАТОМ СВЕРХУ) 

Основное упражнение • Комбинированное/ 
многосуставное • Тяговое • Закрытой цепи • 
С массой собственного тела • Средний и про-
двинутый уровни физической подготовки 

Стабилизирующие мышцы 

Туловище: Абдоминальная груп-
па мышц, мышца, выпрямляю-
щая позвоночник. 

Плечевые суставы: Мышцы-вра-
щатели запястий. 

Лопатки: Передние зубчатые 
мышцы, ромбовидные мышцы, 
нижние части трапециевидных 
мышц. 

Предплечья: Мышцы-сгибатели 
запястий. 

Суставы Локтевой Плечевой Лопатка 

Направления 
движений 
в суставах 

Вверх — сгибание 
Вниз — разгибание 

Вверх — приведение,незначительное 
разгибание 

Вниз— отведение,незначительное 
сгибание 

Вверх — сведение вместе и вниз, 
приведение (аддукция), опускание 

Вниз — отведение вверх, отведение 
(абдукция), поднимание 

Мобилизирующие 
мышцы 

Двухглавая мышца плеча. 
Плечевая мышца, 
Плечелучевая мышца 

Широчайшая мышца спины, Большая кру-
глая мышца, Большая грудная мышца, 
Задняя часть дельтовидной мышцы 

Ромбовидные мышцы, Трапециевидные 
мышцы 

В США Президентский совет по физической культуре и спорту 
установил следующие стандарты для выполнения подтягива-
ний на перекладине: 

Мужчины: норма = 8; отлично = 13; Женщины: норма = 1; отлично = 8. 

Краткое описание упражнения 
Подтянитесь до касания грудью перекладины. 
Опуститесь в исходное положение и повтори' 
упражнение. 

Советы относительно правильной техн 
выполнения упражнения: 
• Не используйте силу инерции. Выполняйте 

контролируемое движение по полной ампл 
• Не сутультесь и не округляйте плечи при вы 

упражнения. Держите грудь расправленной, а лопатки 
сведенными. 

• В нижней части амплитуды движения не перегружайте 
плечевые суставы; сохраняйте напряжение в суставах и 
активность мышц-стабилизаторов средней части спины. 

• Делайте вдох при движении вверх. 

Локтевой разги-
батель запястья 

Локтевой сгиба-
тель запястья 

Локтевая мышца 

Плечевая мышца 

Трехглавая мышца плеча 

авая мышца 

Мышцы-
разгибатели 

Нижние части трапециевидной 
мышцы 

Широчайшая 
мышца спины 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ СУСТАВ 1 СУСТАВ 3 СУСТАВ 2 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕН 
• Возьмищъза пепёкладину широки) 

хвато!/свер)^, 1лэиняв положений висе. 
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Разгибатель 
пальцев 

«ПУЛЛОВЕР» В ПОЛОЖЕНИИ СТОЯ 
ЛИЦОМ К БЛОЧНОМУ ТРЕНАЖЕРУ 

Дополнительное упражнение • 
Изолированное • Тяговое • Открытой цепи • 
На тренажере • Средний и продвинутый 
уровни физической подготовки 

\ 

•

Это упражнение, особенно полезно для укрепления мышц-
стабилизаторов необходимой позы, таких как мышцы брюшно-
го пресса, передние зубчатые мышцы и нижние части трапеци-

евидных мышц. В данном случае качество тренировочной работы 
важнее ее количества. 

Краткое описание упражнения 
Тяните короткий гриф тренажера вниз, 
разгибая руки до тех пор, пока они не коснут-
ся бедер. Вернитесь в исходное положение и 
повторите упражнение. 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения: 
• Не используйте силу инерции; выполняйте мед-

ленное контролируемое движение по полной 
амплитуде. 

• Не сутультесь и не округляйте плечи при выпол-
нении упражнения. Держите грудь расправлен-
ной, а лопатки сведенными вместе. 

• Туловище должно оставаться неподвижным 
поза сбалансированной, позвоночник в ней-
тральном положении. Вы должны ощутить силу 
абдоминальных мышц-стабилизаторов, которые 
включаются в выполнение упражнения в сред-
ней части амплитуды движения. 

• Делайте выдох при движении вверх. 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Встаньте лицом к блочному тренажеру 

(блок закреплен в верхней части стой-
ки), выставив ногу вперед для устойчи-
вости с переносом основной части соб-
ств. веса на переднюю ногу. 

• Возьмитесь за короткий гриф тренажера 
средним хватом сверху (чуть шире плеч); 

• Сохраняйте позу сбалансированной, 
позвоночник — в нейтр. положении. 

Лучевой длинный разгибатель запястья 

Плечелучевая мышца 

Бицепс 

Плечевая мышца 

Трехглавая мышца 
плеча 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ СУСТАВ 1 

Локтевой разги-
батель запястья 

Локтевая мышца 

Большая круглая мышца 

Большая грудная мышца 

Абдоминальная группа: 

Прямая мышца живота 

косая мышца 
живота 

Дельтовидная 
мышца 
Подостная 
мышца 
Малая круглая 
мышца 

Передняя зубчатая 
мышца 

Широчайшая 
мышца спины 

Стабилизирующие мышцы 

Туловище: Абдоминальная группа мышц, мышца, 
выпрямляющая позвоночник. 

Плечевые суставы: М^шцы-вращатели плеча. 
Лопатки: Передние зубчатые мышцы, ромбовидные 
мышцы, нижние части трапециевидных мышц. 

Предплечья: Мышцы-сгибатели запястий. 

Суставы Плечевой 

зправления дви-
жений в суставах 

Вниз — разгибание 
Вверх — сгибание 
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'.'эбилизирующие 
УзШЦЫ 

Широчайшая мышца спины 
Большая круглая мышца 
Большая грудная мышца 
Задняя часть дельтовидной 
мышцы 



ТЯГА ШТАНГИ К ЖИВОТУ. 
СТОЯ В НАКЛОНЕ ВПЕРЕД 

Основное упражнение • Комбинирован 
ное/мнагосуставное * Тяговое • Открытой 
цепи • Со штангой • Средний и продвинутый 
уровни физической подготовки 

Это упражнение — одно из наиболее ценных, обеспечиваю-
щее полную проработку мышц верхней части тела, подвергая 
на]руэкетшшць1-стабилизаторь1 необходимой позы и моби-

лизирующие мышЦы (при правильном его выполнении). 

Краткое описание упражнения 
Выполняйте тягу штанги вверх чуть выше 
талии. Вернитесь в исходное положение и 
повторите упражнение. 

Советы относительно правильной 
техники выполнения упражнения: 
• Не используйте силу инерции; выполняй-

те медленное контролируемое движение 
по полной амплитуде. 

• Не сутультесь и не округляйте плечи при 
выполнении упражнения. Держите грудь 
расправленной, а лопатки вместе. 

• Не допускайте «округления» ср. и нижней 
частей спины. Держите таз в нейтр. поло 
жении, позвоночник — прямым. 

• Делайте вдох при движении вверх. 

Трапециевидная мышца 
Задняя часть дель 

товидной мышцы 
Подостная мышца 

Трехглавая мышца 
плеча 

Малая круглая мышца 
Большая круглая 

мышца 
Локтевая мышца•— 
Локтевой сгиба 

тель запястья 
Длинная ладонная' 

мышца 

Лучевой сгибатель < 
запястья_ 

НапрягатеЛь uiypgKgHj 
.—фасции 

X 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Наклонитесь над штангой, чтобы обес-

печить устойчивое положение для 
выполнения упражнения. 

• Возьмитесь за гриф хватом сверху. 

Квадрицепсы 
Латеральная широкая 

мышца бедра 
Подвздошно - боль -
шеберцовый тракт~ 

Группа мышц задней 
поверхности бедра 

Двуглавая мышца бедра 

Полусухожильная мышца 

Полуперепончатая мышца 

Икроножная мышца 

Камбаловидная мышца 

- Трехглавая мышца 
плеча 

Плечелучевая 
,мышца 
г Двуглавая мышца 
плеча 

Передняя зубчатая 
' >ца • 

ирочайшая ^ 
'Iмышца спины 

Группа ягодичных 
мышц: 
Большая ягодичная 
мышца 
Средняя и малая 
ягодичные мышцы 

Стабилизирующие мышцы 

Ноги: Подколенные мышцы, 
ягодичные мышцы, мышцы-аддук-
торы, грямая мышца бедра. 

Туловище: Абдоминальная гр. мышц, 
мышца, выпрям. позвоночник. 

Плечевые суставы: Мышцы-враща-
тели плеч. 

Лопатки: Передние зубачатые 
мышцы, ромбовидные мышцы, 
нижние части трапец. мышц. 

Предплечья: Мышцы-сгибатели 
запястий. 

Суставы Локтевой Плечевой Лопатка 

Направления дви-
жений в суставах 

Вверх — сгибание 
Вниз — разгибание 

Вверх — разгибание, отведение в горизонтальной плоскости 
Вниз — сгибание, приведение в горизонтальной плоскости 

Вверх — сведение 
Вниз — отведение 

Мобилизирующие 
мышцы 

Группа бицепсов 
(частичная работа) 

Широчайшая мышца спины; Большая круглая мышца; 
Задняя часть дельтовидной мышцы; Подостная мышца; 
Малая круглая мышца 

Ромбовидные мышцы, 
Трапециевидные мышцы 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 СУСТАВ 3 
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MblUJtfSL 
БольшаЪ%руглая 
мышца \ 

— Передняя зубиатая 
мышца '••.(. 

Абдоминальная группа 
Вадужная косая 
мышца живота/ 
Прямая мышш живота Большая грудная 

мышца 

Локтевая мьшща 

разгибатет 
зёлясп 

ТЯГА ГАНТЕЛИ В НАКЛОНЕ ОДНОЙ 
РУКОЙ 

Основное упражнение • Комбинирован* 
ное/многосуставное • Тяговое • Открытой ̂  I 
цепи • С гантелью • Средний и продвинутый 

: уровни физической подготовки 

Краткое описание упражнения 
Выполняйте тягу гантели вверх к туловищу до тех riop, пока • 
верхняя часть руки не будет располагаться на одной линии с 
туловищем или чуть выше. Вернитесь в исходное положение, 
разогнув руку до полного выпрямления в локтевом суставе-. 
Повторите упражнение. Выполняйте подходы 
поочредно каждой рукой. 
Советы относительно правильной 
техники выполнения упражнения: 
• Не используйте силу инерции; выпол-

няйте медленное контролируемое 
движение по полной амплитуде. 

• Не сутультесь и не округляйте плечи. 
Держите грудь расправленной, а 
лопатки сведенными вместе. 

• Не округляйте среднюю и нижнюю 
части спины. Держите таз в ней-
тральном положении, а позвоночник 
прямым. 

• Держите спину плоской, не вращайте 
туловище при выпрямлении руки. 

• Делайте вдох при движении вверх. 

Это упражнение можно сравнить с распиливанием деревян-
ного бруска. Неподвижность и правильное исходное положе-
ние тела не менее важны, чем действие тренируемых мышц. 

Трапециевидная мышца 

Ромбовидные мышцы 

Широчайшая 
мышца спины 

Подостная мышца 
тая круглая 

Задняя часть де 
товиднои мышцы 

Трехглавая мышца плеча 

Плечевая мышца 

Двуглавая мышца 
плеча 

Плечелучевая 
мышца 

Длинныи лучевой 
разгибатель 

запястья 

Короткий г1учево\ 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Для эффективности этого упражнения необходимо принять устой-

чивое положение. 
• Поместите колено одной ноги на скамью и обопритесь о нее 

одноименной рукой, приняв позу как при распиливании деревян-
ного бруска. 

• Держите гантель в другой руке. 

Стабилизирующие мышцы 

Трицепс: Основные мышцы ног 
и противоположной руки. Туло-
вище: Абдоминальная группа 
мышц, мышца, выпрямляю-
щая позвоночник. ' 

Плечевой сустав: Мышцы-вра-
щатели запястья. 

Лопатки: Передние зубчатые 
мышцы, ромбовидные 
мышцы, нижние части трапе-
циевидных мышц. 

АНАЛИЗ 
ЦВИЖЕНИЯ СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 СУСТАВ 3 

Суставы Локтевой Плечевой Лопатка 

Направления дви-
жений в суставах 

Вверх — сгибание 
Вниз - разгибание 

Вверх — разгибание 
Вниз — сгибание 

Вверх — приведение 
Вниз — отведение 

Мобилизирующие 
мышцы 

Двуглавая мышца плеча 
Плечевая мышца 
Плечелучевая мышца 

Широчайшая мышца спины 
Большая круглая мышца 
Задняя часть дельтовидной 
мышцы 

Ромбовидные мышцы, 
Трапециевидные 
мышцы 
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ТЯГА К ЖИВОТУ НА БЛОЧНОМ 
ТРЕНАЖЕРЕ В ПОЛОЖЕНИЙ СИДЯ 

О сновное упражнение • Ко мби ни рова н -
ше/многоеусгавное • Тяговое • Открытой 
цени • На бЛочном-тренажере • Средний и 
^продвинутыи уровни физической подготовки 

J Первые блочные тренажеры с блоками, закрепляемыми в 
нижней части стойки, были разработаны в конце 1940-х 
годов. Это упражнение — одно из основных эффективных 

комбинированных упражнений для тренировки мышц спины. 

Краткое описание упражнения 
Тяните гриф тренажера кталии, держа грудь расправленной, а лопатки сведенными назад. Выполняйте тягу так, чтобы руки сох-
раняли вертикальный хват рукояток грифа тренажера Вернитесь в исходное положение и повторите упражнение 

Советы относительно правильной техники выполнения упражнения: 
• Не используйте силу инерции; выполняйте медленное контролируемое движение по полной амплитуде. 
• Не сутультесь и не округляйте плечи при выполнении упражнения. Держите грудь расправленной, а лопатки сведенными вместе. 
• Не округляйте среднюю и нижнюю части спины. Держите таз в нейтральном положении; позвоночник — прямым. 
• Делайте вдох при обратном движении. 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Сядьте на платформу: согнув ноги в коленях 

и слегка наклонившись вперед, возьмитесь 
за гриф тренажера узким вертикальным 
хватом. 

• Сядьте, расправив грудь, позвоночник — 
прямой. 

• Ноги держите слегка согнутыми в коленях.] 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 СУСТАВ 3 

Суставы Локтевой Плечевой Лопатки 

Направления 
движений 
в суставах 

Назад — сгибание 
Вперед — разгибание 

Назад — разгибание 
Вперед — сгибание 

Назад — приведение 
Вперед — отведение 

Мобилизирующие 
М Ы Ш Ц Ы 

Двуглавая мышца плеча 
Плечевая мышца 
Плечелучевая мышца 

Широчайшая мышца спины 
Большая круглая мышца 
Задняя часть дельтовидной 
мышцы 

Ромбовидные мышцы Трапецие-
видные мышцы 
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Наружная косая 
мышца живота 

Надостная мышца 

Подостная мышца 

Малая круглая мышца 

Большая круглая 
мышца 

Ромбовидные мышцы 

Нижние части 
трапециевидной 
мышцы 

Широчайшая 
мышца спины 

Таз 

Квадратная мышца 
поясницы 
Крестцово-
подвздошный сустав 

Крестец 

Седалищный 
бугор тазовой 
кости (седалищная 
кость) 

Группа мышц задней поверхности бедра, 
ягодичные мышцы, группа приводящих мышц. 

Туловище: Абдоминальная группа мышц, мышца, 
выпрямляющая позвоночник. 

Плечевые суставы: Мышцы-вращатели плеч. 
Лопатки: Передние зубчатые мышцы, ромбовид-
ные мышцы, нижние части трапециевидных 
мышц. 

Средняя часть дельтовидной мышцы -

Малая круглая мышца 

Большая круглая мышца -—__ 

I 
Двуглавая мЕишца плеча-

Плечевая мышца-
Трехглавая м^шца плеча -

Плечелучевая-
мышца 

Передняя зубчатая-
мышца 

Стабилизирующие мышцы 

Верхние части трапециевидной мышцы 

Средние части трапециевидной мышцы 

Задняя часть дельтовидной мышцы 

Мышца, поднимающая 
лопатку 
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ПРОГИБАНИЯ..ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ ЛЕЖА 
ЛИЦОМ ВНИЗ): 

Дополнительное упражнение • Изолирован-
. иое/односусгавное • Открытой цепи • С мас-
•фй собственного тела • Начальный и про-
двинутый уровни физической подготовки 

•

ПРЕДОСТЕРЕЖЕНИЕ: Несмотря на то что это с виду простое 
упражнение его не следует выполнять без наблюдения спе-
циалиста любому тренирующемуся, для которого вероятен 

риск травмирования поясницы. Избегайте «читинга» (обмана) за 
счет использования ягодичных мышц вместо мышц нижней части 
спины. J 

Краткое описание упражнения 
Используйте мышцы нижней части спины, чтобы медленно поднять плечи и верхнюю часть грудной клетки от пола. Вернитесь в 
исходное положение и повторите упражнение. 

Советы относительно правильной техники выполнения 
упражнения: 
• Не используйте силу инерции; выполняйте медленное контролируемое 

движение по полной амплитуде. 
• Расслабьте мышцы ног и ягодиц и не используйте их для компенсации 

усилий. 
• Делайте вдох при движении вверх. 

Мышца, выпрямляющая позвоночник 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Лежа ничком на мате; руки вытянуты вдоль 

туловища. 
• Упритесь лбом в пол. 
• Расслабьте плечи, расправьте грудь. 
• Активизируйте абдоминальные 

мышцы-стабилизаторы. 
О J 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ 

СУСТАВ 1 

Суставы Позвоночника 

Направления дви 
жений в суставах 

Вверх — раз1Иба 
ние 

Вниз — сгибание 

Мобилизирующие 
мышцы 

Мышца, 
выпрямляющая 
позвоночник 

Стабилизирующие 
мышцы 

Туловище: Абдоминальная группа. 
Лопатки: Передние зубчатые мышцы, ромбовидные мышцы и нижние 
части трапециевидных мышц. 
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Г 1 

РАЗГИБАНИЕ ТУЛОВИЩА НА ТРЕНАЖЕР® 
В ;ПОЛОЖЕНИИ ЛЕЖА ЛИЦОМ В Н Й З Г " , 

Дополнительное упражнение • Комбинирой1г}| 
ное/;мно! осуставное • Тяговое 'Открытой щпй 
•.Смассой собственного тела • Средний и прй| 
двйнутУй уровни физической подготовки' 

L izlr ;:'Г'Г: Г Л 

Тренажер для выполнения разгибаний туловища в положе-
нии лежа лицом вниз» обеспечивает эффективную трениров-
ку мышц спины и бедер. ПРЕДОСТЕРЕЖЕНИЕ: Не следует 

выполнять упражнение, если страдаете от болей в пояснице. 
) 

Краткое описание упражнения 
Опустите туловище к полу, согнувшись в талии и удерживая 
спину прямой. Вернитесь в исходное положение, полностью 
разгибая туловище. Повторите упражнение. 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения: 
• Не используйте силу инерции; выполняйте медленное 

контролируемое движение по полной амплитуде. 
• Делайте вдох при движении вверх. 

<амбаловидна1 
МЫШЦ1 

Икроножная^ 
мышца 

ДвуглаваямЫшца 
\хдра 

Подвздошно-
бо тьшеберцовый тракт 

Напрягатель широкой' 
фасции 

Стабилизирующие мышцы 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЙ СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 

Суставы Тазобедренный Позвоночника 

Направления дви- Вверх — разгибание Вверх - разгибание 
жений в суставах Вниз — сгибание Вниз — сгибание 

Мобилизирующие Большая ягодичная Мышца, выпря-
мышцы мышца мляющая 

Группа мышц задней позвоночник 
поверхности бедра 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Лежа лицом вниз; руки скрещены на груди. 
• Пятки зафиксированы под подушками для голеней; верх-

ние части бедер располагаются на подушке тренажера. 
• Таз на краю подушки обеспечивает свободу движений. 

Полусухожильная мышца 

Полуперепончатая 
мышца 

Группа ягодичных мышц: 
Большая ягодичная мышца 

Средняя и малая ягодичные 
мышцы 

Квадратная мышца 
поясницы 

Мышца, 
выпрямляющая 

•ночник 

Ноги: Пр. мышца бедра. 
Туловище: Абдоминальная 
группа мышц, трапец. мышцы, 
ромбовидные мышцы, мышца, 
выпр. позвоночник. 
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ПОДНИМАНИЕ РАЗНОИМЕННЫХ НОГИ И 
РУКИ ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ НА ЧЕТВЕРЕНЬКАХ 

Основное упражнение • Комбинирован 
ное/многосустазное • Жимовое • Закрытой 
цепи • С массой собственного тела/ 
на тренажере • Начальный и продвинутый 
уровни физической подготовки 

Еще в 1983 году было установлено что 75% элитных спорт-
сменов жаповались на боли е пояснице ь какой-то момент 
своей спортив,-юй карьеры Для большинства обычных 

людей хронические боли в пояснице являются основной причи-
ной временной нетрудоспособности Это упражнение может 
быть использовано р тренировочной программе для реабилита 
ции после травм поясницы и является отличным профилактиче-
ским упражнением для укрепления мышц нижнеи части спины. 

Кра кое описание упражнения 
Сохраняя равновесие и горизонтальное положение верхней части туловища и таза, одновременно медленно подиими-е правую 
ногу и левую руку параллельно полу. Медленно вернитесь в исходное положение. Повторите упражнение для другой паоы разнои-
менных конечностей (Примечание На иллюстрации показано расположение мышц сверху.) 

Малая круглая мышца-

Большая круглая мышца-

Надостная мышиа-

Подостная мышцэ 

Ромбовидные мышцы Квадратная 
мышца 

поясницы 

Верхние части трапециевидном 
мышцы 

Двуглавая мышца плеча 

Плечевая мышца 

Плечелучевая мышца 

Трицепс 

Передняя часть дельтовидной мышцы 

Средняя часть дельтовидной мышцы Малая круглая мышца 
Задняя часть дельтовидной мышцы Большая круглая мышца 

Нижние части 
трапециевидной 
мышцы 

Широчайшая 
мышца спины 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 

Суставы Плечевой Тазобедренный 

Направления дви 
жений в суставах 

Вверх — сгибание 
Вниз — разгибание 

Вверх — разгибапие 
Вниз — с' ибание 

Мобилизирующие 
мышцы 

Задняя часть дельто-
видной мышцы 

Большая яюдичиая 
мышца 

Гругпа мышц задней 
поверхности бедра 

Стабилизирующие мышцы 

Мышцы противоположных руки (В основном трицепс) и НОГИ. 
Туловище: Абдоминальная группа мышц, вадратная мышца 
поясницы мышца, выпрямляющая позвоночник, группа приводя-
щих мышц, соедиие и малые ягоди"ные мышцы. 

Плечевой сустав: Мышцы-вращатели плеча. 
Лопа-ки: Пеоедние зубчатые мышцы, ромбовидные мышцы, 
нижние иасти трапециевидных мышц. 
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Советы относительно правильной техники выполнения упражнения: 
• Не используйте силу инерции; выполняйте медленное, контролируемое движение по полной амплитуде. 
• Не допускайте «округления» или «провисания» средней и нижней частей спины. Таз держите в нейтральном положении, а позво-

ночник прямым. 
• Держите грудь расправленной, лопатки сведенными вместе. 
• Если вы не можете стабилизировать туловище, то выполняйте упражнение в положении лежа ничком или поднимайте разно-

именные руки и ноги отдельно. 
• Делайте вдох при движении вверх. 

Ахиллово 
сухожилие 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Опуститесь на четвереньки расположив колени и 

кисти рук под бедрами и плечами. 
• Сохраняйте нейтральное положение позвоночника и 

задействуйте «абдоминальную стабилизацию», втянув 
мышцы живота. 

• Держите грудь расправленной. Опустите лопатки и 
отводите их кнаружи, активизируя передние зубчатые 
мышцы. 

Икроножная 
мышца 

Двуглавая мышца бедра 

мышца 

Группа ягодичных мышц: 

Большая ягодичная мышца 
Средняя и малая ягодичные 
мышцы 
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ЖИМ ШТАНГИ С ГРУДИ В ПОЛОЖЕНИИ 
СИДЯ 

' Основное упражнение.,* Комбинирован-
нсе/мНогосустазное « Жимовое • Открытой 

Щепи • Со штангой • Средний и продвинутый 
уровни физической подготовки 

Это упражнение называют также «жим штанги выше уровня 
И И в головы» или «солдатский жим» (название произошло от 

упражнения, выполняемого солдатами с винтовками во 
время базовой подготовки). 

/ 

Стабилизирующие мышцы 

Туловище: Абдоминальная группа 
мышц, мышца выпрямляющая 
позвоночник. 

Плечевые суставы: Мышцы-вра-
щатели плеча. 

Лопатки: Передние зубчатые 
мышцы, ромбовидные мышцы, 
нижние части трапециевидных 
мышц. 

Предплечья: Мышцы-сгибатели 
запястий. 

Краткое описание упражнения 
Выжимайте штангу до полного выпрямления рук. 
затем опустите снаряд до уровня верхней части 
грудной клетки. Повторите упражнение. 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Сидя, грудь расправлена, 

позвоночник в вертикальном 
положении. 

• Держите штангу на уровне 
верхней части грудной клетки 
хватом сверху средним или 
чуть шире среднего. 

Большая 
грудная мышца 

Наружная косая мышца живота 

Прямая мышца 

Советы относительно правильной техники выполнения 
упражнения: 
• Не используйте силу инерции; выполняйте медленное, 

контролируемое движение по полной амплитуде. 
• Не сутультесь и не округляйте плечи. 
• Держите грудь расправленной, а лопатки сведенными. 

Передняя зубчатая 
мышца 

Передняя часть 
дельтовидной 
мышцы 

Клювовидно-
плечевая мышца 
Бицепс 
Широчайшая 
мышца спины 

Трицепс 
Плечевая мышца 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 СУСТАВ 3 

Суставы Локтевой Плечевой Лопатка 

Направления дви-
жений в суставах 

Вверх — разгибание 
Вниз — сгибание 

Вверх — отведение, сгибание 
Вниз — приведение,разгибание 

Вверх — отведение вверх 
Вниз — сведение вместе и вниз 

Мобилизи рующие 
мышцы 

Трехглавая мышца 
плеча 

Локтевая мышца 

Дельтовидная мышца (акцент на передних и средних пучках) 
Большая грудная мышца (ключичная часть) 

Передние зубчатые мышцы 
Трапециевидные мышцы 
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ОТЖИМАНИЕ РУКАМИ НАТРЕНАЖ|:РЕ 
В ПОЛОЖЕНИИ СИДЯ 

Основное упражнение • Комбиниропанное/ 
многосуставное • Жимовое • Открытой ijgjrto 
• На тренажере • Среднии и продвинутый 
уровни физической подготовки 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Сидя на трен эжере цержа ручки рычага тренажера 

хватом сверху. 
• Счдя, грудь расправлена позвоночник ь вертикаль-

ном положении. 

Вероятность риска травмирования плечевых суставов воз-
растав1" когда из горт,зонтального положения руки отводя1СЯ 
вверх и выпрямляются Аоэтому такие упражнения как 

жимь, отягощений НоД головой, еяедуе- осваивать постепенно 
Тренажер является оптимальным выбором для начинающих 

АНАЛИЗ ДВИЖЕ-
НИЯ 

СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 СУСТАВ 3 

Суставы Локтевой Плечевой Лопа.ка 

Направлений дви 
жений в суставах 

Вверх — 
разгибание 

Вниз — сгибание 

Вверх — отведение- сгибание 
Вниз — приведение разгибание 

Вверх — отведение вверх 
Вниз — свечение е чегте 

вниз 

Мобилизирующие 
мышцы 

Трехглавая мышца 
плеча 

Локтева! мышца 

Дельтовидная мышца; 
Большая грудная мышца 

(ключичная часть) 

Передние зубчатые мышцы 
Трапециевидные мышцы 

Краткое описание упражнения 
Поднимите рычаг тренажере, выпрямляя руки. 
Вернитесь в исходное положение и повторите упражнение 

Советь относительно правильной техники 
выполнения упражнения: 
• Не используите силу инерции выполняйте медленные 

кон .роллруемые движения 
• Не сутультесь и не округляйте глечи. 
• Держите грудь расправленной а лопатки сведенными 
• Делайте выдох при движении вверх. 

Передняя зачатая 
мышца 

Прямая мышца живота 

Двуглаьая мышца плеча 

Плечевая мышца 

Трехглавая мышца плеча 

Задняя часть 
делы оьидной мышцы 

Большая круглая мышца 

Мапая круглая мышца 

Большая грудная мышца 

Широчайшая мышца 
спины 

Стабилизирующие мышцы 

Туловище: Абдоминальная группа 
мышц, мышца, выпрямляющая 
позвоночник. 

