
ñÿ îäíîé èç ãëàâíûõ äûõàòåëüíûõ ìûøö: çà ñ÷åò àêòèâ-

íîãî ñîêðàùåíèÿ äèàôðàãìû ïðîèñõîäèò âäîõ. Ïðè ýòîì

óâåëè÷èâàåòñÿ ðàçìåð ãðóäíîé êëåòêè, â ðåçóëüòàòå ÷åãî

óâåëè÷èâàåòñÿ ïðèòîê âîçäóõà â ëåãêèå è êðîâè ê ñåðäöó.

Êðîìå òîãî, äèàôðàãìà, ÿâëÿÿñü ìûøöåé áðþøíîãî ïðåñ-

ñà, ñïîñîáñòâóåò íàòóæèâàíèþ.

Òàêèì îáðàçîì, òàëèþ ôîðìèðóþò ìûøöû áðþøíîãî

ïðåññà: ïðÿìàÿ ìûøöà æèâîòà, ðàñïîëîæåííàÿ ñïåðåäè,

êðîìå òîãî, íàðóæíàÿ êîñàÿ, âíóòðåííÿÿ êîñàÿ è ïîïå-

ðå÷íûå ìûøöû æèâîòà, ðàñïîëîæåííûå ñïðàâà è ñëåâà,

à òàêæå äèàôðàãìà, êâàäðàòíàÿ ìûøöà ïîÿñíèöû, ìûø-

öû ïðîìåæíîñòè. È êîãäà ãîâîðÿò î ðàáîòå ïðåññà, ïîäðà-

çóìåâàþò îäíîâðåìåííîå ñîêðàùåíèå â áîëüøåé èëè

ìåíüøåé ñòåïåíè âñåõ óêàçàííûõ ìûøö.

Çàëîã óñïåõà — ðàçíîîáðàçèå

Îäíàêî îñîáåííîñòè àíàòîìè÷åñêîãî ñòðîåíèÿ ìûøö

áðþøíîãî ïðåññà — èõ ìíîãîñëîéíîå ðàñïîëîæåíèå,

ðàçëè÷íîå íàïðàâëåíèå ìûøå÷íûõ ïó÷êîâ, áîëüøîé

ðàçìåð ïðÿìîé ìûøöû æèâîòà, à òàêæå èõ ìíîãîôóíê-

öèîíàëüíîñòü — ýòî ëèøü îäíà èç ïðè÷èí, ïî êîòîðîé

òðåíèðîâêè äîëæíû âêëþ÷àòü â ñåáÿ ðàçíîãî ðîäà óï-

ðàæíåíèÿ. Äðóãîé âàæíîé ïðè÷èíîé óñïåõà ñòðàòåãèè

ðàçíîîáðàçèÿ â çàíÿòèÿõ ÿâëÿåòñÿ òîò ôàêò, ÷òî ìûøöû

íåâåðîÿòíî áûñòðî ïðèâûêàþò ê íàãðóçêå.

Ïîñòåïåííî ìûøöû àäàïòèðóþòñÿ ê âûïîëíÿåìîìó

îáúåìó íàãðóçêè, è òîãäà âàøà ïðèâû÷íàÿ ðàçìèíêà íå

áóäåò ïðèíîñèòü çàìåòíîãî ðåçóëüòàòà. Åñëè âû õîòèòå

èçâëå÷ü ìàêñèìàëüíóþ ïîëüçó èç ãèìíàñòèêè, íåîáõî-

äèìî ðàçíîîáðàçèå: äëÿ óêðåïëåíèÿ äàæå îäíîé ãðóïïû

ìûøö äâèæåíèé îäíîãî òèïà íåäîñòàòî÷íî, ïîñêîëüêó

áîëüøàÿ ÷àñòü óïðàæíåíèé ðàçðàáàòûâàåò äàæå íå êîí-

êðåòíóþ ìûøöó, à ëèøü åå îïðåäåëåííóþ ÷àñòü. Íàïðè-
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ìåð, êîãäà âû äåëàåòå êëàññè÷åñêèå ïîäúåìû òóëîâèùà,

òî â îñíîâíîì ðàçðàáàòûâàåòå âåðõíþþ ÷àñòü æèâîòà.

Êîñûå ìûøöû, êîòîðûå, ñóæàÿñü, âûäåëÿþò òàëèþ, âî-

îáùå î÷åíü òðóäíî ïîääàþòñÿ òðåíèðîâêå. Äëÿ èõ óêðåï-

ëåíèÿ íàèáîëåå ýôôåêòèâíî âûïîëíÿòü âðàùåíèÿ òóëî-

âèùà.

Ðàçíîîáðàçèå â òðåíèðîâêàõ è â âûïîëíÿåìûõ óïðàæ-

íåíèÿõ íåîáõîäèìî è ïîòîìó, ÷òî ìûøöàì æèâîòà íóæ-

íî âðåìÿ íà âîññòàíîâëåíèå. Ðàçóìíî ÷åðåäîâàòü óïðàæ-

íåíèÿ, ïîñëåäîâàòåëüíî è âñåñòîðîííå òðåíèðóÿ ðàçíûå

ãðóïïû ìûøö áðþøíîãî ïðåññà. Ñî âðåìåíåì âû ïîéìå-

òå, ÷òî ýôôåêòèâíîñòü ðàçìèíîê â ýòîì ñëó÷àå áóäåò íà-

ðàñòàòü áûñòðåå, ÷åì ïðè êàæäîäíåâíîé òðåíèðîâêå îä-

íîé è òîé æå ãðóïïû ìûøö, ïîñêîëüêó óëó÷øåíèå èõ

òîíóñà îñóùåñòâëÿåòñÿ â îñíîâíîì â ïåðèîä âîññòàíîâëå-

íèÿ ïîñëå ìûøå÷íîé íàãðóçêè.

