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× À Ñ Ò Ü  I 
Î Á Ù È É  Î Á Ç Î Ð



Âñåì õî÷åòñÿ áûòü ñòðîéíûìè, ñèëüíûìè è çäîðîâûìè, íî 

êàê âûáðàòü òðåíèðîâî÷íûé ïëàí, êîòîðûé ïîìîæåò äîñòè÷ü 

ñàìûõ ëó÷øèõ ðåçóëüòàòîâ çà ìàêñèìàëüíî êîðîòêèé ñðîê? 

Ãëàâíîé ïðîáëåìîé äëÿ òåõ, êòî ñòðåìèòñÿ óëó÷øèòü ñâîþ 

ôèçè÷åñêóþ ôîðìó, ñòàíîâÿòñÿ, êàê ïðàâèëî, íå òðóäíûå 

óïðàæíåíèÿ, à îòñóòñòâèå âðåìåíè äëÿ òðåíèðîâîê.

Ââåäåíèå
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Êàê ðàç òàêèì ÷ðåçìåðíî çàíÿòûì ëþäÿì 

ìû ïðåäëàãàåì ïîäòÿãèâàíèÿ — íåâåðîÿò-

íî ýôôåêòèâíûå óïðàæíåíèÿ, ñ ïîìîùüþ 

êîòîðûõ âû ñìîæåòå ïðîðàáàòûâàòü âñþ 

âåðõíþþ ÷àñòü òåëà, çàòðà÷èâàÿ íà íèõ 

ìåíåå 20 ìèíóò â äåíü 3 ðàçà â íåäåëþ. 

Ê òîìó æå îíè íå ïîòðåáóþò îò âàñ ñïåöè-

àëüíîé ïîäãîòîâêè èëè äîðîãîãî ñíàðÿæå-

íèÿ. Ñëåäóÿ ïðîãðåññèâíîé òðåíèðîâî÷-

íîé ïðîãðàììå, îñíîâàííîé íà ïîäòÿãèâà-

íèÿõ, âû óêðåïèòå è ñäåëàåòå ðåëüåôíûìè 

ðóêè, ïëå÷åâîé ïîÿñ, ñïèíó è ïðåññ. Äàí-

íàÿ êíèãà ñîäåðæèò äåòàëüíîå ðóêîâîä-

ñòâî ïî âûïîëíåíèþ ýòîé çàìå÷àòåëüíîé 

ïðîãðàììû è ìíîæåñòâî äðóãèõ ïîëåçíûõ 

ñâåäåíèé. Â íåé ïîäðîáíî îïèñàíû ðå-

çóëüòàòû áëàãîòâîðíîãî âîçäåéñòâèÿ ïîä-

òÿãèâàíèé íà îðãàíèçì, òàêèå êàê ñóùå-

ñòâåííîå óâåëè÷åíèå âûíîñëèâîñòè ìûøö 

ðóê, âåðõíåé è ñðåäíåé ÷àñòè òåëà, óñêî-

ðåííîå ôîðìèðîâàíèå ñóõîé ìûøå÷íîé 

ìàññû è ðåçêîå ïîâûøåíèå èíòåíñèâíî-

ñòè ìåòàáîëèçìà, íåîáõîäèìîå äëÿ ñæèãà-

íèÿ ëèøíåãî æèðà.

Ïîâòîðþ åùå ðàç: 20 ìèíóò â äåíü 

3 ðàçà â íåäåëþ. Âñåì õî÷åòñÿ, ÷òîáû òðå-

íèðîâêè áûëè ïðîñòûìè è ïîíÿòíûìè, çà-

íèìàëè ìàëî âðåìåíè è ïî÷òè íåìåäëåííî 

äàâàëè ðåçóëüòàòû. Åñëè óïðàæíåíèå 

ñëèøêîì òðóäíî âûïîëíèòü èëè çàïîìíèòü, 

òîãäà âû ïîïðîñòó íå ñòàíåòå åãî äåëàòü. 

À åñëè âû íå óâèäèòå áûñòðûõ ðåçóëüòà-

òîâ, òî âñêîðå áðîñèòå ýòó ïðîãðàììó, òàê 

æå êàê è âñå äðóãèå ôèòíåñ-ïëàíû. Ïî-

ýòîìó ÿ ñ ïîëíîé îòâåòñòâåííîñòüþ çàÿâ-

ëÿþ: åñëè âû áóäåòå ñëåäîâàòü äàííîé 

ïðîãðàììå, òî íåìåäëåííî ïî÷óâñòâóåòå 

ðåçóëüòàòû è áûñòðî îñóùåñòâèòå ñâîþ 

ìå÷òó èìåòü ñòðîéíîå, ñèëüíîå è çäîðîâîå 

òåëî. Ïðîâåðåíî íà ñîáñòâåííîì îïûòå.

Êàê ïîäòÿãèâàíèÿ 
èçìåíèëè 
ìîþ æèçíü
Ïîäòÿãèâàíèå… Îäíîãî ýòîãî ñëîâà, ïðî-

èçíåñåííîãî íà óðîêå ôèçêóëüòóðû, äî-

ñòàòî÷íî, ÷òîáû íàïóãàòü ëþáîãî ó÷åíèêà 

ñðåäíèõ êëàññîâ. Âñå øêîëüíûå ãîäû ÿ 

óæàñíî áîÿëñÿ òîãî äíÿ, êîãäà íàì ïðèäåò-

ñÿ ñäàâàòü íîðìàòèâû ïî ïîäòÿãèâàíèÿì. 

ß óêëàäûâàëñÿ â íîðìàòèâû ïî óïðàæíå-

íèÿì íà ïðåññ, îòæèìàíèÿì è äàæå ÷åë-

íî÷íîìó áåãó, íî ïîäòÿíóòüñÿ íà òóðíèêå 

õîòÿ áû îäèí ðàç ìíå áûëî íå ïî ñèëàì.

