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OT aBTOpa

Hpixarenpaas rumaactika A. H. CtpenbHUKOBOM co3naBanack Ha pyoexke 20—30-Xx romos mnpo-
IIJIOTO BeKa B Halllel CTpaHe W 4yepe3 MOoJITopa JIecATKa JIET MpeAcTaBisiia cOO0 KOMIUIEKC JIbIXa-
TEJIbHBIX YNPaKHEHUH, BKJIIOYAIOLIMX B aKTUBHYIO paOOTy HE TOJbKO OpraHbl JbIXaHUs, HO U BECh
OpraHM3M B LIEJIOM, BCE YaCTHU TeJja C TOJIOBbI JO HOT.

OdumaiibHbIM «JIHEM poxkIieHUs1» CTpeIbHUKOBCKOU IbIXaTeIbHOM TMMHACTUKH SIBJIsIETCS 29
anpensa 1941 ropa. Hutupylo ngokyment n3 Hapognoro Komuccapuara 3apaBooxpaHeHus, XpaHs-
niics: B apxuBe A. H. CrpensHukoBoii: «Barie npeioxkenue noj Ha3BaHuem «Metof eueHust
acTMBI JIbIXaTeJbHON MMHACTUKOW» MOCTYNiIo B Oiopo u3oOperenuil TexcoBera Hapkomszapasa
CCCP 29 anpensa 1941 r., 3apeructpupoBaso nog Ne 4268 u HarrpaBjIeHO Ha 3aKJIIOUYEHHE. .. ».

Ho nauanacsk BoiiHa, u ctpane ObUI0 He 10 CTpeIbHUKOBCKOM rMMHAcTUKH. U TobKko B 1972
rony Anekcanapa HukomaeBHa CTpenbHMKOBA NOJTy4YMsIa aBTOpCKoe cBuaeTenbcTBO Ne 411865 Ha
«Croco0 sieueHust OOJie3Hel, CBSI3aHHBIX ¢ MoTepei rooca». [loguepkusaw — «CIIOCOB JIEYE-
HU», a He o3poposiieHns. CBUIETENBCTBO O NOJIE3HOCTH JaBajla MOJMKIMHUKA bosbioro tearpa,
JIOP-kabuner UHctutyta num. ['Hecunbix u MHcTuTyT XUpypruu um. A. B. Bumnesckoro.

Anekcanyipa HukomaeBHa pek pacHO MOHMMaJIa, YTO M300peTeHHas €10 TMMHACTUKA SIBJISIETCS
umenno JIEUEBHOI. T. e. oHa He POCTO Pa3MIHAET U TPEHUPYET TeJo, KaK ToOble (DU3MUecKue
yIpakHEHHsI, KOTOpbIE AENAIOT [0 YTPaM IMOC/e CHA WJIM Ha YPOKax (PU3KYJITYpPHI B IIKOJIAX U y4eo-
HBIX 3aBEJCHUAX. A OKa3bIBaeT Je4eOHbIN 3(PEKT NMpexkae BCEro Ha OpraHbl JAbIXaHUSI U BMECTE C
HUMM Ha BECb OPTaHU3M B 1I€JIOM. 3[€Ch U ONOPHO-JBUraTEJIbHbINA armapar, v KeJIyI04HO-KULIeY-
HBIl TPaKT, 1 MOYENOJIOBasl CUCTEMa; OOJIE3HN SHJOKPUHHON M HEPBHOM CHCTEMbI U MHOTOE-MHO-
roe gpyroe. Bot mouemy psimom ¢ Anekcangpoi HukomaeBno# CTpebHUKOBOH Beeria ObLIM BpayH,
KOTOPBIE HE TOJIBKO JICUMJIUCh CAaMHU, JIEYMJIM CBOMX JIeTel M BHYKOB 9TOI HEOObIYaitHO 3(p(heKTUBHOM
T'MMHACTHUKOW, HO ¥ MIPOBEPSUIM €€ BO3/IEICTBYE HA pa3/IMuHble OpPraHbl U CUCTEMBI B TeX JIEUEOHBIX
YUPEXKIEHUX, B KOTOPBIX OHU PadOTaIH.

