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   КОМПЛЕКС   ПРОФИЛАКТИЧЕСКИХ   УПРАЖНЕНИЙ

(подготовительная  часть занятий)

Тренажёр  №1
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Упражнение выполняется в упоре на предплечьях и в висе на руках, хватом сверху, голова прямо, спина прижата к задней стенке тренажёра (и.п.).

На счёт 1- поднимаем прямые ноги до прямого угла, желательно как можно выше (данное упражнение для более подготовленных) – выдох;

Для слабых поднимание ног согнутых в коленях желательно как можно выше.

На счёт 2 исходное положение – вдох.

Выполнить 12 -15 раз в одном подходе.

Тренажёр №2

И.П.- лёжа на спине руки за голову или на груди, ноги полусогнуты закреплены.

На счёт 1 – поднимание туловища – выдох.                                                            На счёт 2 – и.п. – вдох.

И.П. – лёжа на спине.

На счёт 1 – поднимание прямых ног – выдох.

На счёт 2 – и.п. – вдох.
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ТРЕНАЖЁР №4
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 И.П. – лёжа на спине ноги зафиксированы в коленном суставе, ладони на затылке, локти в стороны лопатками касаемся скамьи.

На счёт 1 – свести локти приподнять голову, а лопатки приподнять от скамьи – выдох.

На счёт – 2 и.п.- вдох.

Выполнить 12 -15 раз в одном подходе.

Выше указанные упражнения можно выполнять ежедневно они являются подготовительной частью, перед основной тренажёрной тренировки.

ОСНОВНАЯ    ЧАСТЬ

УПРАЖНЕНИЕ   ДЛЯ   МЫШЦ   СПИНЫ

ТРЕНАЖЁР №5

(тягового типа, локального действия)
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И.П. – сед, голова и взгляд прямо, бёдра зафиксированы, руки вытянуты в верх удерживая тренажёрную перекладину  (вес отягощений зависит от подготовленности  минимальное число раз 12, максимальное число раз 15 в одном подходе).

На счёт 1 – потянуть перекладину до уровня груди, голова назад, взгляд в верх – выдох.

На счёт 2 – медленно выпрямить руки в верх, голова и взгляд вниз, плечи назад – вдох.

На счёт 3 – потянуть перекладину за голову – выдох.

На счёт 4 – медленно выпрямить руки в верх – вдох.

Каждое упражнение тяга на грудь и за голову выполнить 12 – 15 раз в одном подходе. Это базовое упражнение, можно варьировать: изменение способа захвата; изменение ширины хвата; сгибание – выпрямление рук; смещение тяги в переднее – заднем направлении; асимметричная работа. Здесь в основном заняты сгибатели предплечья и разгибатели плеча.

ТРЕНАЖЁР №6

(тяговый, узколокального действия)
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Одно из лучших подводящих упражнений к базовым упражнениям для мышц спины «Мотоцикл», тяговый, узколокальный. И.П. – сидя, с наклоном  головы вперёд, взгляд вниз и опорой грудью (прижаться) к спинке сиденья.

На счёт 1 – сгибание рук в горизонтальной плоскости, мышцы живота и верхний - грудной отдел прижаты к спинке сиденья, спина  и голова прямо, лопатки соединены, локти прижаты – выдох.

На счёт 2 – и.п. – вдох.

Выполнить 12 – 15 раз в одном подходе.

Тренирующий эффект упражнения может быть изменён путём варьирования положения локтей во время сгибание рук на счёт раз. Чем больше локти разведены в стороны, тем больше разгибание плеча при подтягивании сменяется его отведением назад по горизонтали с дополнительной активизацией задних пучков дельтовидной мышцы, широчайшей и других мышц спины. А фиксация плечевого пояса на ложементе во время выполнения на счёт раз позволяет выключать из работы мышцы туловища.

ТРЕНАЖЁР №7
Тяговый                                                            
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И.П. – сед с максимально наклоном вперёд и вытянутыми руками   вверх, ноги приподняты до верхней опоры для ног, голова опущена вниз.

На счёт 1 – сгибая руки в локтевых суставах и одновременно активное разгибание в тазобедренных суставах, прямой спиной слегка прогибаясь назад в поясничном отделе, локти прижаты и слегка отведены назад, голова прямо на одной линии с туловищем, взгляд прямо – выдох.

На счёт 2 – и.п. – вдох.

Выполнить 12 – 15 раз в одном подходе (вес отягощений зависит от подготовленности).