Плечевые суставы: Мышцы-зра 
ща ели плеч. 

Лопатки Передние зубчатые 
мышцы ромбовидные мышцы, 
нижние части трапециевидных 
мышц. 

Предплечья. Мышцы-сгибатеги 
запястий. 

Длинный лучевой 
разгибатель 

запястья 

Плечелучевая 
мышца 

Разгибатепь пальцев 
Локтевой сгибатель 
запястья 
Локтевая мышца 

Короткий 
запястья 
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Ж И М ШТАНГИ ИЗ-ЗА ГОЛОВЫ 
В ПОЛОЖЕНИИ СИДЯ 

Основное упражнение • Комбинированное/ 
многосуставное • Жимовое • Открытой цепи 
• Со штангой • Продвинутый уровень 
физической подготовки 

Стабилизирующие мышцы 

Туловище: Абдоминальная группа 
мышц, мышца, выпрямляющая 
позвоночник. 

Плечевые суставы: Мышцы-вращате-
ли плеч. 

Лопатки: Передние зубчатые 
мышцы, ромбовидные мышцы, 
нижние части трапециевидных 
мышц. 

Предплечья: Мышцы-сгибатели 
запястий. 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 СУСТАВ 3 

Суставы Локтевой Плечевой Лопатка 

Направления 
движений в 
суставах 

Вверх — 
разгибание 

Вниз — сгибание 

Вверх — отведение 
Вниз — приведение 

Вверх — отведение вверх 
Вниз — сведение вместе и вниз 

Мобилизирующие 
мышцы 

Трехглавая 
мышца 

Локтевая мышца 

Дельтовидная 
мышца 

Передняя зубчатая мышца 
Трапециевидная мышца 

«Жим штанги из-за головы в положении сидя» требует боль-
ш ей эластичности мышц грудной клетки и плечей, чем «жим 
штанги с груди в положении сидя» (см. стр. 74), и у него более 
трудное исходное положение. 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения: 
• Разогрейте мышцы перед началом выполнения упражне-

ния. Рекомендуется, чтобы вы пользовались зеркалом и 
помощью партнера по тренингу для страховки. 

• Не используйте силу инерции; выполняйте медленное, кон-
тролируемое движение по полной амплитуде. 

• Не сутультесь и не округляйте плечи. Держите грудь распра-
вленной, а лопатки сведенными вместе, 

• Вы должны контролировать мышцы, не наклоняя голову 
чрезмерно вперед и силой для подъема штанги в начале 
упражнения. 

• Делайте выдох при движении вверх. 
• ПРЕДОСТЕРЕЖЕНИЕ: Избегайте выполнять это упражне-

ние, если у вас были вывихи плечевых суставов. 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Сидя грудь расправлена, позвоночник вертикально 
• Возьмитесь за гриф штанги на ширине плеч или чуть 

шире хватом сверху. 

Краткое описание упражнения 
Поднимайте штангу над головой, затем опустите ее 
за голову у основания шеи. 

Нижние части 
трапециевидной мышцы 

Задняя часть 
дельтовидной мышцы 

Двуглавая мышца плеча 

Плечевая мышца 
Лучевой разгибатель 
запястья 
Плечелучевая мышца 
Локтевая мышца 

Подостная мышца J 

Малая круглая _ 
мышца 

Большая _ 
круглая мышца 

Трехглавая мышца 
плеча 

Широчайшая 
мышца спины 
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ТЯГА ШТАНГИ С ИЗОГНУТЫМ ГРИФОМ 
ДО УРОВНЯ ПОДБОРОДКА СТОЯ 

Основное упражнение • Комбинированное/ 
многосуставное • Тяговое • Открытой цепи • 
Со штангой • Средний и продвинутый 
уровни физической подготовки 

Это традиционное упражнение для мышц плечевого пояса 
выполняется с изогнутым грифом. Однако, поскольку возмо-
жен потенциальный риск повреждения плечевых суставов, 

оно может быть противопоказано людям, у которых уже были 
травмы плеча. 

/ 

Плечевая мышца 

Плечелучевая мышца 

Длинный лучевой 
разгибатель запястья 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения: 
• Избегайте прогиба поясницы и отклонения головы. 
• Выполняйте медленное, контролируемое движе-

ние по полной амплитуде. 
• Не горбитесь и не округляйте плечи. Держите 

грудь расправленной, а лопатки сведенными. 
• Делайте вдох при движении вверх. 

Средняя часть 
дельтовидной мышцы 
Передняя часть дельтовидной 
мышцы 

Двуглавая мышца плеча 

Краткое описание упражнения 
Подтяните штангу до уровня верхней части грудной клетки, 
нагружая мышцы-сгибатели локтевых суставов. Опустите 
снаряд в исходное положение и повторите упражнение. 

Большая грудная мышца 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Стоя, ноги на ширине плеч. 
• Поза сбалансированная,позвоночник в ней-

тральном положении. 
Р Я Ц • Ноги слегка согнуты в коленях. 
ЬН • Возьмите изогнутый гриф узким хватом сверху. 

V У 

Локтевая мышца 

Локтевой разгибатель 
запястья 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ 

СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 СУСТАВ 3 

Суставы Локтевой Плечевой Лопатка 

Направления 
движений 
в суставах 

Вверх — сгибание 
Вниз — разгибание 

Вверх — отведение, 
вращение внутрь 

Вниз — приведение, 
вращение кнаружи 

Вверх — отведение 
вверх 

Вниз — сведение вместе 

Мобилизи-
рующие 
мышцы 

Двуглавая мышца плеча 
Плечевая мышца 
Плечелучевая мышца 

Дельтовидная мышца 
(акцент на передней 
и латеральной частях) 

Трапециевидные мышцы 
Ромбовидные мышцы 
Передние зубчатые 
мышцы 

Стабилизирующие мышцы 

Основные мышцы ног. 
Туловище: Абдоминальная группа 
мышц и мышца, выпоямляющая 
позвоночник. 

Плечевые суставы: Мышцы-вра-
щатели плеча. 

Лопатки: Передние зубчатые 
мышцы, ромбовидные мышцы и 
трапециевидные мышцы. 

Предплечья: Мышцы-сгибатели 
запястий. 
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ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕН И Ё\ I N 

• Стоя< ноги на ширине пАеч. I 
• По^а сбалансированная,Позвоночник в 

нейтральном положении. 
• Ноги слегка согнуты в коленях. 
• Гантели в руках вытянутых вдоль туловища, 

ОТВЕДЕНИЕ РУК С ГАНТЕЛЯМИ 
ДО УРОВНЯ ПЛЕЧ В ПОЛОЖЕНИИ СТОЯ 

Дополнительное упражнение • Изолирован-
мое/односустэв ное - Тяговое • Открытой цепи 
• С гантелями • Начальный и продвинутый 
уровни физической подготовки 

Краткое списание упражнения 
Поднимайте руки в стороны до уровня плеч, 
сохраняя угол сгибания в локтевых 
суставах примерно около 10°. 
Запястья, локти и плечи держи 
те на одной линии. Опустите 
руки в исходное положение и 
повторите упражнение. 

Советы относительно 
правильной техники 
выполнения упражнения: 
• Не используйте силу инерции, 

особенно прогибания поясницы. 
Выполняйте медленное, к жтроли 
руемое движение по полнбй амп 
туде. 

• Не округляйте грудную клетку 
плечи; держите их pacnpiБледны-
ми. Опускайте лопатки 0Т1 
их кнаружи. 

• Выполнение упражнения с более 
тяжелыми отягощениями и сгиба-] 
ние рук в локтевых суставах — это 
«обман». За счет сгибания локтей 
вы укорачиваете длину действую-
щего рычага, компенсируя подъем 
дополнительного веса. 

• Делайте вдох при движении вверх. 

Это простое упражнение относится к числу наиболее непра-
вильно понимаемых с точки зрения биомеханики и часто 
выполняется с излишним весом и использованием силы 

инерции. Правильно выполняемое, оно является отличным 
упражнением для дельтовидных мышц. 

Ромбовидные мышцы 

Надосгная мышца 

Подостная мышца 

Задняя часть дельтовидной мышцы 

Малая круглая мышца 

Нижние части трапециевидной мышцы 
Передняя зубчатая мышца 

Мышца, выпрямляющая позвоночник 

Наружная косая мышца живота 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ 

Суставы 

Направлений 
движений 
в суставах 

Мобилизирующие 
мышцы 

СУСТАВ 1 

Плечевой 

Вверх — отведение 
Вниз — приведение 

Дельтовиднаи мышца 
Надостная мышца 

СУСТАВ 2 

Лопатка 

Вверх — отведение вверх 
Вниз — сведение вместе 

Трапециевидные мышцы 
Передние зубчатые мышцы 

Стабилизирующие мышцы 

Основные мышцы ног. 
Туловище: Абдоминальная группа мышц, 
мышца, выпрямляющая позвоночник. 

Плечевые суставы: Мышцы-вращатели плеч. 
Лопатки: Передние зубчатые мышцы, ром 
бовидные мышцы, нижние части трапецие 
видных мышц. 

Предплечьи: Мышцы-сгибатели запястий. 

74 АТЛАС АНАТОМИИ ДЛЯ СИЛОВЫХ УПРАЖНЕНИЙ И ФИТНЕСА 



ПОДНИМАНИЕ ГАНТЕЛЕЙ ПЕРЕД 
СОБОЙ В ПОЛОЖЕНИИ СТОЯ 

Дополнительное упражнение • Изолирован-
;ное/односуставное • Жимовое • Открытой 
цепи • С гантелями • Начальный и продви-
нутый уровни физической подготовки 

Стабилизирующие мышцы 

Основные мышцы ног. 
Туловище: Абдоминальная группа мышц, мышца 
выпрямляющая позвоночник. 

Плечевые сутавы: Мышцы-вращатели плеч. 
Лопатки: Передние зубчатые мышцы, ромбовидные 
мышцы, нижние части трапециевидных мышц. 

Предплечья: Мышцы-сгибатели запястий. 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 

Суставы Плечевой Лопатка 

Направления 
движений 
в суставах 

Вверх — сгибание 
Вниз — разгибание 

Вверх — приведение 
Вниз — отведение 

Мобилизирующие 
мышцы 

Дельтовидная мышца (акцент на 
передних частях) 

Большая грудная мышца 

Трапециевидные 
мышцы 

Передние зубчатые 
мышцы 

\ 
Этот вариант упражнения с гантелями акцентирует проработ 
ку передних частей дельтовидных мышц. 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения: 
• Не используйте силу инерции, особенно прогибания 

поясницы. Выполняйте медленные, контролиру-
емые движения. 

• Не округляйте грудную клетку и не сутуль-
тесь. Держите грудь и плечи расправлен-
ными. Опускайте лопатки и отводите их 
кпереди и латерально. 

• Делайте вдох при движении вверх. 

Г 
ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Стоя ноги на ширине плеч. 
• Сохраняйте сбалансированную позу, 

позвоночник в нейтральном положении. 
• Ноги слегка согнуты в коленных суставах. 
• Держите гантели в опущенных руках 

поперек бедер. 
V 

Передняя зубчатая 
мышца 
Абдоминальная группа: 
Наружная косая 
мышца живота 
Прямая мышца живота 

Передняя часть 
мышцы 

Большая грудная 
мышца 

Краткое описание упражнения 
Поднимайте руки вперед до уровня плеч, сохра-

няя угол сгибания в локтевых суставах около 
10°. держите запястья, локти и плечи на одной 

линии. Опустите руки в исходное положе-
ние и повторите упражнение. 

Широчайшая 
мышца спины 
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- РАЗВЕДЕНИЕ ПРЯМЫХ РУК С ГАНТЕЛЯМИ 
ДО ПЛЕЧ, СИДЯ В НАКЛОНЕ ВПЕРЕД 

Дополнительное упражнение • Изолирован 
ное/односуставное « Тяговое • Открытой 
цепи • С гантелями • Средний и продвину-
тый уровни физической подготовки 

2 Во многих тренировочных программах недооценивается значе-
ние проработки задних частей дельтовидной мышцы. Это упраж-
нение идеально подходит для включения в тренировочную про-

грамму в целях восполнения дефицита в таких упражнениях. 
J 

трапециевидном 
мышцы 

• Локтевая мышца \ 
Локтевой сгибатель запяЬ(ья 

Длинный лучевой разгибатель запястья 

Стабилизирующие мышцы 

Основные мышцы туловища. 
Плечевые суставы: Мышцы-вращатели плеч. 
Лопатки: Передние зубчатые мышцы, ромбовидные мышцы, нижние части 
трапециевидных мышц. 

Предплечья: Мышцы-сгибатели запястий. 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения: 
• Не используйте силу инерции, особенно подни-

мания туловища. Выполняйте медленное, кон-
тролируемое движение по полной амплитуде. 

• Держите грудь и плечи расправленными. 
Опускайте лопатки и отводите их кнаружи. 

• Выполнение упражнения с более тяжелыми 
отягощениями и сгибание рук в локтевых 
суставах — это «обман». За счет сгибания лок-
тей вы укорачиваете длину действующего рыча-
га, компенсируя подъем дополнительного веса. 

• Делайте вдох при движении вверх. 

Плечелучевая мышца 

Краткое описание упражнения 
Сохраняя угол сгибания в локтевых суставах в 10-20°, поднимайте 
руки перпендикулярно к туловищу до уровня плеч. Локти должны 
располагаться выше запястий. Опустите руки в исходное положе-
ние и повторите упражнение. 

Верхние части 
трапецие- ,,.. / /•£ 

vвидной 
шшцы Двуглавая мышца 

плеча 
. Плечевая мышца 
- Задняя часть дель -

товидной мышцы 
Трехглавая мышца 

плеча 
• Малая круглая мышца 
• Большая круглая мышца 
- Подостная мышца 

— Ромбовидные мышцы 

• Широчайшая 
мышца спины 

' Передняя 
зубчатая мышца 

п 
ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Сидя на краю скамьи. 
• Поставьте ступни так, чтобы они выступали 

за колени. 
• Опустив руки вниз, держите гантели 

за голенями. 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ 

СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 

Суставы Плечевой Лопатка 

Направления 
движений в 
суставах 

Вверх — отведение в горизонтальной 
плоскости 

Вниз — приведение в горизонт, плоек. 

Вверх — приведение 
Вниз — отведение 

Мобилизирую-
j щие мышцы 

Задняя часть дельтовидной мышцы Ромбовидные мышцы 
Трапециевидные 
мышцы 
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ОТВЕДЕНИЕ ПРЯМЫХ РУК В СТОРОНЫ 
НА Т Р Е Й Д Е Р Е В ПОЛОЖЕНИИ СИДЯ 

Дополнительное упражнение • Изолирован 
ное/оцносуставное • Тяговое • Открыток 
цепи • На тренажере • Начальный и продви-
нутый уоовни физической подготовки 

L. А 

а Типичные синдромы обычно приводят к дисбалансу в разви-
тии между средними и задними частями дельтовидных мышц 
с последующей тенденцией к уплотнению, а затем и к осла-

блению функций задних частей дельтовидных мышц. Тренажер 
способе вует их укреплению. 

/ лопатку 

Ромбовидные мышцы-
Плечелучевая мышца 

длгтг^ё^^цаевои 
ра:гибатель загас! 

\ \ Kopi ТкРгЯш. 
\ разгибатель 
\ запястье 

Локтевой разгибе^ 
запястья 

Локтевая 
мышца 

Широчайшая 
мышца спины 

Стабилизирующие мышцы 

Туловище: Абдоминальная группа мышц, мышца, 
выгрямляющая позвоночник. 

Плечевые составы: Мышцы-вращатели плеч. 
Лопатки Передние зубчатые мышцы, ромбовидные 
мышцы, нижние части трапециевидных мышц. 

Предплечья Мышцы-сгибатьпи запястий. 

Суставы Плечевой Лопатка 

Направления 
движений 
в суставах 

Назад — отведение в горизонталь-
ной плоскости 

Вперед — приведение 

Назад — приведение 
Вперед — отведение 

Мобилизирующие 
мышцы 

Задняя часть дельтовидной мышцы Ромбовидные мышцы 
Трапециевидные мышцы 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ 

Советы относитепьни правильной техники 
выполнения упражнения: 
• Не используйте силу инерции особен.-о npoi ибания 

поясницы Выполняйте медленное, контролируемое 
движение по полной амплитуде, 

• Не сутультесь и he округляйте плечи при 
выполнении упражнения Держите 
гшць расправленной алопагки 
сведенными вместе. 

• Делайте вдох при выполнении 
тя1 и назап-

Трехглавая мышца плеча 
Подостная мышца 

Большая круглая мышца 

X 
ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Сидя лицом к тренажеру. 
• Возьмитесь за ручки рычагов тренажера 

на уровне плеч 
• Сидя, держите грудь расправленной, а 

позвоночник в вертикальном положении. 

Краткое oni> 
Сохраняя угол 

ручки трена 
HCXOJ 

сачие упражнения 
ci ибания рук в 
жера назад чуть 
тсженж1 и повтор 

ктевых суставах около 10е, тянете 
линии спины. Вернитесь в 
оажнение. 

:няя часть дельтовидной мышцы 

ло 
;альше 
|гпите уг 

Нижняя часть трапециевидной мышцы 

Наружная косая мышца живота 

Мышца, выпрямляющая позвоночник 

СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 
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ПОДНИМАНИЕ ПЛЕЧ В ПОЛОЖЕНИИ 
[ | Т О Я Х Д н Т Е Л Я М И В РУКАХ 

.Дополнительное, упражнение • Изолирован-
ное/односуставное • Тяговое • Открытой цепи 
• СТачтелями • Средний и продвинутый 

.уровни физической подготовки 

Это традиционное упражнение бодибилдеров для укрепления 
верхней части трапециевидных мышц. 

Краткое описание упражнения 
Поднимайте гантели, поднимая лопатки и плечевой 
пояс. Вернитесь в исходное положение и повторите 
упражнение. 

Советы относительно правильной 
техники выполнения упражнения: 
• Не используйте силу инерции, особенно проги-

бания нижней части спины. Выполняйте мед-
ленное контролируемое движение. 

• Сохраняйте нейтральное положение позво-
ночника и прямое положение головы. 

• Держите грудь расправленной. 
• Мышцы динамически противодействуют 

друг другу попарно, например нижние и 
верхние части трапециевидных мышц. 
Если нижние части трапециевидных 
мышц недостаточно развиты, то изолиро-
ванная тренировка верхних частей этих 
мышц будет способствовать увеличению 
разницы между уровнями развития их 
верхних и нижних частей. 

• Делайте вдох при движении вверх. 

Задняя часть дель 
товидной мышцы 

Верхняя часть трапециевидной мышцы 
Мышца, поднимающая 
лопатку 

Ромбовидные 
мышцы 

Надостная мышца 

Подостная мышца 
Малая круглая 
мышца 

— Большая круглая 
мышца 

Трехглавая мышца 
плеча 
Мышца, выпрямляю-
щая позвоночник 

Передняя зубчатая 
мышца 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Стоя, ноги слегка согнуты 

в коленях на ширине плеч. 
• Сохраняйте сбалансирован-

ную позу; позвоночник — 
в нейтральном положении. 

• Держите гантели в руках, 
опущенных вдоль туловища 

Стабилизирующие мышцы 

Туловище: Абдоминальная группа мышц, мышца, выпрямляющая позвоночник. 
Плечевые суставы: Мышцы-вращатели плеча. 
Лопатки: Передние зубчатые мышцы, ромбовидные мышцы, нижние части 
трапециевидных мышц. 

Предплечья: Мышцы-сгибатели запястий. 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ 

СУСТАВ 1 

Суставы Лопатка 

Направления дви-
жений в суставах 

Вверх — поднимание 
Вниз — опускание 

Мобилизирующие 
мышцы 

Верхние части трапециевид-
ных мышц 

Мышцы, поднимающие 
лопатки 
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г ц Ч 
ОТВЕДЕНИЕ СОГНУТОЙ ПОД ПРЯМЫМ 
УГЛОМ РУКИ С ГАНТЕЛЬЮСТОЯ 

Дополнительное упражнение.» Изолирован-
I ное/односуставное • Жимовоё* Открытой 
Пщепи • С гантелью • Начальный и продвинутый,. 
: Дровни физической подготовки 

к." - I и 

\ 
5 Слабые мышцы-вращатели плеча и дисбаланс в развитии 

мышц могут ограничить эффективность тренинга и привести 
к травмам и повреждениям. Это часто проявляется слабо-

стью мышц-вращателей кнаружи (надостные, подостные и малые 
круглые мышцы), в уплотнении мышц-вращателей, внутрь (под-
лопаточная мышца) и недостаточной стабилизации в целом. 

— Мышца, выпрямляющая 
позвоночник 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения: 
• Для более эффективной концентрации внимания 

на проработке тренируемых мышц следует выпол-
нять упражнение каждой рукой поочередно. 

• Не используйте силу инерции. Выполняйте мед-
ленное движение по полной амплитуде. 

• Не округляйте грудную клетку и не сутульте 
плечи. Опускайте лопатки и отводите. 

• Верхнюю часть руки и локоть удерживайте 
неподвижно возле бока, но не прижимай-
те ее к туловищу. 

• Используйте умеренный или низкий 
вес отягощения и концентрируй-
те внимание на правильной тех-
нике выполнения упражнения. 

Краткое описание упражнения 
Не изменяя угла, под которым рука согнута в 
локтевом суставе, поворачивайте верхнюю 
часть руки в плечевом суставе кнаружи. Вер-
нитесь в исходное положение и повторите 
упражнение. 

Ромбовидные мышцы 

Надостная мышца 

Подостная мышца 
Задняя часть дельтовидной 
мышцы 

Малая круглая мышца 

Большая круглая мышца 

Нижние части 
трапециевидных мышц 
Передняя зубчатая 

С 
о 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Из положения стоя «ноги на ширине плеч» одна нога 

выставлена вперед относительно другой. 
• Ноги слегка согнуты в коленях. 
• Поза сбалансированная, позвоночник в нейтральном 

положении. 
• Рука с гантелью согнута в локте под углом в 90°. 

Стабилизирующие Туловище: Абдоминальная группа мышц, мышца, 
мышцы выпрямляющая позвоночник. 

Лопатки: Предние зубчатые мышцы, ромбовидные 
мышцы, нижние части трапециевидных мышц. 
Предплечья: Мышцы-сгибатели запястий. 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ 

СУСТАВ 1 

Суставы Плечевой 

Направления дви-
жений в суставах 

Отведение — вращение 
кнаружи 

Приведение - вращение 
внутрь 

Мобилизирующие 
мышцы 

Подостная мышца 
Надостная мышца 
Малая круглая мышца 
Задняя часть дельтовидной 
мышцы 
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УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ МЫШЦ ВЕРХНИХ КОНЕЧНОСТЕЙ 

Основные мышцы предплечья 
(Примечание: В целях упрощения таблицы некоторые мышцы не представлены в ней. Мышцы-вращатели запястья перечислены 
на стр. 61). 

Название Участвующие 
суставы 

Начало Место прикрепления Сустав 

Группа мышц-сгибателей запястья 

Сгибатель запястья 
лучевой 

Лучезапястный Медиальный надмыщелок 
плечевой кости 

Передняя поверхность (ладон-
ная сторона) 2-й и 3-й пястных 
костей 

Лучезапястный сустав: сгибание; 
отведение кисти (также участвует в 
сгибании локтевого сустава) 

Сгибатель запястья 
локтевой 

Лучезапястный Медиальный надмыщелок 
плечевой кости, локтевой 
отросток на проксимальном 
конце плечевой кости 

Основание 5-й пястной кости, 
гороховидная и крючковидная 
кости 

Лучезапястный сустав: сгибание; 
приведение кисти (также незначи-
тельно участвует в сгибании локте-
вого сустава) 

Длинная ладонная 
мышца 

Лучезапястный Медиальный надмыщелок 
плечевой кости 

Ладонный апоневроз в области 
2-й — 5-й пястных костей 

Лучезапястный сустав: сгибание 
кисти 

Группа мышц-разгибателей запястья 

Разгибатель 
запястья 

Лучезапястный Латеральный надмыщелок 
плечевой кости 

Основание 5-й пястной кости 
(тыльная сторона кисти) 

Лучезапястный сустав: разгибание; 
приведение кисти (также участвует 
в разгибании локтево, о сустава) 

Короткий лучевой 
разгибатель 
запястья 

Лучезапястный Латеральный надмыщелок 
плечевой кости 

Дорсальная поверхность осно-
вания 3-й пястной кости 

Лучезапястный сустав: разгибание; 
отведение кисти (также участвует в 
разгибании локтевого сустава) 

Длинный лучевой 
разгибатель 
запястья 

Лучезапястный Латеральный надмыщелок 
плечевой кости 

Дорсальная поверхность осно-
вания 2-й пястной кости 

Лучезапястный сустав: разгибание; 
отведение кисти (также участвует 
в разгибании локтевого сустава) 

Основные мышцы верхней части руки 

Название Участвующие 
суставы 

Начало Место 
прикрепления 

Сустав 

Группа бицепса 

Двуглавая мышца плеча Плечевой 
и локтевой 

Мышца имеет две головки: Длинная 
головка: надсуставной бугорок над 
суставной впадиной лопатки; Корот-
кая головка: клювовидный отросток 
лопатки и верхний край суставной 
впадины лопатки 

Бугристость 
лучевой кости 

Локтевой сустав: сгибание 
(наиболее эффективно, когда 
предплечье супииировано); 
Супинация предплечья; Уча-
ствует в сгибании локтевого 
сустава 

Плечевая мышца Локтевой Дистальная половина передней 
поверхности плечевой кости 

Венечный отросток 
локтевой кости 

Локтевой сустав: сгибание 
предплечья 

Плечелучевая мышца Локтевой Дистальная часть края латерального 
мыщелка плечевой кости 

Латеральная 
поверхность 
лучевой кости выше 
шиловидного 
отростка 

Локтевой сустав1 Пронация 
из супинированного положе-
ния в нейтральное; Супина-
ция из пронированного 
положения в нейтральное 
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Название Участвующие 
суставы 

Начало Место 
прикрепления 

Сустав 

Трехглавая мышца плеча 
имеет одно место прикре-
пления и состоит из трех 
головок: Длинная головка; 
Латеральная головка: 
Медиальная головка 

Все три головки 
пересекают локте-
вой сустав; длинная 
головка также пере-
секает плечевой 

Длинная головка: Латераль-
ная сторона ниж. края сустав-
ной впадины лопатки; Лате-
ральная головка: проксималь-
ная половина задней поверх-
ности плеч, кости; 
Медиальная головка: дисталь-
ная поверхность плеч, кости 

Локтевой отросток 
локтевой кости 

Локтевой сустав: разгиба-
ние предплечья; Длинная 
головка также разгибает 
плечевой сустав. 

Локтевая мышца Локтевой Задняя латеральная поверх-
ность мыщелка плечевой 
кости 

Задняя поверхность 
локтевого отростка 
локтевой кости 

Локтевой сустав: разгиба-
ние предплечья 

( N 
Мышцы верхней конечности 

В rachialis 
Плечевая 

мышца 

I 
Biceps brachii -

Двуглавая мышца 
плеча Triceps brachii 

Трехглавая мышца 
плеча 

Brachialis -
Плечевая 

Brachioradialis -
Плечелучевая мышца 

Flexor carpi radialis -
Лучевой сгибатель 

Palmaris longus - Длинная 
ладонная мышца 

Flexor carpi ulnaris -
Локтевой сгибатель 

Brachioradialis 
Плечелучевая мышца 

Anconeus — 
Локтевая мышца 

Extensor carpi radialis lon-
gus - Длинный лучевой 

разгибатель запястья 

Extensor carpi ulnaris - Локте-
вой разгибатель запястья 

Вид спереди (глубокий слой) Вид спереди (поверхностный слой) Вид сзади (глубокий слой) 

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ МЫШЦ ВЕРХНИХ КОНЕЧНОСТЕЙ 81 



г. ч 

РАЗГИБАНИЕ РУК С ГАНТЕЛЬЮ ИЗ-ЗА 
головы1 ВВЕРХ В ПОЛОЖЕНИИ СИДЯ 
НА МЯЧЕ? 

: Основное-упражнение • Изолированное/ 
гЬдносуставное Жимовое • Открытой цепи • 
1С гантелью • Средний и продвинутый 
.уровни физической подготовки •, - _ | _ 

Это традиционное для спортивных залов упражнение тран-
сформировалось в более совершенное и функционально 
ориентированное упражнение благодаря использованию 

стабилизирующего мяча, повышающего роль стабилизирующих 
мышц, прежде всего мышц живота и мышцы, выпрямляющей 
позвоночник. 