Òåïåðü, êîãäà âû çíàåòå î ñòðîåíèè ñâîåãî òåëà ÷óòü

áîëüøå, ñàìîå âðåìÿ ïåðåéòè ê ïðàêòè÷åñêèì ðåêîìåí-

äàöèÿì ïî âîïðîñó, êàê ïîäîáðàòü íàèáîëåå ïðîñòûå, íî

äåéñòâåííûå óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö áðþøíîãî ïðåññà

äëÿ ñàìîñòîÿòåëüíûõ çàíÿòèé äîìà. Äàëåå â êíèãå âàì

ïðåäëîæåíû óïðàæíåíèÿ, äëÿ ïðîâåäåíèÿ êîòîðûõ âàì

íå ïîòðåáóþòñÿ íè ãàíòåëè, íè äðóãèå âèäû òðåíàæåðîâ.

Ïðîòèâîäåéñòâèå ïðè âûïîëíåíèè ñîçäàåòñÿ èñêëþ÷è-

òåëüíî çà ñ÷åò ïîëîæåíèÿ êîíå÷íîñòåé è òóëîâèùà. Îä-

íàêî òîò ôàêò, ÷òî íå èñïîëüçóþòñÿ äîïîëíèòåëüíûå ñî-

ïðîòèâëåíèÿ, âîâñå íå îçíà÷àåò, ÷òî óïðàæíåíèÿ ëåãêèå.

Ñëîæíîñòü ñîñòîèò â ñëåäóþùåì: ÷òîáû äåëàòü èõ ïðà-

âèëüíî, íóæíî îáÿçàòåëüíî áûòü â õîðîøåé ôèçè÷åñêîé

ôîðìå. È äàæå áóäó÷è ïîäãîòîâëåííîé ôèçêóëüòóðíè-

öåé, íà÷èíàòü çàíÿòèÿ ñëåäóåò, ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàÿ

êîëè÷åñòâî âûïîëíÿåìûõ óïðàæíåíèé, è îñóùåñòâëÿòü

ñòîëüêî ïîâòîðåíèé, ñêîëüêî íåîáõîäèìî, ÷òîáû íàãðó-

çèòü ìûøöû, íå ïåðåãðóæàÿ èõ.
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Íà íà÷àëüíîì ýòàïå âàøà çàäà÷à — îçíàêîìèòüñÿ ñ

òåõíèêîé âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé, à çàòåì — ñàìîñòîÿ-

òåëüíî ïðîâîäèòü ðàçìèíêè, êàæäûé ðàç ìåíÿÿ êîì-

ïëåêñ óïðàæíåíèé.

Òðåíèðóéòåñü ïðàâèëüíî

×òîáû ïðèäàòü ìûøöàì, ôîðìèðóþùèì ïðåññ, ñèëó è

âûíîñëèâîñòü, íåîáõîäèìî ïîäâåðãíóòü èõ îïðåäåëåí-

íîé íàãðóçêå, êîòîðàÿ íàçûâàåòñÿ ïðîòèâîäåéñòâèåì.

Òàêîå ïðîòèâîäåéñòâèå ìîæíî îñóùåñòâèòü ëèáî ñ ïîìî-

ùüþ îáû÷íûõ ãàíòåëåé, ëèáî òðåíàæåðîâ, èëè æå ñ ïî-

ìîùüþ âåñà ñîáñòâåííîãî òåëà. Îòëè÷èòåëüíîé îñîáåííî-

ñòüþ ñèëîâûõ óïðàæíåíèé ñ ñîáñòâåííûì âåñîì òåëà

ÿâëÿåòñÿ òî, ÷òî îíè âîçäåéñòâóþò íå òîëüêî íà îñíîâ-

íóþ ãðóïïó ìûøö, íà êîòîðóþ îíè íàïðàâëåíû, íî è íà

òå ìûøöû, êîòîðûå ïîìîãàþò òåëó ñîõðàíÿòü óñòîé÷è-

âîñòü â ïðîöåññå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé. Íàïðèìåð,

ïðè ïîäúåìàõ âåðõíåé ÷àñòè òóëîâèùà âû òðåíèðóåòå

íåïîñðåäñòâåííî ìûøöû âåðõíåé ÷àñòè æèâîòà. Íî êðî-

ìå íèõ íàãðóæàþòñÿ, õîòÿ è ìåíåå èíòåíñèâíî, òàêæå è

ìûøöû âåðõíåãî ïëå÷åâîãî ïîÿñà: ðóêè, ãðóäü, ïëå÷è,

ìûøöû áåäåð, ñïèíû, ÿãîäèö, òàê êàê âî âðåìÿ âûïîë-

íåíèÿ óïðàæíåíèé ïîìîãàþò óäåðæèâàòü òóëîâèùå îò

ïðîãèáà â ïîÿñíèöå.