Â òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò ÿ áîÿëñÿ äàæå 

äóìàòü î òîì, ÷òîáû ïîïðîáîâàòü ïîäòÿ-

íóòüñÿ íà ñïîðòïëîùàäêå, à êîãäà ïî-

âçðîñëåë, òî ñòàë áîÿòüñÿ ïîäòÿãèâàòüñÿ â 

òðåíàæåðíîì çàëå åùå áîëüøå. Îáû÷íî ÿ 

ñ âîñõèùåíèåì íàáëþäàë èç äàëüíåãî óãëà 

çàëà, êàê êðåïêèå ïàðíè âûïîëíÿëè ïî-

òðÿñàþùèå ïîäõîäû, è íåçàìåòíî äëÿ 

ÐÅÊÎÐÄ ÏÎÄÒßÃÈÂÀÍÈÉ 
ÇÀ 1 ÌÈÍÓÒÓ (ÌÓÆ×ÈÍÛ): 50
Äæåéñîí Ïåòöîëüä (ÑØÀ)
20 èþíÿ 2009 ãîäà, Ìèëëèíãòîí, 
øòàò Ìè÷èãàí

Ìýòòüþ Áîãäàíîâè÷ (ÑØÀ)
12 íîÿáðÿ 2009 ãîäà, Êàñòðî-Âýëëè, 
øòàò Êàëèôîðíèÿ

ÐÅÊÎÐÄ ÏÎÄÒßÃÈÂÀÍÈÉ 
ÇÀ 1 ÌÈÍÓÒÓ (ÆÅÍÙÈÍÛ): 37
Ýëèöèÿ Óýáåð (ÑØÀ)
27 ìàÿ 2010 ãîäà, Êëåðìîíò, 
øòàò Ôëîðèäà
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îêðóæàþùèõ ñ÷èòàë ïîâòîðåíèÿ. ß ïîä-

ñìàòðèâàë çà íèìè, ñëîâíî îäåðæèìûé 

íåêîé íåïðèëè÷íîé ñòðàñòüþ. Âðåìÿ îò 

âðåìåíè ÿ âñå æå ïðîáîâàë óõâàòèòüñÿ çà 

òóðíèê è ïîäòÿíóòüñÿ õîòÿ áû ðàç. Íî, óáå-

äèâøèñü â òîì, ÷òî íå ñïîñîáåí äîòÿíóòü 

ïîäáîðîäîê äî ïåðåêëàäèíû, ÿ ñïåøèë 

ñäåëàòü âèä, ÷òî ïðîñòî çàíèìàëñÿ ðàñ-

òÿæêîé. Âàì íå ïåðåäàòü, êàê ñòðàñòíî ÿ 

ìå÷òàë âûäàòü äåñÿòîê ïîëíîöåííûõ ïîä-

òÿãèâàíèé íà ãëàçàõ ó âñåãî çàëà. Íî â òî 

âðåìÿ ÿ íå ìîã äàæå ïðåäñòàâèòü, ÷òî êîã-

äà-íèáóäü ñóìåþ ýòî ñäåëàòü.

Ñåé÷àñ ìíå ïî÷òè 40 ëåò, è íà êàæäîé 

òðåíèðîâêå ÿ ïîäòÿãèâàþñü â îáùåé ñëîæ-

íîñòè îò 50 äî 100 ðàç.

Êàê ìíå ýòî óäàëîñü? ß ïîêîí÷èë ñ ïó-

ñòûìè ìå÷òàíèÿìè è âñåðüåç âçÿëñÿ çà 

ïðîãðåññèâíóþ òðåíèðîâî÷íóþ ïðîãðàì-

ìó, êîòîðàÿ ðàäèêàëüíî èçìåíèëà ìîþ 

ôèãóðó è ìîþ æèçíü. Íåïîñðåäñòâåííî íà 

îñíîâå ýòîé ïðîãðàììû è áûëà ñîçäàíà 

äàííàÿ êíèãà. Îíà âêëþ÷àåò òðåíèðîâî÷-

íûå ïëàíû äëÿ ëþäåé ëþáîãî âîçðàñòà, 

ïîëà è óðîâíÿ ñïîñîáíîñòåé — äëÿ âñåõ, 

êòî ñåðüåçíî íàìåðåí ïîâûñèòü óðîâåíü 

ñâîåé ôèçè÷åñêîé ôîðìû.



Äàííàÿ êíèãà ïîñòðîåíà íà ãèáêîé ïðîãðàììå, êîòîðàÿ 

îäèíàêîâî ïîëåçíà êàê äëÿ ìóæ÷èí, òàê è äëÿ æåíùèí. 

Ýòî ïðîñòàÿ ïðîãðåññèâíàÿ òðåíèðîâî÷íàÿ ïðîãðàììà, 

ïðèçâàííàÿ ïåðåâåñòè âàñ ñ íûíåøíåãî óðîâíÿ ôèçè÷åñêîé 

ïîäãîòîâêè íà óðîâåíü, ïîçâîëÿþùèé âûïîëíÿòü íå ìåíåå 

50 ïîäòÿãèâàíèé çà îäíó òðåíèðîâêó. Ïðîãðàììà ðàçäåëåíà 

íà òðè óðîâíÿ è ïîäõîäèò âñåì æåëàþùèì çàíèìàòüñÿ, 

íåçàâèñèìî îò âîçðàñòà, ïîëà è ñïîñîáíîñòåé.

