1

Сергей Леонов

СИСТЕМА СИЛОВЫХ УПРАЖНЕНИЙ

В этой системе каждое уп​ражнение основано на том, что сила вашего движения, в самой широкой точке амплиту​ды (тонкая стрелка), противо​борствует встречная сила ва​шего же сопротивления (тол​стая стрелка), что коренным образом отличает ее от систе​мы Анохина и Чарльза Атласа. Куда ближе моя система к си​стемам с искусственными отя​гощениями. Здесь те же са​мые жимы, тяги и разведения, но роль тренажеров и атлети​ческих снарядов  выполняют крепкие упоры ваших же рук и ног.

При выполнении упражнений полностью сокращайте трени​руемую мышцу.   Движения должны быть полноамплитуд​ными, а нагрузка равномерная на всех участках движения. Уп​ражнения выполняются в том же темпе, что и упражнения с искусственными отягощения​ми. Обязательно добивайтесь эффекта «накачки» (если пос​ле первого подхода она не проявляется — следует увели​чить нагрузку).

1. Жим сведенных коленей от себя вперед.

Для всех участков грудных мышц.

Исходное положение: сядьте на стул, скамью или на колени и ягодицы. Обхватите колени кистями. Колени вместе, локти прижаты к бокам. Наклонитесь до предела вперед и напрягите мышцы груди (1а).

Исполнение: сопротивляясь корпусом, разгибайте руки. От​талкивайтесь от коленей, на​правляя силу рук вперед (1б). В конечной фазе, не снимая на​пряжения с мышц груди, све​дите плечи внутрь-вниз обеспе​чивая максимальное сокраще​ние грудных мышц (1в).

По функциональности упраж​нение схоже с жимом штанги с груди из положения лежа.

5 подходов по 10 повторений в каждом.

2. Сведение коленей выпрям​ленными руками.

Для наружных участков сред​них пучков грудных мышц.

Исходное положение: сядьте на скамью, колени до предела разведены в стороны. Спина и руки прямые. Обхватите наруж​ные части колен кистями (2а).

Исполнение: не сгибая рук сводите колени вместе, преодолевая их сопротивление (2б)

5 подходов по 10 повторений

3. Наклон головы вперед с сопротивлением ладоней.

Для передних мышц шеи.

Исходное положение: откло​ните шею до предела назад. Ос​нованиями ладоней упритесь в лоб спереди, локти направлены вперед (За).

Исполнение: преодолевая со​противление рук наклоняйте шею до предела вперед (36).

3 подхода по 10 повторений.

4. Наклон головы назад с со​противлением  сцепленных в "замок" кистей.

Для мышц задней поверхно​сти шеи.

Исходное положение: склони​те голову до предела вперед. Сцепленными в "замок" кистя​ми рук обхватите темя, локти опушены (4а).

Исполнение: преодолевая со​противление рук, отклоните го​лову до предела назад (4б).

3 подхода по 10 повторений.

5. Подъем направленного на​ружу локтя спереди.

Для переднего пучка дельто​видной мышцы.

Исходное положение: встаньте прямо, руки в согнуты локтях под уг​лом 90 градусов и опущены. Предплечье правой руки на​правлено внутрь. Кисть левой руки давит на локоть правой сверху (5а).

Исполнение: преодолевая сопротивление левой руки подни​майте локоть правой до преде​ла вверх (5б).

Проделайте то же упражне​ние с другим плечом. На каж​дое плечо по 5 подходов, по 10 повторений в каждом.

6. Подъем направленного на​зад локтя сбоку с сопротивле​нием сверху.

Для среднего пучка дельто​видной мышцы.

Исходное положение: оба плеча опущены, руки согнуты в локтях. Верхняя часть правой руки расположена вдоль боко​вой линии корпуса. Кистью ле​вой руки давите в правый ло​коть сверху создавая сопротив​ление (6а),

Исполнение: преодолевая со​противление ладоней,  подни​майте правый локоть сбоку вверх до предела (6б).

Проделайте то же самое для другого плеча. По 5 подходов. по 10 повторений в каждом.

7. Сгибание руки ладонью вверх.

Для бицепса.

Исходное положение: правая рука полностью выпрямлена ладонью вверх. Основанием ла​дони левой руки упритесь в ос​нование ладони правой (7а).

Исполнение: преодолевая со​противление левой руки полно​стью согните в локте правую (7б).

Проделайте то же для другой руки. По 5 подходов. По 10 пов​торений в каждом.

8. Жим с разгибанием рук из положения сидя.

Для трицепса.

Исходное положение: сядьте на скамью или стул, наклони​тесь вперед максимально сги​бая руки в локтях. Колони вме​сте. Кулаками упритесь в верх​ние их части и давите вниз (8а).

Исполнение: преодолевая со​противление. корпуса разгибай​те полностью руки в локтях (8б).

5 подходов по 10 повторений.

9. Разгибание колена из по​ложения лежа на спине.

Для мышц передней поверх​ности бедра.

Исходное положение: лежа на спине согните ноги в коленях. Колени сведены вместе и на​правлены вверх. Пятку левой ноги наложите на подъем стопы правой (9а).

Исполнение: преодолевая со​противление левой ноги разги​байте до предела правую (9б).

Проделайте то же с другой ногой. По 5 подходов. 10 пов​торений в каждом.

10. Поднимание стоп вверх с сопротивлением руками.

Для мышц передней поверх​ности голени.

Исходное положение: сидя, стопы полностью опираются на всю подошву, упритесь основа​ниями ладоней в основания пальцев ног сверху (10а).

Исполнение: преодолевая со​противление ладоней поднимай​те носки ног вверх (10б).

5 подходов, по 10 повторений в каждом.

11. Сгибание кулака внутрь.

Для мышц внутренней по​верхности предплечья.

Исходное положение: пред​плечье тренируется как на ве​су, так и с опорой на бедро или в бок. Кисть правой руки сжата в кулак ладонью вверх. Запястье до предела загнуто наружу. Основанием  ладони левой руки упритесь в основа​ния вторых фаланг правого ку​лака (11а).

Исполнение: преодолевая со​противление левой руки сгибай​те правую в запястье. Движет​ся только кулак – строго внутрь до предела (11б).

Проделайте это же упражне​ние для другого предплечья.

По 5 подходов, по 10 повто​рений в каждом.
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