Ïîäîáíàÿ ñèëîâàÿ ãèìíàñòèêà óâåëè÷èò âûíîñëè-

âîñòü è óëó÷øèò òîíóñ ìûøö áðþøíîãî ïðåññà, ïîìîæåò

ñäåëàòü æèâîò áîëåå ïëîñêèì è ðåëüåôíûì, ïîñêîëüêó

ïðåäñòàâëåííûå óïðàæíåíèÿ âîçäåéñòâóþò íà ìûøöû

ïîä ðàçíûìè óãëàìè. Íàñêîëüêî áûñòðî âû ñìîæåòå äîñ-

òè÷ü âèäèìûõ ðåçóëüòàòîâ, áóäåò çàâèñåòü îò èíòåíñèâ-

íîñòè íàãðóçêè.

Èíòåíñèâíîñòü íàãðóçêè îïðåäåëÿåò, íàñêîëüêî âû

ñìîãëè çàñòàâèòü ñåáÿ ïåðåñèëèòü êîìôîðòíûé óðîâåíü
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ôèçè÷åñêîãî íàïðÿæåíèÿ. Èíòåíñèâíîñòü íàïðÿìóþ çà-

âèñèò îò âûíîñëèâîñòè è èíäèâèäóàëüíîãî óðîâíÿ ôèçè-

÷åñêîé ïîäãîòîâêè. Ñàìûé òî÷íûé èíäèêàòîð ôèçè÷åñêî-

ãî ñîñòîÿíèÿ — ÷àñòîòà ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ ñîêðàùåíèé

(×ÑÑ). Èçìåðÿÿ ×ÑÑ, ìîæíî íå òîëüêî îïðåäåëèòü âàø

ëè÷íûé óðîâåíü ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè, íî è êîíòðîëè-

ðîâàòü óðîâåíü íàãðóçêè âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ óïðàæíå-

íèé.

Èíòåíñèâíîñòü íàãðóçêè äîëæíà ìåíÿòüñÿ â çàâèñè-

ìîñòè îò ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ, èíäèâèäóàëüíîãî óðîâ-

íÿ ïîäãîòîâêè, ñòåïåíè òðåíèðîâàííîñòè, îáùåãî ñî-

ñòîÿíèÿ, ñàìî÷óâñòâèÿ. Óñèëèòü ñòåïåíü íàãðóçêè ïðè

âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé ñ ñîáñòâåííûì âåñîì ìîæíî,

óâåëè÷èâ àìïëèòóäó, ñêîðîñòü âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé

èëè êîëè÷åñòâî ïîâòîðîâ, óñëîæíèâ òåõíèêó èõ èñïîë-

íåíèÿ.

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé. Ïåðåä íà÷àëîì òðå-

íèðîâîê ñòîèò îçíàêîìèòüñÿ ñ òåõíèêîé âûïîëíåíèÿ âñåõ

óïðàæíåíèé, äåëàòü êîòîðûå âû íàìåòèëè íà çàíÿòèè.

Âñå ïðåäëîæåííûå â ýòîé êíèãå óïðàæíåíèÿ ñîâåðøàþò-

ñÿ ñ èñïîëüçîâàíèåì âåñà ñîáñòâåííîãî òåëà â óñëîâèÿõ

ïðåîäîëåâàþùåé ðàáîòû. Ïðè èõ âûïîëíåíèè íåîáõîäè-

ìî óäåëÿòü âíèìàíèå íå òîëüêî ïîëîæåíèþ ÷àñòåé òåëà,

íî è ñêîðîñòè âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé. Îíà ìîæåò áûòü

óìåðåííîé èëè áûñòðîé. Àìïëèòóäó äâèæåíèé ïðîäó-

ìàéòå çàðàíåå, òàê êàê îíà ñóùåñòâåííî âëèÿåò íà óðî-

âåíü íàãðóçêè. Íàïðèìåð, ðàçëè÷íàÿ ãëóáèíà íàêëîíîâ

òóëîâèùà èëè óãîë ðàçâîðîòà êîðïóñà ïðè ïîäúåìàõ ñìå-

ùàþò àêöåíò ðàáîòû íà òó èëè èíóþ ãðóïïó ìûøö æèâî-

òà. Íåîáõîäèìî ñ îñîáûì âíèìàíèåì îòíîñèòüñÿ ê âûáîðó

âåðíîãî èñõîäíîãî ïîëîæåíèÿ. Ëó÷øå ñäåëàòü ìåíüøåå

êîëè÷åñòâî óïðàæíåíèé, íî ïðàâèëüíî, ÷åì áîëüøåå, íî

íåâåðíî.

Êîëè÷åñòâî ïîâòîðåíèé. ×òîáû îñâîèòü òåõíèêó âû-

ïîëíåíèÿ óïðàæíåíèÿ, íåîáõîäèìî ïîâòîðèòü åãî íå ìå-
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íåå 20 ðàç ïîäðÿä. Íà ïåðâîíà÷àëüíîì ýòàïå êàæäûé ðàç

íà ðàçìèíêå âûïîëíÿéòå íîâûå óïðàæíåíèÿ, ïîêà íå îñ-

âîèòå âñå óïðàæíåíèÿ, ïðåäëîæåííûå â êíèãå. Åñëè âû

íå â ñîñòîÿíèè âûïîëíèòü ïðåäëàãàåìîå êîëè÷åñòâî ïî-

âòîðîâ, äåëàéòå óïðàæíåíèÿ ñåðèÿìè. Íàïðèìåð, ñäå-

ëàéòå äâå ñåðèè ïî 10 èëè ÷åòûðå ñåðèè ïî 5 ïîâòîðîâ ñ

íåáîëüøèìè ïåðåðûâàìè â 10–15 ñåêóíä, ïîêà âàì íå

óäàñòñÿ îñóùåñòâèòü âñå ïîâòîðû áåç ïåðåðûâîâ.