У 

Краткое описание упражнения 
Удерживая неподвижно локти у головы, опускайте гантель к спине, сгибая руки в локтевых суставах. Вернитесь в исходное поло-
жение и повторите упражнение. 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения: 
• Выполняйте медленное, контролируемое движение, не 

используя силу инерции. 
• Это упражнение требует значительной стабилизации мышц 

живота для сохранения нейтрального положения позвоноч-
ника. Подключите к выполнению упражнения мышцы живо-
та и втяните живот. 

• Не разводите локти в стороны при выполнении движения. 
Верхние части рук должны оставаться неподвижными, как 
если бы они были частью позвоночника. 

• Вы можете держать запястья рук ближе друг к другу, чтобы 
не разводить локти в стороны. 

• Держите грудь расправленной и не округляйте плечи. 
• Делайте вдох при движении вниз; выдох — при движении 

вверх. 

АНАЛИЗ ДВИЖЕНИЯ СУСТАВ 1 

Суставы Локтевой 

Направления движения в 
суставах 

Вверх — разгибание 
Вниз — сгибание 

Мобилизирующие мышцы Трехглавая мышцы плеча 
(акцент на длинной головке) 

Локтевая мышца 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Сидя на стабилизирующем мяче сохраняя пра-

вильную осанку и равновесие; позвоночник — 
в нейтральном положении. 

• Держите гантель над головой, обхватив кистями 
края верхнего диска снаряда. 

о 

Стабилизирующие 
мышцы 

Абдоминальные, широчайшие мышцы спины, 
круглые большие мышцы (туловище и верхние 
части рук). 

Плечевые суставы: Дельтоиды, мышцы-вращатели 
плеча и большие грудные мышцы. 

Лопатки: Передние зубчатые мышцы, ромбовидные 
мышцы и нижние части трапециевидных мышц. 

Предплечья: Мышцы-сгибатели запястий. 
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ВЫПРЯМЛЕНИЕ РУК СО ШТАНГОЙ 
ЛЕЖА (ФРАНЦУЗСКИЙ ЖИМ) 

Основное упражнение • Изолированное/ 
односуставное • Жимовое • Открытой цепи • 
Со штангой • Средний и продвинутый уровни 

.физической подготовки 

Эффективное упражнение для трицепсов, более известное 
под популярными «нежными» названиями — «головоломное» 
или «череподробилка», хотя эти «термины» не следует вос-

принимать в буквальном смысле! ) 

Краткое описание упражнения 
Опускайте штангу в направлении лба, сгибая руки в локтевых суставах. Остановитесь до того, как гриф может коснуться головы. 

Стабилизирующие мышцы 

Абдоминальные мышцы, широчайшие мышцы спины, большие круглые 
мышцы (туловище и верхние части рук). 

Плечевые суставы: Дельтовидные мышцы, мышцы-вращатели плеча и 
большие грудные мышцы. 

Лопатки: Передние зубчатые мышцы, ромбовидные мышцы и нижние 
части трапециевидных мышц. 

Предплечья: Мышцы сгибатели запястий. 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ 

СУСТАВ 1 

Суставы Локтевой 

Направления 
движений 
в суставах 

Вверх — разгибание 
Вниз — сгибание 

Мобил изирующие 
мышцы 

Трехглавая мышца бедра (акцент на 
длинной головке). Локтевая мышца 

Двуглавая мышца плеча 

Трицепс 

Большая грудная мышца 
Клювовидно-плечевая 
мышца 
Задняя часть дельтовидной 
мышцы 

Большая круглая мышца 
Передняя зубчатая мышца 

Широчайшая мышца спины 

Советы относительно 
правильной техники 
выполнения 
упражнения: 
• Выполняйте медленное, контролируе-

мое движение, не используйте силу 
инерции. 

• Не разводите локти в стороны. Верх-
ние части рук должны оставаться 
неподвижными. 

• Не прогибайте поясницу, живот дер-
жите втянутым. 

• Держите грудь расправленной; не 
округляйте плечи 

• Делайте вдох при движении вниз; 
выдох — при движении вверх. 

Абдоминальная группа 

Наружная косая мышца 

Прямая мышца 

Г 
ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Лежа спиной на скамье. 
• Возьмите штангу руками на ширине плеч или чуть 

уже хватом сверху. 
• Штанга удерживается прямыми руками на уровне 

лба. 
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Ж И М ШТАНГИ УЗКИМ ХЕАТОМ В 
ПОЛОЖЕНИИ ЛЕЖА (ДЛЯ ТРИЦЕПСОВ) 

Основное упражнение • Комбиккрован-
'ноё/многосусгавное • Жимовое;!1! . ' )цюй 
• цепи - Со штангой • Средний.Грродяя гый 
/розни физической подготовки;; ' 

Ва>чно что «жим штанги для трицепсов> — это жим узким хва-
том лежа на скамье, при выполнении которого акцент смеша-
ется на .рехглавые мышцы плеча Это происходит из за сгиба 

ния рук и меньшего количества движения, выполняемого руками, 
чем в «жиме штанги ср хватом лежа на скауте» (см. стр 26). 

) 

Сгибатель пальцев поверхно 

Сгибатель запяс гья локтевой 
Длинная ладснная мышца 
Лучевой сгибатель запястья 

-Плечелучевая мышца 
Круглый пронатор 

• Ппечева я мышца 
Плечелучевая 
мышца 

Двуглаьая 
мышца плеча 

1лечевая мышца Кяювовидно-плечевая 

Трехглавая мышца плеча 

Задняя часть дел. 
мышцы 
Большая круглая 

Широчайшая мышца 

Стабилизирующие мышцы 

Плечевые суставы: Мышцы-вращатели плеч. 
Лопатки: Передние зубчатые мышцы и нижние части 
трапециевидных мышц. 

Предплечья: Мышцы-сгибатели запястий. 

Суета Е!Ы Локтеьой Плечевой 

Направления 
движений 
в суставах 

Мобилизирующие 
мышцы 

Вверх — 
разгибание 

Вниз — сгибание 

Трехглавая мышца 
глеча 

Локтевая мышца 

Вверх — ci ибание 
Вниз — разгибание 

Передняя часть дельтовидной 
мышиы 

Большая грудная мышца (акцент 
на ключичнои части) 

Советы относительно правильной 
техники выполнения упражнения: 
• Не используйте силу инерции Выполняйте 

медленные контролируемые движения 
• Делайте выдох при подъеме ьитшги-
• Держите грудь расправленной а&виру-

гляйте плечи 
• Не разводите локти в стороны при выпол-

нении упражнения 

Краткое описание упражнения 
Сгибая руки в локтевых суставах опускайте штангу в верхней 
части "руди не разводя локти в стороны. Вернитесь в исходное 
погожение выжимая штангу вверх до полного вылрямления рук. 

_ _ _ Пов горите упоажн 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Лежа спиной на скамье. 
• Снимите штангу со стоек, взяв ее хватом на 

ширине плеч (или чуть уже). 
• Используйте хваг цланги сверху. 
• Держите цгангу на прямых pyi ах на 

уровне верхней части груди. 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ 

СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 
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ОТЖИМАНИЕ С УПОРОМ СЗАДИ НА 
КРАЙ СКАМЬИ 

Основное упражнение • Комбинированное • 
Многосуставное • Жимовое • Закрытой цепи 
• С массой собственного тела • Средний и 
продвинутый уровни физической подготовки 

Любимое упражнение представителей старой школы с бес-
численными вариациями. Надежная стабилизация мышц 
грудино-лопадоч4 юй области особенно важна для того, чтобы 

обеспечить на^олее эффективное выполнение упражнения. 

Краткое описание упражнения 
Опускайте туловище до тех пор. пока верхние части рук не 
будут параллельны полу. Вернитесь в исходное положение 
и повторите упражнение. 

Советы относительно правильной 
техники выполнения упражнения: 
• Старайтесь держать туловище прямо, а 

позвоночник в нейтральном положении. 
• Держите грудь расправленной, не окру-

гляйте плечи и не сутультесь. Задействуйте 
передние зубчатые мышцы и нижние 
части трапециевидных мышц. 

• Делайте вдох при движении вниз, 
выдох — при движении вверх. 

• Выполняйте медленное, контролируемое 
движение, не используйте силу инерции. 

• Не опускайтесь слишком VIH3KO. Чтобы 
защитить капсулы плечевых суставоЕ^опу 
скайтесь только до тех пор, пока/верхние 
части рук не будут параллельк/полу. 

• Не разводите локти в с 
тем, чтобы при сгибанц 
лись неподвижны 

Большая грудная -
мышца Плечелучевая 

мышца 

'Локтевая мышца 

Плечевые суставы: Дельтовидные мышцы, мышцы-вращатели плеч 
и большие грудные мышцы. 

Лопатки: Передние зубчатые мышцы, ромбовидные мышцы и 
нижние части трапециевидных мышц. 

Предплечья: Мышцы-сгибатели запястий. 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Обопритесь обеими руками о край с к а В Я 

мьи, поместив пятки на вторую ска-
мью или поставив ноги на пол (ступни 
плотно касаются пола). 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ 

СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 

Суставы Локтевой Плечевой 

Направления дви-
жений в суставах 

Вверх — разгибание 
Вниз — сгибание 

Вверх — сгибание 
Вниз — разгибание 

Мобилизирующие 
мышцы 

Трехглавая мышца 
плеча 

Локтевая мышца 

Передняя зубчатая 
мышца 

Большая грудная 
мышца 
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РАЗГИБАНИЕ СВЕРХУ ВНИЗ РУК НА 
ТРЕНАЖЕРЕ СТОЯ (ДЛЯ ТРИЦЕПСОВ) 

Дополнительное упражнение • Изолирован-
ное/односуставное *Жим0в0е » Открытой 
цепи • На блочном тренажере • Начальный и 
продвинутый уровни Физической подготовки 

• Это одно из самых популярных из числа базовых упражнений 
для трицепсов, оно акцентирует тренинг медиальных головок 
трехглавых мышц плеча. Для эффективной проработки всех 

головок трицепса необходимо использовать постепенно повышаю-
щиеся веса отягощений для преодоления внешнего сопротивления 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Стоя лицом к тренажеру; 

одна нога выставлена вперед 
в отличие от положения 
«ноги на ширине плеч». 

• Возьмитесь за рукоятку тренажера 
хватом сверху. 

• Держите локти у туловища. 
• Плечи расслаблены,позвоночник 

в нейтральном положении. 

Краткое описание упражнения 
Тяните рукоятку тренажера сверху вниз, разгибая руки в локтевых 
суставах. Контролируя сгибание в локтях до приближения предпле-
чий к верхним частям рук, вернитесь в исходное положение и пов-
торите упражнение. 

Советы относительно правильной техники выполнения 
упражнения: 
• Используйте большую амплитуду движения; не прекращайте 

движение пока предплечья не станут параллельными полу. 
• Для обеспечения большей устойчивости при выполнении 

упражнения с тяжелыми весами слегка наклонитесь вперед. 
• Не разводите локти в стороны, держите верхние части 

рук неподвижно, словно они являются частью позвоночника. 
• Для выполнения тяги сверху вниз используйте силу трицепсов 

вместо силы кистей рук. 
• Держите грудь расправленной, плечи расслабленными, 

а позвоночник в нейтральном положении. 

Стабилизи-
рующие 
мышцы 

Туловище Абдоминальные мышцы, мышца, выпрямляющая позво-
ночник, квадоатная мышца поясницы. 

Плечевые суставы: Дельтовидная мышца, мышцы-вращатели плеч и 
большие грудные мышцы. 

Лопатки: Передние зубчатые мышцы, ромбовидные мышцы и 
нижние части трапециевидных мышц. 

Предплечья: Мышцы-сгибатели запястий. 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ СУСТАВ 1 

Суставы Локтевой 

Направления движе-
ний в суставах 

Вверх — разгибание 
Вниз — сгибание 

Мобилизирующие 
мышцы 

Трехглавая мышца плеча 
Локтевая мышца 
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ТЯГА РУЧКИ СВЕРХУ ВНИЗ НА БЛОЧНОМ 
ТРЕНАЖЕРЕ СТОЯ (ДЛЯ ТРИЦЕПСОВ) 

Дополнительное упражнение • Изолирован-
ное/односустазное: • ЖимЬвое • Открытой 

1Йегм • На блочном тренажере • Начальный и 
Продвинутый уровни физической подготовки 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения: 
• Выполняйте упражнение по полной амплитуде, 

пока предплечья не станут параллельными полу. 
• Сохраняйте стабилизированную позу; позво-

ночник— в нейтральном положении. 
• Делайте вдох при движении вниз, выдох — 

при движении вверх. 
• Держите грудь расправленной. 
• Не разводите локти в стороны при выполне-

нии упражнения. Верхние части рук должны 
находиться на линии позвоночного столба. 

• Выполняйте медленное, контролируемое движе-
ние, не используйте силу инерции. 

• Выполняйте тягу сверху вниз, используя трицепсы 
а не кисти рук. 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Стоя лицом к блочному тренажеру (блок зак-

реплен в верхней части стойки). 
• Возьмитесь за ручку тренажера сверху. 
• Держите запястья в нейтральном положении, 

большие пальцы рук — параллельно друг другу. 
• Локти удерживайте у туловища. 
• Плечи расслаблены, позвоночник — 

в нейтральном положении. 
• Ноги слегка согнуты в коленях. 

• Это упражнение для трицепсов акцентирует проработку 
латеральной головки трехглавой мышцы плеча. 

и 

Краткое о^сание упражнения 
Тяните веревочную ручку тренажера сверху 
вниз, разгибая руки в локтевых суставах 
таким образом, чтобы предплечья сначала 
двигались вниз, а затем в стороны. 
В конечной точке амплитуды движения 
мизинц^ должны быть направлены в сто-
роны отггуловища, а большие пальцы 

рук — гш бокам. Вернитесь в исходное 
положеш"3 контролируя движение, и повто-

рите уп $Шнение. 

Трехглавая мышца плеча 

Локтевая мышца 

Стабилизирующие мышцы 

Туловище: Абдоминальные мышцы, 
мышца, выпрямляющая позвоночник, 
квадратная мышца поясницы. 

Плечевые суставы: Дельтовидные 
мышцы, мышцы-вращатели плеч и 
большие грудные мышцы. 

Лопатки: Передние зубчатые мышцы, 
ромбовидные мышцы и нижние части 
трапециевидных мышц. 
Предплечья: Мышцы-сгибатели запя-
стий. 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ 

СУСТАВ 1 

Сустав Локтевой 

Движение Разгибание 

Мобилизирующие 
мышцы 

Трехглавая мышца плеча (акцент на латеральной 
головке) 

Локтевая мышца 
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Передняя часть 
дельтовидной мышцы 

РАЗГИБАНИЕ РУКИ С ГАНТЕЛЬЮ . 
В НАКЛОНЕ С ОПОРОЙ О СКАМЬЮ 

Дополнительное упражнение • Изолирован-
ное/односуставное • Жимовое • Открытой 
цепи • С гантель • Средний И продвинутый 

|;УР;ов.ни физической подготовки 

N 
Для эффективного выполнения этого упражнения необходи-

м е е ма устойчивая тренировочная скамья. Не горбитесь и не 
округляйте плечи. Используйте зеркало, следя за качеством 

техники выполнения движений. ) 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Согнув ногу в колене, поместите ее на скамью иДнаклон^ви 

вперед, обопритесь о нее одноименной рукой, приняв позу распи-
ливания деревянного бруска». Держите позвоночник в ^ейт 
ном положении. 

• Держите гантель в другой руке, разогнув ее в плДчевом-су§таве так, 
чтобы верхняя часть руки была параллельна nqfiy. 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ 

Суставы 

СУСТАВ 1 

Локтевой Стабилизирующие мышцы 

Туловище: Абдомин мышцы, м., выпрямл. позвоночник, квадр. м поясницы. 
Плечевые суставы: Задние части дельтовидных мышц, мышцы-вращатели плеч и широ-
чайшие мышцы спины. 

Лопатки. Передние зубчатые мышцы, ромбовидные мышцы, нижние и средние части 
трапециевидных мышц. 
Предплечья: Сгибатели и разгибатели запястий. 

Направления дви 
жений в суставах 

Вверх — разгибание 
Вниз — сгибание 

Мобилизирующие 
мышцы 

Трехглавая мышца плеча 
Локтевая мышца 

Краткое описание упражнения 
Разгибайте руку, согнутую в локте, до полного выпрямления. 
Вернитесь в исходное положение и повторите упражнение. 
Повторите упражнение в другук 

Советы относительно правильной 
техники выполнения упраж^ 
• Все части тела за исключением нижней J 

части рабочей руки должны осгаватьея ' 
неподвижными; позвоночник — в ней-
тральном положении. 

• Делайте вдох при движении вниз, 
выдох — при движении вверх. 

• Держите грудь расправленной, не окру-
гляйте и не опускайте плечи, а также таз. 

• Не опускайте и не отводите локоть в сто-
рону. Верхняя часть рабочей руки при 
выполнении упражнения должна оста-
ваться неподвижной. 

• Чем выше поднят локоть и чем больше сте-
пень разгибания руки в плечевом суставе, 
тем труднее выполнять упражнение. 

• Выполняйте медленное, контролируемое 
движение и не используйте силу инерции. 

Малая круглая мышца 

Большая круглая мышца 

Локтевая мышца 

/ Трехглавая мышца rme4i\ 

Подостная мышца 

Надостная мышц, 

- Передняя зубчетаг 
мышца 

- Большая грудная 
мышца 
Абдоминальная группа 

- Прямая мышца живота 

Наружная косая 
мышца живота 
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СГИБАНИЕ РУК СО ШТАНГОЙ 
В ПОЛОЖЕНИИ СТОЯ 

Основное упражнение • Изолирован-
ное/односуставное • Тяговое • Открытой 
цепи • Со штангой • Начальный и продвину-
тый уровни физической подготовки 

Это одно из самых эффективных упражнений для бицепсов. 
Сгибание рук в локтевых суставах подвергает бицепсы боль-
шей нагрузке, при супинированных предплечьях. 

Туловище: Абдомин. мышцы, м., выпрямляющая позвоночник, квадратная м. поясницы. 
Плечевые суставы: Дельтовидные м., м.-вращатели плеч, большие грудные м. 
Лопатки: Передние зубчатые мышцы, ромбовидные мышцы, нижние и средние 
части трапециевидных мышц. 

Предплечья: Мышцы-сгибатели запястий. 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения: 
• Сохраняйте сбалансированную позу; позвоночник — 

в нейтральном положении. 
• Выполняйте медленное, контролируемое движение, не 

используйте силу инерции (обычно движения торсом 
вперед и назад и прогибание в нижней части спины). 

• Выполняйте упражнение по полной амплитуде движе-
ния, не останавливаясь до тех пор, пока предплечья 
не станут параллельными полу. 

• Делайте вдох при движении вверх, выдох — при дви-
жении вниз. 

• Держите грудь расправленной; не сутультесь. 
• Верхние части рук должны оставаться неподвижными. 

Когда локти будут полностью согнуты, предплечья сле-
дует слегка отвести вперед, чтобы они располагались 
в вертикальном положении. 

• Сгибайте руки в локтевых суставах, используя силу 
бицепсов, а не кистей или силы инерции, отклоняясь 
назад, чтобы облегчить 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ 

СУСТАВ 1 

Суставы Локтевой 

Направления дви-
жений в суставах 

Вверх — сгибание 
Вниз — разгибание 

Мобилизирующие 
мышцы 

Двуглавая мышца 
плеча 

Плечевая мышца 
Плечелучевая 
мышца 

Стабилизирующие мышцы 

Краткое описание упражнения 
Поднимайте штангу вверх, сгибая руки в 
локтевых суставах до тех пор, пока пред-
плечья почти коснутся верхних частей рук. 
Вернитесь в исходное положение, опуская 
штангу вниз до полного выпрямления рук. 

Повторите упражнение. 
Передняя часть дельтовидной 
мышцы 

Большая грудная мышца 

Плечелучевая мышца 

Длинный лучевой разгибатель 
запястья 
Локтевой сгибатель запястья 
Длинная ладонная мышца 
Поверхностный сгибатель 
пальцев 

Двуглавая мышца плеча 

Передняя зубчатая мышца 

Трехглавая мышца плеча 

Плечевая мышца 

/ 
ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Стоя, держа штангу хватом снизу на ширине плеч. 
• Локти опущенных рук держите близ туловища, 

плечи расслабленными, позвоночник — в нейтр. 
положении, ноги слегка согнутыми в коленях. 

V 
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ПООЧЕРЕДНОЕ СГИБАНИЕ РУК 
С ГАНТЕЛЯМИ В ПОЛОЖЕНИИ СИДЯ 

Основное упражнение • Изолированное/ 
односуставное • Тяговое • Открытой цепи • 
С гантелями • Начальный и продвинутый 
уровни физической подготовки 

Стабилизирующие мышцы 

Туловище: Абдоминальные мышцы, мышца, выпрямляющая позвоноч-
ник, квадратная мышца поясницы. 

Плечевые суставы: Дельтовидные мышцы, мышцы-вращатели плеч, 
широчайшие мышцы спины и большие грудные мышцы. 

Лопатки: Передние зубчатые мышцы, ромбовидные мышцы, нижние и 
средние части трапециевидных мышц. 

Предплечья: Мышцы-сгибатели запястий. 

Во время проработки бицепсов, когда используется штанга, 
возможна компенсация благодаря более сильнои руке. При 
использовании гантелей имеется преимущество выявления 

«читинга» (обмана) при выполнении движения более слабой рукой. 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ 

СУСТАВ 1 

Направления движе-
ний в суставах 

Вверх— сгибание 
Вниз — разгибание 

Мобилизирующие 
мышцы 

Двуглавая мышца 
Плечевая мышца 
Плечелучевая мышца 

Большая грудная мышца 

Дельтовидная мышца 

Двуглавая мышца плеча (бицепс) 

Плечевая мышца 

Трехглавая мышца плеча (трицепс) 

Плечелучевая мышца 
Длинный лучевой разгибатель 
запястья 

Локтевая мышца 

Суставы Локтевой 

Краткое описание упражнения 
Поднимайте одну гантель, сгибая руку в локтевом суставе. 
Одновременно супинируйте (поворачивайте кнаружи) пред-
плечье до тех пор. пока оно не будет располагаться вертикаль-
но, а ладонь обращена в сторону плеча. Вернитесь в исходное 
положение и повторите упражнение для другой руки. 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения: 
• Сохраняйте сбалансированную позу; позвоночник в верти-

кальном положении. 
• Выполняйте медленное, контролируемое движение, не 

используйте силу инерции. 
• Выполняйте упражнение по полной амплитуде движения, не 

останавливайтесь, когда предплечье будет параллельно полу. 
• Делайте вдох, двигаясь вверх, выдох — двигаясь вниз. 
• Держите грудь расправленной, не сутуль-

тесь и не округляйте плечи. 
• Верхние части рук должны оставать-

ся неподвижными. Когда локти будут 
полностью согнуты, следует слегка 
отвести предплечья вперед, чтобы 
они располагались почти вертикально. 

• Используйте силу бицепсов, а не кистей. 

/ 
ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Сидя на скамье, ступни ног полностью касаются 

пола, позвоночник в нейтральном положении. 
• Держите гантели в обеих руках. 
• Руки опущены вдоль туловища, ладони обращены 

внутрь. 
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СГИБАНИЕ РУК НА ТРЕНАЖЕРЕ 
Б ПОЛОЖЕНИИ СИДЯ 

Дополнительное упражнение • Изопировзн-
чое/односуаавнор • Тяговое • Открытой 
цепи • На тренажере • Начальный и продви-
нутый уровне, физической подготовки 

Эти .ренажеры не самые эффективные спортивные снаряды 
для изолированной гроработки бицепсов и зачастую слиш-
ком велики для тренирующихся. Дополнит, подушка или регу-

лировка высоть сиденоя помогут решить проблему 

Туловище: Абдомин. м., м„ выпрямляющая позвоночник, квадоатная м, поясницы. 
Плечевые суставы- Дельтовидные м. м.-вращатели плеч, широчаишие м. спины, 
бопьшие грудные м. 

Лопатки Передние зубча.ые мышцы, оомбовидные м., нижние и средние части 
трапециевидных м. 

Предплечья: М.-с_ибатели запястий 

МНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ 

СУСТАВ 1 

Суставы Лопгевой 

направления цви-
жении в суставах 

Вверх — сгибание-
вииз — разгибание 

Мобилизирующие 
мышцы 

Двуглавая мышца плеча. Плече-
вая мышца, Плечелучевая мышца 

Краткое описание уг.ражнения 
Выполняйте тягу, сгибая руку в лок.евом сусаве 
Вернитесь в исходное положение и повторите упражнение 

Советы относительно правильной  техники 
выполнения упражнения: 
• Сохраняйте сбалансированную псзу; позвоночник в 

тральном положении 
• Выполняйте медленное, кон изолируемое 

используйте силу инерции. 
• Делайте вдох при движении вверх, выдох 

вииз 
• Держите грудь расправленной ие 

те плечи. 
• Выполняйте тягу, используя силу 

Стабилизирующие мышцы (м.) 

/ 
ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• О щя на тре 1эжере. 
• Возьмитесь за ручки тренажера. 
• Стукни полностью касаю-.ся пола: гозво 

ночник — в нейтральном положении. 

V . 

Дельтовидная 
мышца 

Двуглавая 
мышца плеча 
(бицепс) 

Плеиевая 
мышца 

Трехглавая 
мышца плеча 
(трицепс) 

Плечелучевая 
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КОНЦЕНТРИРОВАННОЕ СГИБАНИЕ РУКИ 
С ГАНТЕЛЬЮ В ПОЛОЖЕНИЕ СИДЯ 

< Дополнительное упражнение • Изолиро-
вганноё/односуставное • Тяговое • Откры-
"ог цепи • С "антепью « Средний и продви-

ну |ый уровни физической подготовки 

S 
л 

В названии зтого упражнения выражается не только кочцен 
трация внимания на изолированной проработк13 бицепсов, 
но и степень интенсивиости этой проработки 

У 

Двуглавая мыНцг' 
плече 

- Плечевая мышца 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ 

СУСТАВ 1 

Суставы Локтевой 

Направления дви-
жений Е суставах 

Вверх — сгибание 
Вниз-- раз1ибание 

Мобил изирующие 
мышцы 

Двуглавая мышца 
плеча 

Плечевая мышца 
Плечелучеьая мышца 

Стабилизирующие 
мышцы 

Туловище: Абдоминальные мышцы, мышца, выпрямляющая позво 
ночник, квадрат" эя мышца поясницы. 

Плечевой cyciab: Дельтовидная мышца, мышцы-вращатели плеча, 
широчайшая мышца спины и большая грудная мышца. 

Лопатки: Перелние зубчатые мышцы, оомбовидные мышцы, 
нижние и средние части трапециевидных мышц. 

Предплечье: Мышцы-сгиба1ели запястий. 

Краткое описание упражнения 
Поднимайте ганте. ib, сгибая руку в локтевом суставе в напра 
влении передней поверхности плече Вернитесь в исходное 
положение, опуская гантель до полного выпрямления руки ПОР 
торите упражнение Выполните уг ражнение для другой руки 

Советь относительно правильной техники 
выполнения упражнения: 
• Сохраняйте сбалансиоосанную позу; позво 

ночьик— в нейтральном положении. 
• Выполняйте медленное, контролируемое 

движение, не используйте силу инерции. 
• Делайте вдох при движении ввеох 

выдох — гри движении вниз. 
• Держите грудо расправленной, не 

сутуль.есь и не округляйте плечи 
• Выполняя гягу, иснользуите 

бицепсы а не кисти. 

Дельтовидная мышца-

Плечелучевая мышца-

Длинный лучевой разгибатепь-
запястья 

/ \ 
ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Сидя на скамье, ноги широко 

раздвинуты ступни развернуты 
под углом в 45° и плотно прижа-

4 jbi к полу Слегка наклонитесь 
вгт ̂ ет сгибая тело в тазобе-
дрен IX суставах 

— В о з ь м и .з руку гантель и упри-
/ "есь подтем во внутреннюю 

повеп" ость бедра 
> Повы ните противоположную руку 

вн\ тф и обопри I есь ладонью о 
/ бе,4 одноименной ноги. 
/• Сохраняйте нейтральное попоже-

•J ние позвоночника 
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СГИБАНИЕ РУК В ЗАПЯСТЬЯХ ХВАТОМ 
ШТАНГИ СНИЗУ 

Дополнительное у г раж ие • Изолирован-
ное/одиосусгавное • Тяговое • Он рытой 
-цепи • Со! та1 гой • Начальны"1 и продвину-
тый уровни физической подготовки 

Когда люди начинают тренироваться, многие обнаруживают, 
что их запястья недостаточно сильны для упражнений со сво-
бодными отягощениями, например, «жим штанги лежа на 

скамье>. Это укрепит мышцы запястий. 