[Mpumensist CTpebHUKOBCKYIO IbIXaTeIbHyI0 TMMHACTUKY B LlenTpansrom HUU Ty6epkynesa
PAMH Bort yxe 6osee 30 JieT, s He epecTaio BOCXUIIATHCS €€ MOUCTUHE YyA0JeCTBEHHBIMU CBOM-
CTBAaMH IIpH JICYEHUHX PA3INIHBIX (POPM JIETOYHOTO TyOepKyJe3a.

BrInonHsist BOMO CBOE YUUTENBHULIBI, 51 3alIaTEHTOBA N300PETEHHYIO €10 TMMHACTHKY TpeMsI
MaTeHTaMH Ha JiedeHue Oolsie3Hel opraHoB apixanusi. OnsaTb-taku, Ha JIEUEHUE, a ve o3poposie-
Hue. Anekcanapa HukonaeBHa Ha IMPOTSKEHWU CBOEM ITOYBEKOBOM MPAKTUKU COTPYIHUYECTBA C
BpayaMy Bcerja MpUCIyIMBaIach K MX MHEHHMIO U COBETaM MM JIeYeHUH 3a00JIeBaHuil (a y KOro
ceiiuac ux Het?!.), TpeOyroImx MpodecCHOHATbHBIX MEAUIIMHCKUX 3HaHUI. OHa Bceraa pajoBaiach,
KOI'Z1a Bpauy HaIpaBJIsIM K HAM CBOMX ITAlIMEHTOB, HACTOATEILHO PEKOMEHAYs UM 3aHAThCsS CTpeiib-
HUKOBCKOM JIbIXaTeIbHOM TMMHACTUKOM. K MHCTpyKTOpaM, yuuTessam (pu3KyJIbTYpbl, PyKOBOAUTEIAM
Pa3IMYHBIX COPTUBHBIX ceKimid A. H. CTpeslbHIKOBa TOKE OTHOCHJIACH yBaxuTesapHO. Ho Obuta
a0COMIOTHO YOeK/IeHa B TOM, UTO MX 3HAHUS U MPAKTHUYECKUI ONBIT IPUMEHUMBI B (pUTHECE, a3po-
Ouke u criopre, a He B MeaulMHe. U ee neueOHOl rumHacTrKO# 10KHBI JeuuTh TOJIBKO Bpaun.

Bot nouemy s roToB 00yuarh 9TOW YHUKAIbHOM JIeUeOHON METOAMKE MIMEHHO Bpayei, 3HAIOIHIX
AHATOMMIO U (PU3HMOJIOTHIO YEJIOBEYECKOTO OpraHM3Ma, CIIOCOOHBIX OKa3aTh MOMOIb MAIEHTaM C
CaMBIMM pa3HbIMU 3a00s1eBaHUsAMU. V1 HE TOJIKO OPraHOB JbIXaHUS.

Muxaun Huxonaesuu Lllemunun

20 mapma — IEHb AJIEKCAH/IPBI!
B samom oOenv kpoxomnas xeapmupka Anexcaumopvl Hukonaesnvr CmpeavHUKoeoli écezoa
HANOAHANACL OPY3bAMU, MY3bIKOLL, neHuem u manyamu «noo Aany Ilyzauesy».



M. H. Illernaun. «IlapamokcanpHast rumHacTKa CTPETBHIKOBOM. YIIPaKHEHUS MPH JIIOOBIX 3a00JIeBaHISIX»

A. H. Cmpenavhukosa u M. H. Illemunur uumarom nucema navuenmos. Cenmsiope 1989 e.
(Pomo u3 auunoeo apxuea M. H. lllemununa).
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OcBauBaiiTe THMHACTHKY IIOCTEIIEHHO!

Kak ocBauBate «OcHoBHOW» KomIulekc CrpensHukoBckon ruMHactuku CAMOCTOS-
TEJIBHO 1o Buzeo BceM, KTO HaXOOUTCS B TSKEJIOM COCTOSIHMM. DTO KacaeTcs MPEXIE BCEIro Tex,
k1o 3a60ne1 COVID-19.