Î êíèãå
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Ïîñêîëüêó äàííîå óïðàæíåíèå òðåáóåò, 

÷òîáû âû ïîäíèìàëè âåñü âåñ ñâîåãî òåëà 

ââåðõ, âàì íóæíî áóäåò äîáèòüñÿ îïòè-

ìàëüíîãî ñîîòíîøåíèÿ ñèëû è âåñà. Åñëè 

ó âàñ åñòü ëèøíèå êèëîãðàììû, âàì áóäåò 

íåñêîëüêî òðóäíåå ïîäòÿãèâàòüñÿ. Íî õî-

ðîøàÿ íîâîñòü ñîñòîèò â òîì, ÷òî ïî ìåðå 

ïðîõîæäåíèÿ òðåõ óðîâíåé ïðîãðàììû âû 

áóäåòå ñáðàñûâàòü âåñ áëàãîäàðÿ çíà÷è-

òåëüíîìó óñêîðåíèþ ìåòàáîëèçìà è ðîñòó 

ñóõîé ìûøå÷íîé ìàññû. Âûïîëíåíèå ëþ-

áîãî óðîâíÿ ïðîãðàììû ïîìîæåò âàì ñîç-

äàòü êðåïêîå òåëî è ðåëüåôíûå ìûøöû. 

Äëÿ ýòîãî âàì íóæíî áóäåò òðåíèðîâàòüñÿ 

âñåãî 20 ìèíóò â äåíü 3 ðàçà â íåäåëþ.

Ïîíèìàÿ, ÷òî ñàìîé òðóäíîé ÷àñòüþ 

ëþáîãî íîâîãî ôèòíåñ-ïëàíà ÿâëÿåòñÿ 

ïåðâûé øàã, ÿ õî÷ó ñýêîíîìèòü âàì íåìíî-

ãî âðåìåíè è óñèëèé, ðàññìîòðåâ íåñêîëü-

êî ñàìûõ ðàñïðîñòðàíåííûõ îòãîâîðîê.

ÎÒÃÎÂÎÐÊÀ: «ß íå ñîáèðàþñü ïîäòÿãè-

âàòüñÿ â ñïîðòçàëå, ïîòîìó ÷òî ñâèäåòåëÿìè 

ìîåãî ïðîâàëà ñòàíåò ñëèøêîì ìíîãî ëþäåé».

ÐÅØÅÍÈÅ. Íà÷íèòå âäàëè îò ÷óæèõ ãëàç, 

ó ñåáÿ äîìà. Ïîïðîáóéòå óñòàíîâèòü ïåðå-

êëàäèíó â äâåðíîì ïðîåìå èëè â ïîäâàëå.

ÎÒÃÎÂÎÐÊÀ: «ß íå ìîãó ïîäòÿíóòüñÿ 

äàæå îäèí ðàç».

ÐÅØÅÍÈÅ. Âàì íåîáÿçàòåëüíî íà÷èíàòü 

ñ ïîäòÿãèâàíèé. Â ïðîãðàììå ïîäãîòîâè-

òåëüíîãî óðîâíÿ ïðåäëàãàåòñÿ ìíîæåñòâî 

óïðàæíåíèé, ïîäãîòàâëèâàþùèõ âàñ ê 

ïîäòÿãèâàíèÿì, ðàçâèâàþùèõ ñèëó è 

óêðåïëÿþùèõ óâåðåííîñòü â ñåáå.

ÎÒÃÎÂÎÐÊÀ: «Íàâåðíîå, ýòî ñëèøêîì 

òÿæåëî äëÿ íà÷èíàþùåãî».

ÐÅØÅÍÈÅ. Âûïîëíèòü ýòè ïðîâåðåííûå 

è ýôôåêòèâíûå óïðàæíåíèÿ ñìîæåò êàæ-

äûé. Êðîìå òîãî, ìû ïðåäóñìîòðåëè âàðè-

àíòû äëÿ íà÷àëüíîãî, ñðåäíåãî è ïðîäâè-

íóòîãî óðîâíÿ.

ÎÒÃÎÂÎÐÊÀ: «Ó ìåíÿ íåò âðåìåíè äëÿ 

çàíÿòèé».

ÐÅØÅÍÈÅ.  Äàííàÿ ïðîãðàììà ïî-

ñòðîåíà íà òðåíèðîâêàõ, êîòîðûå çà-

íèìàþò 15–20 ìèíóò (âêëþ÷àÿ îòäûõ 

ìåæäó ïîäõîäàìè) è ïðîâîäÿòñÿ âñåãî 

3 ðàçà â íåäåëþ. Ïîýòîìó íàéòè âðåìÿ 

äëÿ òàêèõ çàíÿòèé î÷åíü ëåãêî. Ïîäõîäû 

ìîæíî  âûïîëíÿòü äàæå âî âðåìÿ óòðåí-

íèõ ïðîöåäóð.

À òåïåðü, êîãäà îòãîâîðîê áîëüøå íåò, 

ïîðà óçíàòü, ÷åãî âû ìîæåòå îæèäàòü îò 

ýòîé êíèãè.

