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Вопрос: ïÓ˜Û ÔÓÒÓ‚ÂÚÓ‚‡Ú¸Òfl Ì‡Ò˜ÂÚ ÊËÏÓ‚ ÎÂ-
Ê‡ ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ Ë ÓÚÊËÏ‡ÌËÈ Ì‡ ·ÛÒ¸flı. ÑÂ-
Î‡˛ Ëı Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ÒÂÏË ÎÂÚ, ÌÓ Â‡Î¸ÌÓ„Ó

˝ÙÙÂÍÚ‡ ÌÂ Á‡ÏÂ˜‡˛. ü ˜Û‚ÒÚ‚Û˛ ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚
‡ÈÓÌÂ „Û‰Ë, ‡ ÍÓ„‰‡ Ô˚Ú‡˛Ò¸ Ì‡Ôfl˜¸ ÚËˆÂÔÒ˚ ‚
‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚, ÚÓ Ó˘Û˘‡˛ Â„Ó ‚ ÎÓÍÚflı, ‡
ÌÂ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı (ËÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ Ó·ı‚‡Ú „Û‰Ë Û ÏÂÌfl
116 Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚, ‡ ÛÍ – 40). ëËÚÛ‡ˆËfl ÓÒÚ‡ÂÚÒfl ÚÓÈ
ÊÂ, ‰‡ÊÂ ÍÓ„‰‡ fl Ì‡ıÓÊÛÒ¸ ‚ ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË
‚ ÓÚÊËÏ‡ÌËflı Ì‡ ·ÛÒ¸flı ËÎË ÔË-
ÊËÏ‡˛ ÎÓÍÚË Í ÍÓÔÛÒÛ, ÎË·Ó ‡Á-
‚ÓÊÛ Ëı ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ‚ ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡
ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ. óÚÓ Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓ-
ÒÓ‚ÂÚÓ‚‡Ú¸? ùÚ‡ ÔÓ·ÎÂÏ‡ ‰ÂÈÒÚ‚Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ Ò‰ÂÊË‚‡ÂÚ ÏÓÂ ‡Á‚ËÚËÂ.
åÌÂ ÔËıÓ‰ËÚÒfl ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ì‡
·ÎÓÍÂ Ë ‰ÂÎ‡Ú¸ Ù‡ÌˆÛÁÒÍËÂ ÊËÏ˚
ÎÂÊ‡ ÒÓ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË.

Ответ: ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡ ÛÁÍËÏ ı‚‡-
ÚÓÏ Ë ÓÚÊËÏ‡ÌËfl Ì‡ ·ÛÒ¸flı – ˝ÚÓ
·‡ÁÓ‚˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ÚËˆÂÔ-
ÒÓ‚. éÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ Ó˘Û˘ÂÌËfl ÒÓÍ‡-
˘ÂÌËfl Ë Ì‡Í‡˜ÍË ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË
Ú‡ÍËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, Í‡Í ˝ÍÒÚÂÌÁËË
ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ ËÎË „‡ÌÚÂÎflÏË, ‚˚-
ÔflÏÎÂÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË Ì‡Á‡‰
ÒÚÓfl ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ ËÎË ÚËˆÂÔÒÓ‚˚Â
ÊËÏ˚ ‚ÌËÁ Ì‡ ·ÎÓÍÂ - ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ‡Ò-
ÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌÓÂ fl‚ÎÂÌËÂ. èÓÒÎÂ‰ÌËÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ËÁÓÎËÛ˛Ú Ï˚¯ˆ˚ ‚
·ÓÎ¸¯ÂÈ ÒÚÂÔÂÌË – Á‰ÂÒ¸ ÚËˆÂÔÒ˚
‡·ÓÚ‡˛Ú Ò‡ÏË ÔÓ ÒÂ·Â (‚ ÔÓÚË‚Ó-
ÔÓÎÓÊÌÓÒÚ¸ ·‡ÁÓ‚˚Ï ‰‚ËÊÂÌËflÏ,
ÍÓÚÓ˚Â ‚Ó‚ÎÂÍ‡˛Ú ‚ ‡·ÓÚÛ ‰ÂÎ¸ÚÓ-
‚Ë‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚).

íÓ, ˜ÚÓ Û Ç‡Ò ÌÂÚ ˜ÂÚÍÓ„Ó Ó˘Û˘Â-
ÌËfl ‰‚ËÊÂÌËfl, ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ,
˜ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌÂ ‡·ÓÚ‡˛Ú. é‰Ì‡-
ÍÓ ‰Îfl ÔÓÎÛ˜ÂÌËfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ
ÓÚ‰‡˜Ë ‚‡ÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ëı Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓ.