Краткое описание упражнения 
Перекатите гриф по ладоням к кончикам пальцев. Вернитесь в 
исходное положение, сгибая руки в запястьях на себя, чтобы вернуть 
гриф штанги в исходное положение. Повторите упражнение. 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Сидя в наклоне вперед. Возьмите гриф штанги 

узким хватом снизу или средним — на ширине 
плеч. 

• Обопритесь наружной поверхностью предплечий 
на бедра, чтобы кисти рук свисали с коленей. 

Стабилизирующие мышцы 

Общая стабилизация туловища. 

В 

Лучевой сгибатель запястья 

Поверхностный сгибатель 
пальцев 

Длинная ладонная 

Длинный локтевой 
запястья 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения: 
• Сохраняйте сбалансированную позу; позвоночник -

нейтральном положении. 
• Выполняйте медлен-

ное. контролируем-
ое движение, не 
используйте силу 
инерции. 

Направления 
движений 
в суставах 

Вверх — сгибание 
Вниз — разгибание 

Мобилизирующие 
мышцы 

Лучевой сгибатель запястья 
Локтевой сгибатель запястья 
Длинная ладонная мышца 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ 

СУСТАВ 1 

Суставы Лучезапястный 
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РАЗГИБАНИЕ РУК В ЗАПЯСТЬЯХ 
ХВАТОМ ШТАНГИ СВЕРХУ 

'"Дополнительное упражнение • Изолирован-
йноё'/односуставное • Тяговое • Открытой 
Щели '• Со штангой. • Начальный и продви-
нутый уровни физической подготовки 

\ 
Это упражнение идеально сочетается в паре с выполнением 
упражнения «сгибание рук в запястьях хватом штанги снизу» 
(см. описание упражнения на стр. 98). 

J 

Длинный лучевой разгибатель запястья 
Короткий лучевой разгибатель запястья 
Разгибатель пальцев 

Советы относительно правильной 
техники выполнения упражнения: 
• Сохраняйте сбалансированную позу; 

позвоночник — в нейтральном поло-
жении. 

• Выполняйте медленное, контролиру-
емое движение, не используйте силу 
инерции. 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ 

СУСТАВ 1 

Суставы Лучезапястный 

Направления движе 
ний в суставах 

вверх — разгибание 
Вниз — сгибание 

Краткое описание упражнения 
Разгибайте руки в запястьях тыльными сторонами кистей к себе, 
поднимая штангу. Вернитесь в исходное положение и повторите 

Мобил изирующие 
мышцы 

Длинный лучевой разгибагель 
запястья 

Короткий лучевой разгибатель запя-
стья 

Локтевой разг ибатель запястья 

Стабилизирующие мышцы 

Общая стабилизация туловища. 

/ л 
ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Сидя в наклоне вперед Возьмите 

гриф штанги узким хватом сверху 
или средним — на ширине плеч. 

• Обопритесь наружной поверхностью 
предплечий о бедра, чтобы кисти 
рук свисали с коленей. 
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МЫШЦЫ ЖИВОТА: СТАБИЛИЗАЦИЯ И БАЛАНС 

Основные мышцы передней группы мышц нижней части туловища 

Н а з в а н и е У ч а с т в у ю щ и е 
с у с т а в ы 

Н а ч а л о М е с т о п р и к р е п л е н и я Д е й с т в и е 

Прямая мышца 
живота 

Передняя 
поверхность 
позвоночника 

Гребень лобковой кости Мечевидный отросток и 
хрящи 5-го — 7-го ребер 

Сгибание позвоночника в пояснич-
ной области (обе стороны); Латераль-
ное сгибание вправо (правая сторо-
на): Латеральное сгибание влево 
(левая сторона). Контролирует подни-
мание таза сзади (вместе с наружны-
ми косыми мышцами живота) 

Наружная 
косая мышца 
живота 

Передняя поверх-
ность суставов 
позвоночника 

Латеральная поверхность 
восьми нижних ребер 

Четыре: передняя сторона 
гребня подвздошной кости; 
паховая связка; гребень лоб-
ковой кости; нижняя поверх-
ностная фасция прямой 
мышцы живота 

Сгибание позвоночника в пояснич-
ном отделе (обе): Латеральное сгиба-
ние вправо и поворот влево (правая 
боковая мышца); Латеральное сгиба-
ние влево и поворот вправо (левая 
боковая мышца); Контролируют под-
нимание таза сзади (вместе с пря-
мой мышцей живота) 

Внутренняя 
косая мышца 
живота 

Передняя 
поверхность 
позвоночника 

Три: верхняя часть паховой 
связки; передние две 
трети гребня лобковой 
кости: пояснично-грудин-
ная фасция 

Реберные хрящи 8-го — 
10-го ребер и белая линия 
живота (мышечно-сухожиль-
ное образование V-образной 
формы, проходящее от бедер 
до ребер) 

Сгибание позвоночника в пояснич-
ном отделе (обе); Латеральное сгиба-
ние и поворот вправо (правая боко-
вая мышца); Латеральное сгибание 
и поворот влево (левая боковая 
мышца) 

Поперечная 
мышца живота 

Передняя поверх-
ность суставов 
позвоночника 

Четыре: паховая связка; 
медиальный край гребня 
подвздошной кости; меди-
альная поверхность хря-
щей нижних шести ребер; 
пояснично-грудинная 
фасция 

Три: гребень лобковой кости; 
подвздошно-лобковая линия; 
белая линия живота. В этом 
месте она соединяется с 
поперечной мышцей живота 
с противоположной стороны 

Лучшим видом сокращения для зтой 
мышцы является изометрическое 
сокращение, обеспечивающее 
втягивание живота 

Примечание: 
Мышцы перечислены соответственно порядку расположения — от поверхностного до самого глубокого слоя. В скручивающих дви-

жениях туловищем наружные и внутренние косые мышцы живота действуют совместно (т. е. когда левый локоть движется в 
направлении правого колена, левая наружная косая мышца живота и правая внутренняя косая мышца живота действуют сов-
местно, обеспечивая поворот туловища). 

Сведения о других стабилизирующих мышцах вы найдете в соответствующих разделах книги. 
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Для многих тренирующихся твердые, словно высеченные из 
камня мышцы брюшного пресса являются символом физиче-
ского совершенства. Абдоминальные мышцы — это ключевые 
стабилизирующие мышцы, помогающие сохранять положение 
и сбалансированность всего тела, особенно таза и нижней 
части спины. Они помогают сохранять структурную целост-
ность расположенных в брюшной полости за стенками живота 
жизненно важных органов, обеспечивающих функционирова 
ние пищеварительной и дыхательной систем организма. 
Например, вялость мышц живота может приводить к запору, в 
то время как поверхностное дыхание приводит к утомлению. 

К числу других мышц, которые выполняют важные стабили-
зирующие функции, относятся: мышцы ног и таза — группа 
ягодичных мышц, напрягатель широкои фасции, прямые 
мышцы бедер, группа приводящих мышц, задние болыиебер-
цовые мышцы; мышцы спины и плечевого пояса — мышца, 
выпрямляющая позвоночник, нижние и средние части трапе-
циевидных мышц, передние зубчатые мышцы, ромбовидные 
мышцы и мышцы-вращатели запястий. Первоочередной 
целью этих мышц является сохранение стабильности и 
необходимой в данный момент позы, чтобы обеспечить 

эффективное движение, которое осуществляется посредством 
двигательных мышц. 

Например, при выполнении «сгибания рук со штангой в локте-
вых суставах в положении стоя» (см. стр. 94) мышцы-вращатели 
запястий стабилизируют и обеспечивают фиксированное поло-
жение плечевых суставов, абдоминальная группа мышц сохра-
няет вертикальное положение позвоночника, а группа бицепсов 
выполняет изотоническое сокращение Благодаря положению, 
форме, структуре и углу, под которым пучки мышечных волокон 
располагаются по отношению к продольной оси мышцы, некото-
рые мышцы более приспособлены для работы в качестве стаби-
лизирующих, чем в качестве двигательных мышц. 

В функциональном фитнес-тренинге мы тренируем мышцы 
так, как они работают в естественных условиях, то есть «ста-
билизаторы» должны выполнять стабилизирующие функции, а 
«мобилизаторы» — двигательные функции. 

«Стабилизаторам», свойственны слабость. Их лучше трени 
ровать изолированно посредством изометрических упражне-
ний или упражнений с малой амплитудой с использованием 
отягощений или собственного веса тела. Они наиболее 
эффективны при медленном выполнении движений. 

Мышцы живота 

Вид спереди - глубокий слой Вид спереди - поверхностный слой 

External oblique — 
Наружная косая мышца живота' 

Internal oblique — 
Внутренняя косая мышца живота 

Rectus abdominis -
Прямая мышца живота 
Transverse abdominis — 

Поперечная мышца живота 

Rectus sheath — Верхнии 
сегмент прямой мышцы живота 

External oblique - Наружная 
косая мышца живота 
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АБДОМИНАЛЬНАЯ СТАБИЛИЗАЦИЯ: 
ПОЗЫ СТОЯ И СИДЯ 

Основное упражнение • Стабилизация всего 
тела • Начальный и продвинутый уровни 
физической подготовки 

—. Стабилизирующие мышцы живота помогают сохранять сба-
лансированную позу под воздействием силы тяжести. В дан-
ном случае мышцы должны выполнять наименьшую работу 

для сохранения позы. Мы называем ее «нейтральным положе-
нием». 

Подвздошно-
поясничная 

мышца 

Надколенник 

• Большая ягодичная мышца 
Подвздошно - большеберцовый 
тракт 
Двуглавая мышца бедра 
(длинная головка) 

• Двуглавая мышца бедра 
(короткая головка) 

Икра южная мышца 

Камбаловидная мышца 

Попробуйте эти основные способы 
стабилизации нейтрального 
положения тела: 
Стоя 
• Сохраняйте положение, при котором 

вес тела равномерно распределяется 
на обе ступни. 

• Не отрывая пятки от пола, представь-
те себе поднимание своих лодыжек 
и голеней. 

• Ноги слегка согнуты в коленях. 
• «Подтяните» вверх квадрицепсы от 

уровня коленей, слегка повернув 
верхние части бедер внутрь. Ощути-
те «свободное пространство» в 
нижней части спины. 

• Осторожно выпрямите позвоночник 
по всей его длине Поднимите и рас-
правьте грудную клетку. 

• Сведите лопатки, ощутив расшире-
ние грудной клетки в подмышеч-
ных впадинах. 

• Расслабьте руки и плечи. 
• Осторожно вытяните шейный отдел 

позвоночника вверх от плеч, чтобы 
сбалансировать положение головы 
относительно стоп. Глаза должны смо-
треть чуть выше горизонтали 

Сидя 
• Сядьте на стабилизационный мяч и 

используйте те же приемы, что и для 
принятия нейтрального положения 
стоя. 

• Активизируйте абдоминальные 
мышцы-стабилизаторы посредством 
легкого втягивания живота, но не 
задерживая дыхания. 

• Поднимите одну ногу над полом для 
дальнейшего усложнения упражне-
ния на балансирование и стабили-
зацию. 

Мышца, выпрямляющая 
позвоночник 

Передняя зубчатая 
мышца 

Абдоминальная группа. 

Наружная косая мышца живота 

Прямая мышца живота 

Латеральная широкая мышца 
бедра 

Бедренная 
кость 

Стабилизи 
рующие 
мышцы 
(м.) 

Больше-
берцовая 
кость 

Малобер-
цовая 
кость 

Абдоминальные м„ в первую очередь косые и поперечные 
м. живота. 

Туловище: Квадратная м. поясницы, м., выпрямляющая 
позвоночник. 

Лопатки: Передние зубчатые м„ ромбовидные мышцы и 
нижние части трапециевидных м. 

Группа приводящих м. (аддукторов), гр. отводящих м. (абдукто-
ров). Задняя гр. м. бедра, прямые м. бедра и гр. ягодичных м. 
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УПРАЖНЕНИЕ, АКТИВИЗИРУЮЩЕЕ 
ПОПЕРЕЧНУЮ МЫШЦУ ЖИВОТА 
(ВТЯГИВАНИЕ МЫШЦ ЖИВОТА В 
ПОЛОЖЕНИИ СТОЯ НА ЧЕТВЕРЕНЬКАХ) 

Стабилизация всего тела • Изолированное 
• Закрытой цепи • С массой собственного 
тела • Концентрация внимания на работе 
мышц живота • Начальный и продвинутый 
уровни физической подготовки 

^^ Это упражнение помогает ознакомиться с функциями и укре-
плять глубокие поперечные мышцы живота, которые держат 
живот плоским и уменьшают объем брюшной полости при 

выдохе. 

) 

Подаст/1ая мышца-
1<1алая круглая 

мышца' 
Большая круглая-

Дельтовидна./ 
мышца-

Трехглавая мышца плеча 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения: 
• Выполняйте медленное, контролируемое движение по 

полной амплитуде. 
• Избегайте «округления» или «провисания» средней и 

нижней частей спины. Держите таз в нейтральном 
положении, а позвоночник прямо. 

• Держите грудь расправленной, а лопатки вместе. 
• Поперечные мышцы втягиваются внутрь, талия, нахо-

дясь почти над подвздошными гребнями тазовой кости 
(«рычагами любе^Т^^^тельно уменьшается в объеме. 

Краткое описание упражнения 
Сделайте глубокий вдох. На выдохе втяните живот внутрь, чтобы 
увидеть как мышцы живота приближаются к позвоночнику, в то 
время как сам позвоночник остается в нейтральном положении. 
Расслабьте мышцы живота и повторите упражнение. 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Встаньте на четвереньки, колени и кисти рук располагают-

ся под бедрами и плечами. 
• Держите позвоночник в нейтральном положении. 
• Опустите лопатки и отведите их кнаружи. 

Мышца, выпрямляющая позвоночник 

Квадратная мышца 
бедра 

Средняя и малая ягодичные мышцы 

Наружная косая мышца живота 

Большая ягодичная мышца 

Напрягатель широкой фасции 
Передняя зубчатая мышца 

Большая грудная мышца 

Плечевая кость 

Локтевая кость 

Лучевая кость 

Бедренная кость 

АНАЛИЗ ДВИЖЕНИЯ СУСТАВ 1 

Суставы Туловища 

Направления движений в 
суставах 

Нет 

Мобилизирующие мышцы Поперечные мышцы 
живота 

Стабилизирующие мышцы 

Туловище: Абдоминальные мышцы, главным образом прямая, наружные и внутрен-
ние косые мышцы живота, квадратная мышца поясницы, мышца, выпрямляющая 
позвоночник, группа приводящих мышц и средние и малые ягодичные мышцы. 

Плечевые суставы: Передние части дельтовидных мышц, большие грудные мышцы, 
мышцы-вращатели плеча. 

Лопатки: Передние зубчатые м., ромбовидные м. и нижние части трапециевидных м. 
Руки: Трицепсы. 
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1 
ПОЗА ПЛАНКИ 
Стабилизация всего тела • Концентрация 
внимания на работе стабилизирующих 
абдоминальных мышц и мышц средней части 
,:С;Пины • Закрытой цепи • С массой собствен-

ного тела • Средний и продвинутый уровни 
.физической подготовки 

1 Такие упражнения, как «поза планки», помогают укреплять 
выносливость стабилизирующих абдоминальных мышц. Оно 
может также способствовать избавлению от болей в поясни-

це, связанных с ослаблением функции стабилизирующих мышц 
туловища. 

Краткое описание упражнения 
Основная его цель — сохранение стабилизации и сбаланси-
рованности всех частей тела. Начните с 10-секундных интер-
валов и постепенно переходите к 60-секундным. 

Советы относительно правильной техники выполне-
ния упражнения: 
• Не округляйте и не прогибайте спину. Держите таз в ней-

тральном положении, а позвоночник прямо. 
• Не сутультесь и не горбитесь. Держите грудь расправлен-

ной. а лопатки сведенными. 
• Не задерживайте дыхание Дышите свободно и естественно 

Наружная косая 
мышца живота 

Передняя зубчатая мышца 

Большая грудная 
мышца 

Напрягатель широкой 
фасции 

- Малая круглая мышца 

- Большая круглая мышца 

Мышца, выпрямляющая позвоночник 

Квадратная мышца поясницы 

Большая ягодичная мышца 

Средняя и малая ягодичные мышцы 

Подостная мышца' 
Дельтовидная 

мышца 
Трицепс— 

Бицепс-

Плечевая мышца— 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Положение упора лежа с опорой на прямые руки и носки вытянутых 

ног (расстояние между нижними конечностями на ширине бедер). 
• Руки располагаются на уровне верхней части грудной клетки, на рас-

стоянии чуть шире ширины плеч. 
• Сохраняйте нейтральное положение позвоночника, задействуйте 

«абдоминальную стабилизацию», втянув живот. 
• Грудь расправлена. Опустите лопатки, активизируя передние зубчатые 

мышцы и нижние части трапециевидных мыши. 

Стабилизирующие мышцы 

Абдоминальная группа мышц. 
Туловище: Квадратная мышца поясницы, мышца, 
выпрямляющая позвоночник, группа приводя-
щих мышц, средние и малые ягодичные мышцы. 

Плечевые суставы: Передние части дельтовид-
ных мышц, большие грудные мышцы и мышцы-
вращатели плеча. 

Лопатки: Передние зубчатые мышцы, ромбовид-
ные мышцы и нижние части трапециевидных 
мышц. 

Руки: Группа бицепсов и трехглавых мышц плеча. 
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ПЕРЕКАТЫВАНИЕ ВПЕРЕД 
СТАБИЛИЗИРУЮЩЕГО МЯЧА 

Концентрация внимания на работе стабили 
.зирующих мышц живота,: ср. части спиньЩГ 
-плеч, суставов • Открытой цепи • Ср. 
:и продвинутый уровни физич. подготовки!" 

N 
J Стабилизирующий мяч — наполняемый воздухом прочный 

виниловый мяч. Впервые появился в 1909 г. в качестве физио-
терапевтич. снаряда для детей, страдающих церебральным 

параличом а позднее использовался для реабилитации травм 
позвоночника и спины. 

J 

круглая мышца 

пмая мышца плеча 
А6доминаль\яя группа: 

Наружная косая, 
мышцлживота 

Прямая мышца\кивота 

Плечевая мышца 

Трехглавая мышца плеча 

Верхняя передняя подвздошная ость 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ СУСТАВ 1 

Суставы Плечевой 

Направления дви-
жений в суставах 

Вперед — сгибание 
Назад — разгибание 

Мобилизирующие 
мышцы 

Широчайшая мышца 
спины 

Большая круглая мышца 
Большая грудная мышца 
Задняя часть дельтовид-
ной мышцы 

Стабилизирующие мышцы 

Абдоминальная группа мышц. 
Туловище: Квадратная мышца поясницы, мышца, выпрямляющая позвоночник, группа 
приводящих мышц, средние и малые ягодичные мышцы. 

Плечевые суставы: Передние части дельтовидьых мышц, большие грудные мышцы и 
мышцы-вращатели плеч. 

Лопатки: Передние зубчатые м., ромбовидные м. и нижние части трапециевидных м. 
Руки: Трехглавые мышцы плеча. 

Краткое описание упражнения 
Медленное перекатывание мячаЖперед, сохраняя 
нейтральное положение позвоночника, активизирует 
поперечные мышцы живота ирбеспечивает стабили 
зацию плечевых суставов/ логеаток. Вернитесь 
исходное положение и повторитетражнение. 

Советы относительно правильной техники выполнения 
упражнения: 
• Не используйте силу инерции. Выполняйте медленное, контролиру-

емое движение по полной амплитуде. 
• Чем дальше вы продвинетесь вперед, тем длиннее будет рычаг и 

тяжелее упражнение. Выполняйте упражнение до тех пор, пока вы 
можете стабилизировать тело; примите это расстояние за точку 
отсчета, постепенно увеличивайте его. 

Не горбитесь и не округляйте плечи; и не прогибайте спину. 
• Делайте вдох при движении вперед. 

" \\ • Начинайте с небольшого числа повторов и затем увеличивайте его. 

Передняя зубчатая мышца 

Широчайшая мышца спины 

Квадратная мышца поясницы 

Подвздошный гребень 
Таз 

Копчик 

Седалищная кость 

Седалищные бугры 

Надостная мышца 
Подостная мышца 

Малая круглая мышца 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Стоя на коленях перед стабилизирую 

щим мячом, ноги на ширине плеч. 
ч Обопритесь предплечьями на поверх/ 

йв£ть мяча и наклонитесь над иш: 
• Сохрйняще сбалансированъукзи ста-

б и л и зи роваШугсг ггоз^г-"^ 
• Плечи расслаблены, грудь расправле-

на, лопатки сведены. 
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УПОР БОКОМ С ПРЯМЫМ ТЕЛОМ И 
ОПОРОЙ ОДНОЙ РУКОЙ И НОГАМИ 

Стабилизация всего тела • Стабилизирующие 
мышцы живота, средней и нижней частей 
спины и плечевых суставов • Закрытой цепи 
• С массой собственного тела 

N 

В этом упражнении задействованы «боковые» стабилизи-
рующие м., такие как ср. и малые ягодичные м. 
и м.-аддукторы. 

ПРЕДОСТЕРЕЖЕНИЕ. Не рекомендуется выполнять это упражнение 
тем, у кого проблемы с плечевыми суставами, поясницей. J 

Передняя зубчатая мышца 

Абдоминальная группа. 

Внутренняя косая мышца живота 

Прямая мышца живота 

Наружная косая мышца живота 

Краткое описание упражнения 
Основная цель — сохранение стабилизации и сбаланси-
рованности всех частей тела. Начните с 5-секундных 
интервалов и постепенно переходите к 30-секундным 
периодам сохранения положения в упоре боком. 

Советы относительно правильной техники выполнения 
упражнения: 
• Держите плечи расслабленными, лопатки сведите вместе и вниз и 

осуществляйте стабилизацию посредством мышц живота. 
• Избегайте смещения бедра верхней ноги вперед. 
• Для выполнения более легкой версии упражнения можно опуститься 

в положение упора боком ниже, опираясь на локоть правой руки. 
• Держите голову и шею на одной линии с позвоночником. 
• Выполняйте упражнение поочередно в каждую сторону, тренируя 

боковые стабилизирующие мышцы как с левой, так и с правой сто-
роны тела. 

Большая грудная мышца 

Группа приводящих мышц 

Стабилизирующие мышцы 

Главный стабилизирующий акцент на абдоминальной группе 
мышц, в частности, на косых и поперечных мышцах живота и на 
квадратной мышце поясницы. 

Туловище: Мышца, выпрямляющая позвоночник, группа приводя-
щих мышц (аддукторов), средние и малые ягодичные мышцы. 

Плечевой сустав: Дельтовидная мышца и мышцы-вращатели 
плеча. 

Лопатки: Передние зубчатые мышцы, ромбовидные мышцы и 
нижние части трапециевидных мышц. 

Руки: Двухглавые и трехглавые мышцы плеча. 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Примите положение упора на правое бедро, ноги сог-

нуты в коленях. 
• Выпрямите тело таким образом, чтобы плечо, бедро 

и колено располагались на одной линии. 
• Обопритесь на правую руку под правым плечом. 
• Поднимайте туловище от уровня бедер. 

106 АТЛАС АНАТОМИИ ДЛЯ СИЛОВЫХ УПРАЖНЕНИЙ И ФИТНЕСА 



НАКЛОНЫ ТУЛОВИЩА ВПРАВО-ВЛЕВО С 
ГАНТЕЛЬЮ В РУКЕ В ПОЛОЖЕНИИ СТОЯ 

Дополнительное упражнение • Изолирован-
ное • Тяговое • Открытой цепи • С гантелью • 
Начальный и продвинутый уровни физиче-
ской подготовки 

АНАЛИЗ ДВИ-
ЖЕНИЯ СУСТАВ 1 

Суставы Позвоночник 

Направления дви-
жений в суставах 

Вниз — латеральное сгибание вправо 
Вверх — возвращение в исходное 
положение 

Мобилизирующие 
мышцы 

Прямая мышца живота, наружная 
косая мышца живота 

Внутренняя косая мышца живота, Ква-
дратная мышца поясницы (Все распо-
ложены с противоположной стороны 
от гантели) 

Это простое упражнение часто неправильно выполняют. Ключ 
к успеху — это постоянная концентрация внимания на моби-
лизирующих мышцах, выполняющих медленное, контролиру-

емое движение, чтобы минимизировать силу инерции и обеспе-
чить изолированную проработку тренируемых мышц. 

Средние и малые ягодичные 

Бедренная кость 

Советы относительно правильной техники выполнения 
упражнения: 
• Не используйте силу инерции. Выполняйте медленные, 

контролируемые движения. 
• Не сутультесь и не округляйте плечи. Держите грудь распра-

вленной; лопатки сведенными. 
• Бедра должны оставаться неподвижными, сохраняя перво-

начальное положение относительно ступней. 
• Делайте вдох при движении вниз. 
• Сфокусируйте внимание на изолированной проработке мышц 

живота и поясницы с противоположной стороны от гантели. 
• Эти мышцы в равной степени активно участвуют в движе-

ниях вверх и вниз. Медленно опустите верхнюю часть 
туловища в исходное положение и подтяните ребра. 

Квадратная мышца 
поясницы 

Надостная мышца 
Ромбовидная мышца 

Задняя часть 
дельтовидной мышцы 
Подостная мышца 
Малая круглая мышца 
Большая круглая мышца 
Мышца, выпрямляющая 
позвоночник 
Трехглавая мышца плеча 

Стабилизирующие мышцы 

Абдоминальная группа мышц. 
Туловище: Квадратная мышца поясницы мышца, выпрямляю-
щая позвоночник, группа приводящих мышц (аддукторов), 
средние и малые ягодичные мышцы. 

Плечевые суставы: Мышцы-вращатели плеч. 
Лопатки: Передние зубчатые мышцы, ромбовидные мышцы и 
нижние части трапециевидных мышц. 

Краткое описание упражнения 
Медленно опускайте верхнюю часть туловища, выполняя 
наклон вправо, сгибая туловище в талии. Повторите упраж-
нение в другую сторону, выполняя наклон влево. 

П ПОЛОЖЕНИЕ 
на ширине плеч, 

правильную осанку и устойчи 

согнуты в коленях, 
гантель в правой руке и поместите 

левую руку за голову. 
• \ 
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Плечевая мышца 

Двуглавая Жышца-
У плеча 

Трехглавая м&шца плеча 

Большая грудная 
J мышца 

Передняя часть дель 
товидной мышцы 

СГИБАНИЕ ТУЛОВИЩА ЛЕЖА НА СПИНЕ 
СО СКРУЧИВАЮЩИМ ДВИЖЕНИЕМ 

Дополнительное упражнение • Изолирован-
ное • Тяговое • Открытой цепи • С массой 
собственного тела • Начальный и продвину-
тый уровни физической подготовки 

Стабилизирующие мышцы 

Абдоминальная группа мышц. 
Шея: Грудино-кпючично-сосцевидная мышца. 
Лопатки Передние зубчатые мышцы ромбовидные мышцы и 
нижние части трапециевидных мышц. 

• 

Направления движе-
ний в суставах 

Вверх — сгибание, поворот в одну сторону 
Вниз — разгибание, поворот в противопо-
ложную сторону 

Мобилизирующие 
мышцы 

Прямая и косые мышцы живота 

«Сгибание туловища в положении лежа на спине со скручи-
вающим движением» — это вариант упражнения по прора-
ботке наружных и внутренних косых мышц живота. 

J 

Советы относительно правильной 
техники выполнения упражнения: 
• Выполняйте медленное, контролируемое дви-

жение по полной амплитуде и не используйте 
силу инерции. 

• При поднимании туло^ища^е надо выпячивать 
подбородок вперед. ДержитЬчего вниз, выпол-
няя скручивающее движение ту?К)вищем. 

• Не используйте движени£4эди иф^яяеЧсГпри 
притягивании локтя тмвой рукйхколену 
левой ноги. Задействуйте в выполне 
изолированного дв/жения мышцы живота 
Не сутультесь. Держите грудь расправленной, 
а лопатки сведенными вмест^ 

1 Делайте выдох при движениййверх. 

Краткое описание упражнения 
Медленно поднимая верхнюю часть туловища, потянитесь правым 
локтем в направлении левого колена, сгибая и поворачивая туло-
вище влево. Лопатки оторвите от пола, поясница остается ней-
тральной, прижатой к полу. Сделайте паузу, вернитесь в исходное 
положение и повторите упражнение. Завершив выполнение всех 
повторений одного подхода, выполняйте упражнение в другую 
сторону. 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Лежа на спине с ногами, согнутыми в 

коленях. 
• Поместите стопу на колено противопо-

ложной ноги. 
• Руку отведите в сторону на уровень 

плеча, а другую руку положите под голову. 
• Сохраняйте нейтральное положение шей-

ного отдела позвоночника. 
• Сохраняйте постоянно напряжение 

мышц живота. 