×ÀÑÒÜ I  ïðåäñòàâèò âàì ïðîãðàììó 

è ðàññååò ñòðàõ ïåðåä ïîäòÿãèâàíèÿìè, 

îáúÿñíèâ, êàêîé äîëæíà áûòü ïðàâèëüíàÿ 

òåõíèêà èõ âûïîëíåíèÿ. Âû óçíàåòå, ÷åì 

ïîëåçíû ïîäòÿãèâàíèÿ äëÿ âàøåãî çäîðî-

âüÿ è ôèçè÷åñêîé ôîðìû, è ïîëó÷èòå îò-

âåòû íà èíòåðåñóþùèå âàñ âîïðîñû. Ãëàâ-

ÐÅÊÎÐÄ ÏÎÄÒßÃÈÂÀÍÈÉ 
ÇÀ 30 ÌÈÍÓÒ (ÌÓÆ×ÈÍÛ): 543
Ñòèâåí Õàéëåíä (Âåëèêîáðèòàíèÿ) 
5 èþëÿ 2010 ãîäà, Ñóððåé, Àíãëèÿ

ÐÅÊÎÐÄ ÏÎÄÒßÃÈÂÀÍÈÉ 
ÇÀ 30 ÌÈÍÓÒ (ÆÅÍÙÈÍÛ): 398
Ýëèöèÿ Óýáåð (ÑØÀ)
6 ôåâðàëÿ 2010 ãîäà, Êëåðìîíò, 
øòàò Ôëîðèäà
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íàÿ öåëü ÷àñòè I ñîñòîèò â òîì, ÷òîáû ïîä-

ãîòîâèòü âàñ ê òðåíèðîâî÷íîìó ðåæèìó, 

êîòîðûé òðàíñôîðìèðóåò âàø îðãàíèçì è 

èçìåíèò âñþ âàøó æèçíü. Ïåðâûì øàãîì 

íà ýòîì ïóòè ñòàíóò ïñèõîëîãè÷åñêàÿ ïîä-

ãîòîâêà, ïðîâåäåíèå ðàçìèíêè, ðàñòÿæêè è 

íà÷àëüíûé òåñò íà ïîäòÿãèâàíèÿ.

×ÀÑÒÜ II  ïîçâîëèò âàì ïðèñòóïèòü ê 

âûïîëíåíèþ òðåíèðîâî÷íûõ ïëàíîâ, ðàñ-

ñ÷èòàííûõ íà ëþäåé ëþáîãî âîçðàñòà, 

ïîëà è óðîâíÿ ôèçè÷åñêîãî ðàçâèòèÿ. Îíè 

ðàçäåëåíû íà òðè ôàçû, ó êàæäîé èç êîòî-

ðûõ ñâîé ïëàí óïðàæíåíèé è ñâîÿ äëè-

òåëüíîñòü. Êàæäûé ñëåäóþùèé óðîâåíü 

ñòðîèòñÿ íà ðåçóëüòàòàõ ïðåäûäóùåãî, 

÷òîáû âàì áûëî ëåã÷å äîñòè÷ü ñâîåé öåëè.

×ÀÑÒÜ II I  ïîçíàêîìèò âàñ ñ íå-

ñêîëüêèìè óñëîæíåííûìè âàðèàíòàìè 

ïîäòÿãèâàíèé, â êîòîðûõ èñïîëüçóþòñÿ 

ðàçëè÷íûå õâàòû è äâèæåíèÿ. Ýòè óïðàæ-

íåíèÿ ïîçâîëÿò åùå ëó÷øå ïðîðàáàòûâàòü 

êîíêðåòíûå ãðóïïû ìûøö. Êðîìå òîãî, 

â íåé ïðèâîäÿòñÿ ðåêîìåíäàöèè ïî èñ-

ïîëüçîâàíèþ ýòèõ ïðîäâèíóòûõ âàðèàíòîâ 

äëÿ ñîõðàíåíèÿ, ïîääåðæàíèÿ è äàëüíåé-

øåãî ñîâåðøåíñòâîâàíèÿ âàøåé ôèçè÷å-

ñêîé ôîðìû.

ÏÐÈËÎÆÅÍÈÅ  ñîäåðæèò áëàíêè 

æóðíàëîâ ó÷åòà òðåíèðîâîê, íåîáõîäèìûå 

äëÿ îòñëåæèâàíèÿ ïðîãðåññà âî âðåìÿ âû-

ïîëíåíèÿ ïëàíà. Êðîìå òîãî, â íåì ïðåä-

ñòàâëåíû óïðàæíåíèÿ äëÿ ðàçìèíêè è 

ðàñòÿæêè, à òàêæå ïðîãðàììà ïîäãîòîâè-

òåëüíîãî óðîâíÿ, ïðåäíàçíà÷åííàÿ äëÿ 

òåõ, êòî ïîêà åùå íå â ñîñòîÿíèè ïîäòÿ-

íóòüñÿ íè ðàçó.

Ïîìèìî âñåãî ïðî÷åãî, â êíèãå ïðèâî-

äÿòñÿ èíòåðåñíûå ôàêòû î ïîäòÿãèâàíèÿõ, 

î ìèðîâûõ ðåêîðäàõ â ýòîé äèñöèïëèíå è 

ñîâåòû ïî óëó÷øåíèþ ôèçè÷åñêîé ôîðìû.



Ïåðâîå, ÷òî ïðèõîäèò â ãîëîâó ïðè óïîìèíàíèè 

î ïîäòÿãèâàíèè, — ýòî îáðàç êðàñíîìîðäîãî ñåðæàíòà, 

êîòîðûé âûêðèêèâàåò îñêîðáëåíèÿ â ëèöî íîâîáðàíöó, 

ïîêà òîò èçî âñåõ ñèë ïûòàåòñÿ äîòÿíóòü ñâîþ ãðóäü 

äî ïåðåêëàäèíû, ÷òîáû âûïîëíèòü õîòÿ áû åùå îäíî 

ïîâòîðåíèå. Ýòî êîìïëåêñíîå óïðàæíåíèå íà ðàçâèòèå ñèëû 

ïî ïðàâó ñ÷èòàåòñÿ îäíèì èç îïðåäåëÿþùèõ ýëåìåíòîâ 

îáùåôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè. Ôèçè÷åñêàÿ ôîðìà, 

ïîçâîëÿþùàÿ ïîäòÿíóòü òåëî ââåðõ è ïåðåáðîñèòü ÷åðåç 

ïðåïÿòñòâèå, àáñîëþòíî íåîáõîäèìà êàæäîìó ñîëäàòó, 

äà è ãðàæäàíñêîìó ÷åëîâåêó òîæå íå ïîìåøàåò.