Ç ÊËÏÂ ÎÂÊ‡ ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ ÍÎ˛-
˜Â‚˚Ï ÏÓÏÂÌÚÓÏ fl‚ÎflÂÚÒfl Ô‡‚ËÎ¸-
ÌÓÂ ‡ÒÒÚÓflÌËÂ ÏÂÊ‰Û ÍËÒÚflÏË ÛÍ.
ÖÒÎË ÛÍË Ì‡ „ËÙÂ ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌ˚
ÒÎË¯ÍÓÏ ·ÎËÁÍÓ, Ç˚ ·Û‰ÂÚÂ ˜Û‚ÒÚ-
‚Ó‚‡Ú¸ Ì‡„ÛÁÍÛ ‚ Á‡ÔflÒÚ¸flı. ÖÒÎË
ÒÎË¯ÍÓÏ ‰‡ÎÂÍÓ – ·ÓÎ¸¯Â Ì‡„ÛÁÍË
ÔË‰ÂÚÒfl Ì‡ ÔÎÂ˜Ë, ˜ÂÏ Ì‡ ÚËˆÂÔ-
Ò˚. è‡‚ËÎ¸ÌÓÂ ‡ÒÒÚÓflÌËÂ – ˜ÛÚ¸
ÏÂÌ¸¯Â ¯ËËÌ˚ ÔÎÂ˜.

Ö˘Â Ó‰ÌËÏ ‚‡ÊÌ˚Ï ÏÓÏÂÌÚÓÏ fl‚ÎflÂÚÒfl ÔÓÁËˆËfl
ÎÓÍÚÂÈ. çÂ ‚˚‰‚Ë„‡ÈÚÂ Ëı Ì‡ÛÊÛ ‚ ˝ÚÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË.
ÑÂÊËÚÂ Ëı ·ÎËÁÍÓ Í ÍÓÔÛÒÛ, Ì‡Ô‡‚Îflfl ‚ ÒÚÓÓÌÛ
ÌÓ„. ÖÒÎË Ç˚ ·Û‰ÂÚÂ Ô˚Ú‡Ú¸Òfl ‡Á‚ÂÒÚË Ëı, Ì‡„ÛÁÍ‡
ÒÏÂÒÚËÚÒfl Ì‡ Á‡ÔflÒÚ¸fl, Í‡Í ÔË ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËflı ÒÎË¯-
ÍÓÏ ¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ.

éÔÛÒÍ‡ÈÚÂ „ËÙ Í ÌËÊÌÂÏÛ Ó·ÂÁÛ „Û‰Ë Ë ‚˚ÊË-
Ï‡ÈÚÂ Â„Ó Ì‡Á‡‰ ÔÓ ÔflÏÓÈ ÎËÌËË, ÌÂ ÒÏÂ˘‡fl Í ÔÎÂ˜‡Ï.
ùÚÓ ÒÓı‡ÌËÚ Ì‡„ÛÁÍÛ Ì‡ ÚËˆÂÔÒ˚.

БАЗОВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ТРИЦЕПСОВ
Вопросы и ответы
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çÂ ‚˚ÍÎ˛˜‡ÈÚÂ ÎÓÍÚË ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ ‰‚ËÊÂÌËfl,
‚˚ÊÏËÚÂ „ËÙ Ì‡ ÚË ˜ÂÚ‚ÂÚË ‚‚Âı, Á‡ÚÂÏ Ì‡˜ËÌ‡È-
ÚÂ ÓÔÛÒÍ‡Ú¸ Ì‡ „Û‰¸. ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡ ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ – ˝ÚÓ
Ì‡‡˘Ë‚‡˛˘ÂÂ Ï‡ÒÒÛ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸
Ì‡„ÛÁËÚ¸ ÒÂ‰Ì˛˛ „ÓÎÓ‚ÍÛ ÚËˆÂÔÒ‡ ‚Ó ‚ÂÏfl ÔÓÎÌÓ-
„Ó ÓÔÛÒÍ‡ÌËfl Ë ÔÓ‰˙ÂÏ‡ Ì‡ 3/4.