Данное упражнение имеет вид тяги за рукоять – треугольник с возможным глубоким наклоном туловища назад, мышцы туловища работают в преодолевающем режиме, а при реверсе – уступающем

ТРЕНАЖЁР №8

Узколокального действия
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И.П. – сед, мышцы живота прижаты к спинке сиденья, верхний грудной отдел и голова опущены вниз к верхней опоре тренажёра, макушкой головы касаясь предплечий  согнутых рук в локтевых суставах, наружной стороной плеч опираясь на валики тренажёра.

На счёт 1 – разгибая плечи в стороны – соединяя лопатки, локти в согнутом положении, голова и туловище прямо, небольшой прогиб в поясничном отделе , локти  строго в горизонтальном положении – выдох.

На счёт 2 – и.п. – вдох.

Выполнить 12 – 15 раз в одном подходе (вес отягощений зависит от подготовленности).

Это смешанное действие – разгибание и отведение плеча, вместе с этим выполняется активное действие с приведением лопаток к позвоночнику. Здесь работают м.м. – задние пучки дельты, средние трапецевидной м., широчайшая, большая круглая м. Данное упражнение предназначено для тренировки дорсальных м. плеча движением типа отведения плеча назад.

ТРЕНАЖЁР №9

Локального действия

(имеет относительно узкую геометрию заданных движений)
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И.П. – сидя на тренажёрной скамейке, спина опирается о ложемент, имеющий валик, заставляющий прогибаться и формируя тем самым лордоз в грудной области позвоночника, руки вверх широким хватом сверху, ноги опираются на подвижные подножки, которые снимают или увеличивают баланс отягощений (чем слабее опора ногами, тем больше нагрузка на руки).

На счёт 1 – выполнить тягу руками – подтягивание – выдох.

На счёт 2 – и.п. – вдох.

Выполнить 12 – 15 раз в одном подходе.

Руки работают традиционно в положение  «вверх», в широком хвате, с включением сгибателей предплечья и разгибателей плеча ( верхний сектор движения). Существенный механический эффект, сопровождающий выполнение подтягивания, - растяжение позвоночника, которое выражено тем сильнее, чем больший вес на тяге, и чем полнее выпрямлены ноги на опоре в начале цикла подтягивания.

ТРЕНАЖЁР №33

Локального действия

 [image: image9.jpg]



Предназначен для тренировки подтягивания с воздействием на сгибатели предплечья и разгибатели плеча. Рычаговая система тренажёра заставляет занимающегося работать в строго определённой, сагиттальной плоскости, но при этом каждая рука может действовать автономно – одновременно с другой, последовательно и т.д.

ТРЕНАЖЁРЫ  (МФТ)   

(много - функциональный тренажёр )
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Диагонально – тяговый, многофункциональный, с широкой геометрией возможных движений, представляющих собой комплекс тяговых устройств для тренировки практически любых мышечносуставных зон. Соответственно этому для данных тренажёров существуют множество базовых упражнений, которые определяют функциональную ориентацию в зависимости от избранного исходного положения и рабочего движения.

Не маловажное значение имеет растягивающее, «разрабатывающее» воздействие на связочносуставной аппарат рук и плечевого пояса, и позвоночника, в том числе при его боковых изгибах, что весьма важно как для профилактики, так и для корригирующих воздействий при сколиозах.

Свободная тросовая конструкция тренажёров позволяет гибко изменять направление тяги, при расположении лицом или спиной к тяге в положениях стоя, сидя, лёжа на спине, животе возможно применение широкого круга тяговых упражнений, включающих в работу не только руки (сгибание и разгибание предплечья и плеча), но также туловище и ног.

УПРАЖНЕНИЯ   ДЛЯ   МЫШЦ   ГРУДИ

ТРЕНАЖЁР №10

(узколокального действия)



«Жим от груди сидя» - одно из лучших подготовительных упражнений для получения навыка отжимания от пола или штанги лёжа.

И.П. – сидя, спина, голова прямо и прижаты к спинке сиденья, руки горизонтально согнуты в локтях, широкий хват сверху.

На счёт 1 – разгибая локти в начале основного рабочего движения занимающийся держит опоры расширенным хватом, а затем, по ходу выжимания сближает кисти – выдох.

На счёт – 2 медленно принять и.п. – вдох.

Выполнить 12 – 15 раз в одном подходе (отягощение зависит от подготовленности).

ТРЕНАЖЁР №11

(тяговый, локального действия)



«Пуловер» - базовое упражнение при заболеваниях плечевых суставов, вспомогательное для лечения грудного отдела позвоночника. Движение может осуществляться двумя руками одновременно и поочерёдно каждой.

И.П. – сидя, спина, голова прямо  и прижаты к сиденью тренажёра, руки вверху прямые за головой.