×òî òàêîå 
ïîäòÿãèâàíèå
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ÏÎÄÒßÃÈÂÀÍÈß ÍÀ ÈËËÞÑÒÐÀÖÈßÕ 
Ôîòîãðàôèè ñåìè âàðèàíòîâ ïîäòÿãèâàíèÿ, îò ñàìûõ ëåãêèõ äî ñàìûõ òðóäíûõ 
(ñëåâà íàïðàâî)

ÑÀÌÛÅ ËÅÃÊÈÅ

Àâñòðàëèéñêîå ïîäòÿãèâàíèå 

(ñì. ñ. 102)

Ïîäòÿãèâàíèå 

øèðîêèì õâàòîì 

(ñì. ñ. 40)

Ïîäòÿãèâàíèå 

óçêèì õâàòîì 

(ñì. ñ. 39)

Ïîäòÿãèâàíèå ñòàí-

äàðòíûì õâàòîì 

(ñì. ñ. 31)

Ïîäòÿãèâàíèå 

ñ ïîìîùüþ 

(ñì. ñ. 104)

Ïîäòÿãèâàíèå 

îáðàòíûì õâàòîì 

(ñì. ñ. 110)

Ïîäòÿãèâàíèå íåéò-

ðàëüíûì õâàòîì 

(ñì. ñ. 38)

ÑÀÌÛÅ ÒÐÓÄÍÛÅ



16 ×ÀÑÒÜ I. ÎÁÙÈÉ ÎÁÇÎÐ

Ïîäòÿãèâàíèå — ýòî óïðàæíåíèå, â 

õîäå êîòîðîãî âû õâàòàåòåñü çà íåïîäâèæ-

íî çàêðåïëåííóþ ïåðåêëàäèíó è ïîâèñàå-

òå íà âûòÿíóòûõ ðóêàõ, à çàòåì ïîäòÿãèâà-

åòå ñåáÿ ââåðõ, ïîêà ðóêè íå ñîãíóòñÿ â 

ëîêòÿõ ïîëíîñòüþ, ãîëîâà íå îêàæåòñÿ 

âûøå êèñòåé, à ïåðåêëàäèíà — íà óðîâíå 

ïëå÷. Ýòî óïðàæíåíèå çàäåéñòâóåò âñå 

îñíîâíûå ãðóïïû ìûøö âåðõíåé ÷àñòè 

òåëà, çàñòàâëÿÿ èõ âûïîëíÿòü ñîâìåñòíóþ 

ðàáîòó äëÿ çàâåðøåíèÿ äâèæåíèÿ.

Ïîäòÿãèâàíèÿ ìîæíî äåëàòü, èñïîëü-

çóÿ ðàçíûå âèäû õâàòîâ, òåì ñàìûì ìåíÿÿ 

ñòåïåíü íàãðóçêè íà îïðåäåëåííûå ãðóïïû 

ìûøö. Íàïðèìåð, ïðè ïîäòÿãèâàíèè îá-

ðàòíûì õâàòîì íàãðóçêà íà áèöåïñû ãî-

ðàçäî âûøå, ÷åì ïðè ïîäòÿãèâàíèè ïðÿ-

ìûì øèðîêèì õâàòîì. Âàøà öåëü ñîñòîèò â 

òîì, ÷òîáû çà 7 íåäåëü íàó÷èòüñÿ âûïîë-

íÿòü 50 ïîäòÿãèâàíèé ñòàíäàðòíûì õâàòîì.

Ìûøöû, 
ó÷àñòâóþùèå 
â äâèæåíèè
Äàííîå êîìïëåêñíîå óïðàæíåíèå òðåáóåò 

ñîâìåñòíîé ðàáîòû íåñêîëüêèõ ãðóïï 

ìûøö è âêëþ÷àåò äâèæåíèÿ â äâóõ ñóñòà-

âàõ (ïëå÷åâûõ è ëîêòåâûõ). Ïðè ïîäòÿãè-

âàíèè âû ñíà÷àëà èñïîëüçóåòå ìíîãî÷èñ-

ëåííûå ìûøöû êèñòåé è ïðåäïëå÷èé, ÷òî-

áû óõâàòèòüñÿ çà ïåðåêëàäèíó. Èõ óêðåï-

ëåíèå èìååò áîëüøîå çíà÷åíèå äëÿ âû-

ïîëíåíèÿ ðàçëè÷íûõ ïîâñåäíåâíûõ çà-

äà÷ — è äëÿ ðàáîòû çà êîìïüþòåðîì, è äëÿ 

çàíÿòèé ôèçè÷åñêèì òðóäîì. Çàòåì âû 

çàäåéñòâóåòå êðóïíûå ïàðíûå ìûøöû 

ïëå÷, ïëå÷åâîãî ïîÿñà è ñïèíû.

ØÈÐÎ×ÀÉØÈÅ ÌÛØÖÛ ÑÏÈÍÛ. 

Èãðàþò âàæíóþ ðîëü â âûïîëíåíèè ïîäòÿ-

ãèâàíèé. Îòâå÷àþò çà âðàùåíèå ðóê â 

ïëå÷åâûõ ñóñòàâàõ âíóòðü, ê öåíòðó òåëà, 

çà äâèæåíèå ðóê ê öåíòðó òåëà è íàçàä, çà 

ñïèíó. Ïîìèìî ýòîãî, îíè èãðàþò ðîëü ñè-

íåðãèñòîâ â ðàñòÿãèâàíèè è ñãèáàíèè ïî-

ÿñíè÷íîãî îòäåëà ïîçâîíî÷íèêà â ëþáóþ 

ñòîðîíó. Íà ñïîðòèâíîì æàðãîíå ýòó ïàðó 

ìûøö ÷àñòî íàçûâàþò êðûëüÿìè.