ÖÒÎË Ç˚ ‚ÒÂ Â˘Â ÌÂ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ ‰‚ËÊÂÌËfl ‚ ÚËˆÂÔ-
Ò‡ı, ÚÓ Ç‡Ï, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÔË‰ÂÚÒfl ÒÌËÁËÚ¸ ‡·Ó˜ËÈ ‚ÂÒ,
ÔÓÍ‡ ÌÛÊÌ˚Â Ó˘Û˘ÂÌËfl ÌÂ ÔÓfl‚flÚÒfl. Ö˘Â Ó‰Ì‡ ‡Î¸-
ÚÂÌ‡ÚË‚‡ Â¯ÂÌËfl ˝ÚÓÈ ÔÓ·ÎÂÏ˚ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ,
˜ÚÓ·˚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ëÏËÚ‡, ÍÓ-
ÚÓ˚È ÛÒÚ‡ÌflÂÚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ ‚ ·‡Î‡ÌÒËÓ‚ÍÂ „Ë-
Ù‡, ‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ˜Â„Ó Ç˚ ÒÏÓÊÂÚÂ Ê‡Ú¸ ‚‚Âı, ÌÂ
·ÂÒÔÓÍÓflÒ¸ Ó ÙÓÏÂ.

ÑÎfl Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl Ï‡ÒÒ˚ ˆÂÌÚ‡Î¸ÌÓÈ „ÓÎÓ‚ÍË ÚË-
ˆÂÔÒÓ‚ ‰ÂÎ‡ÈÚÂ 1-2 ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı ÔÓ‰ıÓ‰‡ ËÁ 10-12 ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ, Á‡ÚÂÏ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÈÚÂ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ Ë
‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ‰‚‡ ËÎË ÚË ÔÓ‰ıÓ‰‡ ÚÓÎ¸ÍÓ ËÁ 6-8 ÔÓ‚ÚÓ-

ÂÌËÈ. ç‡ÔÓÏËÌ‡˛, ˜ÚÓ
˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl Ì‡-
‡˘Ë‚‡ÌËfl Ï‡ÒÒ˚, Ú‡Í
˜ÚÓ Ç˚ ÌÂ Ó˘ÛÚËÚÂ Ú‡ÍÓÈ
ÊÂ Ì‡Í‡˜ÍË ËÎË ÊÊÂÌËfl,
Í‡Í ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ËÁÓ-
ÎËÛ˛˘Ëı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ -
˝ÍÒÚÂÌÁËÈ ÛÍ ËÎË ÚË-
ˆÂÔÒÓ‚˚ı ÊËÏÓ‚ ‚ÌËÁ Ì‡
·ÎÓÍÂ.

èÓ‰Ó·ÌÓ ÊËÏ‡Ï ÎÂÊ‡
ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ, ÓÚÊËÏ‡-
ÌËfl Ì‡ ·ÛÒ¸flı Ì‡„ÛÊ‡-
˛Ú ÒÂ‰Ì˛˛ „ÓÎÓ‚ÍÛ
ÚËˆÂÔÒÓ‚. ü ÔÂ‰ÔÓ˜Ë-
Ú‡˛ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÓÚÊËÏ‡-
ÌËfl Ì‡ ·ÛÒ¸flı ‚ ÍÓÌˆÂ
ÚÂÌËÓ‚ÍË ‰Îfl ˝ÚÓÈ
„ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ, ÍÓ„‰‡
Ï˚¯ˆ˚ ÛÊÂ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛
Ì‡Í‡˜‡Ì˚, - Ú‡Í fl Ó˘Û-
˘‡˛ ‰‚ËÊÂÌËÂ ·ÓÎ¸¯Â ‚
ÚËˆÂÔÒ‡ı, ˜ÂÏ ‚ ‰ÂÎ¸ÚÓ-
Ë‰‡ı ËÎË ÎÓÍÚflı. éÚÊË-
Ï‡ÌËfl Ì‡ ·ÛÒ¸flı ÏÓ„ÛÚ
ÔÓ‰‚Â„ÌÛÚ¸ ÒÚÂÒÒÛ ÎÓÍ-
ÚÂ‚˚Â ÒÛÒÚ‡‚˚, ÂÒÎË ÔÎÓ-
ıÓ ‡ÁÓ„ÂÚ¸Òfl. ùÚÓ Â˘Â
Ó‰Ì‡ ÔË˜ËÌ‡, ÔÓ ÍÓÚÓ-
ÓÈ Ëı ÎÛ˜¯Â ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
‚ ÍÓÌˆÂ ÔÓ„‡ÏÏ˚.