На счёт 1 – руки опустить в положение  «вниз», вдоль туловища, рабочая амплитуда 180 градусов – выдох.

На счёт 2 – и.п. – вдох.

Выполнить 12 – 15 раз в одном подходе (вес отягощений зависит от подготовленности). Работают м.: при разгибании «руки вверх» - б.грудная, передние пучки дельтовидной; при опускании рук к тазу – б. круглая, широчайшая м. спины.

ТРЕНАЖЁР №12

(узколокального действия, тяговый)



И.П. – сидя, спина, голова прямо и прижаты к спинке тренажёра, руки согнуты в локтевых суставах горизонтально отведены назад –«бабочка», хват сверху.

На счёт 1 – сведение согнутых рук вперёд перед лицом до упора – выдох.

На счёт 2 – и.п. – вдох.

Выполнить 12 – 15 раз в одном подходе (вес отягощений зависит от подготовленности). Участвуют м.: б. грудная (нижняя часть), передняя часть дельтовидной, клювоплечевая, короткая головка двуглавой плеча.

ТРЕНАЖЁР №15

(узколокального действия)



И.П. – сидя, голова, спина прямо и прижаты к спинке тренажёра, руки согнуты в локтевых суставах, хват сверху.

На счёт 1 – выпрямляя руки отжимая опору вниз – выдох.

На счёт 2 – и.п. – вдох.

Выполнить 12 – 15 раз в одном подходе (вес отягощений зависит от подготовленности). Тренируются м.: разгибатели предплечья (трицепс, локтевая); в положение «локти назад» - сгибатели плеча (дельта, б. грудная, клювоплечевая); при согнутом  локтевом суставе – короткая головка двуглавой ; в положение «локти в сторону» - приводящие плеча; при предельном  «выжимании» - опускающие лопатку (малая грудная, переднее – зубчатая, подключичная).

Движение в наилучшей степени тренируется в том случае, когда в исходном положении (и.п.) отжимания с руками, согнутыми в локтях, занимающийся предельно  «провален» в плечах, а лопатки максимально подняты и мышцы, осуществляющие их активное опускание, натянуты.

Внимание! Как на данном, так и на других тренажёрах необходимо для лучшего эффекта индивидуально  подстраивать тренажёр под свои антропометрические данные.

ТРЕНАЖЁР № 16

(условно – локального действия)



И.П. – лёжа на спине, широкий хват руками сверху за гриф перекладины, голова фиксирована на скамье тренажёра.

На счёт 1 – руки силой, медленно сгибаются в локтевых суставах, гриф касается груди – вдох.

На счёт 2 – руки выпрямить – «выжать» гриф над собой – выдох.

ТРЕНАЖЁР №1



И.П. – упор на прямых руках, туловище и голова прямо, лечи не опускать.

На счёт 1 – медленно на силе сгибаем руки в локтевых суставах и максимально опускаемся вниз, голова и туловище прямо фиксированы – вдох.

На счёт 2 – и.п. – выдох.

Выполнить 12 – 15 раз в каждом подходе (вес отягощений зависит от подготовленности ).

Для мышц груди используется уже известное упражнение «бабочка» со скамьи и на тренажёре №29 известное упражнение «пуловер».

УПРАЖНЕНИЕ   ДЛЯ   ПЛЕЧ

ТРЕНАЖЁР №13

(узколокального действия)



И.П. – сидя, голова, туловище прямо и прижаты к сиденью тренажёра, руки согнуты в локтях прижаты к туловищу.

На счёт 1 – поднять локти через сторону как можно выше – выдох.

На счет 2 – и.п. – вдох.

Выполнить 12 – 15 раз в одном подходе (вес отягощений зависит от подготовленности). Тренировочное воздействие на м. дельтовидную и другие м. отводящие плеча. С подниманием лопаток при выполнении участвуют м. трапецевидной, поднимающей лопатку, ромбовидной.

ТРЕНАЖЁР №14



И.П. – сидя, спина, голова прямо и прижаты к сиденью тренажёра, руки согнуты в локтях, хват сверху.

На счёт 1 – выпрямление рук в локтевом суставе вверх (отжимание) – выдох.

На счёт 2 – И.П. – вдох.

Выполнить 12-15 раз (вес отягощений зависит от подготовленности и стадии травмы и т.п.).

Данное упражнение можно выполнять поочерёдно и одновременно двумя руками.

ТРЕНАЖЁР №30

(для бицепсов)



И.П. – сидя, спина и голова прямо, опорой грудью и локтевым суставом на тренажёр прямые, хват снизу или сверху (упражнение на бицепсы).

