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Рон Хэррис (Ron Harris)
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ФРОНТАЛЬНЫЕ ПРИСЕДАНИЯ - ДЛЯ НОВЫХ ОЩУЩЕНИЙ 
И УВЕЛИЧЕНИЯ МЫШЕЧНОЙ МАССЫ
Можете ли вы поверить,

что человек, выиграв-
ший три турнира

IFBB и попавший в шестерку
лучших на «Мистер Олим-
пия» и обладающий лучшими
квадрицепсами в профессио-
нальном бодибилдинге на се-
годняшний день, за всю свою
жизнь не выполнил ни одного
сета приседаний. И как бы бе-
зумно это ни звучало, это
правда, и этот человек - боди-
билдер из Германии Ронни
«Рок» Рокел.

Но стоит кое-что прояснить.
За всю свою жизнь Ронни не
выполнил ни одного подхода
стандартных приседаний с
грифом за головой. Однако он
выполнил тысячи сетов фрон-
тальных приседаний. При
межсезонном весе 110 кило-
грамм он приседает с 205 ки-
лограммами в сетах из восьми
глубоких повторений. А если у
вас есть сомнения, что фрон-
тальные приседания могут
быть такими же эффективны-
ми, как приседания с грифом
на плечах, то просто-напросто
взгляните на квадрицепсы Ро-
кела: объемные, рельефные,
плотные и просто великолеп-
ные, с такими массивными ла-
теральными и медиальными
широкими мышцами бедра,
что они просто свисают до ко-
лен.

Кстати, Бренч Уоррен, кото-
рого называют Томом Плат-
цем нашей эры, большую часть
своей профессиональной карь-
еры выполнял столько же се-
тов фронтальных приседаний,
как и приседаний с грифом за
головой. Один из самых запо-
минающихся моментов леген-
дарного тренировочного видео
Ронни Коулмэна The Unbe-
lievable – это эпизод, где он
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выполняет фронтальные приседания с 265 кило-
граммами. Многие недооценивают фронтальные
приседания, являющиеся на самом деле жемчужи-
ной построения массивных ног. Я даже могу заявить
об их превосходстве при определенных обстоятель-
ствах.

Проблемы с поясницей. Если вас мучает боль в
нижней части спины, или у вас когда-то была трав-
ма этой области, то выполнение приседаний – это
очень рискованное дело. Степень сдавливания по-
звоночника – плюс риск скругления спины во вре-
мя тяжелых повторений – в этом упражнении
существенны. В отличие от этого, при фронтальных
приседаниях вы вынуждены сохранять безупречно
вертикальное положение корпуса. Если вы накло-
нитесь вперед, то гриф упадет. Кроме того, боль-
шинство людей не смогут использовать во
фронтальных приседаниях тот же самый вес, кото-
рый они поднимают в традиционных приседаниях.

И это плюс для тех, у кого имеют-
ся проблемы с поясницей, потому
что приседания со 125 кг не сдав-
ливают позвоночник так, как это
делают 185 кг.

Высокий рост. Обладателям
длинных ног бывает проблематич-
но сохранять правильную технику
в приседаниях и хоть какое-то по-
добие вертикального положения
корпуса. Для сохранения равнове-
сия они склонны выворачивать ко-
лени наружу, наподобие позиции
сумо. А вот фронтальные приседа-
ния обычно подходят таким атле-
там больше, потому что в этом
случае вас не будет мучать посто-
янное ощущение, что вы вот-вот
наклонитесь вперед и упадете.

Обладатели массивных ягодич-
ных мышц. Если ваши ягодичные
напоминают шары для боулинга,
то есть, проще говоря, если у вас
настолько огромный зад, как у ло-
шади-тяжеловоза, то для вас при-
седания представляют собой
палку о двух концах. Возможно,
вы приседаете с внушительным ве-
сом, но ваши квадрицепсы посто-
янно делят нагрузку с этими, и без
того огромными, ягодичными.
Между тем, во фронтальных при-
седаниях фокус смещается туда,
куда нужно - в сторону четырех-
главой мышцы бедра, позволяя
вам строить ее без экспансии яго-
дичных мышц.

Все те, чей организм уже адапти-
ровался к стандартным приседани-
ям. Любое упражнение, даже
базовое и очень продуктивное, в
один прекрасный момент может
потерять для вас свою эффектив-
ность. Вместо того, чтобы делать

перерыв в традиционных приседаниях и просто вы-
полнять жимы ногами и гак-приседания, делайте
вместо них большой объем фронтальных приседа-
ний. Возможно, поначалу это упражнение покажет-
ся вам неудобным, но после нескольких
тренировочных сессий вы освоите правильную тех-
нику, и эти приседания будут ощущаться такими же
естественными, как традиционные приседания с
грифом на плечах. Кроме того, поскольку они сти-
мулируют квадрицепсы в совершенно иной манере,
вы обязательно получите новый рост бедер.

Ронни Рокел является непосредственным доказа-
тельством того, что по-настоящему великолепную
пару квадрицепсов можно построить с помощью од-
них лишь фронтальных приседаний. Так почему бы
не попробовать? Возможно, и вы станете подобным
доказательством и тем самым поможете фронталь-
ным приседаниям получить то признание, которого
они действительно заслуживают. IM
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