
6 IRONMAN #2 (1) 2012

Джозеф Хорриган (Joseph Horrigan)

�������

ТРЕНАЖЕР ДЛЯ МЫШЦ ВНУТРЕННЕЙ И ВНЕШНЕЙ
ПОВЕРХНОСТИ БЕДРА
íÂÌ‡ÊÂ ‰Îfl Ï˚¯ˆ ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ Ë ‚ÌÂ¯ÌÂÈ ÔÓ-

‚ÂıÌÓÒÚË ·Â‰‡ – Ú‡ÍÊÂ Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚È ÚÂÌ‡ÊÂ-
ÓÏ ‰Îfl ÔË‚Ó‰fl˘Ëı Ë ÓÚ‚Ó‰fl˘Ëı Ï˚¯ˆ –

ÔÓfl‚ËÎÒfl ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ˜‡ÒÚÓ„Ó ‡ÒÚflÊÂÌËfl Ò‚flÁÓÍ ÍÓ-
ÎÂÌÌÓ„Ó ÒÛÒÚ‡‚‡ ÔË Ó·‚flÁ˚‚‡ÌËË ÎÓ‰˚ÊÂÍ ÎÂÌÚÓÈ ˝Ò-
Ô‡Ì‰Â‡ ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚ÌÛÚÂÌÌËı Ë ‚ÌÂ¯ÌËı
Ï˚¯ˆ ·Â‰‡. íÂÌ‡ÊÂ ÓÒÌ‡˘ÂÌ ÔÓ‰Û¯Í‡ÏË ‰Îfl ÍÓ-
ÎÂÌ Ë ÎÓ‰˚ÊÂÍ, ÍÓÚÓ˚Â ÒÌËÏ‡˛Ú ËÎË Ó·ÎÂ„˜‡˛Ú Ì‡-
ÔflÊÂÌËÂ Ò‚flÁÓÍ ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÍÓÎÂÌ‡. 

äÓ„‰‡ ÚÂÌ‡ÊÂ ‚ÔÂ‚˚Â ÔÓfl‚ËÎÒfl Ì‡ ˚ÌÍÂ, Â„Ó ÔÓ-
ÔÛÎflÌÓÒÚ¸ ÌÂ ÒÓ‚ÒÂÏ ÓÚ‡Ê‡Î‡ Â„Ó Â‡Î¸ÌÓÂ ÔÂ‰Ì‡Á-
Ì‡˜ÂÌËÂ. êÂ˜¸ Ë‰ÂÚ Ó· Ë‰ÂÂ «Û·ËÚ¸ ‰‚Ûı Á‡ÈˆÂ‚ Ó‰ÌËÏ
‚˚ÒÚÂÎÓÏ» - ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ „ÛÔÔÛ Ï˚¯ˆ Ë ËÁ·‡‚ËÚ¸Òfl
ÓÚ ÎË¯ÌÂ„Ó ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó ÊË‡ ‚ ˝ÚÓÈ Ó·Î‡ÒÚË. åÌÓ„ËÂ
ÊÂÌ˘ËÌ˚ ‚ ÔÂ‚Û˛ Ó˜ÂÂ‰¸ ÔËÓ·ÂÚ‡ÎË ÚÂÌ‡ÊÂ,
˜ÚÓ·˚ Ò Â„Ó ÔÓÏÓ˘¸˛ ÒÊË„‡Ú¸ ÊË ‚ Ó·Î‡ÒÚË ·Â‰Â. Ç
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÓÌË ‰Ó·Ë‚‡ÎËÒ¸ ÎË¯¸ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÒÊË„‡ÂÏ˚ı
Í‡ÎÓËÈ ı‚‡Ú‡ÎÓ Í‡Í ‡Á Ì‡ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Ë ‡Á‚ËÚËÂ
Ï˚¯ˆ ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ Ë ‚ÌÂ¯ÌÂÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË ·Â‰‡. Ä
ÏÛÊ˜ËÌ˚ Ì‡˜‡ÎË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÚÂÌ‡ÊÂ Í‡Í Â˘Â Ó‰-
ÌÓ ÒÂ‰ÒÚ‚Ó ‰Îfl ÚÂÌËÓ‚ÍË Ï˚¯ˆ ÌÓ„.

èÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚Ó ÚÂÌ‡ÊÂ‡ ‰Îfl Ï˚¯ˆ ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ Ë
‚ÌÂ¯ÌÂÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË ·Â‰‡ ÒÓÒÚÓËÚ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ Ï˚¯-
ˆ˚, ÍÓÚÓ˚Â ˜‡ÒÚÓ ÏÂÌÂÂ ÓÒÚ‡Î¸Ì˚ı Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ì˚ ‚
‡·ÓÚÛ, ‡ ÔÓÚÓÏÛ, Ë ÏÂÌÂÂ ‡Á‚ËÚ˚Â, ÏÓ„ÛÚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸-
ÌÓ ÔË·‡‚ËÚ¸ ‚ ÒËÎÂ Ë ‡ÁÏÂ‡ı. ùÚÓ ÏÓÊÂÚ ÔÂ‰Óı‡-
ÌËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚ ·Â‰Â ÓÚ Ú‡‚Ï ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl Ï˚¯ˆ ÌÓ„.

ùÚË ‰‚Â „ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÒÎÓÊÌÓ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸.
íÂÌ‡ÊÂ˚ ‰Îfl ÔÓ‡·ÓÚÍË ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ Ë ‚ÌÂ¯ÌÂÈ ÔÓ-
‚ÂıÌÓÒÚÂÈ ·Â‰‡ ÓÚÌÓÒflÚÒfl Í ÔËÒÔÓÒÓ·ÎÂÌËflÏ Ò ÌÂÁ‡ÏÍ-
ÌÛÚÓÈ ˆÂÔ¸˛, ÚÓ ÂÒÚ¸ ÌÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛˘ËÏ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚Â ‚ÂÒ‡. Ç
ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ̋ ÚÓ ÌÂ Ú‡Í ‚‡ÊÌÓ ‰Îfl Ì‡˜ËÌ‡˛˘Ëı ÒÔÓÚÒÏÂ-
ÌÓ‚, ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î‡Ï ˝ÚÓ„Ó ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ.
é·˚˜ÌÓ ·ÓÎ¸¯Â ÔÓÎ¸Á˚ ‡ÚÎÂÚ‡Ï ÔËÌÓÒflÚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ò
Á‡ÏÍÌÛÚÓÈ ˆÂÔ¸˛, ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡˛˘ËÂ ‡·ÓÚÛ ÒÓ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚-
ÏË ‚ÂÒ‡ÏË, Í ÔËÏÂÛ, ÔËÒÂ‰‡ÌËfl. èËÒÂ‰‡ÌËfl Ò ¯ËÓ-
ÍÓÈ ÔÓÒÚ‡ÌÓ‚ÍÓÈ ÌÓ„ - Ô‡Û˝ÎËÙÚÂÒÍËÂ ÔËÒÂ‰‡ÌËfl -
ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ·ÓÎ¸¯ÂÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ì‡ ÔË‚Ó‰fl˘ËÂ Ï˚¯ˆ˚
·Â‰‡, ÌÂÊÂÎË ÔËÒÂ‰‡ÌËfl Ò ÛÁÍÓÈ ÔÓÒÚ‡ÌÓ‚ÍÓÈ ÌÓ„. èË-
ÒÂ‰‡ÌËfl Ò ¯ËÓÍÓÈ ÔÓÒÚ‡ÌÓ‚ÍÓÈ ÌÓ„ ÒÂ¸ÂÁÌÓ Ì‡„ÛÊ‡˛Ú
Ï˚¯ˆ˚ ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË ·Â‰‡ Ë ÏÓ„ÛÚ Ò ÛÒÔÂıÓÏ
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl ‚ ‰Û„Ëı ‚Ë‰‡ı ÒÔÓÚ‡.