[TomHuTE: BAOX KOPOTKHIA M PE3KHiA, KaK XJIOMOK. M aGCOMIOTHO MacCHBHBIN BBIJOX, KOTOPBIH
YXOZUT TOC/Ie KAXA0TO BA0Xa CAMOCTOATENIBHO, O€3 Ballell MOMOLIM. BbIIOX yXOAUT yepe3 HOC WK
gepes poT (KoMy Kak ygoOHo). O BbIIOXE 3alpeniaeTcs Jaxe JymaTh!

Hamry rumHacTuky cienyer Aenatb B CTPOXKAHUILEM TeMIIOPUTME. M1 MEHATH ero HU B KOeM
ciyyae HEJIb34! Tlouemy Henb3sh MEHATh TEMIIO-PUTM Bbl MOXETE IPOUYMTATh HA MOEM CauTe.
[TosToMy 51 peKOMEH[yI0 He TOJbKO OCBauMBaTh, HO M JieJlaTh €e 00sA3aTelbHO MO BUJIEO, KOTOPOe
marcst 11 MuHyT.

Csanpre Ha ynoOHBIN CTYJI, XkeJlaTeJbHO C MaKCUMAaJIbHO MPsAMOM CHMHKOW. M nmpucioHuTe
TaOypeT K BHYTPEHHEN CTeHE KOMHAThI (OHa TeIJiee) M CAObTe Ha HEero, MPUCIOHUBIIUCH CIIMHOM
K cTeHe. Bxinounrte BUJeO, 0 KOTOPOM roBOpWJIOCh Bhille. HaunHaiite camoe nepBoe yrnpaxkHEeHHe
Haulell rumHacTuku «Jlagomku». Ho He no 32 Broxa-apuskeHus: 0e3 OCTAHOBKH, M Jake He 1o 8, a
110 4 BI0Xa-ABUKEHUSA B KaXJIOU «BOCBMEPKE».

T. e., Ha BUJeo 5 cuntaio: «Pas, 1Ba, TpH, 4eTsipe», — U BbI JieJlaeTe 9TH YeThIpe BAOXa C OJIHO-
BPEMEHHBIM CKaTUEM JIAJIOLLIEK B KyJIauKU. A BOT Ha nocneaymwomue: «[1491p, mects, ceMb, BOCEMb», —
BBl OITyCKAaeTe PyKHU U OTABIXAeTe, HE JyMasi O BIOXE U BBIIOXE.

OrtzpixaeTe ¥ AbIIUTE aOCOIIOTHO MPOU3BOJIBHO, HE yMasi O IbIXaHUX BOOOIIE (IBIIINTE, KaK
JBIIINTCS).

[lonyyaerca, yro nocnenyomue 4 BIOXa-ABWXEHMA Ha Mo cyer: «[Iare, mecrts, cems,
BOCEMb>, — BbI ITPOITYCKacTe.

Bo BTOpO#1 «BOCBMEPKE» BbI CHOBA JIEJIAETE TOJBKO MEPBbIE 4 BI0XA-ABUKEHUSA IO MO CUET:
«Pa3, nBa, Tpu, yersipe!..» A 4 BIoxa-IBUXEHUS Ha MOU cueT: «IIATh, IECTb, ceMb, BOCEMB!», — BbI
OT/IBIXaeTe, OIYCTUB PYKHU U HE IyMas O JbIXaHWH.

W TO4YHO Tak ke B TPETbEW U YETBEPTOM «BOCBMEPKE» BBI AEJIAETE TOJBKO IIEPBBIE YETHIPE
BJIOXa-IBMKEHHS C MOCJIEAYIOIINM OTIBIXOM, TIOKa 5 TPOJOJIKAI0 CYMTATh 10 BOCBMHU.

ITocne ynpaxunenns «Jlagomku» unyt «Iloronunkwn», «Hacoc», «Komka» u Ttak gainee, T. €.
Bechb «OCHOBHOWM» KOMIUIEKC HaIllle TMMHACTUKH, KOTOPbIM 3aKaHYMBAETCS YIIPA)KHEHUEM «3aJHUN
iar».