Ñêîðîñòü âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé íà ýòàïå èõ îñâîå-

íèÿ äîëæíà áûòü óìåðåííîé. Êîãäà âû áóäåòå óâåðåíû â

ïðàâèëüíîñòè ïîëîæåíèÿ òóëîâèùà ïðè ðàáîòå, òî ñêî-

ðîñòü âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé äîëæíà áûòü óâåëè÷åíà

äî óðîâíÿ ìàêñèìàëüíîé. Ïîâòîðÿÿ óïðàæíåíèÿ ìåíü-

øåå ÷èñëî ðàç, íî â áûñòðîì òåìïå, âû ïðèîáðåòàåòå

áîëüøå âûíîñëèâîñòè, ÷åì âûïîëíÿÿ íåîáõîäèìîå ÷èñëî

ïîâòîðåíèé, íî ìåäëåííî. Ýôôåêòèâíî ïîääåðæèâàòü

îïðåäåëåííûé ðèòì âî âðåìÿ ðàçìèíêè. Íà÷èíàòü ñ óìå-

ðåííîãî òåìïà è ïîñòåïåííî óâåëè÷èâàòü ñêîðîñòü ðàáî-

òû äî ìàêñèìàëüíî âîçìîæíîé. Ñ ýòîé öåëüþ óäîáíî çà-

íèìàòüñÿ ïîä ïîñòåïåííî óáûñòðÿþùóþñÿ ðèòìè÷íóþ

ìóçûêó. Çàïèøèòå íà êàññåòó ïîäðÿä íåñêîëüêî ñîâðå-

ìåííûõ ìåëîäèé è âûïîëíÿéòå óïðàæíåíèÿ íà êàæäûé

ñ÷åò, èëè íà äâà ñ÷åòà, èëè íà òðè. Íàïðèìåð, íà ïåðâûé

ñ÷åò âûïîëíèòå óïðàæíåíèå ñ íåáîëüøîé àìïëèòóäîé,

íà âòîðîé — ñî ñðåäíåé, íà òðåòèé — ñ ïîëíîé. Èëè íà

ïåðâûå äâà ñ÷åòà âûïîëíÿéòå óïðàæíåíèÿ ñî ñðåäíåé àì-

ïëèòóäîé, à íà òðåòèé — ñ ìàêñèìàëüíîé.

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü. Ñëîæíîñòü è êîëè÷åñòâî âûïîë-

íÿåìûõ óïðàæíåíèé âàðüèðóåòñÿ â çàâèñèìîñòè îò öåëè

òðåíèðîâîê, íàëè÷èÿ ñâîáîäíîãî âðåìåíè è æåëàíèÿ âû-

ïîëíÿòü ôèçè÷åñêèå óïðàæíåíèÿ. Èíîãäà äîñòàòî÷íî

êîðîòêîé ìèíóòíîé çàðÿäêè óòðîì, à â äðóãîé ðàç ïîäîá-

íûå ðàçìèíêè ìîæíî âûïîëíÿòü íåñêîëüêî ðàç â òå÷å-

íèå äíÿ. Èëè ïðîâåñòè ïîëíîöåííóþ òðåíèðîâêó, íà êî-

òîðîé ñî÷åòàòü óêðåïëåíèå ìûøö æèâîòà ñ ðàñòÿæêîé
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èëè àýðîáèêîé. Ïðîäîëæèòåëüíîñòü ðàçìèíêè, êàê óæå

îòìå÷àëîñü ðàíåå, ìîæåò áûòü âñåãî ëèøü 1 ìèíóòà. Íî

åñëè öåëü âàøèõ çàíÿòèé èçìåíèòü ôîðìó òàëèè êàðäè-

íàëüíî, òî äàæå 3 ìèíóòàìè íå îáîéòèñü. Âàøà òðåíè-

ðîâêà äîëæíà ïðîäîëæàòüñÿ íå ìåíåå 20 ìèíóò.

Ðåãóëÿðíîñòü ïðîâåäåíèÿ çàíÿòèé. Äëÿ äîñòèæåíèÿ

âèäèìûõ ðåçóëüòàòîâ îïòèìàëüíîå êîëè÷åñòâî çàíÿòèé

âûñîêîé èíòåíñèâíîñòè â íåäåëþ — òðè. Åñëè æå âû ïî-

÷óâñòâóåòå íåîáõîäèìîñòü è íàéäåòå âîçìîæíîñòü çàíè-

ìàòüñÿ áîëüøå è ÷àùå, ïîæàëóéñòà, íî òîëüêî òàê, ÷òî-

áû 1–2 äíÿ â íåäåëþ ó âàñ áûëè îáÿçàòåëüíî ïîëíîñòüþ

ñâîáîäíû îò ôèçè÷åñêèõ íàãðóçîê. Ýòî íåîáõîäèìî äëÿ

îòäûõà è âîññòàíîâëåíèÿ ìûøö áðþøíîãî ïðåññà. Åñëè

æå âû ïëàíèðóåòå ïðîâîäèòü òðåíèðîâêè-ìèíóòêè, íå-

ïðîäîëæèòåëüíûå ïî âðåìåíè, è âûïîëíÿòü íà íèõ ïî

1–2 öåëåíàïðàâëåííûõ óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö æèâîòà,

òî äåëàéòå ðàçìèíêó êàæäûé äåíü.