ÒÐÀÏÅÖÈÅÂÈÄÍÛÅ ÌÛØÖÛ.  Òàê-

æå èãðàþò âàæíóþ ðîëü â âûïîëíåíèè 

ïîäòÿãèâàíèé. Ýòî ïàðà êðóïíûõ ïîâåðõ-

íîñòíûõ ìûøö, òÿíóùèõñÿ ñâåðõó âíèç îò 

îñíîâàíèÿ ÷åðåïà äî ñåðåäèíû ñïèíû è â 

ñòîðîíû îò ãðóäíûõ ïîçâîíêîâ äî ïëå÷å-

âûõ ñóñòàâîâ. Èõ ãëàâíàÿ ôóíêöèÿ ñîñòîèò 

â òîì, ÷òîáû äâèãàòü ëîïàòêè è ïîääåðæè-

âàòü ðóêè.

ÑÃÈÁÀÒÅËÈ È ÐÀÇÃÈÁÀÒÅËÈ ÏÐÅÄ-

ÏËÅ×ÈÉ.  Â ìûøå÷íûå ñòðóêòóðû ìåæäó 

ëîêòÿìè è çàïÿñòüÿìè âõîäèò áîëüøîå êî-

ëè÷åñòâî ìûøö, âêëþ÷àÿ ñãèáàòåëè è ðàç-

ãèáàòåëè ïàëüöåâ, ïëå÷åëó÷åâûå ìûøöû 

(ñãèáàþò ðóêè â ëîêòÿõ), ïðîíàòîðû (ïîâî-

ðà÷èâàþò ëàäîíè âíèç) è ñóïèíàòîðû (ïî-

âîðà÷èâàþò ëàäîíè ââåðõ). Èìåííî ýòè 

ìûøöû ïîçâîëÿþò âàì óõâàòèòüñÿ çà ïå-

ðåêëàäèíó.
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ÄÅËÜÒÎÂÈÄÍÀß ÌÛØÖÀ
ÁÈÖÅÏÑ

ÒÐÀÏÅÖÈÅÂÈÄÍÀß ÌÛØÖÀÒÐÈÖÅÏÑ

ØÈÐÎ×ÀÉØÀß 
ÌÛØÖÀ ÑÏÈÍÛ



18 ×ÀÑÒÜ I. ÎÁÙÈÉ ÎÁÇÎÐ

ÁÈÖÅÏÑÛ. Îäíè èç âñïîìîãàòåëüíûõ 

ìûøö, ó÷àñòâóþùèõ â ïîäòÿãèâàíèè. Îò-

âå÷àþò çà âðàùåíèå ïðåäïëå÷èé è ñãèáà-

íèå ðóê â ëîêòÿõ. Îíè ðàñïîëàãàþòñÿ íà 

ïåðåäíåé ñòîðîíå ïëå÷. Áèöåïñû ëó÷øå 

âñåãî ïðîðàáàòûâàþòñÿ â õîäå ïîäòÿãèâà-

íèé îáðàòíûì õâàòîì.

ÒÐÈÖÅÏÑÛ.  Ýòî êðóïíûå ìûøöû, ðàñ-

ïîëîæåííûå íà çàäíåé ñòîðîíå ïëå÷, îò-

âå÷àþùèå çà âûïðÿìëåíèå ðóê. Íà äîëþ 

òðèöåïñîâ ïðèõîäèòñÿ áîëåå 50 ïðîöåíòîâ 

ìûøå÷íîé ìàññû ïëå÷.

ÌÛØÖÛ ÑÐÅÄÍÅÉ ×ÀÑÒÈ ÒÅËÀ. 

Ýòó ãðóïïó ìûøö ñîñòàâëÿþò ïðÿìàÿ 

ìûøöà æèâîòà (øåñòü êâàäðàòèêîâ, èìå-

íóåìûõ áðþøíûì ïðåññîì), êîñûå ìûøöû 

æèâîòà, ïîïåðå÷íûå ìûøöû æèâîòà è 

ìûøöà, âûïðÿìëÿþùàÿ òóëîâèùå. Ýòà îá-

ëàñòü ÿâëÿåòñÿ èñòî÷íèêîì ôóíêöèîíàëü-

íûõ äâèæåíèé âñåãî òåëà è îáåñïå÷èâàåò 

ñòàáèëèçàöèþ âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ ôè-

çè÷åñêèõ óïðàæíåíèé, â òîì ÷èñëå ïîäòÿ-

ãèâàíèé, à òàêæå ïîääåðæèâàåò ïðàâèëü-

íóþ îñàíêó â ïîëîæåíèè ñòîÿ è ñèäÿ. 

Ñèëüíûå ìûøöû ñðåäíåé ÷àñòè òåëà àá-

ñîëþòíî íåîáõîäèìû äëÿ ïîääåðæàíèÿ 

õîðîøåé ôèçè÷åñêîé ôîðìû, ïîñêîëüêó 

ñèëà òåëà äîëæíà ñòðîèòüñÿ íà ïðî÷íîì è 

íàäåæíîì ôóíäàìåíòå.

ÄÅËÜÒÎÂÈÄÍÛÅ ÌÛØÖÛ. Îòâå-

÷àþò çà ïðèâëåêàòåëüíûé ïîêàòûé êîíòóð 

ïëå÷ è ñîñòîÿò èç òðåõ ïó÷êîâ: ïåðåäíåãî, 

áîêîâîãî (ñðåäíåãî) è çàäíåãî. Ïîäòÿãèâà-

íèÿ, õîòü è íå ÿâëÿþòñÿ îñíîâíûì óïðàæ-

íåíèåì äëÿ ðàçâèòèÿ äåëüòîâèäíûõ ìûøö 

(çà èñêëþ÷åíèåì èõ çàäíèõ ïó÷êîâ), âñå æå 

çàìåòíî óêðåïëÿþò èõ.