Суставы Позвоночника 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ СУСТАВ 1 

Клювовидно-плечевая 
Передняя зубчатая I | мышца 

Прямая мышца живота / мышца J Большая круглая мышца 
Наружная косая мышца живота Широчайшая мышца 
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ПОДНИМАНИЕ ВЕРХ. ЧАСТИ ТУЛОВИЩА 
ЛЕЖА НА СПИНЕ С СОГН. НОГАМИ 

Дополнительное упражнение • Изолирован-
ное • Тяговое • Открытой цепи • С. массой 

h:собственного тела • Начальный и продвину-;; 
тый уровни физической подготовки 

L А 

" Л 
В упр. с подниманием верхней части туловища на спине абдо-
минальные м. работают в качестве мобилизирующих. Варианты 
упражнений полезно включать в любые программы для разви-

тия м. живота. (Примечание: неэластичные м.-разгибатели спины, 
например м„ выпрямляющая позвоночник, не позволит макси-
мально сокращать ее и выполнять полную амплитуду движения.) _ _ J 

Двуглавая мышца плеча-

Клювовидно-плечевая мышца 

\ \ Большая грудная мышца 

Наружная косая\фыша живота 

Прямая мышца жиюя к \ 

Нижняя ветвК лобковой кости 

Вертлужная впадина 

Копчик-
Крестец-

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения): 
• Не используйте силу инерции. Выполняйте медленное 

контролируемое движение по полной амплитуде. 
• Не двигайте шеей или подбородоком при выполнении 

поднимания туловища. Держите подбородок слегка 
опущенным вниз и нейтральным по отношению к шей 
ному отделу позвоночного столба. 

• Не используйте для поднимания туловища силу рук. 
Задействуйте для этого изолированное 
движение мышцы живота. 

• Не сутультесь. Держите грудь рас-
правленной, лопатки сведите. 

• Делайте выдох при движе-
нии вверх. 

Краткое описание упражнения 
Медленно поднимайте верхнюю часть туловища. Лопатки оторвите от 
пола, а нижнюю часть спины оставьте неподвижной. Сделайте паузу, 
вернитесь в исходное положение и повторите упражнение. (Если 
держать руки скрещенными на груди, то выполнять 
упражнение будет легче, но без поддержки голо-
вы руками не будет сниматься ненужное 
напряжение мышц шеи.) 

- Малая крутая 
мышца 

- Подостная мышца 
. Большая круглая 
мышца 

' Передняя зубчатая 
мышца 
Трапециевидная 
мышца 

' Широчайшая 
мышца спины 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Лежа на спине с ногами, согнутыми в коленях со стопа-

ми на полу. 
• Руки за головой. 
• Сохраняйте в нейтральном положении шею. 
• Сохраняйте постоянно напряжение мышц живота. • J 

АНАЛИЗ ДВИЖЕНИЯ СУСТАВ 1 

Суставы Позвоночника 

Направления движений 
в суставах 

Вверх — сгибание 
Вниз — разгибание 

М обил и з и рующи е 
мышцы 

Прямая и косые мышцы 
живота 

Стабилизирую-
щие мышцы 

Абдоминальная группа мышц. 
Шея: Грудино-ключично-сосцевидная мышца. 
Лопатки: Передние зубчатые мышцы, ромбовидные 
мышцы и нижние части трапециевидных мышц. 
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ПОДНИМАНИЕ ТУЛОВИЩА ЛЕЖА 
НА СПИНЕ С СОГНУТЫМИ НОГАМИ 

Основное упражнение гКомбинирован-
ное/многосуставное « Тяговое • Открытой цепи 
• С массой собственного тела • Средний и про-
двинутый уровни физической подготовки 

Двуглавая мышца плеча 

Клювовидно-плечевая мышца 

грудная мышца 

1ышца 
:ивота 

Копчик-

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения: 
• Не используйте силу инерции. Выполняйте медленное, 

контролируемое движение по полной амплитуде. 
• Не двигайте шеей или подбородком при поднимании 

туловища. Держите подбородок слегка опущенным 
вниз и в нейтральном положении относительно шей-
ного отдела позвоночника. 

• Не используйте для поднимания туловищй~&улу р 
Необходимо задействовать для выпр/Гнения и̂ Ьд̂ ро-" 
ванного движения мышцы живота^ 

• Не сутультесь. Держите грудь расправленной, а лопат-
ки сведенными вместе. 

• Делайте выдох при движении вверх, 
• Предпочтительнее сделать меньше noBTpftote без фик̂  

сации нижних конечностей, чем больщс повторов с 
партнером или закрепленными ногаш. Если вес дер-
жат за ноги^го при увеличени^екорости будет гене-
рироваться сила инерцйкЯтриводящая при подъеме 

гтбвицДк повышен^ нагрузки на нижнюю часть 
спины. Зто моженравмировать нижнюю часть 
спины. 

«Поднимание туловища лежа на спине» имеет дурную репута-
цию в осн. из-за неправильной технике выполнения. Но, 
если его выполняеть правильно, оно эффективно для трени-

рующихся продвинутого уровня. Обращайте внимание следует 
на качествецвижений>ачне на частоте выполнения повторений. 

Краткое Описа ние упражнения 
Медленно поднимайте верхнююхч^сть туловища. Завершите подъем 
и сгибанй§луловища-,чподтянув верхнюю часть туловиищ( коленям. 
Сделайте Ьаузу, медленно опустит^рь в исходное полдаениЪ^ повто-
рите упражнение. 

Малая круглая мышца 

W- Почетная мышца 
Jp— Больша^сруглая мышцб 
^ Передняя зубчатая^' 
^ мышца / 
^ Трапециевидная мышца 

Широчайшая мышца спины 

Крестец 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Лежа на спине с согнутыми в коленях ногами, стопы 

прижаты к полу. 
• Руки за головой. 
• Сохраняйте в нейтральном положении шею. 
• Сохраняйте постоянно напряжение мышц живота. 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ 

ФАЗА 1 Первые плюс-минус 30° амплитуды 
движения туловища 

ФАЗА 2 Остальная часть амплитуды движения, включая 
подъем нижней части спины 

Суставы Позвоночника Тазобедренный 

Направления дви-
жений в суставах 

Вверх — сгибание, Вниз — разгибание Вверх — сгибание, Вниз — разгибание 

Мобилизирующие 
мышцы 

Прямая и косые мышцы живота Подвздошно-поясничная мышца, Прямая мышца бедра 

Стабилизирующие 
мышцы 

Шея: Грудино-ключично-сосцевидная мышца 
Лопатки: Передние зубчатые мышцы. Ромбовидные 
мышцы и нижние части трапециевидных мышц 

Шея: Прямая и косые мышцы живота, Грудино-ключично-сосцевид-
ная мышца 
Лопатки: Передние зубчатые мышцы. Ромбовидные мышцы и 
нижние части трапециевидных мышц 
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; подн й м ан и е Л е й ей в висе 
НА ТРЕНАЖЕРЕ 

Стабилизация всего тела • Концентрация 
(внимания на работе стабилизирующих; мышц 
•живота, средней и нижней частей спинЫ; 
|рлечевых; суставов.* Открытой цепи « Сре? 
lit'продвинутый урбзни физич. подготовки 

S 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения: 
• Не используйте силу инерции. Выполняйте медленное 

контролируемое движение. 
• Не расслабляйте мышцы, фиксирующие лопатки, чтобы 

плечи не выглядели сутулыми. Выпрямите тело, сведя 
лопатки. 

• Держите грудь расправленной, как в исходном 
положении. 

• Делайте вдох при движении вверх. 
• Людям со слабыми мышцами живота, плохо 

обеспечивающими функцию стабилизации, 
вряд ли удастся при выполнении этого упраж-
нения избежать острой боли в области 
поясницы или ощущения дискомфорта. 

Люди обычно отзываются о тренажерах для поднимания ног 
как о полезных спортивных снарядах. При усталости мышц 
нижней части брюшного пресса мышцы брюшного пресса в 

целом работают как единое целое в режиме изометрического 
мышечного сокращения стабилизируя положение позвоночника. 

Краткое описание упражнения 
Поднимите колени до уровня бедер, туловище 
должно оставаться неподвижным. Вернитесь 
в исходное положение и повторите упражнение 

Грудино-ключично-сосцевидная мышца 

Дельтовидная мышца 

Большая грудная мышца 

Двуглавая мышц 

Трехглавая\мь^ица плеча 

Абдоминальная группа: 
Наружная косая мышца 
живота 
Прямая мышца живота 

Подвздошно-поясничная 
мышца 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Положение виса на трена: 

грудь расправлена, позвоночник в 
спина и ягодицы опираются об опо| 

е, перенеся йестела на предпле^я. 
ёйтрал1ном положении, 
тренажера. 

АНАЛИЗ ДВИЖЕНИЯ СУСТАВ 1 

Суставы Тазобедренный 

Направления движений Вверх — сгибание 
з суставах Вниз — разгибание 

ЧЧобилизирующие Подвздошно-поясничная 
мышцы мышца 

Прямая мышца бедра 

• Ноги свободно свисают вн^ 
стабилизирует таз, 

V г г 
>ная группа мышц 

) 
Стабилизи-
рующие 
мышцы 

Абдоминальная группа мышц 
Шея: Грудино-ключично-сосцевидная мышца.Лопатки: Перед-
няя зубчатая мышца, ромбовидные мышцы и нижние части 
трапециевидных мышц. 

Плечевые суставы: Мышцы вращатели плеч. 
Руки: Двуглавые мышцы плеча и трехглавые мышцы плеча. 
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ПОДНИМАНИЕ КОЛЕНЕЙ В ВИСЕ НА 
ПЕРЕКЛАДИНЕ 

Стабилизация всего тела • Концентрация внима-
.ния на стабилизирующих мышцах живота, сред-

ней и нижней части спины и плечевых суставов 
• Закрытой цепи • Продвинутый уровень 

Это упражнение эффективное, но не подходит для тех, у 
кого недостаточно развиты основные навыки стабилиза-
ции тела или имеются проблемы с плечевыми суставами 

и поясницей. 

Стабилизирующие мышцы 

Абдоминальная группа мышц. 
Лопатки: Передние зубчатые 
мышцы, ромбовидные мышцы и 
нижние части трапециевидных 
мышц. 

Плечевые суставы: Широчайшие 
мышцы спины, мышцы-вращате-
ли плеч. 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ 

СУСТАВ 1 

Суставы Тазобедренный 

Направления дви-
жений в суставах 

Вверх — сгибание, 
Вниз — разгибание 

Краткое описание упражнения 
Поднимите колени до уровня бедер, туловище 
должно оставаться неподвижным. Вернитесь 
в исходное положение и повторите упражнение. 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения: 
• Не используйте силу инерции. 

Выполняйте контролируемые движения. 
• Не расслабляйте мышцы, фиксирующие лопатки, 

чтобы плечи не выглядели сутулыми. 
Выпрямите тело, сведя лопатки. 

• Держите грудь расправленной. 

Мобил изирующие 
мышцы 

Подвздошно-поясничная мышца 
Прямая мышца бедра 

Трехглавая мышца 
плеча 

Задняя часть дель-
товидной мышцы 
Большая круглая 
мышца 
Большая грудная 
мышца 
Широчайшая мышца 
спины 
Передняя зубчатая 
мышца 

Абдоминальная группа мыш1 
Наружная косая мышца 
живота 
Прямая мышца живота 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• В висе на перекп 

сверху чуть шире 
• Держите грудь ра 

адинэ хватом 
пле1 

;пра 
позвоночник в н^итра 
жении, а лопатки 1опущ> 
НОГИ СВОбОДНО CEiHCaf 
абдоминальная г 
билизируеттаз. 

эуппэ 

зленной, 
шьном подо-
енными, 
я вниз, но 

мышц ста-
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СТАБИЛИЗАЦИЯ ЛОПАТОК ПОСРЕДСТВОМ 
МЫШЦ СПИНЫ ЛЕЖА НА СКАМЬЕ 

Стабилизация верхней части тела • Концен-
трация внимания на стабилизирующих мыш-
цах средней части спины • Открытой цепи • 
Ср и продвинутый уровни физич. подготовки 

Двуглавая 
мышца плеча 

Плечевая 
—ч. мышца 

Верхние части 
трапециевидной 

мышцы. 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ СУСТАВ 1 

Суставы Плечевой 

Направления дви-
жений в суставах 

Вверх — отведение (абдукция) в горизонтальной 
плоскости, сгибание 

Вниз — приведение (аддукция) в горизонталь-
ной плоскости, разгибание 

Мобилизирующие 
мышцы 

Задняя часть дельтовидной мышцы, 
Широчайшая мышца спины 

Большая круглая мышца 

Стабилизирую- Абдоминальная группа мышц. 
щие мышцы Шея: Грудино-ключично-сосцевидная мышца. 

Лопатки: Передние зубчатые мышцы, ромбовид-
ные мышцы, нижние и средние части трапецие-
видных мышц. 
Плечевые суставы: Мышцы-вращатели плеч. 

Мышцы-стабилизаторы удерживают лопатки в плоском поло-
жении на спине вместе при выполнении упражнений для 
мышц верхней части тела. Если эти мышцы слабые, то плечи 

сутулятся, грудь опускается и подается назад, а лопатки приобре-
тают форму «крыльев». Это создает условия для появления болей 
в шее и повышения нагрузки на плечевые суставы. 

Краткое описание упражнения 
«Лежа ничком» на наклонной скамье, медленно подни-
майте согнутые в локтях руки вперед и кнаружи. Ладони 
обращены к голове, большие пальцы рук направлены 
вверх. Держите лопатки сведенными вместе и вниз а 
плечи расслабленными. Удерживайте конечное положе-
ние в течение пяти секунд, затем возвращайтесь в 
исходное положение. Повторите упражнение. 

Советы относительно правильной 
техники выполнения упражнения: 
• Не используйте силу инерции. Выполняйте 

медленное контролируемое движение. 
• Не сутульте плечи. Держите грудь расправлен-

ной, голову и позвоночник в нейтральном 
положении, а лопатки сведенными. 

• Локти не опускайте. 

Малая круглая мышца 

Подостная мышца 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• «Лежа ничком» на наклонной скамье, чтобы голова распо-

лагалась выше ног, стоящих на полу. 
• Поставьте ноги плотно на полу и держите их слегка согну-

тыми в коленных суставах. 
• Сохраняйте стабильное и сбалансированное положение тела. 
• Держите руки вдоль туловища. 

Большая круглая 
мышца 

Ромбовидные мышцы 

Трицепс 
Задняя часть 
дельтовидной 
мышцы 

Надостная мышца 

Ромбовидные 
мышцы 
Нижние части трапе-
циевидных мышц 

Широчайшая 
мышца спины 
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ПОЗА ДЕРЕВА 

Стаби заци? в< '-.го тела • С массой соб-
ственного тела • Средней и продвинут .1Й 
уровни физич-. :\ой одготовки 

Стабилизирующие Абдоминальная группа мышц: Квадратная мышца поясницы; 
мышцы мышца, выпрямляющая позвоночник (туловище). 

Группа приводящих мышц: Группа ягодичных мышц, напрягатель 
широкой фасции, прямая мышца бедра, группа мышц задней 
поверхности бедра и мышцы-стабилизаторы голеностопного 
сустава опорной ноги. 

Плечевые суставы: Мышцы-вращатели плеча. 
Лопатки: Передние зубчатые мышцы, ромбовидные мышцы и 
нижние части трапециевидных мышц. 

Позы йогов (асаны), дыхательные упражнения и медитация 
избавляют от стресса, снижают кровяное давление, регули-
руют частоту сердечных сокращений и могут даже замедлять 

процесс старения. Эти полезные преимущества обретаются бла-
годаря повышению уровня знаний относительно возможностей 
собственного тела, исправлению осанки. 

Квадратная мышца 
поясницы 

Малая ягодичная мышца 

Средняя ягодичная 
мышца 

Большая ягодичная 
мышца 

Икроножная 
мышца 

Камбаловидная 
мышца 

Поза дерева (Врксасана) 
• Постепенно переходя от позы горы (рис. вверху справа), 

сохраняйте устойчивое равновесие, затем поднимите 
руки над головой, не разъединяя ладоней (см. иллюстра-
цию справа). 

• Не изменяя положения бедер, напрягите мышцы задней 
поверхности бедра согнутой в колене ноги. Удерживайте 
положение в течение 30 сек, затем повторите позу на дру-
гой ноге. Выполняйте повторения 2-3 раза. 

Двуглавая мышца бедра 
Полусухожильная мышца 

Полуперепончатая 
мышца 

Плечевая мышца 

Трицепс 

Дельтовидная 
мышца 

Надостная мышца 
Подостная мышца 

Малая круглая 
мышца 
Большая круглая 
мышца 
Передняя зубчатая 
мышца 

Начинайте с позы горы (Тадасана) 
• Вначале примите основное положение стоя (см. рис. внизу 

слева). 
• Прижмите подошву левой ноги к внутренней поверхности 

верхней части правого бедра. 
• Отведите колено левой ноги влево. 
• Сохраняя положение бедер, напрягите мышцы бедра опор-

ной ноги. Соедините ладони рук и держите их на уровне 
груди (см. рис. справа). 

• Когда вы достигнете устойчивого равновесия, переходите к 
принятию позы дерева. 

Трапециевидная 

Ромбовидные 

Двуглавая мышца 
плеча 
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1 ПРИСЕДАНИЕ СТОЯ НА НЕУСТОИЧИВОИ ! 
ОПОРЕ (BOSU) | 

Стабилизация всего тела и концентрация вни-
мания на балансировании • Закрытой цепи • 
С массой собственного тела • Средний и про-
двинутый уровни физической подготовки 

L. J 

В BOSU — это аббревиатура названия неустойчивой опоры для 
тренинга («Both-Sides-Up»). Этот снаряд похож на половинку 
надувного мяча. Его можно использовать: полусферой квер-

ху — для усложнения тренинга мышц нижн. части тела, или плат-
формой кверху, для укр. мышц верх, части тела. 

Краткое описание упражнения 
Стоя на неустойчивой опоре (BOSU), сгибая ноги в коленях, 

опуститесь в присед словно садитесь на стул, стоящий у 
вас за спиной. Вытяните руки перед собой, чтобы они 
помогали вам сохранять устойчивое равновесие. Верни-
тесь в исходное положение стоя и повторите упражнение. 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения): 
• При невозможности стабилизации таза опускайтесь в присед, 

сгибая ноги в коленныхсуставахдо90°. Начинайте выпол-
нять приседание с/угг[аТгибанияХколенных суставах в 45е. 

Подостная мышца 
Малая круглая 
мышца 

Туловище: Абдоминальная 
группа мышц, мышца, выпря 
мляющая позвоночник и ква-
дратная мышца поясницы. 

Тазобедренные суставы: 
Средние и малые ягодичные 
мышцы, глубокие мышцы, 
вращающие бедро кнаружи и 
группа приводящих мышц. 
Мышцы-стабилизаторы голе-
ностопных суставов. 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 

Суставы Коленный Тазобедренный 

Направления движе-
ний в суставах 

Вниз — сгибание 
Вверх — разгибание 

Вниз — сгибание 
Вверх — разгибание 

Мобилизирующие 
мышцы 

Квадрицепсы Группа мышц задней 
поверхности бедра 

Большая ягодичная 
мышца 

Группа мышц залиеГ' 
поверхности оеисз 

Икроножная ','d-
Длинная ма'ос~с-
цовая мышца 
Передняя больше-
берцовая мыш^а 
Камбаловидная 
мышца 
Короткая мало -
берцовая мышца 
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СТРЕТЧИНГ 

Упражнения на стретчинг мышц 
Гибкость обычно определяется термином «диапазон амплитуды 
движений» (ДАД) в суставе. Для каждого сустава имеется опре-
деленная степень подвижности, которая считается нормальной 
или оптимальной для повседневной жизни. Тем не менее мно-
гие виды физической активности, включая гимнастику, спринт, 
танцы и восточные единоборства, требуют большей степени 
ДАД, чем обычные повседневные движения. 

В учебниках и руководствах упоминаются четыре вида 
упражнений на стретчинг: статические; активные динамиче-
ские; пассивные динамические, или ПДУ; и баллистические. 

В упражнениях на статический стретчинг постепенно увели-
чивается степень подвижности в тренируемых суставах в ста-
тическом положении. (Многие из упражнений, анализируемых 
в этом разделе являются статическими.) В активных динами-
ческих упражнениях движения в тренируемых суставах выпол-
няются по полной амплитуде. Техника выполнения ПДУ, часто с 
привлечением партнера, предусматривает использование спе-
циальных технических приемов стимуляции мышц и сухожилий 
для увеличения амплитуды движений. Баллистические упраж-
нения на стретчинг с выполнением в статическом положении 
повторных пружинистых движений в тренируемых суставах с 
постепенным увеличением амплитуды зачастую несправедли-
во считаются вредными но они полезны для повышения эла-
стичности мышц при разминке перед силовым тренингом. 

Статический стретчинг сравнительно безопасен и легок для 
начинающих. Он также является идеальным вариантом упраж-
нений для растягивания и расслабления мышц после интенсив-
ного тренинга. Активный динамический тренинг является 
самым функциональным. ПДУ и баллистический стретчинг 
относятся к упражнениям более продвинутого уровня, с боль-
шей вероятностью риска травматизма и, как правило, их не 
рекомендуется выполнять без консультации с квалифициро-
ванным специалистом. 

Преимущества развития гибкости 
Несмотря на различные мнения относительно развития гиб-
кости, недостаточная гибкость является серьезным факто-
ром, влияющим на способность сохранять стабильную и сба-
лансированную позу, ограничивающим свободу движений, 
увеличивающим вероятность риска растяжения мышц и трав-
матизма. Одни люди от природы более гибки, чем другие, в 
силу таких факторов, как генетические особенности организ-
ма, возраст и степень физической активноси. Физически 
менее активные люди как правило, обладают меньшей гиб-
костью, а для ведущих сидячий образ жизни с годами харак-
терна ее утрата. 

Преимущества регулярных занятий стретчингом включают 
в себя легкость движений и правильную осанку, возмож-
ность компенсировать утрачиваемую с возрастом гибкость и 
снижение вероятности риска растяжения и повреждения 
мышц. 

В исследованиях, подвергающих сомнению преимущества 
стретчинга может быть упущена из виду важная взаимосвязь 
между силой и эластичностью мышц. Мышцы работают в каче-
стве как агонистов, так и антагонистов то есть, одни мышцы 
работают совместно при выполнении движения, а другие 
выполняют противоположную функцию. 

В противоположных группах мышц дисбаланс развития 
одних мышц сказывается на действии других. Например, не-
эластичность мышцы, выпрямляющей позвоночник, будет про-
тиводействовать сокращению мышц живота по полной ампли-
туде, а «тугие» бицепсы будут оставлять трицепсы в несколько 
растянутом состоянии. 

В случаях значительного дисбаланса в развитии мышц одни 
мышцы будут недостаточно эластичными, а другие — слабыми. 
Недостаточно эластичные мышцы следует растягивать, а сла-
бые — укреплять. Многие из специалистов по функционально-
мутренингу соглашаются стем, чтоодним из самых лучших спо-
собов растягивания мышц, дефицит эластичности которых 
объясняется дисбалансом в их развитии, является укрепление 
группы мышц-антагонистов. (Помните, что каждому тренирую-
щемуся индивидуально необходима адекватная оценка сило-
вых упражнений и упражнений на растягивание мышц.) 

Рекомендации для выполнения статического 
стретчинга 
• Стретчинг лучше всего выполнять с уже достаточно 

разогретыми мышцами, поскольку это значительно 
снижает вероятность риска их травмирования. 

• Обеспечьте принятие правильной и сбалансированной 
позы в исходном положении. 

• Дышите свободно; избегайте задержки дыхания, рез-
кого увеличения амплитуды движения в тренируемых 
суставах или напряжения мышц. 

• Стретчинг следует выполнять с усилиями, интенсив-
ность которых оценивается в интервале 4-7 единиц 
по шкале 1-10. При этом уровне интенсивности вы 
должны ощущать умеренный, но приятный дискомфорт, 
в то время как усилия эквивалентные 8 и более едини-
цам, вызывают ощущения, приравниваемые к внезап-
ной острой боли. 

• Ощутите расслабление мышц. Конечное положение 
удерживайте примерно 30-90 секунд. 

116 АТЛАС АНАТОМИИ ДЛЯ СИЛОВЫХ УПРАЖНЕНИЙ И ФИТНЕСА 



СТРЕТЧИНГ 117 



СТРЕТЧИНГ МЫШЦ ГРУДНОЙ КЛЕТКИ 
И ПЕРЕДНИХ ДЕЛЬТОВИДНЫХ МЫШЦ 
В ПОЛОЖЕНИИ СТОЯ 

Статическое • Изолированное/односуставное 
• Закрытой цепи • С массой собственного 
тела • Начальный и продвинутый уровни 
физической подготовки 

L л 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ 

СУСТАВ 1 

Суставы Плечевой 

Положение руки 
в суставе 

Отведена в горизонтальной пло-
скости и обращена кнаружи 

Основные растягива 
емые мышцы 

Большая грудная мышца 
Передняя часть дельтовидной 
мышцы 

Наружная косая мышца живота 
(на стороне руки, выполняющей 
стретчинг) 

Ограниченный диапазон амплитуды движений (ДАД) грудных 
мышц повышает вероятность риска травматизма при выпол-
нении упражнений «за головой», например «жим штанги из-

за головы в положении сидя» (см. стр 76), особенно если он 
осложняется Ограничением подвижности в плечевых суставах. 

Краткое описание упражнения 
Положение стоя, ноги на ширине плеч, колени слег 
ка согнуты. Сохраняйте стабильную и сбалансиро-
ванную позу. Вытяните руку, уперевшись кистью в 
косяк дверной рамы. Медленно разворачивайтесь, 
пока не ощутите стретчинг мышц грудной клетки 
(интенсивность плюс-минус 4-7 единиц по шкале 
1-10). Повторите упражнение для другой руки. 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения: 
• Не увеличивайте резко амплитуду движения при 

выполнении стретчинга. 
• Дыхание произвольное. 
• Не сутультесь и не округляйте плечи при стрет-

чинге. Держите грудь расправленной, а лопатки 
сведенными. 

• Не выпрямляйте руки в локтях, держа их под 
углом около 10°. 

Стабилизирующие мышцы 

Передняя часть 
дельтовидной 
мышцы 

Большая грудная 
мышца 

Абдоминальная группа: 
Наружная косая 
мышца живота 
Прямая мышца живота 

Абдоминальная группа мышц. 
Туловище и бедра: Квадратная мышца поясницы, группа 
мышц задней поверхности бедра и основные мышцы 
нижних конечностей. 

Плечевые суставы: Мышцы-вращатели плеч. 
Лопатки: Передние зубчатые мышцы, ромбовидные 
мышцы и нижние части трапециевидных мышц. 
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. СТРЕТЧИНГ ТРИЦЕПСОВ 
В ПОЛОЖЕНИИ СТОЯ 

' ;£1атачеосий • Кол^инировЬнМи/мйорЙ 
• ̂ суставной • Закрытой"цепи • С массой соб-

о венного тела « Начальный и продвинутый 
уровни физической подготовки 

Несмотря на то что трехглавым мышцам плеча, как правило, 
не свойственна эластичность, она присуща многим мышцам, 
расположенным вокруг нее. Этот стретчинг предусматривает 

повышение гибкости мышц грудной клетки и плечевых суставов, 
а также работу мышц, обеспечивающих поддержание позы. 

Краткое описание упражнения 
Положение стоя, ноги на ширине плеч, колени слегка согну-
ты. Сохраняйте стабильную и сбалансированную позу. Под-
нимите правую руку над головой, согнув ее в локте, поме-
стив кисть на задней поверхности правого плеча. Поло-
-v-e кисть левой руки на правый локоть и притяните его 
- "олове Удерживайте стретчинг с интенсивностью 
--7 единиц по шкале 1-10. Повторите упражнение 
"= другой руки. 

Длинный лучевой разгибатель 
запястья 

Плечелучевая мышца 

Плечевая мышца 

Советы относительно правильном 
'ехники выполнения упражнения 
• Не увеличивайте резко амплитуду дви-

жения при выполнении стретчинга. 
• Дыхание произвольное. 
• Не сутультесь и не округляйте плечи при 

выполнении стретчинга. Держите грудь 
расправленной, а лопатки сведенными. 

• Не меняйте положение бедер. Активизируй-
те мышцы живота и мышцы, стабилизирующие 
бедра держите бедра перпендикулярно ступням. 