Ïëàí çàíÿòèÿ äîëæåí áûòü ïðîäóìàí çàðàíåå. Â èäåà-

ëå íåîáõîäèìî ñîáëþäàòü îñíîâíûå ïðèíöèïû ïîñòðîå-

íèÿ òðåíèðîâêè. Áåçîòíîñèòåëüíî ê óðîâíþ âàøåé ôèçè-

÷åñêîé ïîäãîòîâêè, ëþáîå ôèçè÷åñêîå çàíÿòèå äîëæíî

âêëþ÷àòü â ñåáÿ 3 ñòàäèè.

1. Ðàçìèíêà (1–5 ìèíóò). Íà ñòàäèè ðàçìèíêè íåîáõî-

äèìî ïîäíÿòü òåìïåðàòóðó òåëà, ÷òîáû ñóõîæèëèÿ è

ìûøöû ñòàëè áîëåå ýëàñòè÷íûìè è ðàáîòàëè áûñòðî

è ýôôåêòèâíî. Íà ðàçìèíêå âûïîëíÿþòñÿ ïðîñòûå

óïðàæíåíèÿ â ìåäëåííîì òåìïå. Íà ýòîé ñòàäèè òðå-

íèðîâêè ñîâñåì íå îáÿçàòåëüíî âûçûâàòü óñòàëîñòü.

Äîñòàòî÷íî âûïîëíèòü ïðîñòûå ðàçîãðåâàþùèå óï-

ðàæíåíèÿ, òàêèå êàê ëåãêèå ïðûæêè, áåã, âðàùåíèÿ

òóëîâèùà, ïîâîðîòû, ïðèñåäàíèÿ, íàêëîíû.

2. Îñíîâíàÿ ÷àñòü. Öåëåíàïðàâëåííûå óïðàæíåíèÿ äëÿ

ìûøö æèâîòà è ñïèíû. Âûáåðèòå ëþáûå óïðàæíåíèÿ

èç ïðåäëîæåííûõ íà êàæäóþ ãðóïïó ìûøö áðþøíîãî

ïðåññà.
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3. Ðàñòÿãèâàíèÿ (1–5 ìèíóò). Ðåêîìåíäóåòñÿ íå çàêàí-

÷èâàòü àêòèâíóþ ÷àñòü ðåçêî. Ðàñòÿãèâàíèÿ â òå÷åíèå

íåñêîëüêèõ ìèíóò ïîñëå òðåíèðîâêè ïðåäîòâðàòÿò

ñëèøêîì áûñòðîå óïëîòíåíèå ìûøö è ïîçâîëÿò ïîñòå-

ïåííî âîçâðàòèòü ×ÑÑ ê íîðìå. Âûïîëíèâ âñåãî ëèøü

2–3 ðàñòÿãèâàþùèõ óïðàæíåíèÿ äëÿ ìûøö æèâîòà â

êîíöå çàíÿòèÿ, âû ìîæåòå èçáåæàòü ïîÿâëåíèÿ áîëåç-

íåííûõ îùóùåíèé â ìûøöàõ ïîñëå ïðîâåäåíèÿ öåëå-

íàïðàâëåííîé ãèìíàñòèêè, ñâÿçàííûõ ñ íåïðèâû÷íîé

äëÿ íèõ íàãðóçêîé.

Ñòðåé÷ ñïîñîáñòâóåò âûâåäåíèþ ïðîäóêòîâ ðàñïàäà,

êîòîðûå íàêàïëèâàþòñÿ â ìûøöàõ â ðåçóëüòàòå âûïîë-

íåíèÿ ðàáîòû, ïðåäóïðåæäàåò âíåçàïíûå èçìåíåíèÿ â

ðàáîòå ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé ñèñòåìû, êîòîðûå ìîãóò âû-

çâàòü ãîëîâîêðóæåíèå è äàæå îáìîðîê.

Íå ñëåäóåò ïðåíåáðåãàòü ðàñòÿæêîé, äàæå êîãäà ðå÷ü

èäåò âñåãî ëèøü îá îäíîì ñèëîâîì óïðàæíåíèè. Ïîòÿíè-

òå ìûøöû æèâîòà, îáÿçàòåëüíî óäåðæèâàÿ êàæäóþ ðàñ-

òÿæêó 10–30 ñåêóíä.

Îò ÷åãî çàâèñèò ðåçóëüòàò?