Ho BB Ha NMpOTSAKEHMM BCErO PONIMKA JENAETE TOJBKO yNpaxXHEHHEe «JIagomKku» M TOJIBKO
niepBble 4 BOXa-IBUXKEHUS B KaxIou «BocbMepke». U nemaere tomsko CUIS. IIpokpyTture 310
BUJIEO TPYIKIIBI, YTOOBI OTpaOOTaTh TOT camblii CTPETbHUKOBCKHIA BIOX CHHXPOHHO C IBIKEHUEM. A
B Halllell FTMMHACTHKE HET BJIoXa Oe3 IBUKEeHUs, a ABUKEeHUs Oe3 BIoXa.

10 ObLJIa Ballla yTPEHHs TPEHUPOBKA (BO BCEX CBOMX KHUTaX 1 MUIIY O TOM, YTO THMHACTUKY
MO YUUTEIbHUIIBl HEOOXOMMO BBITIONIHATH JBAXIbI B ICHb: YTPOM U BEYEPOM).

A BOT BeuepoM BBl MOXKETE JEJIaTh 3TO K€ caMOe yInpaxkHeHHe «JIafgomku» yxe no 8 BIo-
XOB-JIBMKEHUH O3 OCTAaHOBKH, HO TIPOITYCKasl Ha OTJbIX BTOPYIO M YETBEPTYIO «BOCBMEPKI». [lenaiiTe
toxxe CUJIA.

Ho ecnu Bam aenath 1o 8 BIOXOB-IBUKEHUI BCE-TaKU TSKEIOBATO, HE TOponUTeck. .. He noiy-
yaeTcs MOoKa JIeNaTh Mo 8 BIOXOB-IBHKEHUI 0e3 ocTaHOBKM — U He Hajo! IIponosskaiiTe Bce Tak xe
AenaTh 1o 4 BAOXa-JBUXEHUS, IIyMHO M KOPOTKO LIMbITast HOCOM €ILE B TEYEHUE HECKOJIBKUX JTHEW
— JI0 TeX TOp, TIOKa He TMovyBCTBYyeTe ceOs yutne. T. e., craHeT jierye Apmarh. (A AblaTh Bam 00s-
zatenbHo CTAHET JIETYE!)

U Kak TOIBKO BB 3TO IOUYBCTBYETE, MOXKHO JIEJIaTh yKe M0 8 BIOXOB-/IBHKEHHUH O€3 OCTAaHOBKH.
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[NosicHs10: IEpBYI0 «BOCBMEPKY» JIEJIa€Te, BTOPYIO — OTAbIXAETE, TPETHIO — JIEIaeTe, YETBEPTYIO
— OTJbIXaerTe.

U BOT Tak Ha npoTskeHUU Beero Buaeo. T. e., Bbl He enaere HU «[loronunku», Hu «Hacoc»,
Hu «Kouiky», Hu apyrue ynpaxsenus. [lenaite Toabko «Jlagomku» no 8 B10XOB-1BUKEHUN, OT/IbI-
Xasi Ha BTOPOM U Ha YETBEPTOM «BOCbMEpKe». M BOT Tak Mmo3aHMManTech B TeueHue 3—4 nHeu, nesnas
TMMHACTUKY JABa/Ibl B IEHb IO TP Kpyra (3axo/a), MPOKPy4YuBasi 3T0 BUAEO TPUK/Ibl YTPOM U TPU-
KJIbl BEUEPOM.

HanomuHato, 4to fenats Bbl JOIKHBI TOJIBKO yIpakHeHUe «JIaJomku» M TOJIBKO NEPBYIO U
TPETHIO «BOCBMEPKI», IPOITyCKasi BTOPYIO U YETBEPTYIO «BOCBMEPKU» B KAKION «TpUALIATKE» (BE/b
KaX/10€ yNpakHEHUE JeJlaeTcsl TPYNION MAallMEHTOB HA BHUJIEO MO OJHOM «TpUIUATKE», T. €. IO
32 Broxa-JABUKEHHS).

Ha BTOpO# nu Tpetuil JeHb TPEHUPOBKU Bbl MOXKETE JIe/IaTh yIpaKHeHNe «JIaomKu» yxke He
TOJIBKO CH/[IsI, HO U CTOsI (€C/IM BaM, KOHEYHO, KOM(DOPTHO).