ÐÅÊÎÐÄ ÏÎÄÒßÃÈÂÀÍÈÉ 
ÇÀ 3 ÌÈÍÓÒÛ (ÌÓÆ×ÈÍÛ): 100
Íãî Ñóàí ×óéåí (Âüåòíàì)
1988 ãîä, ñîðåâíîâàíèÿ 
«Ñàìûé ñèëüíûé ñîëäàò âî Âüåòíàìå»

ÐÅÊÎÐÄ ÏÎÄÒßÃÈÂÀÍÈÉ 
ÇÀ 3 ÌÈÍÓÒÛ (ÆÅÍÙÈÍÛ): 67
Ýëèöèÿ Óýáåð (ÑØÀ)
28 èþëÿ 2009 ãîäà, Êëåðìîíò, 
øòàò Ôëîðèäà



Ïîäòÿãèâàíèå — ýòî îäíî èç ñàìûõ ïðîñòûõ è ýôôåêòèâíûõ 

óïðàæíåíèé, êîòîðîå ìîæíî èñïîëüçîâàòü äëÿ ñîçäàíèÿ 

ðåëüåôíîé ìóñêóëàòóðû âåðõíåé è ñðåäíåé ÷àñòè òåëà. 

Ýòî óïðàæíåíèå, êîòîðîå âû ìîæåòå âûïîëíÿòü ïî÷òè ãäå 

óãîäíî, àêòèâèçèðóåò öåëûé êîìïëåêñ ìûøå÷íûõ ãðóïï, 

ñïîñîáíûõ ïîäíÿòü âàøó ôèçè÷åñêóþ ôîðìó íà íîâûé 

óðîâåíü. Ïðîñòîé ïåðåêëàäèíû, óñòàíîâëåííîé â äâåðíîì 

ïðîåìå, èëè îáû÷íûõ äæóíãëåé íà äåòñêîé ïëîùàäêå áóäåò 

âïîëíå äîñòàòî÷íî, ÷òîáû ñîçäàòü ðåëüåôíóþ ìóñêóëàòóðó, 

òðåíèðóÿñü âñåãî 20 ìèíóò 3 ðàçà â íåäåëþ. Åñëè âû 

èùåòå ñïîñîá óìíîæèòü ñâîþ ñèëó, ïîâûñèòü ìûøå÷íûé 

òîíóñ è óëó÷øèòü ôèçè÷åñêóþ ôîðìó â öåëîì, òî ôèòíåñ-

ïðîãðàììà, îñíîâàííàÿ íà ïîäòÿãèâàíèÿõ, ñòàíåò äëÿ âàñ 

îäíîé èç ñàìûõ ëåãêèõ.

Ïî÷åìó 
ïîäòÿãèâàíèÿ?



20 ×ÀÑÒÜ I. ÎÁÙÈÉ ÎÁÇÎÐ

Ïîäòÿãèâàíèÿ ïîçâîëÿþò äîñòèãàòü ôàí-
òàñòè÷åñêèõ ðåçóëüòàòîâ â ðàçâèòèè ñèëû, 
âûíîñëèâîñòè è, ÷òî åùå âàæíåå, óâåðåí-
íîñòè â ñåáå. Àòëåòû âñåãî ìèðà óæå óáå-
äèëèñü â òîì, ÷òî ñ èõ ïîìîùüþ ìîæíî áû-
ñòðî óêðåïèòü è ïðèâåñòè â òîíóñ âåðõíþþ 
÷àñòü òóëîâèùà, ðóêè è áðþøíîé ïðåññ. 
Óïðàæíåíèÿ íà ïîäúåì âåñà ñîáñòâåííîãî 
òåëà íå òîëüêî èãðàþò ðåøàþùóþ ðîëü â 
ñîçäàíèè ñèëüíîãî, ìóñêóëèñòîãî è ñóõî-
ùàâîãî òåëà, íî è ïîçâîëÿþò âûïîëíèòü 
îäíî èç ãëàâíûõ óñëîâèé äëÿ çàíÿòèé 
ñïîðòîì: ÷òîáû âûñòóïàòü íà âûñîêîì 
óðîâíå è èçáåãàòü òðàâì âî âñåõ âèäàõ 
ñïîðòà, àòëåòû äîëæíû áûòü äîñòàòî÷íî 
ñèëüíûìè è â òî æå âðåìÿ ïîäâèæíûìè. 
Âîò ïî÷åìó ïîäòÿãèâàíèÿ ÿâëÿþòñÿ áàçî-
âûìè óïðàæíåíèÿìè äëÿ âñåõ ïðîôåññè-
îíàëüíûõ ñïîðòñìåíîâ.

Ïîäòÿãèâàíèÿ íå äîëæíû âûçûâàòü ó 
âàñ òàêîãî ñòðàõà, êàê â ñâîå âðåìÿ ó ìåíÿ. 
Åñëè âû îñâîèòå ïðàâèëüíóþ òåõíèêó, òî 
âûïîëíÿòü èõ ñòàíåò ãîðàçäî ëåã÷å, ÷åì 
âàì ñåé÷àñ êàæåòñÿ, ïîñêîëüêó íàãðóçêà 
áóäåò ðàâíîìåðíî ðàñïðåäåëåíà ìåæäó 
êðóïíûìè ìûøöàìè ñïèíû, ãðóäè, ïëå÷å-
âîãî ïîÿñà è ðóê. Áîëüøèíñòâî ëþäåé, 
ïðèñòóïèâøèõ ê ïðîãðàììå «50 ïîäòÿãè-
âàíèé ÷åðåç 7 íåäåëü», ñàìè ïîðàæàþòñÿ 
òîìó, ñêîëüêî ðàç îíè ñïîñîáíû ïîäòÿ-
íóòüñÿ, êîãäà âûïîëíÿþò ýòî óïðàæíåíèå 
ïðàâèëüíî.