ä‡Í Ç˚ ÛÔÓÏflÌÛÎË ‚ ‚Ó-
ÔÓÒÂ, Ì‡ËÎÛ˜¯‡fl ÙÓÏ‡
‰Îfl Ì‡„ÛÁÍË ÚËˆÂÔÒÓ‚ ‚
ÓÚÊËÏ‡ÌËflı Ì‡ ·ÛÒ¸flı
Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚
ÒÓı‡ÌflÚ¸ ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓÂ
ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÍÓÔÛÒ‡, ‡ ÎÓÍ-
ÚË Ì‡Ô‡‚ÎflÚ¸ Ì‡Á‡‰. í‡Í
Í‡Í Ï˚¯ˆ˚ Ì‡„ÛÊ‡˛ÚÒfl
ÒËÎ¸ÌÂÂ ‚ ÔÓÁËˆËË ‚˚ÍÎ˛-
˜ÂÌËfl, ÚÓ fl ÌÂ ÙÓÍÛÒËÛ-
˛Ò¸ ‚ ÌËÊÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ

ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ú‡Í ÊÂ ÒËÎ¸ÌÓ, Í‡Í ‚ ‚ÂıÌÂÈ.
ü ‰ÂÊÛ „ÓÎÓ‚Û ÔflÏÓ, ÔÎÂ˜Ë ÓÚ‚ÓÊÛ Ì‡Á‡‰ Ë ÏÂ‰-

ÎÂÌÌÓ Ò„Ë·‡˛ ÛÍË, ÒÎÂ‰fl Á‡ ÚÂÏ, ˜ÚÓ·˚ ÎÓÍÚË ‚Ó ‚Â-
Ïfl ÓÔÛÒÍ‡ÌËfl ‰‚Ë„‡ÎËÒ¸ Ì‡Á‡‰. ü ÓÔÛÒÍ‡˛Ò¸ ÌÂÏÌÓ„Ó
ÌËÊÂ ÚÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl, ÍÓ„‰‡ ÔÎÂ˜Â‚˚Â ÓÚ‰ÂÎ˚ ÛÍ Ô‡‡Î-
ÎÂÎ¸Ì˚ ÔÓÎÛ, Á‡ÚÂÏ ÒÚÂÏËÚÂÎ¸ÌÓ ÓÚÊËÏ‡˛Ò¸ ‰Ó ÔÓÎ-
ÌÓ„Ó ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌËfl ÎÓÍÚÂÈ.

ÖÒÎË Ç˚ ÒËÎ¸Ì˚ ‚ ÓÚÊËÏ‡ÌËflı Ì‡ ·ÛÒ¸flı Ë ÒÔÓÒÓ·-
Ì˚ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ 10-12 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÏÓÊÂÚÂ ‰Ó·‡‚ËÚ¸
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚È ÔÓflÒ. ä‡Í Ë ‚
ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡ ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ, ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÓÚÊËÏ‡-
ÌËÈ Ì‡ ·ÛÒ¸flı ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ Ú‡ÍÓÈ ‡·Ó˜ËÈ ‚ÂÒ, Ò ÍÓÚÓ-
˚Ï ÒÏÓÊÂÚÂ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‚ÒÂ„Ó 6-8 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ùÚÓ ·Û‰ÂÚ
Ì‡ËÎÛ˜¯ËÈ ÒÔÓÒÓ· Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl Ï‡ÒÒ˚ ÒÂ‰ÌÂÈ „ÓÎÓ-
‚ÍË ÚËˆÂÔÒ‡.

Вопрос:åÓÂ ÒÎ‡·ÓÂ ÏÂÒÚÓ – ˝ÚÓ ÒÔËÌ‡. óÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ
Ç˚, ˜ÚÓ·˚ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ ÂÂ ‡ÒÚË?

å
Ó‰

ÂÎ
¸:

 ã
˛

Í 
Ç

Û‰
 (

Lu
ke

 W
oo

d)



34 IRONMAN #4 (2) 2011

�������

Ответ: ëÔËÌ‡ ‚ÒÂ„‰‡ ·˚-
Î‡ ÒËÎ¸ÌÂÈ¯ÂÈ ÁÓÌÓÈ ÏÓÂÈ
ÙË„Û˚. éÚ˜‡ÒÚË ‚ ˝ÚÓÏ Á‡-
ÒÎÛ„‡ „ÂÌÂÚËÍË – ¯ËÓ˜‡È-
¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚ ÍÂÔflÚÒfl
Ó˜ÂÌ¸ ÌËÁÍÓ. é‰Ì‡ÍÓ fl Ò˜Ë-
Ú‡˛, ˜ÚÓ „Î‡‚Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ
Ú‡ÍÛ˛ ‚ÌÛ¯ËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÒÔËÌÛ
ÔÓÏÓ„Î‡ ÔÓÒÚÓËÚ¸ ÏÓfl ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡.