Трехглавая мышца плеча 
(короткая головка) 

Трехглавая мышца плеча 
(длинная головка) 
Передняя часть 
дельтовидной мышцы 

Задняя часть дель-
товидной мышцы 

Лопатка 

Большая грудная мышца 

Большая круглая мышца 

Широчайшая мышца 
спины 

АНАЛИЗ 
СТРЕТЧИНГА СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 

Действующие 
суставы 

Плечевой Лопатка 

Положение руки/ 
лопатки в суставах 

Полностью согнута, то есть в вертикаль-
ной плоскости и обращена кнаружи 

Отведена вверх и слегка отве-
дена нижним углом кнаружи 

Основные растя-
гиваемые мышцы 

Трехглавая мышца плеча 
Широчайшая мышца спины 
Большая круглая мышца 
Задняя часть дельтовидной мышцы 
Большая грудная мышца (акцент на мыш-
цах нижней части брюшного пресса) 

Нижние части трапециевидных 
мышц 

нижние части ромбовидных 
мышц 

Стабилизирующие мышцы 

Абдоминальная группа мышц 
Туловище и бедра: Квадратная мышца 
поясницы, мышца, выпрямляющая 
позвоночник, группа приводящих 
мышц (аддукторов), средние и малые 
ягодичные мышцы. 

Ноги: Прямые мышцы бедра, группа 
мышц задней поверхности бедра и 
основные мышцы нижних конечностей. 

Плечевые суставы: Мышцы-вращатели 
плеча. 

Лопатки: Передние зубчатые мышцы, 
ромбовидные мышцы, нижние части 
трапециевидных мышц. 
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ПРИТЯГИВАНИЕ КОЛЕНЕЙ К ГРУДИ 
В ПОЛОЖЕНИИ ЛЕЖА НА СПИНЕ 

Статическое • Комбинированное/много-
суставное • С массой собственного тела • 
Начальный и продвинутый уровни 
физической подготовки 

J Это основное упражнение на растягивание мышц идеально 
для избавления от напряжения в нижней части спины, кото-
рое кумулируется в результате неудобных положений тела в 

повседневной жизни. Оно также является хорошим разминоч-
ным упражнением для выполнения других видов стретчинга 
мышц нижней части тела в положении лежа на спине. 

Краткое описание упражнения 
В положении лежа (на спине, лицом вверх) притяните колени 
к груди. Удерживайте конечное положение с интенсивностью 
усилий на уровне 4-7 единиц по десятибалльной шкале. 
(Примечание: на основной иллюстрации показаны мышцы, 
используемые при выполнении этого упражнения; для выпол-
нения упражнения вам следует лежать на спине, как показа-
но на нижней иллюстрации.) 

Советы относительно техники выполнения 
упражнения: 
• Избегайте резко увеличивать амплитуду стретчинга. 
• Не округляйте плечи. Держите грудь расправленной, плечи 

расслабленными, а лопатки сведенными вместе. 
• Дыхание свободное. 

Средняя ягодичная 

Напрягатель широкой 

Двуглавая мышца плеча 
Задняя часть дельтовидной 
мышцы 
Трехглавая мышца плеча 
(короткая головка) 

мышца плеча 

Большая ягодичная 
мышца Передняя зубчатая 

мышца 

Квадратная мышца 
поясницы 

Нижние части трапецие-
видной мышцы 

Ромбовидные 
мышцы 

АНАЛИЗ СТРЕТЧИНГА СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 

Суставы Поясничный отдел позвоноч-
ника 

Тазобедренный 

Положение позвоночни-
ка/ног в суставах 

Согнут Согнут 

Основные 
растягиваемые мышцы 

Ниж. часть м., выпрямляю-
щей позвоночник 

Квадратная мышца поясницы 

Группа мышц задней 
поверхности бедра 

Большая ягодичная м. 

Стабилизирующие мышцы 

Руки: Группа бицепсов. 
Абдоминальная группа мышц. 
Плечевые суставы: задние части дельтовидных 
мышц, широчайшие мышцы спины, круглые 
большие мышцы, мышцы-вращатели запястий. 

Лопатки Передние зубчатые мышцы, ромбовид 
ные мышцы и нижние части трапециевидных 
мышц. 
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СТРЕТЧИНГ ЯГОДИЧНЫХ м ы ш ц 
В ПОЛОЖЕНИИ ЛЕЖА НА СПИНЕ 

Статический • Комбинированный/много-
суставной • С массой собственного тела • 
Средний и продвинутый уровни физической 
подготовки 

Л 
Большим ягодичным мышцам свойственны недостаточная 
эластичность и слабость, что повышает вероятность риска 
растяжения поясничных мышц и травм при выполнении попу-

лярных упражнений со сгибанием ног в тазобедренных и колен-
ных суставах приседания и отжимания ногами. ) 

Стабилизирующие мышцы 

Рука: Группа бицепсов 
Плечевые суставы: Задние части дельтовидных 
мышц, круглые большие мышцы, широчайшие 
мышцы спины, мышцы-вращатели запястий. 

Лопатки: Передние зубчатые мышцы, ромбовид-
ные мышцы, нижние части трапециевидных 
мышц. 

Абдоминальная группа мышц. 

АНАЛИЗ СТРЕТЧИНГА СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 

Действующие суставы Тазобедренный (правое бедро) Тазобедренный 
(левое бедро) 

Положение бедра Согнуто, приведено и развернуто 
кнаружи 

Согнуто 

Основные растягивае-
мые мышцы 

Большая ягодичная мышца 
Бедро: Группа мышц задней 
поверхности бедра в латераль-
ном положении 

Большая ягодичная 
мышца 

Группа мышц задней 
поверхности бедра 

круглая 
мышца 

Широчайшая 
мышца спины 

Напрягатель шиссксй 
фасции 

Средняя и малая ягодичные мы и 

Большая ягодичная мь 

Советы относительно 
правильной техники 
выполнения упражнения: 
• Избегайте резко увеличивать 

амплитуду стретчинга. 
• Дыхание свободное. 
• Не сутультесь и не округляйте плечи при 

выполнении стретчинга. Держите грудь 
расправленной, плечи расслабленны-
ми, а лопатки сведенными вместе. 

• Если невозможно подтянуть ногу к груди 
то отложите увеличение амплитуды стретчинга до тех 
пор, пока не повысится ваша гибкость. Желательно 
держать правую ногу поперек туловища и 
слегка отвести в сторону правое колено 
правой рукой. 

Полуперепончатая 

Краткое описание упражнения 
Положение лежа на спине с согнутыми коленями и ступнями на полу. 
Расположите правую ногу поперек левой так, чтобы ступня правой 
ноги пересекала левую ногу на уровне колена. Обхватите обеими 
руками заднюю поверхность левого бедра и тяните его к груди, пока 
не ощутите стретчинг на уровне 4-7 единиц по десятибалльной 

шкале. Удержите конечное положение, затем повторите упраж-
нение для другой ноги. 

Крестец• 

Полусухожильная мышца 

Латеральная 
мышца бедра 

Подвздошно-
большеберцовый 
тракт 

Латеральная широкая 
мышца бедра 

Двуглавая мышца бедра 
Полуперепончатая 
мышца 

Трехглавая мышца 
плеча 

Двуглавая мышца бедра 

Лобковая кость 

Таз 

СТРЕТЧИНГ 121 



СТРЕТЧИНГ ГРУГТПЫ МЫШЦ ЗАДНЕЙ 
ПОВЕРХНОСТИ БЕДРА ПРЯМОЙ НОГИ 
В ПОЛОЖЕНИИ ЛЕЖА НА СПИНЕ 

Статический • Комбинированный/много-
суставной • Открытой цепи • С массой соб-
ственного тела • Начальный и продвинутый 
уровни физической подготовки 

Двуглавая мышца бедра 
ЛатераЛъная широкая мышца 
бедра \ \ 

Большая г\шводяи\ая 
•мышца \ 

Подвздошно- \ 
большеберцовый тракт 

Большая ягодичная 
мышца 

Краткое описание упражнения 
Сидя на мате оберните лентой 
подошву правой ноги. Удерживая 
концы ленты руками, примите положе-
ние лежа на спине и поднимите правую 
ногу. Поднимите правую ногу вверх, не сги-
бая ее в колене. Левую ногу держите согнутой 
в колене так, чтобы ее ступня плотно упира 
лась в пол. Ощутите стретчинг примерно 
в 4-7 единиц по десятибалльной шкале. Удер-
жите конечное положение. Повторите упраж-
нение для другой ноги. 

Советы относительно правильной 
техники выполнения упражнения: 
• Избегайте резко увеличивать амплитуды 

стретчинга. 
• Дыхание свободное. 
• Не сутультесь и не округляйте плечи. Держи 

те грудь расправленной, плечи рассла-
бленными, а лопатки сведенными вместе. 

• Для сокращения амплитуды движения в 
случае, если мышцы задней поверхности 
бедра слишком «тугие», согните в колен-
ном суставе ногу, растягивание 
мышц которой вы выполня-
ете. Этот прием также подхо-
дит, когда эластические 
свойства мышц икр слишком 
низки, чтобы можно было 
производить эффективный 
стретчинг группы мышц задней 
поверхности бедер. 

Недостаточная эластичность мышц задней поверхности бедер 
повышает вероятность риска растяжения мышц поясницы, 
особенно при выполнении упражнений, в которых прямые 

ноги сгибаются в тазобедренных суставах. Если подколенные 
сухожилия «тугие», то позвоночнику в поясничном отделе прихо-
дится сгибаться в большей степени, чем обычно (это называется 
«постуральной компенсацией»), подвергая суставы большей 
нагрузке и приводя к смещению межпозвоночных дисков кзади. 

Камбаловидная мышца 

Икроножная мышца 

Группа мышц задней поверхности бедра 

Полуперепончатая мышца 

Полусухожильная мышца 

Портняжная мышца 

Тонкая мышца бедра 

АНАЛИЗ СТРЕТЧИНГА СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 

Действующие суставы Тазобедренный Коленный 

Положение ноги в суставах Согнута Разогнута 

Основные растягиваемые 
мышцы 

Группа мышц задней 
поверхности бедра 

Большая ягодичная 
мышца 

Группа мышц задней 
поверхности бедра 
Икроножная мышца 

Стабилизирующие мышцы 

Руки: Группа бицепсов. 
Абдоминальная группа мышц. 
Плечевые суставы: Задние части дельтовидных мышц, 
широчайшие мышцы спины, круглые большие мышцы, 
мышцы-вращатели запястий. 

Лопатки Передние зубчатые мышцы, ромбовидные 
мышцы и нижние части трапециевидных мышц. 
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СТРЕТЧ И НГ ГЛУБОКИХ М Ы 1 Щ 
ВРАЩАЮЩЙХ БЕДРО КНАРУЖИ-, 
В ПОЛОЖЕНИИ ЛЕЖА НА СПИНЕ 

гСтагйчккий • Изолированный'* С массой; 
собственного тела • Средний и.Нррдзий'̂ гцй 
уррани физической подготовки 

• Недостаточная эластичность глубоких латеральных вращаю-
щих мышц бедра обычно ощущается в доминирующей ноге, 
где этот дефицит может привести к затрагиванию наиболее 

крупного нерва (седалищного нерва), вызывая онемение и ощу-
щение покалывания в нижней части ноги (неврит седалищного 
нерва). У этого упражнения имеется много вариантов здесь пред-
ставлен самый простой из них. 

Краткое описание упражнения 
Лягте на спину, вытянув ноги перед собой и отведя руки в сто-
роны. Согните правую ногу в тазобедренном и коленном суста-
вах и, положив кисть левой руки на наружную сторону правого 
колена, подтяните правую ногу, продвигая ее над левой ногой, 
пока не ощутите стретчинг интенсивностью примерно в 4-7 
единиц по десятибалльной шкале. Правое колено должно рас-
полагаться почти на пинии левого бедра. Удержите конечное 
положение. Повторите упражнение для другой ноги. 

Советы относительно правильной техники: 
• Это упражнение продвинутого уровня, поэтому избегайте 

резкого увеличения амплитуды стретчинга. 
• Если вы не можете подтягивать ногу рукой, позвольте мышцам 

ноги растягиваться под действием силы тяжести своего веса. 
• Следите за тем, чтобы основное вращение ноги в тазобе-

дренном суставе производилось, прежде чем начнется вра-
щательное движение в нижней части спины 

• Не сутультесь. Держите грудь расправленной плечи рассла-
бленными а лопатки сведенными вместе. 

• Дыхание произвольное. 

Седалищный бугор 

Наружная запирагельная мышца Квадратная мышца бедра 

Нижняя близнецовая 

Внутренняя запирагельная 

Верхняя близнецовая 

Грушевидная 

кость 

АНАЛИЗ 
СТРЕТЧИНГА 

СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 

Суставы Тазобедренные Пояснично-крестцовый (позвоноч-
ника) 

Положение конечно-
сти в суставах 

Согнута и приведена в горизонтальной 
плоскости 

Повернута 

Основные растяги-
ваемые мышцы 

Глубокие мышцы, вращающие бедро 
кнаружи, а именно: • Грушевидные 
мышцы • Верхние и нижние близнецо-
вые мышцы • Наружные и внутренние 
запирательные мышцы • Квадратные 
мышцы бедра Напрягатели широкой 
фасции; подвздошно-болыиеберцовые 
тракты Большие ягодичные мышцы 
Средние и малые ягодичные мышцы 

Мышца, выпрямляющая позвоноч-
ник (нижняя часть) 

Косые мышцы живота 
Широчайшие мышцы спины 
Квадратная мышца поясницы 

Стабилизирующие мышцы 

Действующая рука: Группа трице-
псов, Задняя часть дельтовид-
ной мышцы. 

Плечевой сустав: Широчайшая 
мышца спины, круглая большая 
мышца, мышцы-вращатели 
запястий. 

Лопатки: Передние зубча тые 
мышцы, ромбовидные мышцы, 
нижние части трапециевидных 
мышц. 

Абдоминальная группа мышц. 
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СТРЕТЧИНГ СИДЯ С ВРАЩАТЕЛЬНЫМИ 
ДВИЖЕНИЯМИ В СУСТАВАХ 

Статический • Комбинированный/много-
суставной • С массой собственного тела • 
Начальный и продвинутый уровни 
физической подготовки 

• > 
Это упражнение является более легким вариантом стретчинга для 
тех, кому трудно выполнять более продвинутые варианты растяги-
вания мышц бедра в положении лежа на спине (см. стр. 123). J 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения: 
• Избегайте резко увеличивать амплитуду стретчин-

га. Увеличивайте ее постепенно 
• Дыхание свободное. 
• Не сутультесь и не округляйте плечи. Держите грудь 

расправленной, плечи расслабленными, а лопатки 
сведенными вместе. 

• Сидите прямо при выполнении всего 
упражнения. 

• Если уровень эластических 
свойств мышц ваших 
бедер невысок, то 
выполняйте его в 
положении сидя 

Стабилизирующие мышцы 

Абдоминальная группа мышц. 
Туловище: Квадратная мышца поясницы 
мышца, выпрямляющая позвоночник. 

Действующий плечевой сустав: Задняя 
часть дельтовидной мышцы, широчай-
шая мышца спины, большая круглая 
мышца, мышцы-вращатели запястий. 

Лопатки: Передние зубчатые мышцы, 
ромбовидные мышцы и нижние части 
трапециевидных мышц. 

Прямая мышца бедра 

Прямая мышца 
живота 

Двуглавая мышца 

Краткое описание упражнения 
Сидите прямо, приняв стабильную и сбалансирован-

ную позу. Согните левую ногу в колене, поставив 
стопу на пол рядом с правым коленом. Вытяните 

правую ногу вперед. Переставьте ступню левой 
ноги через правую ногу, плотно прижав ее к 
полу с наружной стороны правого колена. 
Затем согните правую ногу в коленном 
суставе, поместив правую ступню подошвой 
вверх под левую ягодицу. Обхватите правой 
рукой левое колено и подтяните его к груди. 
Кистью левой руки обопритесь об пол. Выпря-
мите позвоночник и сделайте поворот вправо 

для выполнения стретчинга с интенсивно-
стью в 4-7 единиц по десятибалльной 

шкале. Удерживайте конечное положе-
ние. Повторите упражнение в другую 
сторону. 

Передняя зубчатая мышца 

Наружная косая мышца живота 

Напрягатель широкой 
фасции 

Средняя ягодичная 
мышца 

Большая ягодичная 
мышца 

АНАЛИЗ 
СТРЕТЧИНГА СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 СУСТАВ 3 

Сустав Тазобедренный сустав (ноги, притянутой 
к груди) 

Позвоночника Лопатка (на стороне подтя-
нутого колена) 

Положение бедра/ 
позвоночника/ 
лопатки в суставах 

Согнуто и обращено внутрь Повернут в направлении согнутого бедра Вытянута вперед 

Основные растяги-
ваемые мышцы 

Группа мышц задней поверхности бедра, 
большая ягодичная мышца, глубокие 
мышцы, вращающие бедро кнаружи 

Абдоминальная группа мышц, квадратная 
мышца поясницы, мышца, выпрямляющая 
позвоночник, Широчайшие мышцы спины 

Трапециевидные мышцы 
Ромбовидные мышцы 
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Прямая мышца бедра 

Бедренная кость 

АНАЛИЗ 
СТРЕТЧИНГА 

СУСТАВ 1 

Суставы Тазобедренный (ноги, поста-
вленной коленом на пол) 

Положение бедра 
в суставе 

Разогнуто 

Основные растягивае-
мые мышцы 

Подвздошно-поясничная мышца 
Прямая мышца бедра 

СТРЕТЧИНГ подвздошно-
ПОЯСНИЧНОЙ МЫШЦЫ В ВЫПАДЕ 
ОПОРНОЙ НОГОЙ ВПЕРЕД 

Статический • Изолированный • Закрытой цепи 
• С массой собственного тела • Средний и 
продвинутый уровни физической подготовки 

Стабилизирую-
щие мышцы 

Абдоминальная группа мышц. 
Туловище и бедра: Квадратная мышца поясницы, группы 
мышц задней поверхности бедер, группа приводящих 
мышц, средние и малые ягодичные мышцы. 

Ноги: Прямые мышцы бедер, группа мышц задней поверх-
ности бедер. 

Лопатки: Передние зубчатые мышцы, ромбовидные 
мышцы, нижние части трапециевидных мышц. 

Краткое описание упражнения 
Опуститесь на правое колено, выставив левую 
ногу вперед и согнув ее в коленном суставе под 
углом в 90°. Ступня левой ноги должна плотно 
прилегать к полу и располагаться непосред-
ственно под левым коленом или чуть впереди 
него. Бедра следует держать под прямым углом 
к полу, а позвоночник выпрямленным. Немного 
подайте бедра вперед и слегка отведите таз 
назад. Поместите руки на бедра или на 
левое колено. Удерживайте это положение 
и ощутите стретчинг интенсивностью при-
мерно в 4-7 единиц по десятибалльной 
шкале. Повторите упражнение для другой 
ноги. 

Недостаточная эластичность мышц-сгибателей бедра, особен-
но подвздошно-поясничной мышцы, может привести к чрез-
мерному разгибанию суставов поясничного отдела позвоноч-

ника при выполнении упражнений в положении стоя а при нали-
чии слабых мышц живота происходи^ дальнейшее ухудшение 
состояния. Это упражнение выполняйте медленно. 

Подвздошный гребень тазовой кости 

Поясничная мышца 

Подвздошная мышца 

Подвздошно-поясничная мышца 

Советы относительно правильной 
техники выполнения упражнения: 
• Избегайте резко увеличивать амплитуду 

стретчинга. Вы должны ощутить небольшое 
напряжение мышц в глубоких слоях перед-
ней поверхности бедра, распространяю-

L ,, щееся почти до колена, на которое вы 
У 7 опустились. 
/ • Дышите свободно и сохраняйте ста-

бильную позу. 
• Не сутультесь и не округляйте плечи. Держи-

те грудь расправленной, плечи расслаблен-
ными, а лопатки сведенными вместе. 

• Колено выставленной вперед ноги не дол-
жно выступать за линию носка. 
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СТРЕТЧИНГ МЫШЦ-АДДУКТОРОВ 
В ПОЛОЖЕНИИ СИДЯ 

Статический • Изолирован;? л • 
г ас ч собсве'-'но'отнпа • H^nai ьньГ и 
продвинутый уровни физической подготовки 

• «Стретчинг мышц-аддукторов в положении сидя» идеален для 
начинающих и может со временем выполняться с большей 
амплитудой (см. иллюстрацию ниже). J 

АНАЛИЗ 
СТРЕТЧИНГА 

СУСТАВ 1 

Суставы Тазобедренные 

Положение бедер в 
суставах 

Согнуты и повернуты кнаружи 

Основные растягива 
емые мышцы 

Группа приводящих мышц 
(аддукторов): 

• Гребенчатая мышца 
• Приводящая короткая мышца 
• Приводящая длинная мышца 
• Приводящая большая мышца 
• Тонкая мышца бедра 

Стабилизирую-
щие мышцы 

Туловище: Абдоминальная группа мышц и мышца, 
выпрямляющая позвоночник Лопатки: Передние 
зубчатые мышцы, ромбовидные мышцы, нижние 
части трапециевидных мышц 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения' 
• Избегайте резко увеличивать амплитуду стрет-

чинга. 
• Не сутультесь и не округляйте плечи. Держи-
те грудь расправленной, плечи расслаблен-
ными, а лопатки сведенными вместе. 
• Сидите прямо. Если вы сидите в наклоне 
вперед, то наклоняться следует, сгибая тело в 

тазобедренных суставах (как показано на 
иллюстрации). 

• Если у вас плохая подвижность 
тазобедренных суставов то 

внесите изменение в исход-
ное положение, выполняя 
упражнение в положении 
сидя на небольшой 
подушке или на сложен-
ном полотенце. 
• Дыхание спокойное, 
равномерное. 

Группа 
приводящих мышц 

(аддукторов): 

Приводящая длинная мышца 

Приводящая большая мышца 

Тонкая мышца бедра Приводящая короткая мышца 

Краткое описание упражнения 
Сидите прямо, сохраняя стабильную позу. Согните ноги 
в коленях и соедините вместе ступни. Вы можете увели 
чить эффект воздействия на мышцы-аддукторы, обхва-
тив кистями рук голени чуть выше ступней, расположив 
локти на внутренней поверхности коленей или на верх-
ней части внутренней поверхности бедер и прижать 
бедра к полу. Удерживайте конечное положение с 
интенсивностью примерно в 4-7 единиц по десятибал-
льной шкале. 

Усложнение техники выполнения 
упражнения 
При наличии адекватной эластично-
сти мышц задней поверхности 
бедер и икр упражнение можно 
выполнять в положении «сидя 
ноги врозь», прижав ноги к 
полу и максимально разведя 
их. чтобы не испытывать 
дискомфорта. Наклон впе-
ред. сгибая тело в тазобе-
дренных суставах, еще 
больше усложнит 
упражнение. 
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СТРЕТЧИНГ ИКРОНОЖНЫХ м ы ш ц 
В ПОЛОЖЕНИИ стоя 
.Ста1 инее р>1 • V -.олирован ш • Закрытой 
це 1 • С Мс .ссй собствен < то т-па • Уачаль 
ный и продвинутый уровни физической под 
готовки 

Икроножные мышцы благодаря своей плотности и компактно-
сти пригодны для работы в большом объеме. Это одни из 
самых сильных мышц человеческого тела. Регулярный стрет-

чинг их очень важен, поскольку низкий уровень эластичности икро-
ножной мышцы ограничивает амплитуду движения ноги в целом. 

Суставы Голеностопный (вид сзади) Коленный (вид сзади) 

Движение 
в суставе 

Сгибание наружной 
стороны стопы 

Разгибание 

Мобилизирующие 
мышцы 

Икроножная мышца 
Камбаловидная мышца 

Икроножная мышца 

Стабилизирующие мышцы 

Туловище: Абдоминальная группа мышц 
и мышца, выпрямляющая позвоночник. 

Туловище и бедра: Группа приводящих 
мышц (аддукторов), средние и малые 
ягодичные мышцы. 

Плечевые суставы: Передние части 
дельтовидных мышц, большие грудные 
мышцы, мышцы-вращатели запястий. 

Лопатки: Передние зубчатые мышцы, 
ромбовидные мышцы, нижние части 
трапециевидных мышц. 

Ноги: Прямые мышцы бедер, группа 
мышц задней поверхности бедер и 
основные мышцы нижних конечностей. 

Краткое описание упражнения 
Встаньте лицом к стене, выставив одну ногу вперед 
относительно другой из положения ног на ширине плеч. 
Стопа выставленной вперед ноги располагается непо-
средственно под слегка согнутым коленом, в то время 
как нога, стоящая сзади, вытягивается назад. Наклонив-
шись вперед, обопритесь ладонями о стену на уровне 
верхней части грудной клетки. Держа ступни прижатыми 
к полу и сохраняя сбалансированную позу, наклоняйте 
бедра к стене до тех пор, пока не ощутите стретчинг 
икроножной мышцы интенсивностью примерно в 4-7 
единиц по десятибалльной шкале. Удерживайте конеч-
ное положение. Повторите упражнение для другой ноги. 

Советы относительно правильной техники 
выполнения упражнения: 
• Избегайте резко увеличивать амплитуду движения. 
• Не следует сутулиться или округлять плечи во время 

выполнения стретчинга. Держите грудь расправлен-
ной, плечи расслабленными, а лопатки сведенными 
вместе. 

• Не допускайте чрезмерного разгибания рук в локте-
вых суставах и напряжения в плечевых. Угол сгибания 
рук в локтях должен составлять около 10°. 

• Дыхание свободное. 

Полусухожильная 

Полуперепончатая 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 

Двуглавая мышца бедоа 

Икроножная мышца 

Камбаловидная мышца 
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СТРЕТЧИНГ ПОЗА «ТРЕУГОЛЬНИК» 

Статический • Ксмбиниоованныи/много-
суставной • Закрытой цепи • С массой соб-
ственного тела • Начальный и продвинутый 
ур. JL ни физической i юдготовки 

В йоге поза треугольник» час~о выполняется как одна из 
пос юдовательно сменяющих друг друга поз в положении 
стоя используемых для повышения тонуса мышц ног спины 

и органов пищеварения а также для развития устойчивого раЕ 
мовесия и уверенности в пооизводимых движениях Она может 
выполняться отдельно по описанию, представ. 1енному ниже 

J 

Краткое описание упражнения 
Встаньте прямо, ноги чуть шире плеч ступни на одной линии, носки строго вперед Распределяя равномерно вес теле разверните 
левую ступню на 90̂  оасположив пятку иа одьой линии с г одъемом правой стопы Вытянит руки в стороны параллельно полу 
тадонями вниз Наклонитесь левым боком вперед влево и ЧУТЬ кверху разворачивая таз и туловище Опустите пальцы левой 
руки зниз чтобы ладонь касалась ступни лодыжки или голечи Вытя1 мте правую руку вверх нтобы она располагалась на одной 
линии с левой рукой, и выпрямите позвоночник. Держите руки ппечи бедра и заднюю поверхнэсть ног вертикапьно. Удерживай 
те конечное положение затем вернитесь в исходное положение и повторите упражнение в противоположную сторону 

Советь, относительно правильной техники выполнения упражнения 
• Избегайте резко увелччива ь амплитуду стрет 1инга. 
• Дыхапие свободное 
• Держите грудь расправленной, плечи расслабленными а лопатки сведенными вместе. 

Стабилизирующие Туловище и бедра. Квадра "ная мышца поясницы, мышцэ выпрямляющая 
М Ы 1 Ш Ы спину, групга приводящих мышц аддукторов), средние и малые ягодичные 

мышцы. 
Ноги: Гоуппа мншцз&дпей поверхности бедео прямые бедра, мышцы ста-
билизирующие гопеностопные суставы. 

Лопагки: Передние зубчатое мышцы ромбгвидные мышцы, нижние части 
трапециевидных мышц. Абдоминальная группа мышц. 

мНАЛИЗ 
СТРЕТЧИНГА 

СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 СУСТАВ 3 СУСТАВ 4 

Суставы Коленный (обеих ног) Тазобедренный (левый) Позвоночника Плечевой (правыи) 

Положение 
конеч1,остеи 
в суставах 

Разогнуты Отведена, согп/та и 
повернута кнаружи 

Латеральное сгибание 0тБедена в горизонтальной 
плоскости и повернута 
кнаоужи 

Основные 
растягиваемые 
мышцы 

Группы мышц задней 
поверх юсти бедер 

Икроножная мышца 

Группа мышц задней 
поьерхности белра 

Большая ягодичная 
мышца 

Мышца, выпрямляющая 
П03В0Н0иНИК 

Широчайшая мышца спины 
Квадрат <ая мышца поясницы 
Абдоминальная -рупиа мышц 
(все с правой стороны) 

Большая грудная мышца 
Широ^аишая мышца спины 
Передняя часть дельтовидной 
мышцы 
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Малая круглая мышца 

Большая круглая мышца 

Широчайшая мышца 
спины 

Средняя и малая 
ягодичные 

мышцы 

Напрягатель / 
широкой фасции/jk 

Прямая мышца /я! 
бедра Ж 

Плечелучевая 
мышца. 