Tonbko 1mocne Toro, Kak Bbl CMOXETE YK€ CTOs JieslaTh ynpaxHeHus «Jlagomku» mo 8 Bao-
XOB-/IBWXXEHUI 0e3 ocTaHOBKH, Bbl MokeTe Takxke CTOS mpucTynmuTh K BBIIOIHEHHUIO CIETYIONINX
AByX ynpaxHeHuil — «[loronunku» u «Hacoc».

Henatb ux Hajo Takxke yepe3 8. [IepByio «BOCBMEpKY» JieaeTe, BTOPYI0 «BOCBMEPKY» MPOITYC-
Kaete (CToMTe, OIyCTUB PYKH, HE AyMasi O AbIXaHUU).

TpeTblo «BOCBMEPKY» JIeJlaeTe, YETBEPTYIO — OT/IbIXaeTe.

B ynpaxnenun «Hacoc» HU3KO KJIaHATBCSA HU B KoeM ciyyae Henb3si! C OIylIeHHOW BHU3
TOJIOBOM, KPYIJIOW CIIMHOM M aOCOMIOTHO paccialdieHHbIMU IJIeYaMHi HaKauMBaeTe HaIllM «KUBbIC
IIMHBI» — JIETKME KOPOTKMMH PE3KMMHU BJIOXaMU Yepe3 HOC, HE HalpsArasich M He lyMasl O BblIOXe (OH
YXOIUT TIOCJIe KQKAOTO BOXA CAMOCTOSITENIbHO, Oe3 Halllell TOMOIIM — Yepe3 HOC WM Yepes3 poT).
Briox — KOpOTKHIA M AKTUBHBIH, BHIJOX — a0COIIOTHO TIACCHBHBIN M HECITBITITHBIN.

Wrak, BBl OcBOMIIM 3 mepBbIX yrnpaxHeHus: «OCHOBHOro» Komruiekca: «Jlagomku», «Iloron-
ynkn» U «Hacoc» — u Jenaere ux Ha mpoTshkeHUM Bcero «OCHOBHOTO» KOMIUIEKCAa Ha BHUIEO IO
TaKoOM cXeMe:

«[Toronunku» n «Hacoc» — taksxe uepes 8. Buneo HE ocranaBnmBaiite v pojioiKaiiTe BHIION-
HATh TOJIBKO 3TU TPH YNPaXKHEHUs HA MPOTSHKEHUH Bcero «OCHOBHOrO» KOMILIEKCA Ha BHIEO I10
TaKoOM cXeMe:

«Komka» — genate «Jlagomku» (uepe3 8).

«O06HUMHU TUTeYn» — enaTh «[loronunku» (depes 8).

«BosnbImoit MasTHUK» — enath «Hacoc» (yepes 8).

«[ToBOpOTHI roNIOBBI» — fenaTh «Jlagomku» (yepes 8).

«Y1iku» — aenarsb «[loronunku» (yepes 8).

«MasTHUK rojoBoil» — nenath «Hacoc» (uepe3s 8).

«[lepekarbl» (mpaBas Hora BHepenu) — nenarsb «Jlagomku» (yepes 8).

«[lepekarbl» (JieBast Hora Bniepenu) — nenarb «I[loronunku» (depes §).

«[lepenpnuit mar» — nenats «Hacoc» (uepes 8).

«3amHuii mar» — aenarh «Jlagomku» (depe3 8).

HanomuHarto, 4To 3TOT KOMIUIEKC HAJ0 cAearh 3 pa3a yTpoMm U 3 pasza Beuepom (T. €. 3 pasza
MIPOKPYTUThH BUJIEO YTPOM U 3 pa3a BEYepoM).

Uepes 2-3 qHs exeIHEBHON TPEHUPOBKHU (€CIM BaM NIEpBble 3 YIIPaKHEHUS JeJ1aTh yxke JIETKO)
BBl MOJKeTe JOOABUTh B TPEHUPOBKY ellie 2 yrnpaxkHeHus:: «Komky» u «OOHUMHY TIeun» .