é‰ÌÓÈ ËÁ ÔÂ‚˚ı ÔÓ˜Ë-
Ú‡ÌÌ˚ı ÏÌÓÈ ÒÚ‡ÚÂÈ ÔÓ
ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ÒÔËÌ˚, ·˚Î‡
ÒÚ‡Ú¸fl, Ì‡ÔËÒ‡ÌÌ‡fl ÄÌÓÎ¸-
‰ÓÏ ò‚‡ˆÂÌÂ„„ÂÓÏ. éÌ
‡Á‰ÂÎËÎ ÔÓ„‡ÏÏÛ Ì‡ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ¯ËËÌ˚ Ë
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ÚÓÎ˘ËÌ˚.
ÑÎfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ ‰ÓÒÚË˜¸
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl
ÒÔËÌ˚, Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ ‡·Ó-
Ú‡Ú¸ Ë Ì‡‰ ¯ËËÌÓÈ, Ë Ì‡‰
ÚÓÎ˘ËÌÓÈ. 

Ç Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ
‰Îfl ¯ËËÌ˚ ·˚ÎË ÛÍ‡Á‡Ì˚
ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl ¯ËÓÍËÏ
ı‚‡ÚÓÏ Ë Úfl„Ë ‚ÌËÁ Ì‡ ‚˚ÒÓ-
ÍÓÏ ·ÎÓÍÂ ¯ËÓÍËÏ ı‚‡-
ÚÓÏ, - ÚÓ ÂÒÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl,
Ì‡„ÛÊ‡˛˘ËÂ ‚Âı ¯ËÓ-
˜‡È¯Ëı Ï˚¯ˆ, ˜ÚÓ ÔÓÏÓ„‡-
ÂÚ ÒÓÁ‰‡Ú¸ ‚ÔÂ˜‡ÚÎfl˛˘ËÈ
ÚÓÒ ‚ ÙÓÏÂ ·ÛÍ‚˚ V. Ä-
ÌÓÎ¸‰ Ú‡ÍÊÂ ‚˚ÔÓÎÌflÎ ÔÓ‰-
Úfl„Ë‚‡ÌËfl ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ,
Ì‡ˆÂÎÂÌÌ˚Â, ÔÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó,
Ì‡ ÌËÊÌ˛˛ ˜‡ÒÚ¸ ¯ËÓ˜‡È-
¯Ëı Ï˚¯ˆ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‚
˝ÚÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË Ç˚ ‰Â-
ÊËÚÂ ÛÍË ·ÎËÁÍÓ Í ÍÓÔÛ-
ÒÛ, ‡ ÎÓÍÚË ‚˚‚Ó‰flÚÒfl
‚ÔÂÂ‰.

Ç Ò‚ÓÂÈ ÒÚ‡Ú¸Â ÄÌÓÎ¸‰
„Ó‚ÓËÎ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÏÌÓ„ËÂ
·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚, ËÏÂ˛˘ËÂ ‚Â-
ÎËÍÓÎÂÔÌÛ˛ ¯ËÓÍÛ˛ ÒÔË-
ÌÛ, ‚˚„Îfl‰flÚ ÛÊ‡ÒÌÓ, ÍÓ„‰‡
ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡˛ÚÒfl ·ÓÍÓÏ,
ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÌÂ Û‰ÂÎfl˛Ú
‰ÓÎÊÌÓ„Ó ‚ÌËÏ‡ÌËfl ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËflÏ Ì‡ ÚÓÎ˘ËÌÛ ÒÔËÌ˚.
ÑÎfl ÔÓÎÌÓˆÂÌÌÓ„Ó ‡Á‚Ë-
ÚËfl ˝ÚÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚
‚‡ÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl Í‡Í ‰Îfl ¯ËËÌ˚, Ú‡Í Ë
‰Îfl ÚÓÎ˘ËÌ˚.