Локтевая мышца-

Латеральная 
широкая мышца 
бедра 

Передняя большеберцовая мышца 

Икроножная мышца 

Длинная малоберцовая мышца 

Камбаловидная мышца 

Подостная мышца 

Надостная мышца 

Наружная косая мышца живота 

Мышца, выпрямляющая позвоночник 

Квадратная мышца поясницы 

Ромбовидные мышцы 

Трапециевидная _ 
мышца 

Задняя часть 
дельтовидной мышцьг 

Трехглавая мышца_ 
плеча 

1зуглавая мышца плеча-

Плечевая мышца-

Большая ягодичная мышца 

Группа мышц задней 
поверхности бедра: 

Полусухожильная мышца 

Двуглавая мышца бедра 

Полуперепончатая мышца 
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Образец тренировочной программы для повышения мышечного тонуса 

УПРАЖНЕНИЕ подходы ПОВТОРЫ ИНТЕРВАЛ 
ОТДЫХА 

НАГРУЗКА (по десяти-
балльной шкале) 

Жим штанги в положении лежа на горизонтальной скамье 
(стр. 26-27) 

2-3 12-15 30 сек 2 мин 6-7,5 

Приведение рук (через стороны вниз) на блочном тренажере в 
положении стоя (стр. 36) 

2-3 12-15 30 сек - 2 мин 6-7,5 

Тяга штанги к животу, стоя в наклоне вперед (стр. 66) 2-3 12-15 30 сек - 2 мин 6-7,5 

Свободная модификация выпада вперед одной ногой 
со штангой на плечах (стр. 48-49) 

2-3 12-15 30 сек - 2 мин 6-7,5 

Приседание со штангой на плечах «РНё» (стр. 43> 2-3 12-15 30 сек - 2 мин 6-7,5 

Разгибание ног на тренажере в положении сидя (стр. 56) 2-3 12-15 30 сек - 2 мин 6-7,5 

Сгибание ног на тренажере в положении лежа лицом вниз 
(стр. 57) 

2-3 12-15 30 сек - 2 мин 6-7,5 

Жим штанги из-за головы в положении сидя (стр. 76) 2-3 12-15 30 сек - 2 мин 6-7,5 

Разведение прямых руке гантелями до уровня плеч в положе-
нии сидя в наклоне вперед (стр. 80) 

2-4 12-15 30 сек - 2 мин 6-7,5 

Варианты упражнений для икроножных мышц 2-4 12-15 30 сек - 2 мин 6-7,5 

Варианты упражнений для трицепсов 2-4 12-15 30 сек - 2 мин 6-7,5 

Варианты упражнений для бицепсов 2-4 12-15 30 сек - 2 мин 6-7,5 

Варианты упражнений для мышц живота 2-4 12-15 30 сек - 2 мин 6-7,5 

Образец тренировочной программы д л я развития функциональной силы 

УПРАЖНЕНИЕ ПОДХОДЫ ПОВТОРЫ ИНТЕРВАЛ 
ОТДЫХА 

НАГРУЗКА (по десяти-
балльной шкале) 

Отведение предплечья согнутой в локте под прямым углом руки с 
гантелью в положении стоя (Стабилизация мышц-вращателей 
запястья) (стр. 83) 

2-3 12-30 30 сек - 2 мин 3-8 

Отжимания (стр. 28-29) 2-3 12-30 30 сек - 2 мин 3-8 

Отжимания на тренажере в упоре на руках (стр. 35) 2 3 12-30 30 сек - 2 мин 3-8 

«Мостик» (Поднимание таза из положения лежа на спине с согну-
тыми в коленях ногами) (стр. 50) 

2-3 12-30 30 сек - 2 мин 3-8 

Тяга штанги к животу, стоя в наклоне вперед (стр. 66) 2-3 12-30 30 сек - 2 мин 3-8 

«Пуловер» в положении стоя лицом к блочному тренажеру (стр. 65) 2-3 12-30 30 сек - 2 мин 3-8 

Поднимание разноименных руки и ноги из положения стоя на 
четвереньках (стр. 72-73) 

2 12-30 30 сек - 2 мин 3-8 

Разгибание рук с гантелью из-за головы вверх в положении сидя 
на мяче (стр. 86-87) 

2-3 12-30 30 сек - 2 мин 3-8 

Активизация попереч. м. живота (втягивание живота на четверень-
ках) (стр. 103) 

2 12-30 30 сек - 2 мин 3-8 
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УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ МЫШЦ ВСЕГО ТЕЛА 
И СИЛОВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 

Этот раздел посвящен упражнениям, развивающим «взрыв-
ную» силу, типичным для такого вида спорта, как тяжелая атле-
тика: толчку штанги, рывку штанги и становой тяге штанги 
(«мертвой» тяге). «Взрывная» сила — это комбинация силы и 
скорости; следовательно, такое «ззрывное» упражнение вклю-
чает в себя достаточно быстрые и силовые движения 

Вес поднимаемых отягощений может измеряться в процент-
ном соотношении к 1ПМ, то есть к одному повторному макси-
муму (максимальному весу, который вы можете поднять, 
соблюдая правильную технику выполнения движения в данном 
упражнении, только один раз). 

В силовом тренинге, как правило считается, что более лег-
кие веса отягощений (+ 30%) и бопее высокая скорость выпол-
нения упражнений способствуют совершенствованию скорост-
ного компонента, в то время как тренинг с отягощениями, вес 
которых превышает 60% от максимума, способствует совер-
шенствованию силового компонента физических качеств тре-
нирующегося. При использовании отягощений с весом в интер-
вале между 30% и 60% от максимума будут достигнуты любые 
улучшения обоих компонентов. 

Физиологический механизм скоростно-силового тренинга 
действует на основе реактивности центральной нервной систе-
мы, периферического нервно-мышечного аппарата и коорди-
нации движений. Дополнительные стрессоры воздействуют на 
сухожилия, в то время как связки и окружающие сустав мышцы 
будут подвергаться более нестабильному стрессу благодаря 
возрастанию частоты нервной импульсации. 

Для адаптации к упражнениям на развитие «взрывной» силы 
необходимо время, поэтому начинающим следует трениро-
ваться с более легкими отягощениями (+ 30% от веса соб-
ственного тела) и сфокусировать внимание на достижении над-
лежащего уровня техники выполнения движений. Избегайте 
крайностей в скорости и величине веса отягощений, поскольку 
это резко повышает вероятность риска травм Выполнение 
упражнений развивающих «взрывную» силу, следует ограни-
чить несколькими подходами из пяти повторений во время 
одного тренировочного занятия. 

Силовое 
упражнение 

Ватты Несиловое 
упражнение 

Ватты 

Толчок штанги 
с груди 

5400 Приседание со штангой 
на плечах 

1100 

Рывок 
штанги 

3000 Становая тяга штанги 
(«мертвая» тяга) 

1100 

«Подрыв» 
штанги 

2950 Жим штанги лежа на 
скамье 

300 

Энерготраты при выполнении силовых упражнений в 
сравнении с несиловыми упражнениями. 

Скоростно-силовым упражнениям свойственны усилия 
«взрывного» характера, последовательность движений, выпол-
няемых непрерывно, и использование кинетической энергии. 
Они относятся к упражнениям продвинутого уровня и могут 
привести к тяжелым повреждениям, если выполняются непра-
вильно или если ваша физическая форма не соответствует 
необходимому уровню физической подготовки. 

В представленной таблице даны показатели энерготрат при 
выполнении силовых и некоторых несиловых упражнений. 

Книга скачана с сайта: 
wholesport.ru 

ПРЕДОСТЕРЕЖЕНИЕ: Не следует выполнять упражне-
ния на развитие «взрывной» силы, представленные в 
этом разделе, без надлежащего инструктажа и 
наблюдения. Эти упражнения не подходят для начи-
нающих и не должны выполняться, если вами были 
получены ранее травмы шеи, спины или коленей. 
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"СТАНОВАЯ ТЯГА С СОГНУТЫМИ 
I НОТАМ И («МЕРТВАЯ» ТЯГА) 

- Основное упражнение » Комбинирован-
ное/многосустанное • Тягозое • Закрытой 
цепи • Со "пзнгой * СреД'йий и продвинутый 

;Г:уровни физической подготовки 

• Становая («мертвая») тяга штанги является одним из самых 
совершенных упражнений, одним из трех соревновательных 
упражнений пауэрлифтинга (наряду с «жимом штанги лежа 

на скамье» и «приседанием со штангой на плечах»). Цель упраж-
нения — поднять максимальный вес, Становая («мертвая») тяга 
является идеальным упражнением для «подрыва штанги» 
и «толчка штанги с груди». 

Краткое описание упражнения 
При подъеме штанги, разгибая ноги в коленных и тазобедренных суставах, используйте одновременно силу мышц спины, таза и 
бедер. Вернитесь в исходное положение и повторите упражнение. 

Советы относительно правильной техники выполнения 
упражнения: 
• Пройдите надлежащий инструктаж и попросите наглядно 

продемонстрировать технику выполнения упражнения. 
• Освойте правильную технику выполнения движений, прежде чем 

увеличивать вес отягощения. 
• Начинайте подъем штанги, поднимая голову и плечи; бедра 

остаются в исходном положении. 
• Когда штанга будет поднята чуть выше уровня колен резко 

разогните ноги. 
• Удерживайте гриф штанги ближе к телу при выполнении всего 

упражнения. 
• Старайтесь держать грудь и плечи расправленными. 
• Сохраняйте устойчивое положение от начала и до конца выполне-

ния тяги. 
• Вдох в фазе движения вверх помогает повысить внутрибрюшное давле-

ние, держать плечи расправленными и избежать «округления» спины. 
Делайте выдох в фазе движения вниз. 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Стоя, ноги на ширине плеч, носки под грифом штанги. 
• Присядьте и возьмите штангу разным хватом (одной рукой 

сверху, а другой снизу). 
• Хват грифа штанги на ширине плеч или чуть шире. 
• Держите спину прямой сохраняя стабильную и сбаланси-

рованную позу. 

а 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 СУСТАВ 3 

Суставы Коленный Тазобедренный Позвоночника 

Направления 
движений 
в суставах 

Вверх — 
разгибание 

Вниз —сгибание 

Вверх — разгибание 
Вниз — сгибание 

Вверх — разгибание 
Вниз — сгибание до ней-
трального положения 

Мобилизирующие 
мышцы 

Квадрицепсы Большие ягодичные мышцы 
Группа мышц задней 
поверхности бедра 

Мышца, выпрямляющая 
позвоночник 
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Трапециевидная мышца 

Подостная мышца 

Задняя часть дельтовидной мышцы 

Малая круглая мышца 

Большая круглая мышца 

Трехглавая мышца плеча 

Двуглавая мышца плеча 

Плечевая мышца 

Плечелучевая мышца 

Разгибатель запястья лучевой длинный 

Надостная мышца 
Подостная мышца 

Латеральная широкая мышца бедра 

Двуглавая мышца бедра 

Длинная малоберцрвЗя мышца 

Камбаловидная мышца 

Разгибатель пальцев 

Ромбовидные мышцы 

Мышца, выпрямляющая позвоночник 

Широчайшая мышца спины 

Передняя зубчатая мышца 

Наружная косая 
мышца живота 

Напрягатель широкой 
фасции 

Средняя и малая 
ягодичные мышцы 

Большая ягодичная 
мышца 

Икроножная мышца 

Стабилизирующие мышцы 

Мышца, выпрямляющая позвоночник, и квадратная мышца поясницы являются важными динамическими стабилизаторами, 
удерживающими позвоночник прямым. К дополнительным стабилизирующим мышцам относятся: 
• Лопатки: Нижние передние части трапециевидных мышц; мышцы, поднимающие лопатки; ромбовидные мышцы; передние 

зубчатые мышцы. 
• Мышцы рук: Мышцы-вращатели запястий, дельтовидные мышцы, бицепсы, трицепсы, мышцы предплечий. 
• Туловище: Абдоминальная группа мышц. 
• Бедра: Средние и малые ягодичные мышцы; глубокие мышцы, вращающие бедра кнаружи; группа приводящих мышц (аддукторов). 
• Нижние части ног: Мышцы-стабилизаторы голеностопных суставов, большеберцовые передние мышцы, икроножные мышцы. 
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« П О Д Р Ы В » Ш Т А Н Г И 

Шло* e;упр чнение • К эдВшрьь iн-
к с/ц эгосусг BHV е • т сое • Закрь. ой 
|§Г и • Си шта-1 ой • Гродвик^того ypoBt- c 

Физической подготовки 

• 

Краткое описание упражнения 
Оторвите ш гангу от пола, разгибая ноги в тазобедренных и 
коленных суставах Используя силу инерции при движении 
вверх когда штанга достигнет уровня колен, «взрывным» дви-
жением поднимите плечи, удерживая гриф штанги ближе к 
бедрам. 

Когда штанга достигнет середины Зедер быстрым и энер-
гичным движением вверх подайте бедра вперед выпрямляя 
туловище. Это придаст ускорение штанге, движущейся вверх 
в силу и, |ерции. В этот момент большая часть рабсты перено 
сится с мышц ног и нижнеи части спины на мышцы верхней 
части спины, плечевого пояса и рук 

КО[да шганга достигнет уровья талии, подсядьте под штангу, 
с[ибея руки в локтеРых суставах и опускаясь на всю поверх-
ность стоп, "тобь. при гавершегии этой фазы движения зы 
находились ь положении полупписедь со штангой удержи-
ваемой на верхней части i рудной метки с локтями вперед 
Примите вертикальное и устойчивое положение. 

Возвращайтесь в исходное положение раз ибая руки в 
локтях и контролируя движение штанги вниз до уровня сеое 
дины бедsp В этом положении опусти гесь в присед прини 
мая исходное положение 

«Подрыв» штанги» является первой фазой «подрыва и толчка 
штанги с груди» (см также стр. 136V Вам следуе- освоить 
каждую ия фаз по отдел>-ности прежде чем объединять их в 

одно упражнение. 

Советы относительно правильной техники: 
• Пройдите надлежащий инсгоуктаж и попросите наглядно 

продемонстрировать технику выполнения упраж 1ения. 
• Освойте правильную технику выполнения движений. 
• Начинайте подъем штанги, поднимая -олову и плечи. 
• Не поднимайте отягощение резко, вначале движение дол-

жно быгь равномерным, затем ускоренным. Генерировать 
энер| ию следуе' в мышцах ног и спины а затем быстро 
обес 1ечить ее перемеще же к мышцам верхней части 
спины, плечевого пояса и рун 

• На протяжении выполнения ссего упражнения удерживай-
те гриф шганги бл,1,же к телу. 

• Сохраняйте устойчивость о1 начала и до конца упражнения. 
• Вдох в фазе движения вверх помогает повысить внутри-

брюшное давление держа,ъ плечи расправленными 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Стоя ноги на ширине глеч, носки под грифом штанги 
• Присядьте и возьмите штангу хватом сверху чуть шире 

плеч. 
• Подайте плечи назад так чтобы они оасполагались над 

штангой. 
• Сле.ка прсгните спину отводя ягодицы назад 
• Выпрямите оуки 
• Сохраняйте стабильную и сбалансированную позу 

А 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 СУСТАВ 3 СУСТАВ 4 

Суставы Голеностопный Коленный Тазобедренный Позвоночника 

Движение Вверх — сг лба <ие внутр. части стопы Вверх — разгибание Вверх — разгибание Вверх — разгибание 

Мобилизирующие 
мь"ицы 

Икроножная мышца 
Камбаловидная мышца 

Квадрицепсы Б. ягодичная мышца 
Группа мышц задней 
поверхности бедра 

Мышца, выпрямляющая 
позвоночник 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ 

СУСТАВ 5 СУСТАВ 6 СУСТАВ 7 СУСТАВ 8 

Суставы Плечевой Лопатка Локтевой Лучезапястный 

Направления дви-
жений в суставах 

Всерх — сгибание, отведение 
врашение кнаружи 

Вверх — поднимание, 
Отведение вверх 

Вверх — сгибание Вверх — разгибание 

Мобилизируюшие 
мышцы 

Дельтовидная мышца. Налостная 
мышца Подостная мышца, 
Малая тоуглая мышца 

Большая грудная мышца 
(ключичная часть) 

Верхние части трапецие-
видных мышц 

Мышца, поднимающая 
лопатку 
Передняя зубчатая мышца 

Группа двуглавой 
мышцы плеча 

Разгибатель запястья лучевой 
длинный 

Раз1 ибьтелс запястья лучевой 
короткий 

Разгиба^ело запястья локтевой 
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Плечелучевая мышца-

Разгибатель запястья лучевой длинный 

N. Сгибатель запястья локтевой-

I Подлопаточная. 
0Г I / мышца 

j Передняя зубчатая 
/ мышца 

Абдоминальная группа: 

Прямая мышца живота— 

Наружная косая мышца живота— 

\ Трехглавая мь/шца плеча 

Двуглавая мышцкплеча 

Широчайшая мышца спины 

Средняя и малая ягодичные мышцы 

Напрягатель широкой фасции 

Гребенчатая мышца 

Приводящая длинная мышца 

Тонкая мышца бедра 

Портняжная мышца (f 

Подвздошно-поясничная мышца-

Полуперепончатая мышца-

Медиальная широкая 
мышца бедра 
Латеральная широкая 
мышца бедра 
Прямая мышца бедра 

Надколенник 

Икроножная мышца 

Камбаловидная мышца 

Длинная малоберцовая мышца 

Передняя большеберцовая мышца 

Разгибатель пальцев длинный 

Стабилизирующие мышцы 

Мышца, выпрямляющая позвоночник, и квадратная поясничная мышца являются важными динамическими стабилизаторами, удерживающи-
ми позвоночник прямым. К дополнительным стабилизирующим мышцам относятся: 

• Лопатки: Нижние и средние части трапециевидных мышц; мышцы, поднимающие лопатки; ромбовидные мышцы, передние зубчатые мышцы. 
• Руки: Мышцы-вращатели запястий, дельтовидные мышцы, мышцы рук. 
• Туловище: Абдоминальная группа мышц. 
• Бедра: Группа ягодичных мышц; глубокие мышцы, вращающие бедра кнаружи: группа приводящих мышц (аддукторов). 
• Верхние части ног: Прямые мышцы бедер, группа мышц задней поверхности бедер. 
• Нижние части ног: Мышцы-стабилизаторы голеностопных суставов, большеберцовые передние мышцы, икроножные мышцы. 
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ТОЛЧОК ШТАНГИ С ГРУДИ 

Скоропно-силпвос упражнение • Комбини-
рованное/многосустзвное • Жимосое • 
Закрытой цепи • Соилангой • Продвинутого 
уровня физической подготовки 

к л 

• В олимпийские сооевнования по тяжелой атлетике включены 
два упражнения, для выполт ения которых требуются -взрыв 
ные» усилия: <толчок Ш1 анги» и «рывок штанги» (см стр. 138). 

•Толчок штанги с груди» — эго в тооая ф=за упражнения, выпол-
няемая после «подрыва и поднятия штанги на грудь» (стр, 1341 

Краткое описание упражнения 
Опуститесь в полуприсед. Используя кинетичестую энергию 
взрывным усилием ускорьте движение вверх, резко разгибая 
ноги в коленных и тазсбедре нных суставах Передайте эту 
энергию мышцам рук и плечевого пояса производя толчок 
штанги вверх от груди на прямые руки, Опустите штангу на 
грудь и повторите упражнение. 

Советьi относительно правильной техники 
выполнения упражнения: 
• 11ройдиге над южащии инструктаж и попросите наглядно 

продемонстрировать технику выполнения упражнения. 
• Освойте нраьильную технику выполнения движений, преж-

де чем увеличивав вес отягощения. 
• Держите фудь и глечи расправленными 
• Сохраняйте стабильную и сбалансированную позу 

А Н А Л И З 
Д В И Ж Е Н И Я 

С У С Т А В 1 С У С Т А В 2 С У С Т А В 3 

Составы Голеностопный Коленный Тазобедрег ный 

Направления движе-
ний в суставах 

Вверх — сгибание вну-
тренней стороны стопы 

Вверх — разгибание Вверх - разгибание 

| Мобилизирующие 
мышцы 

Икроножная мышца 
Камбаловидиая мышпа 

Квадрицепсы Большая ягодичная мышца 
Группа мышц задней поверх-
ности бецер 

А Н А Л И З Д В И Ж Е Н И Я С У С Т А В 4 С У С Т А В 5 С У С Т А В 6 

Суставы Локтеьой Плечевой Лопатка 

Направления 
движений в суставах 

Вверх — разгибание Вверх сгибание, 
отведение 

Вверх — отведение вверх 

Мобилизирующие 
мышцы 

Трехглавая .мышца плеча 
Локтевая мышца 

Передняя и средняя иасти 
дельтовидных мышц 

Большая грудная мышца 
(ключичная 1асть) 

Передние зубчатые 
мышцы 

Стабилизирующие Мышца, выпрямляющая позвоночник, и квадратная мышца поясницы являются важными динамическими стабилизато-
мышцы рами, удерживающими позвоночник прямым К дополнительным стабилизирующим мышцам относятся: 

• Лопатки: Нижние и средние части трапециевидных мышц, мышцы, поднимающие лопатки; ромбовидные мышцы, 
передние зубчатые мышцы. 

• Руки: Мышцы-вращатели запястий, дельтовидные мышцы и мышцы рук. 
• Туловище: Абдоминальная группа. 
• Бе^ра: Средние и малые ягодичные мышцы, глубокие мышцы, вращающие бедра чнаружи; группа приводящих мь.шц 

(аддукторов). 
• Верхние части ног: Прямые мышцы белоа. группа мышц задьей поверхности бедра. 
• Нижние части чог Мышцы стабилизаторы голеностопных суставов большебеоцовые передние мышцы, икроножные 

мышиы. 
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Сгибатель запястья 
лучевой длштый 

Разгибатель запястья 
лучевой длинный 

Передняя часть 
дельтовидной мыцтцы 

Грудине-.(ЛЮЧИЧНО-
сосцевидная мышца 

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Стоя, ноги на ширине плеч. 
• Держите гриф штан1 и у Еерхней части груди 

хватом сверху на ширине плеч. 
• Плечи и грудь расправлены локти напоавле-

ны вперед. 
• Поза сбалансированная и стабильная. 
(Примечание. Исходное положение то же что и 

конечное положение в «Подрыве» штанги» 
'стр 134). 

Длинная ладонная 
мышца 
Сгибатель пальцев 
поверхностный 

— Сгибатель зат^стья 
локтевой 

Пронаюр круглый 

Двуглавая мышца плеча 

Трехглаьая мышца плеча 

Кптворидно плечевая мышца 

Большая круглая мышца 

Подлопаточная мышца 

Широчайшая мышца сгШны 

Передчяя зубчатая мышца 

Абдоминальная группа: 

Прямая мышца живота 

Наружная косая мышца живота 

Средняя и малая ягодичные мышцы 

Напрягатель широкой Фасции 

Подвздишчо-поясничная мышца 

Гребенчатая мышца 
Приводящая длинная мышца 
Тонкая мышца бедра 
Портняжная мышца 
Прямая мышца бедра 
Медиальная широкая мышца бедра 
Латеральная широкая мышца бедра 

Надколенник 
Икроножная мышца бедра 

Передняя большеберцовая мышца 

Длинная малоберцовая мышца 

Камбаловидная мышца 

Разгибатель пальцев длинный 
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ТЕХНИЧЕСКИЙ РЫВОК ШТАНГИ 

'Скороешо-силовое упражнение • Комбини-
;:рованДое/многосуставное • Тяговое • 
шЗакрытой цепи • Со штангой • Продвинутого 
.уровня физической подготовки 

Упражнение «рывок штанги» — скоростной, синхронизирован-
™ ный подъем отягощения, требующий расчета времени. 

мышечной координации, хорошей физич. формы и стабилиза-
ции. Оно относится к упражнениям высокого риска, не рекомен-
дуемым к выполнению без инструктажа и наблюдения. 

) 
Краткое описание упражнения 
Встаньте прямо, ноги на ширине плеч, носки под гри-
фом штанги. Присядьте и возьмите штангу широким 
хватом сверху (примерно на две ширины плеч). Отводи-
те плечи назад до тех пор. пока они не будут распола-
гаться над штангой. Слегка прогните спину и, энергично 
разгибая ноги в коленных и тазобедренных суставах, 
поднимайте штангу вверх на прямых руках над головой. 

оветы относительно правильной техники: 
Освойте правильную технику выполнения движений, прежде чем 
увеличивать вес отягощения. 
Начинайте подъем штанги, поднимая голову и плечи. 
Рывок штанги должен быть одним непрерывным движением, 
выполняемым на высокой скорости. Не следует резко отрывать 
отягощение от пола. Генерировать энергию следует в мышцах ног 
и спины и быстро обеспечить ее перемещение вверх. 
Сохраняйте устойчивое равновесие при выполнении упражнения. 
Вдох в фазе движения вверх помогает повысить внугрибрюшное 
давление, держать плечи расправ пенными и избежать «округле-
ния» спины. 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ СУСТАВ 1 СУСТАВ 2 СУСТАВ 3 СУСТАВ 4 

Суставы Голеностопный Коленный Тазобедоемный Позвоночника 

Направления движений 
в суставах 

Вверх — сгибание вну-
тренней стороны стопы 

Вверх — разгибание Вверх — разгибание Вверх — 
разгибание 

Мобилизирующие 
мышцы 

Икроножная мышца 
Камбаловидная мышца 

Квадрицепсы Большая ягодичная мышца 
Группа мышц задней поверх-
ности бедра 

Мышца, выпрямляю-
щая позвоночник 

АНАЛИЗ 
ДВИЖЕНИЯ СУСТАВ 5 СУСТАВ 6 СУСТАВ 7 СУСТАВ 8 

Суставы Плечевой Лопатка Локтевой Лучезапястный 

Направления движений 
в суставах 

Вверх — сгибание, отведе-
ние вращение кнаружи 

Вверх- поднимание 
Отведение вверх 

Вверх — разгибание Вверх - разгибание 

Мобилизирующие 
МЫШЦЫ 

Дельтовидная мышца 
Надостная мышца 
Подостная мышца 
Большая круглая мышца 
Большая грудная мышца 
(ключичная часть) 

Верхние части трапецие-
видных мышц 

Мышца, поднимающая 
лопатку 

Передняя зубчатая мышца 

Трехглавая мышца плеча 
Локтевая мышца 

Разгибатель запястья 
лучевой длинный 

Разгибатель 
запястья лучевой 
короткий 

Разгибатель запя-
стья локтевой 

Стабилизирую- Мышца, выпрямляющая позвоночник, и квадратная мышца поясницы удерживают позвоночник прямым. 
щие мышцы Лопатки: Нижние и средние пучки трапециевидных мышц; мышцы, поднимающие лопатки; ромбовидные мышцы; 

передние зубчатые мышцы. 
Руки: Мышцы-вращатели запястий (очень важны), дельтовидные мышцы, мышцы рук. 
Туловище: Абдоминальная группа мышц. 
Бедра: Средние и малые ягодичные мышцы; глубокие мышцы, вращающие бедра кнаружи; группа приводящих мышц 
(аддукторов). 
Верхние части ног: Прямая мышца бедра, группа мышц задней поверхности бедер. 
Нижние части ног: Мышцы-стабилизагоры голеностопных суставов, бопьшеберцовые передние мышцы, икроножные 
мышцы. 
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ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ 
• Стоя ноги на ширине плеч носки ,юд i рифом штанги. 
• Присядьте и возьмите штаьгу шиооким хватом сверху 

(примерно на две ширины плеч). 
• Отводите плечи назад до тех пор. пока они не будут располагать 

ся над штангои. 
• Слегка прогните спину, энергично разгибая ноги в коленных и 

тазобедренных суставах. 
• Поднимайте штангу вверх возвращаясь в исходное положение стоя. 