Takum 0Opa3oM, MOPSIOK BHITIOTHEHHUSI AbIXaTEIbHbIX YIIPaXKHEHUH OyJeT Takou:
1. «Jlapomku» — nesarh 4yepe3 «BOCbMEPKY»

2. «IloroHunKm» — eyaTh 4epe3 «BOCbMEPKY»

3. «Hacoc» — nenath uepe3 «BOCbMEpPKY»
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4. «Komka» — genarb yepe3 «BOCbMEPKY» (IIEPBYIO «BOCBMEPKY» JIEJ1aeM, BTOPYIO — IIPOITyC-
KaeM (OTapIXas), TPEThI0 «BOCBMEPKY>» JIEJIAEM, YETBEPTYI0 «BOCBMEPKY>» OT/IbIXaeM).

5. «O0HUMH TUTeYn» — JIENIaTh Yepe3 «BOCbMEPKY». HarmomMuHar: BBIMOMHSS 9TO yIpakHEHHE,
HU B KOEM Cllyyae He MEHSIITe W He Harpsraite pyku. Bpocaiite ux HaBcTpeuy Apyr Apyry (Kak Obl
oOHMMaeM ce0st) JIerko, 6e3 BCAKUX YCHIIMIA M HANPSIKEHHH.

6. «bonbI10il MasTHUK» — BMECTO HETO cAienaiTe ynpaxHenue «Hacoc», nenas nepByio u Tpe-
ThIO «<BOCBMEPKHU» M TIPOITYCKasi BTOPYIO U YETBEPTYIO «BOCBMEPKU» (BO BpeMsI OT/IbIXa CTOWTE, OIy-
CTUB PYKH, HE iyMasi O JIbIXaHUH).

7. «I10BOpPOTHI TOIOBBI» — BMECTO TOTO yIpakHeHUs Jaenarh «Jlagomku» (uepes 8).

8. «Ymku» — BMecTo Hero fenath «I[loroHunku» (uepes 8).

9. «MasiTHUK roI0OBOI» — BMecTO Hero fenath «Hacoc» (uepes 8).

10. «Ilepekatbl» (1IpaBasi HOra BIepey, JeBasi C3a1) — BMECTO Hero Aenarh «Korky» (uepe3
8).

11. «Ilepekarbl» (neBasg HOra BIEpead, IpaBas C3agu) — BMECTO HEro TOXKE [ENaTh
«Kormiky» (uepes 8).

12. «Ilepennuii mar» — BMecTo Hero jenath «Hacoc» (uepes 8).

13. «3agnuii mar» — BMecCTo Hero jienath «OOHUMH I1eun» (depe3 8), He Harpsrasi U He MeHsIsI
pyku. Ta pyka, KoTopasi cBepXy, — MIET 3a 1e4yo. Ta pyka, Kotopast CHU3Y, — UJET B MOJMBIIIKY.
JIOKTH B MOMEHT KOPOTKOTO B/IOXa HOCOM CXOJSTCSI ITPU OOBSATHH.

Eme yepe3 2-3 gHS BBl MOXeTe JOOABUTh 3 yrpaskHEHHs rojioBorl «[IOBOpOTHI TOJOBbI»,
«YmKu» U «MasTHUK TOJOBOM». YIpaXHEHUs TOJIOBOM HEOOXOAMMO BBIMOJHSTH TOXE Yepe3 &:
MIEPBYI0 «BOCBMEPKY» JIE/IaeTe, BTOPYI0 «BOCBMEPKY» IPOIMYyCKaeTe (OTIBbIXaeTe), TPEThI0 «BOCh-
MEpPKY» JeJ1aeTe, YETBEPTYIO — OTbIXaeTe.

B stOT AeHb BB Hayau Aenarh 3 yrpakHEHWsl TOJOBOM, BBIMOMHSSA UX Takxke yepe3 8. Ho
BMecTO «BosbIlIoro MassTHUKa» TipojokanTe nenarb «Hacoc», BMecto «Ilepeanero mara» nenaite
TOXe ynpaxHenue «Hacoc», a BMecTo «3aaHero mara» — «OOHUMHY TUIeUn» .

