Приложение 3

	Типы телосложений: эктоморфный, мезоморфный и эндоморфный. Корректировка физических форм с помощью программы физических нагрузок.

 А-образная, Н-образная, Т-образная и Х-образная фигуры.

	Атлетическая гимнастика
	А-образная фигура

	
	упражнения
	цель

	
	Приседания со штангой с широкой постановкой ног
	Внутренние части бедер, ягодицы

	
	Гакк-приседания (ноги вместе)
	Бедра сбоку

	
	Сгибания ног лежа на блоке
	бедра, ягодицы

	
	Становая тяга с гантелями
	Ягодицы и задняя поверхность бедра

	
	"Универсальное" упражнение для ягодиц
	Ягодицы

	
	Жим гантелей сидя
	Плечевой пояс

	
	Подъемы через стороны на скамье
	Задняя область плечевого пояса

	
	Тяга к подбородку
	Верхняя область плеч

	
	Подтягивания
	Верхняя часть спины и бицепсы

	
	Жим гантелей лежа
	Большие грудные мышцы

	
	Сгибание рук на тренажере
	Бицепсы

	
	"Скручивания" с поворотом
	Верх пресса, талия

	
	Подъемы ног с поворотом
	Низ пресса, талия

	
	Т-образная фигура

	
	Жим гантелей \Разведение с гантелями (на наклонной скамье)
	Плечевой пояс, грудные мышцы

	
	Подъем гантелей через стороны \ Разведения в наклоне
	Плечо сверху

	
	Сгибание рук на блоке \Подъем гантелей на бицепс с поворотом кисти
	Бицепс

	
	Отжимания от скамьи \Разгибания из-за головы
	грудные мышцы, мышцы рук

	
	Полуприседание с узкой постановкой ног
	Бедро спереди

	
	Жим ногами с узкой постановкой ступней
	Мышцы бедра

	
	Сгибания ног
	Мышцы бедра

	
	Подъем на носки стоя
	Икроножные мышцы

	
	Н-образная фигура

	
	Выпады вперед с гантелями
	бедра, ягодицы

	
	Сгибания одной ноги
	бедера, ягодицы

	
	Подъем гантели через сторону на наклонной скамье
	плечи

	
	Тяга на блоке к животу сидя.
	верхняя и средняя часть спины.

	
	Концентрированный подъем на бицепс
	бицепсы

	
	"Скручивания" на скамье с наклоном вниз
	Упражнения на брюшной пресс

	
	Боковые "скручивания"
	Упражнения на брюшной пресс

	
	Подъем коленей в висе
	Упражнения на брюшной пресс

	
	Наклоны в стороны с гантелями
	Упражнения на брюшной пресс

	
	Х-образная фигура

	
	Гакк-присед со средней постановкой ног
	верхняя часть бедра, ягодицы, икры

	
	Выпады в сторону с гантелями
	бедра (внутренняя и задняя области)

	
	Сгибания ног стоя
	бицепсы бедер (заднее бедро), ягодицы

	
	Круговой подъем гантелей
	грудные мышцы (особенно внешние части)

	
	Пуловеры
	спина, грудные мышцы, трицепсы

	
	Жим гантели одной рукой
	передние и внешние части плеч

	
	Скручивания на блоке
	пресс

	
	Разгибания рук в наклоне
	трицепсы