Длинныи лучевой 
разгибатель 
запястья 

Пронатор круглый-

Плечевая мышца --^к 
Ь / Сгибатель запяа 

/ лучевой длинный 
г- ЩШК 
• JУ Сгибатель запястья 

Г локтевой 
Клювовидно-плечевая 
мышца 

Трехглавая мышца плеча 

Большая круглая мышца 

Широчайшая мышца спины 

Передняя зубчатая мышца 

длинная ладонная 
мышца 

Двуглавая мышца 
плеча 

Абдоминальная rpvnm 

Прямая мышца живота 

Наружная косая мышца-
>»1вота 

Подвздошно-поясничная мышца 

Гребенчатая мышца 
Мышца приводящая длинная 
Твнкая мышца бедра 
Портняжная мышца 

МыШЩЬприводяшая большая 

Прямая мышца бедра 

Медиальная ц/ирокая мышца бедра 

Надколенник 

Передняя большеберцовая машца 
Большеёерцовая кость 

Икроножная мышце Сгибатель пальцев-
длинный 

Камбаловидная мышца 
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А б д у к ц и я (о тведение) Движение конечности в сторону от вообража-
емой вертикальной оси, проходящей через центр тела, например 
отведение (поднимание) в сторону прямой руки. 
А г о н и с т Мышца, осуществляющая движение. 
А д д у к ц и я (приведение) Движение конечности по направлению к 
воображаемой вертикальной оси, проходящей через центр тела, 
например: приведение (опускание вдоль туловища) прямой руки. 
Анатомическое п о л о ж е н и е Тело в вертикальном положении, ноги 
вместе, руки опущены вдоль туловища, ладони обращены вперед, 
большие пальцы рук обращены кнаружи, пальцы прямые. 
Антагонист Мышца, производящая движение в суставе в противопо-
ложную сторону относительно движения, производимого агонистом. 
Верхний, вверх Над сверху или движение в направлении головы. 
В н и з Движение вниз относительно головы. 
Вращение Круговое движение (ротация) вокруг продольной оси кости. 
Вращательное движение внутрь Вращение конечности в суставе 
внутрь, производимое в горизонтальной (поперечной) плоскости 
тела. Движение осуществляется в направлении передней (фронталь-
ной) поверхности тела. 
Вращательное движение кнаружи Вращение конечности в суставе 
кнаружи (латеральное), производимое в горизонтальной (попереч-
ной) плоскости тела. В результате движение будет осуществляться в 
направлении задней (дорсальной) поверхности тела. 
Гиперэкстензия Чрезмерное разгибание конечности в суставе, пре-
вышающее допустимые пределы ее нормального анатомического 
положения. 
Горизонтальная (поперечная) плоскость Плоскость, условно разде-
ляющая тело на верхнюю и нижнюю половины. Движения в этой пло-
скости осуществляются горизонтально. 
ДАД (диапазон амплитуды движения) Степень подвижности в каж-
дом суставе Для каждого сустава определен диапазон амплитуды 
движения, который считается «нормальным». 
Динамический с т а б и л и з а т о р Двусуставная мышца, которая одно 
временно укорачивается в тренируемом суставе и удлиняется в 
смежном суставе без заметной разницы в длине. Динамическая ста-
билизация осуществляется при выполнении многих комбинирован-
ных/многосуставных движений. 
Д и с т а л ь н ы й Расположенный дальше от центра туловища. 
Д о п о л н и т е л ь н о е у п р а ж н е н и е Упражнение, которое выбирается тре-
нирующимся по своему усмотрению для включения в основную тре-
нировочную программу в качестве дополнительного. Дополнитель-
ные упражнения способствуют повышению интенсивности нагрузки, 
которой подвергается тренируемая мышца или головка этой мышцы. 
Ж и м о в о е у п р а ж н е н и е Движение, выполняемое от центра туловища 
во время концентрического сокращения тренируемых мышц. Изоли-
рованные упражнения классифицируются по составу «жмущих» мышц. 
З а д н и й (дорсальный) Расположенный сзади или на задней поверх-
ности тела. 
Изолированное у п р а ж н е н и е Упражнение, при выполнении которо-
го движение осуществляется только в одном суставе. 
Изометрическое сокращение мышцы Сокращение мышцы без 
перемещения конечности, также называемое статическим напряже-
нием. 
Изотоническое сокращение мышцы Сокращение мышцы, при 
котором происходит перемещение тренируемой конечности в преодо-
лении естественного сопротивления. 
И н в е р с и я Движение подошвенной части стопы в направлении 
воображаемой вертикальной линии проходящей через центр 
туловища. 
И н т е н с и в н о с т ь Количество используемого веса отягощения, выра-
жаемоего в процентах от 1ПМ (повторного максимума), или степень 

напряжения, с которой выполняются упражнения во время трени-
ровки. 
Комбинированные/многосуставные упражнения При выполнении 
этих упражнений задействованы два или больше суставов. 
Концентрическое сокращение мышцы Сокращение, в результате 
которого мышца укорачивается. 
Латеральное (боковое) движение Движение кнаружи от вообража-
емой срединной (сагиттальной) линии, проходящей через центр тела. 
Медиальное д в и ж е н и е Движение по направлению к воображаемой 
срединной (сагиттальной) линии, проходящей через центр тела. 
Основное у п р а ж н е н и е Основное упражнение тренировочной про-
граммы. 
О т в е д е н и е вперед Движение вперед (в фронтальном направлении). 
Передний (вентральный) Передняя поверхность тела. 
П р о д о л ж и т е л ь н о с т ь т р е н и н г а Определяется количеством подходов 
или упражнений для тренировки каждой группы мышц. Кроме того, 
может указываться количество повторений. 
Пронация Поворот конечности вокруг продольной оси внутрь. 
П р о к с и м а л ь н ы й Расположенный ближе к центру туловища. 
С а г и т т а л ь н а я плоскость Плоскость, разделяющая тело на правую и 
левую половины. Движения в сагиттальной плоскости осуществляют-
ся в передне-заднем направлении. 
Сгибание ( ф л е к с и я ) Движение двух смежных частей, приближаю-
щихся друг к другу, в результате которого угол сгибания в суставе 
уменьшается 
Синергист Мышца, помогающая другой мышце осуществлять совме-
стно одно определенное движение. 
С т а б и л и з а т о р Мышца, в результате работы которой движение отсут-
ствует. 
С у п и н а ц и я Вращение ступни или предплечья кнаружи, в результате 
которого медиальный край ступни повернут кнаружи и вверх, лате-
ральный край опущен, а кисть обращена ладонью вперед. 
Тренируемая м ы ш ц а Мышца, для тренинга которой предназначено 
выполняемое упражнение. 
Тяговое у п р а ж н е н и е Движение, выполняемое в направлении к цен-
тру тела; противоположное жимовому движению. 
Упражнение закрытой цепи Упражнение, в котором дистальная 
часть тренируемой конечности зафиксирована или удерживает отяго-
щение. Большинство комбинированных упражнений является упраж-
нениями закрытой цепи. 
Упражнение открытой цепи Упражнение, в котором дистальная 
часть тренируемой конечности не зафиксирована или не удерживает 
отягощение. Большинство изолированных упражнений является 
упражнениями открытой цепи. 
Упражнение с массой собственного тела Любой вид движений, 
который заставляет тело преодолевать собственный вес. 
Ф у н к ц и о н а л ь н ы й тренинг Тренинг, позволяющий развивать двига-
тельные навыки или силу благодаря применению методов, использу-
емых для обретения специфических физических качеств (например, 
специальных спортивных навыков, повышения эффективности про-
фессионально-прикладной деятельности или действий, выполняемых 
в повседневной жизни). 
Циркумдукция Круговое движение [включает в себя: сгибание, разги-
бание, приведение (аддукцию) и отведение (абдукцию)] без вращения. 
Эверсия Поворот ступни наружу от воображаемой вертикальной 
линии, проходящей через центр тела. 
Э к с т е н з и я Выпрямление, разгибание (или опускание) конечности, 
в результате которого угол сгибания в суставе между двумя костями 
увеличивается. 
Эксцентрическое сокращение мышцы Сокращение мышцы после 
ее удлинения под воздействием нагрузки. 
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АЛФАВИТНЫЙ УКАЗАТЕЛЬ 

Номера страниц, выделенные жирным шрифтом, указывают на наличие иллюстраций. 

абдоминальная стабилизация 102 
анатомические плоскости 16 

— горизонтальная (поперечная) 16 
— сагиттальная (передне-задняя) 16 
— фронтальная (вертикальная) 16 

анатомические термины 9,10,17 
— положения и направления движения 

тела: 
— anterior, 17 
— deep, 17 
— distal, 17 
— inferior, 17 
— lateral, 17 
— medial, 17 
— posterior, 17 
— prone, 17 
— proximal, 11,17 
— superficial, 17 
— superior. 17 
— supine, 17 

анатомическое положение тела 16,18 
виды движений в основных суставах: 

— абдукция(отведение)во фронтальной 
плоскости 18,19, 20 

— аддукция(приведение) во фронтальной 
плоскости 18,19.20 

— вращение внутрь (пронация) 18,19 
— выпрямление туловища 19 
— латеральное вращение (в стороны) 

кнаружи 19 
— латеральное сгибание туловища 19 
— лопатки: 
— абдукция (отведение) 19 
— аддукция (сведение) 19 
— опускание в вертикальной плоскости 19 
— отведение лопаток (в стороны и вверх) 19 
— поднимание (в вертикальной 

Плоскости) 19 
— сведение вместе и вниз 19 
— отведение верхней конечности в гори-

зонтальной плоскости 19 
— приведение верхней конечности в гори-

зонтальной плоскости 19 
— пронация 19, 20 
— разгибание (флексия наружной стороны 

кисти) 19 
— сгибание в горизонтальной 

плоскости 19 
— сгибание (флексия внутренней стороны 

кисти) 19 
— сгибание внутренней стороны стопы 

19. 20 
— сгибание наружной стороны стопы 19 

— супинация 19. 20 
— флексия 18,19 20 
— циркумдукция (круговые движения) 

19, 20 
— экстензия 18,19, 20 виды суставов: 
— кресгцово-подвздошный 18 
— синовиальные 18 

движения в суставах 18-19, 20 
диапазон амплитуды движения (ДАД) 116 
изгибы позвоночника: 

— физиологический кифоз 22 
— физиологический лордоз 22 

места начала и прикрепления мышц 11,11 
мышца: 

— большая грудная мышца 24 
— большая ягодичная мышца 39 
— верхняя близнецовая мышца 39 
— внутренняя косая мышца живота 100 
— выпрямляющая позвоночник мышца 60 
— гребенчатая мышца 38 
— грушевидная мышца 39 
— двуглавая мышца бедра 38 
— двуглавая мышца плеча 84 
— дельтовидная мышца 60 
— икроножная мышца 38 
— камбаловидная мышца 38 
— квадратная поясничная мышца 60 
— клювовидно-плечевая мышца 24 
— большая круглая мышца 60 
— малая круглая мышца 61 
— длинная ладонная мышца 84 
— латеральная широкая мышца бедра 38 
— локтевая мышца 24, 85 
— малая грудная мышца 24 
— медиальная широкая мышца бедра 38 
— надосгная мышца 61 
— напрягатель широкой фасции 38 
— наружная запирательная мышца 39 
— наружная косая мышца живота 100 
— передняя часть дельтовидной мышцы 24 
— передняя зубчатая мышца 24. 60 
— плечевая мышца 84 
— плечелучевая мышца 84 
— подвздошно-поясничная мышца 38 
— подлопаточная мышца 61 
— подостная мышца 61 
— полуперепончатая мышца 38 
— полусухожильная мышца 38 
— поперечная мышца живота 100 
— промежуточная широкая мышца 

бедра 38 
— прямая мышца бедра 38 
— прямая мышца живота 100 

— разгибатель запястья локтевой 84 
— разгибатель запястья лучевой 

длинный 84 
— разгибатель запястья лучевой 

короткий 84 
— ромбовидная мышца 60, 61 
— сгибатель запястья локтевой 84 
— сгибатель запястья лучевой 84 
— тонкая мышца бедра 38 
— трапециевидная мышца 60 
— трехглавая мышца плеча 24, 85 
— четырехглавая мышца бедра 

(квадрицепс) 38 
— широчайшая мышцы спины 60 

мышцы: 
— аддукторы (малые/средние ягодичные 

мышцы) 38 
— верхних частей рук 84 
— глубокие вращающие мышцы бедра 39 
— грудной клетки 24 25 
— живота 23,100,101 
— задней поверхности бедра 38 
— мобилизирующие мышцы 21, 23 
— нижних конечностей 39 
— нижних конечностей и таза 38-39, 39 
— передней группы мышц нижней части 

туловища 100,102 
— предплечья 84, 85 
— приводящие мышцы (аддукторы) 38 
— сгибатели/разгибатели запястья 84 
— спины и плечевого пояса 60, 61 
— стабилизирующие мышцы 21, 23,101 

направления движений в суставах 18-19, 20 
образцы тренировочных программ: 

— для повышения мышечного тонуса 130 
— для развития функциональной силы 130 

осанка и ее коррекция 21 22, 23 
— нарушения правильной осанки 22 
— сохранение правильной осанки 21 22 

плоскости и «регионы» тела 16 
положения позвоночника: 
— нейтральное 22 
— нейтральное положение позвоночника и 

таза 22 
— отклонения от нейтрального положения 22 

положения таза 21 
— нейтральное 21, 23 
— с наклоном вперед 21 
— с наклоном назад 21 принцип САПТ 21 

системы человеческого организма 15 
— дыхательная система 15 
— костная система (скелет) 11,15,15 
— кровеносная система 15 
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— лимфатическая система 15 
— мочевыделительная система 15 
— мышечная система 11,12-13 
— нервная система 15 
— пищеварительная система 15 
— сердечно-сосудистая система 15 
— суставная система 15 

Стейндлер Артур 21, 22 
типичные места прикрепления мышц на 

костях 14 
— бугристость 14 
— бугорок 14 
— вертел 14 
— головка 14 
— гребень 14 
— линия 14 
— мыщелок 14 
— надмыщелок 14 
— ость 14 
— отверстие 14 
— отросток 14 
— фасетка (небольшая суставная поверх-

ность) 14 
— шов 14 
— ямка 14 

тренинг 
— силовой тренинг 130 
— для развития гибкости 116 
— функциональный 21 

тяжелая атлетика (пауэрлифтинг) 132,136 
упражнения: 

— закрытой цепи 21. 22 
— изолированные 21 
— комбинированные 21 
— открытой цепи 21 

упражнения для мышц: 
— верхних конечиостей 84-99 
— всего тела и силовые упражнения 

130-139 
— грудной клетки 24-37 
— живота 100-115 
— нижних конечностей и таза 38-59 
— спины и плечевого пояса 60-83 
— стретчинг 116-129 

упражнения на блочном тренажере: 
— Приведение рук (через стороны вниз) в 

положении стоя 36 
— «Пуловер» в положении стоя лицом к 

тренажеру 65 
— Разгибание прямой ноги в тазобедрен-

ном суставе в положении стоя 51 
— Разгибание сверху вниз рук в локтевых 

суставах в положении стоя (для трице-
псов) 91 

— Тяга веревочной ручки сверху вниз в 
положении стоя (для трицепсов) 92 

— Тяга грифа сверху вниз к груди в поло-
жении сидя 62-63 

— Тяга к животу в положении сидя 68-69 
упражнения на полу: 

— Абдоминальная стабилизация: позы 
стоя и сидя 102 

— Активизирующее поперечную мышцу 
живота (втягивание мышц живота в 
положении стоя на четвереньках) 103 

— «Мостик» (Поднимание таза из положе-
ния лежа на спине с согнутыми в коле-
нях ногами) 50 

— Отведение (поднимание) прямой ноги в 
положении лежа на боку 55 

— Отжимание 28-29 
— Отжимание с упором сзади о край ска-

мьи 90 
— Отжимание с упором сзади между двумя 

скамьями 90 
— Перекатывание вперед стабилизирую-

щего мяча 105 
— Поднимание верхней части туловища из 

положения лежа на спине с согнутыми 
HOI ами 109 

— Поднимание прямых ног назад в поло-
жении лежа животом на скамье 52 

— Поднимание разноименных руки 
и ноги из положения стоя на четверень-
ках 72-73 

— Поднимание туловища из положения 
лежа на спине с согнутыми ногами 110 

— Поза дерева 114 
— Поза планки 104 
— Приседание в положении стоя на не-

устойчивой опоре для тренинга верхней 
и нижней частей тела (BOSU) 115 

— Приседание со скрещенными на груди 
руками 42 

— Притягивание коленей к груди в положе-
нии лежа на спине 120 

— Прогибания из положения лежа лицом 
вниз 70 

— Разгибание рук с резиновым амортиза-
тором за спиной в положении стоя 37 

— Сгибание туловища в положении 
лежа на спине со скручивающим движе-
нием 108 

— Стабилизация лопаток посредством 
мышц средней части спины в положении 
«лежа ничком» на наклонной скамье 113 

— Стретчинг в положении сидя с предва-
рительным выполнением вращатель-

ных движений в тренируемых 
суставах 124 

— Стретчинг группы мышц задней поверх-
ности бедра прямой ноги в положении 
лежа на спине 122 

— Стретчинг икроножных мышц в положе-
нии стоя 127 

— Стретчинг мышц-аддукторов в положе-
нии сидя 126 

— Стретчинг мышц, вращающих бедро 
кнаружи в положении лежа 
на спине 123 

— Стретчинг мышц грудной клетки и перед-
них частей дельтовидных мышц в поло-
жении стоя 118 

— Стретчинг подвздошно-поясничной 
мышцы в выпаде опорной ногой 
вперед 125 

— Стретчинг: Поза «треугольник» (Наклон 
вперед правым (левым) боком 128-129 

— Стретчинг трицепсов в положении 
стоя 119 

— Стретчинг ягодичных мышц в положении 
лежа на спине 121 

— Упор боком с прямым телом и опорой 
одной рукой и ногами 106 

упражнения на растягивание мышц (стрет-
чинг) 116-129 
— активные динамические 116,117 
— баллистические 116,117 
— пассивные динамические (ПДУ) 

116,117 
— статические 116,117 

упражнения на силовых тренажерах: 
— Гак-приседания на тренажере 46 
— Отведение прямых рук в стороны на тре-

нажере в положении сидя 81 
— Отжимание на тренажере в упоре на 

руках 35 
— Отжимание ногами на тренажере в 

положении лежа на наклонной скамье 
головой вверх 44-45 

— Отжимание руками на тренажере в 
положении сидя 75 

— Поднимание коленей в висе на 
тренажере 111 

— Поднимание на носки на тренажере в 
положении сидя 59 

— Поднимание на носки на тренажере в 
положении стоя 58 

— Подтягивание на перекладине (широким 
хватом сверху) 64 

— Разведение (абдукция) ног на тренаже-
ре в положении сидя 54 
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— Разгибание ног на тренажере в положе-
нии сидя 56 

— Разгибание туловища на тренажере в 
положении лежа лицом вниз 71 

— Сведение (аддукция) ног на тренажере в 
положении сидя 53 

— Сведение согнутых рук на тренажере в 
положении сидя 33 

— Сгибание ног на тренажере в положе-
нии лежа лицом вниз 57 

— Сгибание рук в локтевых суставах на 
тренажере в положении сидя 96 

упражнения с гантелями: 
— Жим гантелей в положении лежа на 

горизонтальной скамье 32 
— Концентрированное сгибание руки с 

гантелью в положении сидя 97 
— Наклоны туловища вправо-влево с ган-

телью в руке в положении стоя 107 
— Отведение предплечья согнутой в локте 

под прямым углом руки с гантелью в 
положении стоя (стабилизация мышц-
вращателей запястья) 83 

— Отведение рук с гантелями до уровня 
плеч в положении стоя 78 

— Поднимание гантелей перед собой в 
положении стоя 79 

— Поднимание плеч в положении стоя с 
гантелями в руках 82 

— Поочередное сгибание рук с гантелями 
в локтевых суставах в положении сидя 
95 

— Разведение в стороны рук с гантелями в 
положении лежа спиной на горизонталь-
ной скамье 34 

— Разведение прямых рук с гантелями до 
уровня плеч в положении сидя в накло-
не вперед 80 

— Разгибание руки с гантелью в наклоне с 
опорой другой рукой и одноименным 
коленом о скамью 93 

— Разгибание рук с гантелью из-за головы 
вверх в положении сидя на мяче (для 
трицепсов) 86-87 

— Тяга гантели в наклоне одной рукой 67 
упражнения с массой собственного 
тела: 

— Активизирующее поперечную мышцу 
живота (Втягивание мышц живота в 
положении стоя на четвереньках) 103 

— «Мостик» (Поднимание таза из положе-
ния лежа на спине с согнутыми в коле-
нях ногами) 50 

— Отведение (поднимание) прямой ноги в 

положении лежа на боку 55 
— Отжимание 28-29 
— Отжимание на тренажере в упоре на 

руках 35 
— Отжимание с упором сзади о край ска-

мьи 90 
— Отжимание с упором сзади между двумя 

скамьями 90 
— Перекатывание вперед стабилизирую-

щего мяча 105 
— Поднимание верхней части туловища из 

положения лежа на спине с согнутыми 
ногами 109 

— Поднимание коленей в висе на перекла-
дине 112 

— Поднимание прямых ног назад в поло-
жении лежа животом на скамье 52 

— Поднимание разноименных руки и ноги из 
положения стоя на четвереньках 72-73 

— Поднимание туловища из положения 
лежа на спине с согнутыми ногами 110 

— Подтягивание на перекладине (широким 
хватом сверху) 64 

— Поза дерева 114 
— Поза планки 104 
— Приседание в положении стоя на неу-

стойчивой опоре для тренинга верхней и 
нижней частей тела (B0SU) 115 

— Приседание со скрещенными на груди 
руками 42 

— Притягивание коленей к груди в положе-
нии лежа на спине 120 

— Прогибание из положения лежа лицом 
вниз 70 

— Сгибание туловища в положении лежа на 
спине со скручивающим движением 108 

— Стабилизация лопаток посредством 
мышц средней части спины в положе-
нии «лежа ничком» на наклонной ска-
мье 113 

— Стретчинг в положении сидя с предвари-
тельным выполнением вращательных 
движений в тренируемых суставах 124 

— Стретчинг группы мышц задней поверх-
ности бедра прямой ноги в положении 
лежа на спине 122 

— Стретчинг икроножных мышц в положе-
нии стоя 127 

— Стретчинг мышц-аддукторов в положе-
нии сидя 126 

— Стретчинг мышц, вращающих бедро 
кнаружи в положении лежа на спине 123 

— Стретчинг мышц грудной клетки и перед-
них дельтоидов в положении стоя 118 

— Стретчинг подвздошно-поясничной 
мышцы в выпаде опорной ногой 
вперед 125 

— Стретчинг- Поза «треугольник» (Наклоны 
вперед правым (левым) боком) 
128-129 

— Стретчинг трицепсов в положении 
стоя 119 

— Стретчинг ягодичных мышц в положении 
лежа на спине 121 

— Упор боком с прямым телом и опорой 
одной рукой и ногами 106 

упражнения со штангой: 
— Выпрямление в локтях рук со штангой в 

положении лежа (Французский жим) 88 
— «Доброе утро» (Наклон вперед со штан-

гой на плечах из положения стоя) 47 
— Жим штанги в положении лежа на гори-

зонтальной скамье 26-27 
— Жим штанги в положении лежа на 

наклонной скамье головой вверх 30 
— Жим штанги в положении лежа на 

наклонной скамье головой вниз 31 
— Жим штанги из-за головы в положении 

сидя 76 
— Жим штанги с груди в положении 

сидя 74 
— Жим штанги узким хватом в положении 

лежа (для трицепсов) 89 
— «Подрыв» штанги 134-135 
— «Подрыв» и толчок штанги с груди 

(см. «Подрыв» штанги) 
— Приседание со штангой на плечах 40-41 
— Приседание со штангой на плечах 

«РПё» 43 
— Разгибание рук в запястьях хватом 

штанги сверху 99 
— Свободная модификация выпада 

вперед одной ногой со штангой на пле-
чах 48-49 

— Сгибание рук в запястьях хватом штанги 
снизу 98 

— Сгибание рук со штангой в локтевых 
суставах в положении стоя 94 

— Становая («мертвая») тяга штанги с сог-
нутыми ногами 132-133 

— Технический рывок штанги 138-139 
— Толчок штанги с груди 136-137 
— Тяга штанги к животу, стоя в наклоне 

вперед 66 
— Тяга штанги с изогнутым грифом до 

уровня подбородка в положении стоя 77 
функциональный фитнес-тренинг 23, 

101,116 
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ВЕБСАЙТЫ 
www.anatomical.com Charts relating to anato nv train,ng heart 
rates weight training illustrat'ons, alternative heaitn therap'es 
nealth education, etc 
www.exrx.net Exercse Presc'ption on the Net is a free resource 
for exercise proTessionals. coaches or fitness enthusiasts 
•"ww.sDortsci.org A,tnough tms ,s a very scentific site there are 
some good artic.es on research relathgto various sports and the 
issues affecting them, such as hvdra+ion training, nutrition etc 

www.acef.tness.org A good site covering all asoects of health, 
nutrition and fitness Although it deals more with the education of 
fitness practitioners; it also provides vast amounts of information 
foi the layman. 
wwvv-fitnesszone.co.za \n excellent site covering all aspects of 
health Itness and nutrition. 
www.musclemedia-com Specifics regarding weight training 
issues Back orders of magazines are available as well as infor-
mation on nutrition specific to we ght training. 

АВТОР ВЫРАЖАЕТ ПРИЗНАТЕЛЬНОСТЬ И БЛАГОДАРНОСТЬ 
Функционирование внутренних систем и cipyKTyp челозечегко'о организма - это поразительная метафора жизни. 
За годы моих научных изысканий в области анатомии мне посчастливилось иметь много замечательных учителей и учеников. 
Надеюсь тго это долгое путешествие доставило им такое же удовольствие как и мне. Я блэ! одарен вам доктоо Крейг 
Баукер п доктор Говард Моррис где бы вы сейчас ни находились за великолепное введение в храм науки интерес к которой 
сохре нился у меня на всю жизнь; моим коллегам Салги Ли и Тане Виатт двум самым лучшим специалистам в вопросах 
здороЕья и фитнеса — вы помогли мне «поднять планку» н а б тее высокии уровень; художнику Джеймсу Бе^ранже — благо-
даря вам слова стали ясными и понятными и сотрудникам издательства New Holland — Апьфред^ Марине и Джилл за вашу 
помощь и самоотверженность в работе над проектом; без вас эта книга так и осталась бы просто бла1 им намерением. 
И наконец, слова благодарности моим покойным родителям Жаль что вь: не увидели эту книгу 
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АТЛАС АНАТОМИИ 
ДЛЯ СИЛОВЫХ УПРАЖНЕНИ ' 

И ФИТНЕСА 
Ключ к успешному тренингу—в знании ioro, на какие мышцы следуе г обратить внимание чт обы максималь-
но увеличить усилие и в то же время уменьшить до минимума оиск травматизма Представленные в этой кни-
ге детальные иллюстрации демонстрирующие функции мышц и сухожилий дают наглядное представление 
о том, что происходит с вашим телом во время выполнения упражнения Научившись определять и выделять 
мышцы, используемые для зыпэлнения упоажнения, вы сможете повысить эффективность своей трениро-
вочной программы посредством целевой проработки отдельных мышц и мышечных групп, которым необхс • 
димо уделять наибольшее внимание в процессе тренинга. Также э та книга поможет ьам понять науку о дви-
жениях — структурную кинезиологию 
Свыше 90 разнообразных физических упоэжнений представлены во рсех подробностях, сгруппированы 
по принципу предназначения для конкретных мышц и мышечных групп отдельных частей тела Описание 
каждого упражнения и техники его выполнения сопровождается иллюстрацией (в т ч. исходных и конечных 
положений), а тгкже дополнительной информацией в форме инструкций и рекомендации. 
Добившись оптимизации своей тренировочной программы, вы сможете быть увэрены в достижении желае • 
мых результатов. 

• Свыше 90 анатомических иллюстраций к упражнениям, предназначенным 
для тренироски глышц груди, ног и ягодиц, спины и плечевого пояса, 
рук и брюшного пресса. 

• Упражнения для всех уровней физической подготовки — от начального 
до продвинутого. 

• Правильные исходные положения и техника выполнения упражнении 
для более эффективного тренинга. 

• Упражнения на тренажерах, со свободными отягощениями и с массой 
собственного тела, а также упражнения на растягивание мышц (стретчинг) 

Мерк В е л л а — доктор натуропатии работает в сфере здравоохранения ~л фитнеса более 15 лет в качестве инструктора 
по персональному тренингу, ведущего специалиста-консультанта по вопросам, связанным со здоровым образом жизни 
физиотерапевта и практикующего натуропата Он читает лекции специалистам по фитнесу по различным темам, связанным 
с научными методами у крепления здоровья вкл ючая аспекты анатомии и физиологии, кинезмологии оценки состояния здоро-
вья, медицинского скрининга, фчтнес тренинга выявления наоушения осанки методов "принципов тренинга, рекомендации 
в выбоое физииеских упражнении и питания. 

Д о к т о р Ник У о л т е р е — спортивный физиолог сп стажем работы более 20 лет заместитель ректопа и руководитель по нэуч-
но-исспедозательской работе в Британском коплецже остеопатической медицины в Лондоне. 