å˚¯ˆ˚ ‚ÌÛÚÂÌÌÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË ·Â‰‡ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ
·ÓÎ¸¯Â Ë ÒËÎ¸ÌÂÂ Ï˚¯ˆ ‚ÌÂ¯ÌÂÈ, Ë ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡Ú¸Òfl
ÓÌË ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓ. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó-
‚‡Ú¸ ·ÓÎË ‚ ÌËÊÌÂÏ ÓÚ‰ÂÎÂ ÒÔËÌ˚, ÂÒÎË ÔËÎÓÊËÚÂ
ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó ÛÒËÎËÈ ‚ ‡·ÓÚÂ Ì‡‰ Ï˚¯ˆ‡ÏË ‚ÌÂ¯-
ÌÂÈ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË. á‡ÌËÏ‡flÒ¸ Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ‰Îfl
ÔË‚Ó‰fl˘Ëı/ÓÚ‚Ó‰fl˘Ëı Ï˚¯ˆ ·Â‰‡, ‚˚‰ÂÎËÚÂ ÓÔÂ-
‰ÂÎÂÌÌÓÂ ‚ÂÏfl Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ·˚ ÓÚ‚Ó‰fl˘ËÂ Ï˚¯ˆ˚ ‰Ó-
„Ì‡ÎË ‚ ‡Á‚ËÚËË ÔË‚Ó‰fl˘ËÂ.

ÖÒÎË ‚Ó ‚ÂÏfl Á‡ÌflÚËÈ Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ‚˚ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ
ÔÓÒÚÓflÌÌ˚Â ·ÓÎË ‚ ·Â‰‡ı, ÚÓ ‚‡Ï ·ÓÎ¸¯Â ÌÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ˝ÚÓÚ ÚÂÌ‡ÊÂ. çÂÍÓÚÓ˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
ÔÓ‰ıÓ‰flÚ ÌÂ Í‡Ê‰ÓÏÛ ˜ÂÎÓ‚ÂÍÛ. ÖÒÎË Û ‚‡Ò ‡ÚËÚ ·Â‰-
ÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚Ó‚, ‰‚ËÊÂÌËfl, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚Â Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂ-
Â ‰Îfl ÔË‚Ó‰fl˘Ëı/ÓÚ‚Ó‰fl˘Ëı ÏÓ„ÛÚ ‚˚Á‚‡Ú¸ ÒËÎ¸ÌÛ˛
·ÓÎ¸, ÌÓ ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û˛Ú Ë ‰Û„ËÂ ÔÓ·ÎÂÏ˚. é‰Ì‡ ËÁ ÌËı
Ó·ÒÛÊ‰‡ÂÚÒfl ‚ÒÂ ˜‡˘Â Ë ˜‡˘Â ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ 8-10 ÎÂÚ: Á‡-
˘ÂÏÎÂÌËÂ ‚ ·Â‰Â. ì ÌÂÍÓÚÓ˚ı Î˛‰ÂÈ Ì‡ „ÓÎÓ‚ÍÂ ·Â‰-
ÂÌÌÓÈ ÍÓÒÚË ËÏÂÂÚÒfl ÍÓÒÚÌ˚È Ì‡ÓÒÚ, ÍÓÚÓ˚È ‰‡‚ËÚ
Ì‡ Ò‚Ó‰ Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌÓ„Ó ÒÛÒÚ‡‚‡ Ë Ó„‡ÌË˜Ë‚‡ÂÚ ‡ÏÔÎË-
ÚÛ‰Û ‰‚ËÊÂÌËfl. Ç ÏÂÒÚÂ ÒÓÔËÍÓÒÌÓ‚ÂÌËfl - ˜ÚÓ ÌÂÌÓ-
Ï‡Î¸ÌÓ - Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ËÒÚË‡Ú¸Òfl ıfl˘Â‚‡fl ‚˚ÒÚËÎÍ‡
ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚË ÒÛÒÚ‡‚‡, ˜ÚÓ ÏÓÊÂÚ ÔË‚Ó‰ËÚ¸ ‰‡ÊÂ Í ÔÓ-
Ô‡‰‡ÌË˛ ÓÒÍÓÎÍÓ‚ ‚ ÒÛÒÚ‡‚. ê‡·ÓÚ‡ Ú‡ÍÓ„Ó ÒÛÒÚ‡‚‡ ÔÓ‰
Ì‡„ÛÁÍÓÈ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÛÒÍÓÂÌËÂ ‡Á‚ËÚËfl ‡ÚËÚ‡ ËÁ-Á‡
ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËÈ, Ì‡ÌÓÒËÏ˚ı ˝ÚËÏË ˜‡ÒÚË˜Í‡ÏË.