Ôàêòîðû, âëèÿþùèå íà äîñòèæåíèå

âèäèìîãî ðåçóëüòàòà
Õàðàêòåðèñòèêè

Èíòåíñèâíîñòü íàãðóçêè (íàñêîëüêî âû

ñìîãëè çàñòàâèòü ñåáÿ ïåðåñèëèòü êîì-

ôîðòíûé óðîâåíü ôèçè÷åñêîãî íàïðÿæå-

íèÿ)

Èíòåíñèâíîñòü íàãðóçêè èçìåíÿåòñÿ â çà-

âèñèìîñòè îò èíäèâèäóàëüíîãî óðîâíÿ

×ÑÑ. Ìîæåò áûòü íèçêèì (30–45% îò ×ÑÑ),

óìåðåííûì (50–70 % îò ×ÑÑ), âûñîêèì

(80–90% îò ×ÑÑ)

×àñòîòà çàíÿòèé â íåäåëþ Îïòèìàëüíî: òðè òðåíèðîâêè âûñîêîé èí-

òåíñèâíîñòè èëè åæåäíåâíàÿ êîðîòåíüêàÿ

ðàçìèíêà

Âðåìÿ çàíÿòèé Óòðîì, âå÷åðîì, äíåì — ìîæåò áûòü ëþ-

áîå. Çàâèñèò îò èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåí-

íîñòåé îðãàíèçìà èëè íàëè÷èÿ ñâîáîäíîãî

âðåìåíè â òå÷åíèå äíÿ
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Ôàêòîðû, âëèÿþùèå íà äîñòèæåíèå

âèäèìîãî ðåçóëüòàòà
Õàðàêòåðèñòèêè

Ïðîäîëæèòåëüíîñòü çàíÿòèé Îò 60 ñåêóíä äî 60 ìèíóò â çàâèñèìîñòè îò

öåëè òðåíèðîâêè

Ïëàí çàíÿòèé Â èäåàëå çàíÿòèå äîëæíî âêëþ÷àòü â ñåáÿ

ñëåäóþùèå ýòàïû: ðàçìèíêà (1–5 ìèíóò);

öåëåíàïðàâëåííûå óïðàæíåíèÿ (3–40 ìè-

íóò); ðàñòÿãèâàíèÿ (1–5 ìèíóò)

Òåõíèêà âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé Ñòàðàéòåñü óäåëÿòü îñîáîå âíèìàíèå òåõ-

íèêå âûïîëíåíèÿ óïðàæíåíèé: ðàñòÿæêå,

äûõàíèþ, ñèëîâûì äâèæåíèÿì â öåëÿõ ïðå-

äîòâðàùåíèÿ òðàâì è äîñòèæåíèÿ âèäèìî-

ãî óëó÷øåíèÿ âíåøíåé ôîðìû òåëà â êî-

ðîòêèå ñðîêè

Èñïîëüçóåìîå ñîïðîòèâëåíèå Â ýòîé êíèãå âàì ïðåäëîæåíû óïðàæíåíèÿ,

íå òðåáóþùèå ïðèìåíåíèÿ äîïîëíèòåëü-

íûõ óòÿæåëèòåëåé

Îñíîâíîé âûâîä, êîòîðûé âû äîëæíû ñäåëàòü èç âñåãî

âûøåñêàçàííîãî, — ýòî òî, ÷òî óâåëè÷åíèå èëè ñíèæåíèå

âûøåóêàçàííûõ ïàðàìåòðîâ íàïðÿìóþ âëèÿåò íà ðåçóëü-

òàò âàøèõ òðåíèðîâîê.

Òåïåðü âû çíàåòå î çàíÿòèÿõ ôèçè÷åñêèìè óïðàæíå-

íèÿìè íåîáõîäèìûé ìèíèìóì, âïîëíå äîñòàòî÷íûé, ÷òî-

áû âûïîëíÿòü óòðîì, äíåì èëè âå÷åðîì ïàðó-òðîéêó

ïîäúåìîâ êîðïóñà, ñãèáàíèé è ñêðó÷èâàíèé ñ öåëüþ óêðå-

ïëåíèÿ ìûøö æèâîòà.

Ðåêîìåíäàöèè ïðîôåññèîíàëîâ

Ñèëüíàÿ ñïèíà — òîíêàÿ òàëèÿ. Íå çàáûâàéòå, ÷òî òà-

ëèþ òàêæå ôîðìèðóþò è ìûøöû íèæíåé ÷àñòè ñïèíû.

Ïîýòîìó íàðàâíå ñ ïðîðàáîòêîé ïåðåäíåé ÷àñòè æèâîòà

äåëàéòå íà ðàçìèíêå è ïàðó-òðîéêó óïðàæíåíèé äëÿ

ìûøö ïîÿñíèöû.

Â ÷åì è ãäå òðåíèðîâàòüñÿ. Ïîñòàðàéòåñü âûïîëíÿòü

óïðàæíåíèÿ ïåðåä áîëüøèì çåðêàëîì, êîíòðîëèðóÿ àì-
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ïëèòóäó ðàáîòû ïðè ðàçëè÷íûõ óïðàæíåíèÿõ. Çàíèìàé-

òåñü â îáëåãàþùåé îäåæäå: â òðèêî, êîëãîòêàõ, êîìáèíå-

çîíå, òîïå, ÷òîáû îäåæäà íå ñêðûâàëà âàøó ôèãóðó.

Ïîäîáíûé âíåøíèé âèä äîïîëíèòåëüíî áóäåò ñòèìóëè-

ðîâàòü âàøå æåëàíèå äîáèòüñÿ ñòàëüíîãî ïðåññà è óëó÷-

øåíèÿ ôèãóðû.