На счёт 1 – сгибание рук в локтевых суставах подтягивая их к груди до упора – выдох.

На счёт 2 – медленно на силе и.п. – вдох.

Выполнить 12 -15 раз в одном подходе (вес отягощений зависит от тренированности).

ТРЕНАЖЁР № 32

(узколокального действия)



И.П. – сидя, туловище прямо, положение головы можно менять (наклоном вперёд и назад), плечи параллельно с согнутыми локтями, хват сверху.

На счёт 1 – «выжимание» выполнить выпрямляя руки вверх – выдох.

На счёт 2 – медленно сгибая руки в и.п. – вдох.

Выполнить 12 – 15 раз в одном подходе (вес отягощений зависит от подготовленности). Типовая нагрузка падает на разгибатели предплечья, если при выжимании опоры локти разводятся точно в стороны, что является целесообразно так – как вовлекаются все части дельтовидных мышц. Эффективность выжимания зависит и от степени установки головы, наклон вперёд стимулирует сгибание плеча и всё «жимовое» действие, наклон назад наоборот, затрудняет это движение и рекомендуется их варьировать.

(МФТ) ТРЕНАЖЁР,   УПРАЖНЕНИЕ «ТРИАДА»



И.П. – сидя, туловище, голова прямо и прижаты к скамье тренажёра, руки прямые удерживая ручку троса нижнего блока.

На счёт 1 – сгибая руки в локтевых суставах подтянуть их к шее –выдох.

На счёт 2 – медленно выпрямляя руки и.п. – вдох.

Второе упражнение:

На счёт 1 – поднять прямые руки перед собой вверх до упора спинки сиденья – вдох.

На счёт 2 – медленно опуская в и.п. – вдох.

Упражнение третье:

На счёт 1 – максимально поднять плечи, руки прямые – выдох.

На счёт 2 – медленно на силе опустить в  и.п. – вдох.

(МФТ) СКРУЧИВАНИЕ   С   КОЛЕНА


И.П. -  стойка между блоками на коленях, держась руками за петли верхних блоков. 

Упражнение начинается с растягиваний плечевых суставов с ротацией во время движения, раскачиваясь на коленях из стороны в сторону, стараясь опуститься на боковую часть тела максимально низко, при этом дополнительно скручивая плечевые суставы ( фото 10 а и  10б).

Взяв рукой специальную петлю, прикреплённую к верхнему блоку, производить ротацию плечевого сустава в максимально возможных радиусах. 

Внимание! при выполнении  данного упражнения возможны хруст и болезненность  в плечевом суставе (фото  9а).

Скорейший желаемый лечебный эффект достигается применением дополнительных естественных физиотерапевтических воздействий, к которым относится сауна -  терапия по правилам русской бани, массаж, природные источники, грязи, души с обязательным криотерапевтическим  воздействием в конце каждой из применяемых процедур.

Основным результатом лечебной программы является не только снятие болевого синдрома, но, и прежде всего, полное функциональное восстановление плечевого сустава.

УПРАЖНЕНИЕ   ДЛЯ   НОГ

ТРЕНАЖЁР №18



И.П. – лёжа на спине, ноги согнуты в коленных суставах, голени параллельно полу, голова прижата.

На счёт 1 – жим ногами вверх – выдох.

На счёт 2 – медленно сгибая ноги принять и.п. – вдох.

Выполнить 12 – 15 раз в одном подходе (вес отягощений зависит от подготовленности). Это одно из лучших упражнений для профилактики, коррекции таза при анатомических сколиозах при которых во время выполнений упражнения требуется преодоление субпороговой боли вмышцах сгибателях бедра. Строго симметричная работа ног с сочетанием сосбалансированными напряжениями мышц левой и правой сторон туловища прижатого к ложементу тренажёра, что создаёт условие для  выпрямления боковых изгибов позвоночного столба.                                                                                    

ТРЕНАЖЁР №19


И.П. – лёжа на груди, подбородок прижат, руки вытянуты вперёд держатся за поручни, таз и бёдра прижаты к скамейке, коленные чашечки опущены вниз, пятки фиксированы.

На счёт  1 – сгибая ноги в коленных суставах назад к ягодичным мышцам –выдох.

На счёт 2 – медленно на силе разгибаем ноги в  и.п. – вдох.

Выполнить 12 – 15 раз в одном подходе (вес отягощений зависит от подготовленности). Восстановить силу мышц задней поверхности бедра с последующим растяжением этой мышцы, преодолевая некоторую болезненность во время суставной гимнастики.