Ö˘Â ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ËÒÍ ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËfl ÒÛÒÚ‡‚ÌÓÈ „Û·˚ –
ıfl˘Â‚Ó„Ó ÍÓÎ¸ˆ‡, ‡ÒÔÓÎ‡„‡˛˘Â„ÓÒfl ÔÓ Í‡˛ ‚ÂÚÎÛÊ-
ÌÓÈ ‚Ô‡‰ËÌ˚. èÓ ÏÂÂ ‰‚ËÊÂÌËfl ·Â‰ÂÌÌÓÈ ÍÓÒÚË ÍÌ‡-
ÛÊË ÔË ‡·ÓÚÂ Ì‡ ÓÔËÒ˚‚‡ÂÏÓÏ ÚÂÌ‡ÊÂÂ „Û·‡
ÏÓÊÂÚ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÓÚ˚‚‡Ú¸Òfl ÓÚ ÍÓÒÚÌÓ„Ó „Â·Ìfl ‚ÂÚ-
ÎÛÊÌÓÈ ‚Ô‡‰ËÌ˚, ˜ÚÓ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ·ÓÎÂÁÌÂÌÌ˚Â ÔÓ˘ÂÎÍË-
‚‡ÌËfl ‚ Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌÓÏ ÒÛÒÚ‡‚Â. ÖÒÎË ‚˚ ËÒÔ˚Ú‡ÂÚÂ
ÌÂ˜ÚÓ ÔÓ‰Ó·ÌÓÂ ËÎË Û ‚‡Ò ÔÓfl‚ËÚÒfl ·ÓÎ¸ ‚ Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌ-
ÌÓÏ ÒÛÒÚ‡‚Â Ò ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ ÒÚÓÓÌ˚ ·Â‰‡, ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÌÂ-
ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÔÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÒÔÓÚË‚ÌÓÏÛ ıËÛ„Û-ÓÚÓÔÂ‰Û
ËÎË ÒÔÓÚË‚ÌÓÏÛ Ï‡ÌÛ‡Î¸ÌÓÏÛ ÚÂ‡ÔÂ‚ÚÛ. íÓ„‰‡ ‚˚
ÒÏÓÊÂÚÂ ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸ ËÁÌ‡¯Ë‚‡ÌËÂ Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌÓ„Ó
ÒÛÒÚ‡‚‡. 

íÂÌ‡ÊÂ ‰Îfl ÔË‚Â‰ÂÌËfl/ÓÚ‚Â‰ÂÌËfl ÌÓ„ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸
ÓÚÎË˜Ì˚Ï ‰ÓÔÓÎÌÂÌËÂÏ Í ‚‡¯ËÏ ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï, Ó‰Ì‡ÍÓ
ÌÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ Ë„ÌÓËÓ‚‡Ú¸ ·ÓÎË ‚ Ú‡ÁÓ·Â‰ÂÌÌÓÏ ÒÛÒÚ‡‚Â.
íÂÌËÓ‚ÍË ÌÂ ‰ÓÎÊÌ˚ ‚˚Á‚‡Ú¸ ‰ËÒÍÓÏÙÓÚ ‚ ÒÛÒÚ‡-
‚‡ı. íÂÌËÛÈÚÂÒ¸ Ò ÛÏÓÏ Ë ÌÂ ÔÂÂÛÒÂ‰ÒÚ‚ÛÈÚÂ. IM
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Тренажеры для проработ-
ки внутренней и внешней
поверхностей бедра отно-
сятся к приспособлениям с
незамкнутой цепью, то
есть не использующим
свободные веса