ü Ì‡˜‡Î ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‚
˜ÂÚ˚Ì‡‰ˆ‡ÚËÎÂÚÌÂÏ ‚ÓÁ‡-
ÒÚÂ. ëÔÓÚÁ‡ÎÓ‚ ÔÓ·ÎËÁÓÒÚË
ÌÂ ·˚ÎÓ, ‡ ‚Ó‰ËÚÂÎ¸ÒÍËÂ
Ô‡‚‡ ÔÓÎÛ˜‡Ú¸ ·˚ÎÓ Â˘Â
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‡ÌÓ. ÑÓÏ‡ ·˚Î ÎË¯¸ ÏËÌËÏÛÏ Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËfl, ÔÓ˝ÚÓ-
ÏÛ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ÏÓË ·˚ÎË ‚ÂÒ¸Ï‡ Ó„‡ÌË˜ÂÌ˚. ü ÍÛ-
ÔËÎ ‚ Ï‡„‡ÁËÌÂ ÒÔÓÚË‚Ì˚ı ÚÓ‚‡Ó‚ ÚÛÌËÍ Ë
ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÎ Â„Ó ‚ ‰‚ÂÌÓÈ ÔÓÂÏ. ä ÌÂÒ˜‡ÒÚ¸˛, ÍÓ„‰‡ fl
Ô˚Ú‡ÎÒfl ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ Ì‡ ÌÂÏ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl ¯ËÓÍËÏ
ı‚‡ÚÓÏ, ÎÓÍÚË ‚ÂÁ‡ÎËÒ¸ ‚ ÍÓÒflÍ.

åÓÈ ÓÚÂˆ ‡·ÓÚ‡Î ‚Ó‰ËÚÂÎÂÏ ‡‚ÚÓÔÓ„ÛÁ˜ËÍ‡ ‚ ‰Ó-
Í‡ı. éÌ ÔËÌÂÒ ‰ÓÏÓÈ ·ÓÎ¸¯Û˛ ÒÚ‡Î¸ÌÛ˛ ÚÛ·Û Ë
ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÎ ÂÂ ‚ ÍÓË‰ÓÂ ÏÂÊ‰Û ‰‚ÛÏfl ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊ-
Ì˚ÏË ‰‚ÂÌ˚ÏË ÔÓÂÏ‡ÏË. íÂÔÂ¸ fl ÏÓ„ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡Ú¸-
Òfl Ú‡ÍËÏ ¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ, Í‡Í ÏÌÂ ·˚ÎÓ ÌÛÊÌÓ. 

ü Ú‡Í ıÓÓ¯Ó ÔÓ„ÂÒÒËÓ‚‡Î ‚ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËflı ¯Ë-
ÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÒÏÓ„ ÔË·‡‚ËÚ¸ ‡·Ó˜ËÈ ‚ÂÒ, -
Ó·ÂÌÛ‚ 12-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚˚È ‰ËÒÍ ÔÓÎÓÚÂÌˆÂÏ, fl Û‰Â-
ÊË‚‡Î Â„Ó ÏÂÊ‰Û ÌÓ„. ÇÒÍÓÂ ÏÓË ¯ËÓ˜‡È¯ËÂ Ï˚¯-
ˆ˚ ÒÚ‡ÎË ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ¯ËÓÍËÏË. äÓ„‰‡ fl ‚ 16 ÎÂÚ
Û˜‡ÒÚ‚Ó‚‡Î ‚ Ò‚ÓÂÏ ÔÂ‚ÓÏ ÚÛÌËÂ ÔÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û,
ÏÓË «òËÓ˜‡È¯ËÂ ÒÁ‡‰Ë» ·˚ÎË Ò‡Ï˚ÏË ¯ËÓÍËÏË ‚
ÔÓ‰ÓÒÚÍÓ‚ÓÏ ‰Ë‚ËÁËÓÌÂ.

Ç‰Ó·‡‚ÓÍ Í ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËflÏ ‰Îfl ¯ËËÌ˚ ÒÔËÌ˚, fl
‚˚ÔÓÎÌflÎ ÍÛ˜Û ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl ÚÓÎ˘ËÌ˚. ëÓ„Î‡ÒÌÓ
ÄÌÓÎ¸‰Û, ÎÛ˜¯ËÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ ‰Îfl ˝ÚÓ„Ó fl‚Îfl˛ÚÒfl
Úfl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ ÒÚÓfl Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â. ÑÂÊ‡ ÍÓÎÂÌË
ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌÛÚ˚ÏË Ë ÔÓ„ÌÛ‚ ÒÔËÌÛ, fl ÚflÌÛÎ ¯Ú‡Ì„Û Í
‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÔÂÒÒ‡. êÛÍË Ì‡ „ËÙÂ fl ‡ÒÔÓÎ‡„‡Î ¯Ë-
ÓÍÓ Ë ÒÎÂ‰ËÎ Á‡ ÚÂÏ, ˜ÚÓ·˚ ÎÓÍÚË ‡Á‚Ó‰ËÎËÒ¸ ‚ ÒÚÓ-
ÓÌ˚, - ‚Òfi ˝ÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‰Îfl ÛÚÓÎ˘ÂÌËfl ÒÂ‰ÌÂÈ
˜‡ÒÚË ¯ËÓ˜‡È¯Ëı Ï˚¯ˆ.