ТРЕНАЖЁР №20



И.П. – сидя, таз, спина плотно прижаты к сиденью тренажёра, задняя поверхность бедра полностью на сиденье, ноги в коленях согнуты и зафиксированы в области голеностопа, голова и взгляд прямо.

На счёт 1 – выпрямить ноги в коленях – выдох.

На счёт 2 – медленно на силе вернуться в  и.п. – вдох.

Выполнить 12 – 15 раз в одном подходе (вес отягощений зависит от подготовленности).

ТРЕНАЖЁР №21

(сведение бёдер сидя)



И.П. – сидя, спина, голова прямо и прижаты к спинке тренажёра, ноги разведены прямые, пальцы ног натянуты на себя, пятки выдвинуты вперёд.

На счёт 1 – сведение ног друг к другу – выдох.

На счёт 2 – медленно силой вернуться в  и.п. – вдох.

Выполнить 12 – 15 раз в одном подходе (вес отягощений зависит от подготовленности). При сведение ног в заключительной стадии стараться дополнительно сокращать мышцы бёдер в изометрическом режиме.

ТРЕНАЖЁР №22

(отведение бёдер сидя)



И.П. – сидя, туловище, голова прямо и прижаты к спинке тренажёра, ноги вместе согнуты в коленях, ступни на опоре.

На счёт 1 – развести бёдра в стороны как можно больше – выдох.

На счёт 2 – медленное сведение ног в  и.п. – вдох.

Выполнить 12 -15 раз в одном подходе (вес отягощений зависит от подготовленности). При отведение ног необходимо дополнительное изометрическое усилие в области тазобедренного сустава.

ТРЕНАЖЁР №23

(отведение бедра стоя)



И.П. – стоя на прямой ноге, опора на брюшной пресс, верхний грудной отдел приподнят, опора на вытянутые прямые руки, голова и взгляд прямо, другая нога согнута в колене зафиксирована тренажёром.

На счёт 1 –  с одновременным выпрямлением коленного сустава осуществляем отведение бедра назад прямой ногой, натянув пальцы ног на себя – выдох.

На счёт 2- медленно силой принимаем  и.п. – вдох.

Выполнить 12 – 15 раз в одном подходе (вес отягощений зависит от подготовленности). Стараться опорную площадку поставить как можно ниже, чтобы растяжение мышц бёдер было максимальным.

ВЕРХНИЙ   БЛОК

№ упр.
ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ
СПОСОБ  ВЫПОЛНЕНИЙ
ОСНОВНЫЕ  ПОКАЗАНИЯ

1а
Лёжа на спине головой к стойке.
Тяга одной прямой ногой поочерёдно.
-остеохондроз, ГБ 1-2ста.

-грыжи МПД, ИБС,

-о. боль в НЧС, головная,

-хр. простатит, целлюлит,

-хр. аднексит, геморрой,

-трещина прямой кишки,

-варик-ое расш-ние вен,

-функциональный запор. 






1б
То же
Максимально сгибая ногу в коленном суставе (поочерёдно).
См. упр. № 1а.

2а
Лёжа на боку
Тяга одной прямой ногой до касания пола.
См. упр. № 1а.

3а
ИП- упр. № 1а
«Берёзка»-тяга прямыми ногами до пола с возможно высокой точки
За исключением ГБ, ХИБС, грыжи МПД шейного отдела.

3б
ИП – упр. № 1а
«Берёзка»-сгибание ног к груди
Противопоказано см. упр. №3а + избыточный вес.

4а
Лёжа на скамье ногами к стойке
Тяга ногой к груди, сгибая ногу в коленном суставе, при обратном, выпрямляем ногу, пяткой касаемся пола (поочерёдно).
См. показания упр.№ 1а

5а
Лёжа на боку ногами к стойке
Скручивание сгибаемой в колене ноги из верхней точки с касанием коленом  пола у груди (поочерёдно).
См. показания упр. № 1а

6а
Лёжа на животе ногами к стойке
«Лягушка» -приведения колена к плечу (поочерёдно).
См. показания упр. № 1а

НИЖНИЙ   БЛОК

7а
Лёжа на спине, ноги к станку
Тяга ноги к груди, сгибая в колене с помощью руки и поднимая голову (поочерёдно).
См. показания упр. № 1а + избыточный вес.

9а
Лёжа на животе ногами к стойке
«Лягушка»-приведение колена к плечу (поочерёдно).
См. показания упр. №1а

10а
То же, что 9а
Сгибание ноги в колене (поочерёдно).
То же, что  упр. № 1а

11а
Лёжа на спине ногами к стойке
Тяга двумя ногами к груди, сгибая ноги в коленях.
См. показания упр. № 1а. кроме геморроя.