Â ïðèäà÷ó êî âñåìó ýôôåêòíîå âû-
ïîëíåíèå ýòîãî óïðàæíåíèÿ âûçûâàåò óâà-
æåíèå ó ïîäàâëÿþùåãî áîëüøèíñòâà ïî-
ñåòèòåëåé òðåíàæåðíûõ çàëîâ. Ìíîãèå íå 
ðåøàþòñÿ ïîäòÿãèâàòüñÿ íà ãëàçàõ ó äðó-
ãèõ ëþäåé, òàê êàê áîÿòñÿ, ÷òî óñòàëîñòü íå 
ïîçâîëèò èì îñèëèòü íóæíîå êîëè÷åñòâî 
ïîâòîðåíèé. Íî êàê òîëüêî âû îáðåòåòå 
ñïîñîáíîñòü âûïîëíÿòü âïå÷àòëÿþùèå 
ïîäõîäû ïîäòÿãèâàíèé, âñå âîêðóã ñòàíóò 
ñìîòðåòü íà âàñ ñîâñåì äðóãèìè ãëàçàìè. 

Êîãäà ÿ ñàì äîñòèã ýòîãî óðîâíÿ, êî ìíå íà-
÷àëè ïîäõîäèòü äàæå îïûòíûå êà÷êè — òÿ-
æåëåå ìåíÿ êèëîãðàììîâ íà ïÿòüäåñÿò, 
åñëè íå áîëüøå, — è ãîâîðèòü: «Ìîëîä÷è-
íà, âîò áû è ìíå íàó÷èòüñÿ äåëàòü ñòîëüêî 
æå!» Îäíàæäû, ïîñëå çàâåðøåíèÿ î÷å-
ðåäíîãî ïîäõîäà â êàêîì-òî ñïîðòçàëå, êî 
ìíå ïîäîøëà ïîæèëàÿ æåíùèíà, êîòîðàÿ 
çàíèìàëàñü ñ ïåðñîíàëüíûì èíñòðóêòî-
ðîì, è ñêàçàëà: «ß ãîòîâà òðåíèðîâàòüñÿ äî 
òåõ ïîð, ïîêà íå ñìîãó ñäåëàòü òî æå ñà-
ìîå!» À âîò ÷òî íàïèñàë ìíå îäèí èç ïî-
ñòîÿííûõ ïîñåòèòåëåé ìîåãî ñàéòà: «Âû 
çíàåòå, ïî÷åìó ÿ âçÿëñÿ çà ïðîãðàììó 
“50 ïîäòÿãèâàíèé ÷åðåç 7 íåäåëü”? Ïîòîìó, 
÷òî ìå÷òàþ â îäèí ïðåêðàñíûé äåíü ïîä-
òÿíóòüñÿ 25 ðàç ïîäðÿä è ðàäîñòíî ïðî-
êðè÷àòü “óðà!” íà ãëàçàõ ó âñåõ ýòèõ çàöèê-
ëåííûõ íà æåëåçå èäèîòîâ».

Êîìïëåêñíûå äâèæåíèÿ, òàêèå êàê 
ïîäòÿãèâàíèÿ, äîëæíû ÿâëÿòüñÿ âàæíîé 
÷àñòüþ êàæäîé ïðîãðàììû ñèëîâîãî òðå-
íèíãà, ïîñêîëüêó áîëüøèíñòâî âèäîâ ïî-
âñåäíåâíîé äåÿòåëüíîñòè — îò çàïóñêà 
ãàçîíîêîñèëêè äî óòðåííåãî ïîäúåìà ñ 
êðîâàòè — ìû îñóùåñòâëÿåì èìåííî ñ èõ 
ïîìîùüþ. Êðîìå òîãî, áëàãîäàðÿ ïîäòÿãè-
âàíèÿì âû ñìîæåòå ïîääåðæèâàòü ñïîñîá-
íîñòü âñåõ ìûøö âåðõíåé ÷àñòè òåëà âû-
ïîëíÿòü äâèæåíèÿ ñ ïîëíîé àìïëèòóäîé. 
Ïîìèìî âñåãî ïðî÷åãî, ïðîðàáîòêà ìûøö 
âåðõíåé ÷àñòè òåëà ïîìîæåò âàì óñïåøíî 
èçáåãàòü òðàâì, ïîñêîëüêó ó âàñ ïîâûñèòñÿ 
ïëîòíîñòü êîñòåé, óâåëè÷èòñÿ ñóõàÿ ìû-
øå÷íàÿ ìàññà, âîçðàñòåò ñèëà ñòàáèëèçè-
ðóþùèõ ìûøö, ñâÿçîê è ñóõîæèëèé ïëå-
÷åâîãî ïîÿñà.

Åñëè âû ñîëäàò, ñïîðòñìåí èëè ïðîñòî 
õîòèòå ñòàòü ñòðîéíûì, ñèëüíûì è âûíîñ-
ëèâûì, òî ïîäòÿãèâàíèÿ ñòàíóò äëÿ âàñ ñà-
ìûì ëó÷øèì óïðàæíåíèåì, ñ ïîìîùüþ 
êîòîðîãî âû ñìîæåòå äîñòè÷ü ñâîèõ öåëåé 
â ïëàíå ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè.
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