Bce ynpaxHeHus (4 npeaplayliie, 1 BHOBb OCBauBaeMble) JeJIaiiTe MOKa yepe3 8: MepByio U
TPETHIO «BOCBMEPKM» JIEJIa€Te, BTOPYIO U YETBEPTYI0 — oTabIxaere. Ho eciiu Bam ynpaxkHeHUs JaloTcs
JIETKO ¥ BBI BHINOJIHSIETE UX O3 MBIIIEUHBIX HaMpsokeHUH U crieprocty B rpyau, To MOKHO mpo-
MyCKaTh, OTJbIXasl, TOJILKO BTOPYIO «BOCBMEPKY». A TPEThlO M YETBEPTYIO JAeJaTh MoApsi, 0e3 ocTa-
HOBKH (T. €. 16 BIOXOB-/IBHKCHUI).

[TomuwuTe, 4TO ABIXaTEBHASI TMHMHACTUKA, CO3/IaHHASI MOEH yUUTENIbHUIIeH, YHUBepcaiibHa. Ee
MOHO J€J1aTh HE TOJbKO CTOsl, HO M CUJs, U Aaxe Jexa. [loatomy, ecnu y Bac Ha «[loBoporax
TOJIOBBI», «YIIKax» U «MasTHUKE rOJIOBOI» KPYKUTCA ToJ0Ba, AeNaiTe 3TU 3 yIpaXKHEHUs CUJIS.
W *kenatebHO CHIETh HA CTYJIE C BHICOKOU MPSIMOW CITMHKOM, YTOOBI TTPU KK I0OM KOPOTKOM U pe3-
KOM BJIOX€ HOCOM BBl YITUPAJIUCh CBOEH CIIMHOW B CIIUHKY CTYyJ1a. YTOOBI 3TO OIIyIIAaTh, HEOOXOIUMO
MPUABUHYTHCS CITUHOM K CIIUHKE CTYJIa BIUIOTHYIO.

Hy u Hakownerr erie yepes 2—3 IHS MOKHO JieJiaTh ke U «bosbiioi MasTHuK», u «Ilepennuii»
U «3aqHuil mar». B 3TUX HOBBIX [UIsl BaC YIPAaKHEHUSX TaKKe IMPOIYCKAeTe BTOPYIO «BOCBMEPKY».
A TpeTbIO ¥ YETBEPTYIO «BOCBMEPKU» JiesiaeTe MOApsi, 0e3 OCTAHOBKHU (ECH, KOHEYHO, BaM 3TO 103~
BOJISIET Ballle CAMOYYBCTBUE).

[TorpeHupoBaBILIKCh TaK €llle napy-TPOWKY AHEH, BBl MOKETE YKe JesaTh Kaxk10€ yIpakHEHNEe
«OCHOBHOrO» KOMIUIEKCA IO 32 BAOXa-IBUXKEHNA O3 OCTAHOBKH.

U Tonbko mocie Toro, Kak BO BpeMsl BhIMOMHeHUsT «OCHOBHOTO» KOMITJIEKca OyjieTe 4yBCTBO-
BaTb B TeJIe JIETKOCTb, OOPOCTD U XKeJIaHWe He JeNaTh May3bl-OTIbIXa MEKY «BOCBMEPKAMI», TOJIBKO
TOT/Ia Bbl MOXETE yKe JIeNlaTh 10 32 BJIOXa-ABMKEHUS (T. €. BCIO «TPUALIATKY») 63 OCTAaHOBKHU.

4 nan Bam obmme pekomenaarmu noaranHoro CAMOCTOATEJIBHOI'O ocBoenust Ctpeb-
HUKOBCKOUW TMMHACTUKH.
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Ha cBoux 3aHATHSAX ¢ manpeHTamu, OONEINMMU KOPOHABUPYCHOW MH(QEKIHeN (KOTopble s
MIPOBOXXY OHJIAMH M B OCTPOM Teproe OONe3HH, U B IEPUO]L peabuINTaIMNI), s1 HA TIEPBOM 3aHATUH
JOBOJIBHO YacCTO Jal0 HE TOJbKO yNpakHeHUe «JIaJomKku», HO U Apyrue. DTO 3aBUCUT OT TSKECTU
3a00JieBaHus ¥ (PU3MUYECKOTO COCTOSTHUS MAIMEHTa B JAHHBIA MOMEHT.