Ö˘Â Ó‰ÌÓ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ÔÓÒÚÓÂÌËfl
·ÓÎÂÂ ÚÓÎÒÚ˚ı ¯ËÓ˜‡È¯Ëı – ˝ÚÓ Úfl„Ë í-„ËÙ‡. àÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛfl V-Ó·‡ÁÌÛ˛ ÛÍÓflÚÍÛ, ÚflÌËÚÂ Ó‰ËÌ ÍÓÌÂˆ „Ë-
Ù‡ Í „Û‰Ë. ëÔËÌ‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ÔÓ„ÌÛÚ‡ Ë
Á‡ÙËÍÒËÓ‚‡Ì‡, ÍÓÎÂÌË ÒÓ„ÌÛÚ˚, - ˝ÚÓ ÔÓÏÓÊÂÚ ËÁ·Â-
Ê‡Ú¸ Ú‡‚Ï ÔÓflÒÌËˆ˚.

ífl„Ë í-„ËÙ‡ – ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ò ÍÓÓÚÍÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ-
‰ÓÈ, Ì‡Ë·ÓÎ¸¯ËÈ ÒÚÂÒÒ ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ Ó˘Û˘‡Ú¸ ‚ Ì‡ÛÊ-
Ì˚ı ÓÚ‰ÂÎ‡ı ¯ËÓ˜‡È¯Ëı. Ç ·ÓÎÂÂ ÏÓÎÓ‰ÓÏ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ fl
ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË Úfl„ ¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ Ë Úfl„ í-„ËÙ‡
ÒÚ‡ÌÓ‚ËÎÒfl Ì‡ ·ÓÎ¸¯ÓÈ ‰ÂÂ‚flÌÌ˚È ·ÛÒÓÍ, ˜ÚÓ·˚
Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Û ‰‚ËÊÂÌËfl Ë ‰Ó·ËÚ¸Òfl ıÓÓ¯ÂÈ
‡ÒÚflÊÍË ‚ ÌËÊÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

Ö˘Â Ó‰ÌÓ ÔÓÔÛÎflÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ÚÓÎ˘ËÌ˚
ÒÔËÌ˚ – ˝ÚÓ Úfl„Ë „‡ÌÚÂÎË Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ. ë
ÓÔÓÓÈ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸˛ Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ ‰Îfl ÔÓ‰‰ÂÊÍË, fl Úfl-
ÌÛÎ ÚflÊÂÎÛ˛ „‡ÌÚÂÎ¸ ‚‚Âı ‰Û„ÓÈ ÛÍÓÈ. ãÓÍÓÚ¸ ‰ÓÎ-
ÊÂÌ ‡ÒÔÓÎ‡„‡Ú¸Òfl Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ
‰‚ËÊÂÌËfl ÓÌ Ì‡ıÓ‰ËÎÒfl ÔflÏÓ Ì‡‰ „Û‰ÌÓÈ ÍÎÂÚÍÓÈ.
í‡Í ÒÚÂÒÒ ÍÓÌˆÂÌÚËÛÂÚÒfl ‚ ÒÂÂ‰ËÌÂ ¯ËÓ˜‡È¯Ëı
Ï˚¯ˆ.

Ç‰Ó·‡‚ÓÍ Í ¯ËÓ˜‡È¯ËÏ, ‚‡ÊÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ Ë
Ï˚¯ˆ˚ ÌËÁ‡ ÒÔËÌ˚. åÌÓÊÂÒÚ‚Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl ÚÓÎ-
˘ËÌ˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ÌËÁ ÒÔËÌ˚ ‰Îfl ÔÓ‰‰ÂÊÍË, Ë ÂÒÎË
˝ÚË Ï˚¯ˆ˚ ÔÎÓıÓ ‡Á‚ËÚ˚Â Ë ÒÎ‡·˚Â, ÚÓ ‚ÂÎËÍ‡ ‚ÂÓ-
flÚÌÓÒÚ¸ Ú‡‚Ï˚.