ВЕРХНИЙ   БЛОК

1а
Стоя на коленях лицом к стойке, руками фиксируются ручка тяги у лба
Сгибания туловища до касания локтями пола (коленей).
См. показания упр. № 1а, кроме ГБ и геморроя.

13а
Сед на ун.ск. спиной к стойке, руками ручки тяги фиксируется у лба.
Сгибание туловища вперёд максимально.
См. показания упр. 12а

НИЖНИЙ   БЛОК

14а
Сидя на полу боком к стойке, ноги шире плеч, ручка тяги фиксируется у груди.
Максимально возможное скручивание туловища, спина прямая, поворот туловища поочерёдно в каждую сторону.
См. показания упр. 1а, кроме  ИБС, хр.остеохондроза с грыжами МПД, ГБ.

14б
То же, но на ун. скамейке.
То же, что и упр. 14а. 
 Те же показания, что в 14а.

15а
Лежа на спине, ногами к стойке
Тяга ногами к груди, сгибая ноги в коленях
См. показание упр. 1а, кроме ИБС, ГБ, геморрой

16а
Лёжа на ун.ск. лицом вниз, ногами к стойке, свободная нога на полу.
Сгибание ноги в колене (поочерёдно), см. упр. 1а
См. показания упр. 1а

ВЕРХНИЙ   БЛОК

17а
Лёжа на животе головой к стойке
Разгибание ноги в колене (поочерёдно).
См. показания упр. 1а.

17б
То же, что 17а
Разгибание двух ног
См. показания упр. 1а.

НИЖНИЙ   БЛОК

18а
Стоя коленом на ун.ск. лицом к стойке.
Отведение ноги назад до полного выпрямления из позиции полного сгибания (поочерёдно).
См. показания упр. 1а.

19а
То же, что  18а
Тяга ногой из максимального выпрямления до максимального сгибания вперёд.
См. показания упр. 1а.

20а
Сидя на ун.ск. лицом к стойке.
Тяга вниз прямой ноги из верхней точки до касания пола пяткой поочерёдно.
См. показания упр 1а.

21а
Сидя на полу боком к стойке, одна нога зафиксирована.
Приведение свободной прямой ноги из максимального отведения в сторону (поочерёдно) –аддукция
См. показания упр. 1а.

22а
То же, что 21а.
Отведение в сторону из максимального привидения прямой ноги (поочерёдно)-абдукция.
См. показания упр. 1а.

23а
Сидя на ун.ск. лицом к стойке.
Тяга прямыми руками максимально вверх «Триады» элемент.
Боли в плечах, голове, грыжи МПД, ВЧС, ИБС, ГБ, лёгочная система.

24а
То же, что 23а
Тяга двумя руками к подбородку –элемент «Триады».
См. показания упр. 23а

25а
То же, что 23а
Подъём плеч максимально высоко, руки не сгибать – элемент «Триады».
См. показания упр. 23а.

26а
То же, что 23а
Подъём руки прямые вверх (поочерёдно).
См. показания упр. 23а

26б
То же, что 23а
Отведение прямой руки в сторону (поочерёдно)
См. показания упр. 23а.

26в
То же, что 23а
Тяга прямой рукой назад – вниз максимально (поочерёдно) элемент «Пуловера».
См. показания упр. 23а.

27а
Стоя коленом на ун.ск., другая нога на полу, упор рукой в скамью
Тяга прямой рукой назад до отказа (поочерёдно).
См. показания упр. 23а.

27б
То же, что 27а.
Отведение прямой рукой в сторону (поочерёдно).
См. показания упр. 23а.

28а
Лёжа на спине ногами к стенке
Тяга прямой рукой за голову (элемент триады)
См. показания упр. 23а.

28б
То же, что 28а
Тяга (отведение) прямой руки в сторону (элемент «триады).
См. показания упр. 23а

29а
Сидя на ун.ск. боком к стойке, свободная рука фиксирует тело за скамью.
Ротация (скручивание) плечевого сустава (поочерёдно).
См. показания упр. 23а.

29б
Лёжа на полу головой к стойк
То же, что 29а.
См. показания упр. 23а.

НИЖНИЙ   БЛОК

30а
Сидя на ун.ск. боком к стойке, упор рабочей рукой о внутр. часть ближестоящей к стойке ноги.
Сгибание руки в локтевом суставе (бицепс плеча).
См. показания упр. 23а + травмы и контрактуры локтевого сустава.

МФТ    ВЕРХНИЙ   БЛОК

30б
Сидя лицом к стойке на ун.ск. опора рабочим локтем о верхний край скамьи.
То же, что 30а.
См. показания упр. 23а, 30а

30в
Сидя на ун.ск. лицом к стойке, упор рабочей руки в ладонь не «рабочей».
То же, что 30а (попеременно).
См. показания упр. 23а, 30а.