Âíèìàíèå! Ïðèñòóïàÿ ê òðåíèðîâêàì, èìåéòå â âèäó,

÷òî ïðè íàëè÷èè êàêèõ-ëèáî çàáîëåâàíèé ñïèíû èëè

âíóòðåííèõ îðãàíîâ ïîêàçàíèÿ ê èñïîëüçîâàíèþ òåõ èëè

èíûõ óïðàæíåíèé äëÿ ìûøö áðþøíîãî ïðåññà, à òàêæå

èõ îáùàÿ äîçèðîâêà îïðåäåëÿþòñÿ â êàæäîì îòäåëüíîì

ñëó÷àå èíäèâèäóàëüíî âðà÷îì èëè ñïåöèàëèñòîì â îá-

ëàñòè ôèçè÷åñêîé êóëüòóðû. Ïðè ýòîì ó÷èòûâàþòñÿ îá-

ùåå ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ çàíèìàþùåãîñÿ è ðåàêòèâíîñòè

ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòîé è äûõàòåëüíîé ñèñòåì íà ôèçè÷å-

ñêóþ íàãðóçêó. Ïåðåä íà÷àëîì ïðîâåäåíèÿ ðåãóëÿðíûõ

ðàçìèíîê ïðîéäèòå ìåäèöèíñêèé îñìîòð.

Êîìïëåêñíûé ïîäõîä óñêîðèò ðåçóëüòàò

Êàêîé òîëê â äèåòå, åñëè âñå ðàâíî òàëèÿ îñòàåòñÿ ðàñ-

ïëûâ÷àòîé è ðûõëîé? Òàê æå êàê è íåò ñìûñëà â åæå-

äíåâíûõ çàíÿòèÿõ ãèìíàñòèêîé áåç êîððåêöèè ïèòàíèÿ.

Âàøè ìûøöû ìîãóò áûòü ñèëüíûìè è óïðóãèìè, íî

êàêîé â ýòîì ïðîê, åñëè îíè ñêðûòû ïîä òîëñòûì ñëîåì

æèðà?

Èëè çà÷åì áåç êîíöà ìàññèðîâàòü è øëèôîâàòü êîæó

íà æèâîòå, äîâîäÿ åå äî èäåàëüíîé ãëàäêîñòè, åñëè âñå

ðàâíî ýòîò æèâîò ñòûäíî ïîêàçàòü èç-çà íåïðèãëÿäíûõ

æèðîâûõ ñêëàäîê?

È äèåòà, è ãèìíàñòèêà, è óõîä çà êîæåé ïðèíåñóò âè-

äèìûé ðåçóëüòàò ëèøü â êîìïëåêñå. Íà ýòîì óòâåðæäå-

íèè è ïîñòðîåí íåäåëüíûé ïëàí àòàêè æèâîòà, ïðåäëî-

æåííûé â êíèãå.
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Ïîïðîáóéòå ïðîäóìàòü ïèòàíèå, åæåäíåâíî âûïîë-

íÿòü óïðàæíåíèÿ, ïóñòü äàæå âñåãî ïî 5 ìèíóò, è äîïîë-

íèòåëüíî óõàæèâàòü çà êîæåé â îáëàñòè òàëèè, è óæå ÷å-

ðåç íåäåëþ óâèäèòå ýôôåêò. Ìîæíî ëè ñòàòü ñòðîéíåå è

óëó÷øèòü ôîðìó æèâîòà âñåãî çà 7 äíåé? Áåç âñÿêèõ ñî-

ìíåíèé — äà, åñëè ïîñòàâèòü ñåáå òàêóþ öåëü è ïîäõî-

äèòü ê åå äîñòèæåíèþ âñåñòîðîííå.

Òðåíèðîâêè ïðåññà: ìèôû è ðåàëüíîñòü

Ñóùåñòâóåò ìíîæåñòâî ðàñïðîñòðàíåííûõ ìèôîâ î òîì,

êàê ÷àñòî íóæíî òðåíèðîâàòü ïðåññ, ñêîëüêî ðàç íóæíî

ïîâòîðÿòü òî èëè èíîå óïðàæíåíèå, êàêèå äâèæåíèÿ íàè-

áîëåå ýôôåêòèâíû. Ïîðà èõ ðàçâåÿòü.

Ìèô. ×òîáû äîáèòüñÿ ïëîñêîãî æèâîòà è èçáàâèòüñÿ

îò æèðîâûõ ñêëàäîê, äîñòàòî÷íî âûïîëíÿòü òðàäèöèîí-

íûå ñêðó÷èâàíèÿ.

Ðåàëüíîñòü. Ñêðó÷èâàíèÿ äåéñòâèòåëüíî ïîëåçíû äëÿ

ìûøö æèâîòà, íî ýôôåêòèâíåå êîìáèíèðîâàòü èõ ñ äðó-

ãèìè ñèëîâûìè óïðàæíåíèÿìè. Èçáàâèòüñÿ æå îò íàêî-

ïèâøåãîñÿ ïîä êîæåé æèðà ìîæíî, ëèøü âûïîëíÿÿ ðå-

ãóëÿðíî êàðäèîóïðàæíåíèÿ. Óäåëÿéòå èì êàê ìèíèìóì

ïî 30 ìèíóò 5 äíåé â íåäåëþ. È íå çàáûâàéòå î äèåòå: ðàñ-

õîä êàëîðèé äîëæåí ïðåâûøàòü èõ ïîòðåáëåíèå.