ÉÎ‡‚ÌÓÂ ÏÓ˘ÌÓÒÚÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ÌËÁ‡ ÒÔËÌ˚ –
˝ÚÓ ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë. è‡‚ËÎ¸Ì‡fl ÚÂıÌËÍ‡ ˝ÚÓ„Ó ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÒÓ„ÌÛÚ¸ ÍÓÎÂÌË ‚ Ì‡-
˜‡ÎÂ ‰‚ËÊÂÌËfl, ÔÓ„ÌÛÚ¸Òfl ‚ ÔÓflÒÌËˆÂ, ÓÚ‚ÂÒÚË ÔÎÂ˜Ë
Ì‡Á‡‰ Ë ‰ÂÊ‡Ú¸ „ÓÎÓ‚Û ÔflÏÓ. ÇÓÁ¸ÏËÚÂÒ¸ Á‡ „ËÙ Ì‡
¯ËËÌÂ ÔÎÂ˜ ÔÓÌËÓ‚‡ÌÌ˚Ï ı‚‡ÚÓÏ, ÛÍË ‰ÂÊËÚÂ
ÔflÏÓ. ç‡˜ËÌ‡ÈÚÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ÒËÎÛ ÌÓ„, ˜ÚÓ-
·˚ ÓÚÓ‚‡Ú¸ „ËÙ ÓÚ ÔÓÎ‡. ÑÂÊËÚÂ ÒÔËÌÛ ÔflÏÓÈ Ë
ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ Ï˚¯ˆ˚ ÌËÁ‡ ÒÔËÌ˚ ‚ Á‡‚Â¯‡˛˘ÂÈ Ù‡ÁÂ
‰‚ËÊÂÌËfl, ‚ ËÚÓ„Â ‰ÓÈ‰fl ‰Ó ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓ„Ó ÔÓÎÓÊÂ-
ÌËfl.

åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë – ˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ÏÓ˘ÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ. àÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛfl Ï˚¯ˆ˚ ÌÓ„ Ë ÒÔËÌ˚, Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‰‚Ë„‡Ú¸
Ó˜ÂÌ¸ ·ÓÎ¸¯ËÂ ‡·Ó˜ËÂ ‚ÂÒ‡, ˜ÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ Ì‡‡ÒÚËÚ¸
Ó„ÓÏÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ. ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÛÒËÎË‚‡ÂÚ
ÌËÁ ÒÔËÌ˚, ÌÓ Ë ‰Ó·‡‚ÎflÂÚ Ï‡ÒÒÛ ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌÌ˚Ï
‚‰ÓÎ¸ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡ ‚˚ÔflÏËÚÂÎflÏ ÒÔËÌ˚.

Ö˘Â Ó‰ÌÓ Á‡ÏÂ˜‡ÚÂÎ¸ÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl Ï˚¯ˆ ÌË-
Á‡ ÒÔËÌ˚ – „ËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËË. àı ÏÓÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ‚
ÚÂÌ‡ÊÂÂ ÔÓ‰ Û„ÎÓÏ 45 „‡‰ÛÒÓ‚ ËÎË ‚ „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸-
ÌÓÏ, - Î˛·ÓÈ ÏÂÚÓ‰ ıÓÓ¯. èÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ Ï˚¯ˆ˚ ÌË-
Á‡ ÒÔËÌ˚ Ó·˚˜ÌÓ fl‚Îfl˛ÚÒfl ÒÎ‡·˚Ï Á‚ÂÌÓÏ ‚
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ÏÓ˘ÌÓÒÚÌ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‡Á-
‚Ë‚‡Ú¸ Ëı Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ, ˜ÚÓ·˚ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ Ú‡‚Ï.

á‰ÂÒ¸ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌ˚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚‡Ë‡ÌÚÓ‚ ÚÂÌËÓ‚-
ÍË ÒÔËÌ˚:

ç‡˜‡Î¸Ì˚È ÛÓ‚ÂÌ¸
èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl ¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ (¯ËËÌ‡)       2-3ı10
ífl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ (ÚÓÎ˘ËÌ‡) 2-3ı10

ëÂ‰ÌËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸
èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl ¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ (¯ËËÌ‡)       3ı8-10
ífl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ (ÚÓÎ˘ËÌ‡) 4ı6-10
ÉËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËË (ÌËÁ ÒÔËÌ˚) 3ı15

èÓ‰‚ËÌÛÚ‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡ 1
èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl ¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ 3ı8-10
ífl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 4ı6-10
ífl„Ë Í ÔÓflÒÛ Ì‡ ÌËÁÍÓÏ ·ÎÓÍÂ 3ı8-10
åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë 3ı6-10

èÓ‰‚ËÌÛÚ‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡ 2
ífl„Ë ‚ÌËÁ Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ 3ı8-10
ífl„Ë „‡ÌÚÂÎË Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 3ı6-8
ífl„Ë í-„ËÙ‡ 3ı6-8
ÉËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËË 3ı15-20
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Согласно Арнольду,
лучшим упражнением
для спины являются
тяги штанги в наклоне
стоя на скамье. Держа
колени слегка согнуты-
ми и прогнув спину, 
я тянул штангу 
к верхней части пресса