МФТ   НИЖНИЙ   БЛОК

30г
Стоя лицом к стойке, упор свободной рукой в стойку.
То же, что 30а (попеременно).
См. показания упр. 23а, 30а.

30д
Сидя лицом к стойке на ун.ск. с упором свободной руки в стойку.
То же, что 30а (попеременно).
См. показания упр. 23а, 30а.

МФТ   ВЕРХНИЙ   БЛОК

31а
Сидя на ун.ск. спиной к стойке с опорой  рабочей руки в ладонь нерабочей руки.
Разгибание руки в локтевом суставе (трицепс), попеременно.
См. показания упр. 23а, 30а.

МФТ   НИЖНИЙ   БЛОК

31б
То же, что 31а.
То же, что 31а попеременно
См. показания упр. 23а, 30а.

32а
Лёжа на скамье головой к станку.
Тяга двумя руками из – за головы вверх (французкий жим)
См. показания упр. 23а, 30а.

МФТ   ВЕРХНИЙ   БЛОК

33а
Упор коленом на ун.ск., рукой на верхний край.
Отведение прямой руки максимально вниз – назад (вариант «пуловера»).
См. показания упр. 23а.

34а
То же, что 33а.
Отведение прямой руки в сторону – назад максимально поочерёдно.
См. показания упр. 23а.

35а
Сядя спиной к станку на ун.ск. 45град. 
Тяга двумя прямыми руками вперёд вниз (вариант пуловера).
См. показания упр. 23а.

МФТ   НИЖНИЙ   БЛОК

35б
Лёжа на спине головой к станку.
Тяга прямыми руками из – за головы вперёд (вариант пуловера).
См. показания упр. 23а, 1а.

36а
Сидя на ун.ск. спиной к стойке
Жим рукой вперёд поочерёдно.
См. показания упр. 23а, 1а.

37а
Стоя коленом на ун.ск., другая на полу.
Тяга одной рукой поочерёдно.
См. показания упр. 1а, 23а.

МФТ    ВЕРХНИЙ   БЛОК

38а
Сидя лицом к стойке на ун.ск.
То же, что 37а
См. показания упр. 1а,23а.

39а
То же, что 38а.
Тяга двумя руками.
См. показания упр 1а, 23а.

МФТ   НИЖНИЙ   БЛОК

39б
То же, что 39а
То же, что 39а.
См. показания упр. 1а,23а.

39в
То же, что 39а, ног с упором в стойку.
То же, что 39а.
См. показания упр. 1а,23а.

МФТ    ВЕРХНИЙ   БЛОК

40а
То же, что 39а.
То же, что 39а.
См. показания упр. 1а, 23а.

МФТ – 2   НИЖНИЙ   БЛОК

41а
Сидя на полу между сойками, руки в упоре сзади.
Сведение ног (аддукция).
См. показания упр.1а + пресс.

42а
То же, что 41а.
Разведение ног перекрёстно (абдукция).
См. показания упр. 1а.

МФТ – 2   ВЕРХНИЙ   БЛОК

43а
Стоя на коленях с   
Тяга одной ногой из максимально верхней точки коленом вперёд (поочерёдно).
См. показания упр. 1а.


упором на на руки («четвереньки») 



43б
То же, что 43а
Ротация (вращение) в сторону бедра с тягой вперёд.
См. показания упр. 1а, коксартроз.

44а
Лёжа на спине, руками держаться за противоположную стойку.
Тяга двумя ногами к груди коленей и касание пола пятками при выпрямлении ног.
См. показания упр. 1а.

44б
То же, что 44а.
То же с подниманием головы.
См. показания упр. 1а.

44в
То же, что 44а.
То же, что 44а, но с отрывом поясницы от пола и максимальным сгибанием туловища. 
См. показания упр. 1а.

МФТ – 2   НИЖНИЙ   БЛОК

45а
Лёжа спина на ун.ск. между стойками, ноги опущены на пол.
Тяга двумя слегка согнутыми в локтях руками до сведения рук перед грудью («бабочка» лёжа) с максимальном разведением в стороны.
Общий курс укрепления тела, грыжи МПД, остеохондроз грудного отдела, ИБС, бр. астма.

45б
Скамья по углом 45гр. В той же позиции.
То же, что 45а, но сидя.
См. показания упр 45а.

45в
То же, что 45б.
Поднимание прямых рук снизу вверх над головой.
См. показания упр. 23а.