Ìèô. Ñêðó÷èâàíèÿ, ïðåäïîëàãàþùèå ïîäúåì èç ïîëî-

æåíèÿ ëåæà â ïîëîæåíèå ñèäÿ, íåýôôåêòèâíû è òðàâìî-

îïàñíû.

Ðåàëüíîñòü. Åñëè âûïîëíÿòü òàêèå óïðàæíåíèÿ ìåä-

ëåííî, àêêóðàòíî è áåç ðûâêîâ, òî îíè ïðåêðàñíî óêðå-

ïÿò ïðåññ. Â êîíöå êîíöîâ, ýòî òå æå ñàìûå ñêðó÷èâàíèÿ,

òîëüêî îíè çàäåéñòâóþò ñãèáàþùèå ìûøöû áåäåð. Ïðî-

òèâîïîêàçàíû îíè ëèøü òåì, êòî ñòðàäàåò îò áîëåé â ïî-

ÿñíèöå: ó íèõ ñãèáàòåëè áåäåð íàõîäÿòñÿ â ãèïåðòîíóñå,

è òîãäà äîïîëíèòåëüíàÿ íàãðóçêà íè ê ÷åìó.
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Ìèô. Êà÷àòü ïðåññ æåëàòåëüíî åæåäíåâíî.

Ðåàëüíîñòü. Íåñìîòðÿ íà òî ÷òî ìûøöû æèâîòà ñîñòî-

ÿò èç óïðóãèõ âîëîêîí, ðåäêî ïîðàæàåìûõ ñïàçìàìè è

áûñòðî âîññòàíàâëèâàþùèõñÿ ïîñëå íàãðóçîê, èì, êàê è

äðóãèì ìóñêóëàì, íåîáõîäèì îòäûõ. Òðåíèðóéòå èõ íå

÷àùå 4 äíåé â íåäåëþ, ÷åðåäóÿ äíè çàíÿòèé ñ äíÿìè îò-

äûõà.

Ìèô. Ìûøöû æèâîòà ñëåäóåò ïðîðàáàòûâàòü â êîíöå

òðåíèðîâêè. Â ïðîòèâíîì ñëó÷àå âû î÷åíü áûñòðî óñòà-

íåòå, è ó âàñ íå áóäåò ñèë âûïîëíÿòü äðóãèå óïðàæíåíèÿ.

Ðåàëüíîñòü. Ýòî óòâåðæäåíèå èìååò ïîä ñîáîé íåêîòî-

ðûå îñíîâàíèÿ. Îïûòíûå èíñòðóêòîðû ãîâîðÿò: åñëè âû

ñîáèðàåòåñü äåëàòü ïðèñåäàíèÿ, âûïàäû, îòæèìàíèÿ è

äðóãèå äâèæåíèÿ, òðåáóþùèå óäåðæàíèÿ ðàâíîâåñèÿ, òî,

â ñàìîì äåëå, èìååò ñìûñë îñòàâëÿòü ïðîðàáîòêó ïðåññà

íà ïîòîì. Íî ñ äðóãîé ñòîðîíû, áîëüøèíñòâî ýêñïåðòîâ

ñõîäÿòñÿ âî ìíåíèè, ÷òî óïðàæíåíèÿ äëÿ ïðåññà íóæíî

äåëàòü òîãäà, êîãäà âû íà íèõ íàñòðîåíû. Åñëè ïîñòîÿííî

îòêëàäûâàòü èõ äî êîíöà çàíÿòèÿ, ÷àñòî áóäåò îêàçûâàòü-

ñÿ, ÷òî èìåííî íà ýòó ÷àñòü òðåíèðîâêè ó âàñ íå õâàòàåò

âðåìåíè, ñèë è ýíòóçèàçìà.

Ìèô. Ïîñêîëüêó ìûøöû æèâîòà îáëàäàþò îñîáîé âû-

íîñëèâîñòüþ, äëÿ äîñòèæåíèÿ íàèëó÷øåãî ðåçóëüòàòà

êàæäîå óïðàæíåíèå íåîáõîäèìî ïîâòîðÿòü ñîòíè ðàç.

Ðåàëüíîñòü. Äåéñòâèòåëüíî, ìûøöû æèâîòà îòëè÷à-

þòñÿ ñòîéêîñòüþ. Òåì íå ìåíåå, ëó÷øå îáðàùàòü ïîâû-

øåííîå âíèìàíèå íå íà êîëè÷åñòâî, à íà êà÷åñòâî. Äå-

ëàòü âñå äâèæåíèÿ ìåäëåííî è ïëàâíî, íå çàäåðæèâàÿ

äûõàíèÿ, — âîò ñàìûé âåðíûé ñïîñîá äîáèòüñÿ ìàêñè-

ìàëüíîãî ýôôåêòà. ×òîáû îòòî÷èòü òåõíèêó, âîñïîëü-

çóéòåñü ðåêîìåíäàöèÿìè ïî âûïîëíåíèþ óïðàæíåíèé,

ïðåäëîæåííûìè â êíèãå.

Ìèô. Íàèáîëåå ýôôåêòèâíûì óïðàæíåíèåì äëÿ ïðåñ-

ñà ñ÷èòàåòñÿ âñåì èçâåñòíîå ñêðó÷èâàíèå, âûïîëíÿåìîå

èç ïîëîæåíèÿ ëåæà íà ïîëó.
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