45г
То же, что 45б.
То же, что 45б, но одной рукой.
Боль в плечевом суставе

МФТ – 2   ВЕРХНИЙ   БЛОК

46а
Стоя между стоек, ноги шире плеч, руками взяться за ручки противоположных стоек, спина прямая.
Сведение перед грудью рук, слегка согнутых в локтевых суставах, максимальное разведение в стороны.
См. показания упр. 45а.

МФТ – 2    НИЖНИЙ   БЛОК

47а
ИП то же, что 46а, взяться за ручки альтернативных блоков (правой – левый, левой –правый).
Разведение рук и из перекрёстного положения рук в стороны вверх.
См. показания упр. 23а

МФТ – 2   ВЕРХНИЙ   БЛОК

48а
Сидя на скамье 60 – 90 град. между стоек, руки подняты вверх и разведены.
Сведение прямых рук над головой.
См. показания упр. 23а.

49а
Стоя между стойками на коленях, руки держат ручки блоков.
Раскачивание: растягивание боковой части туловища вправо и влево до касания пола.
См. показания упр. 23а.

50а
То же, что 49а.
«Ротация» (вращение) плечевых суставов без раскачивания вправо, влево –назад.
См. показания упр. 23а.

50б
То же, что 49а.
Раскачивание вперёд – назад до касания туловищем пола впереди и пяток сзади.
См. показания упр. 23а, общий курс укрепления.

50в
То же, что 49а.
По диагонали во все стороны.
См. показания упр. 23а и общий курс укрепления.

МФТ  -  3    ВЕРХНИЙ   БЛОК

50г
Лёжа на спине, ноги фиксированы манжетами, руками держаться за противоположные стойки.
Попеременная тяга коленей к груди (велосипед).
См. показания упр. 1а.

50д
То же, что 50г.
Прижимание руками попеременно каждого колена к груди.
Общий курс укрепления

50е
То же, что 50г.
То же, что 50г, но с отрыванием спины от пола.
Общий курс укрепления

МФТ – 3   НИЖНИЙ   БЛОК

51а
Лёжа на груди.
Попеременная тяга ногами (колено-плечо) – «марш –бросок».
См. показания упр. 1а, коксартроз.

51б
Сидя на скамье 45 град. лицом к стойкам.
Тяга прямых рук вверх над головой (элемент «триады»).
См. показания упр 23а.

51в
То же, что 51б.
В стороны элемент «триады».
См. показания упр.23а.

51г
То же, что 51б
Тяга двумя руками к подбородку «триада».
См. показания упр. 23а.

МФТ – 3   ВЕРХНИЙ   БЛОК

51д
То же, что 51б.
Тяга плечами вверх, руки прямые «триада».
См. показания упр. 23а.

51е
Сидя на ун.ск. 45град. лицом к стойкам грудью на скамье.
Тяга двумя руками.
См. показания упр.23а.

51ё
То же, что 51е, но спиной к стойкам.
Сведение рук перед грудью из крайне нижнего положения, руки слегка согнуты в локтях («Бабочка»).
ИБС, БА и общий курс не укрепление.

52а
То же, что 51ё.
«Пуловер», тяга прямыми руками вперёд – вниз.
См. показания упр. 23а.

52б
То же, что 51ё.
Тяга в стороны, локтями вниз.
См. показания упр. 23а.

МФТ – 3   НИЖНИЙ   БЛОК

53а
Лёжа на боку, держаться руками за стойку, свободная нога зафиксирована неподвижной опорой.
Тяга ногой с касанием пола перед зафиксированной ногой.
См. показания упр. 1а, коксартроз.

53б
То же, что 53а.
Тяга ногой с максимально высокой ротацией (вращением) тазобедренного сустава вверх-вперёд –вперёд ногой.
См. показания упр. 1а, коксартроз.

53в
То же, что 53а.
Тяга ногой с максимальным растяжением к опорной  стойке и максимальным приведением бедра к груди без ротации.
См. показания упр. 1а, коксартроз.

ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНАЯ   ЧАСТЬВ заключительной части занятий, урока, тренировки и т.д. проводится или выполняется вспомогательная часть компонентов комплексных мероприятий, упражнений, которые зависят от поставленных задач и целей при  этом необходимо учитывать в обязательном порядке  степень подготовленности и тренированности, возраст, продолжительность и стадия заболевания  или травмы, биогенные, психогенные и социогенные возможности занимающихся.
К вспомогательным компонентам относятся криотерапия, гидротермотерапия, форсированная дыхательная гимнастика, комплекс биодобавок, партерная суставная гимнастика, комплекс дыхательных упражнений, аутотренинг.
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