CamMocTosITesIbHO B TIEPBbIN JEHb OCBAaMBaHU S HAIlIEH TMMHACTUKY BeCh «OCHOBHOI» KOMILJIEKC
nenats HEJIb3 (MoxHO cripoBOLIMpOBaTh yXyALIEHUE COCTOSIHUSA) !

VYcnemHol BaM TPEeHUPOBKY, MOM JIOPOTHE, U KPEIKOro-Kpernkoro BaM 3J0pOBbs !
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Kak neaarn Jexa

OnHo u3 TaBHBIX npenmMyiecTB CTpeIbHUKOBCKOM AbIXaTeIbHOM TMMHACTUKY Mepe]] OCTallb-
HBIMU JIbIXaTeJIbHBIMU CCTEMaMHU 3aKJII0YaeTcsl B ee yHUBepcalbHOCTU. Ee MoryT aenarh 1etu, Hauu-
Hasl ¢ MSATUJIETHETO Bo3pacTa (U 1axe paHbliie) U ITyOOKue CTapuKu, KOTOpbIM 3a 90, He noTepsiBIne
MHTEPEC K XKU3HU U CTapalolyecs ObITh MOJIe3HBIMU 1151 OKpyXatomux. [ mmaactuky A. H. Ctpeinb-
HUKOBOW MOXXHO JIeJIaTh HE TOJIBKO CTOsI, HO JIaXe JIeXka, KOI/ia YeIOBEK B CHITYy OOCTOSITEILCTB TIPH-
KOBaH K IMOCTEeJIH.

B 101 m1aBe 51 1am nojipoOHbIe pEeKOMEHIAINH 10 BBHITIOJTHEHHIO ONIPE/ICNICHHBIX YITPaXKHEHUH,
KOTOPBIE MOKHO BBITIOJIHSATh B MOJIOKEHUH JIeKa.

Urak, npucrynum.

Camoe nepBoe, Tak Ha3blBAEMOE Pa3MUHOYHOE yHpaxkHeHHe «(OCHOBHOIO» KOMILJIEKCA, 3TO
«Jlaponikwu». Ero MoxHO [iefiaTh He TOJNBKO JiepKa PACTONBIPEHHBIE KUCTU PYK PSIIOM C TYJIOBUILEM
Ha ypOBHE IUIeY, HO U BBITSIHYB PYKU BJOJIb TYJIOBHINA, JIe)Ka HA KPOBATH UJIH HA TONY.

Wrak, KUCTH pyK JieKaT Ha KpOBaTH psiioM ¢ Oenpamu. [lenaemM XBataTe/bHble (CKUMAIOIIHE)
JBVKEHUsI KUCTSMU U OIHOBPEMEHHO IIYMHO M KOPOTKO IIMbiraeM HocoM. CrienaB 8 BIOXOB-JBU-
*eHuM, otgoxHute 3—5—-10 cekyna. M cHoBa 8 XBaraTesbHBIX ABMKEHUI KUCTSMHU PYK C OJHOBpE-
MEHHBIMU PE3KMMHU M KOPOTKUMH BIOXaMU HOCOM.

IHomnume! Boox — akmugHvlii u KOpomkuil, KaK XA0nok 8 aadowu. U cpasy snce nocae
800Xa HOCOM YX00um 8bl00X, uepe3 HOC U uepe3 pom (Komy KakK yooono). O evidoxe dasice He
oymaiime!..

Bbigox — 3TO MCIONBb30BaHHBIA BO3IYX, «OTpaOOTaHHBINA IUIAK», OH yXOOUT 0e3 Haiien
MOMOIITH, aOCOIIOTHO CAMOCTOSITEIbHO, T. €. CBOOOIHO.

He 3anepxuBaiite u He BbiTankuBanTe BbioX! B Hamert rumuaactuke KYJIbT BJOXA!!!

MOXHO axe He CUMTATh KOJIMYECTBO «BOCBMEpOK». Ho Ha CBOMX Jie4eOHBIX ceaHcax 51 00s-
3aresibHO cyMTa: 8 + 8 + 8 + 8 = 32.

Tpu paza o 32 — 310 96, T. e. CTpeIbHUKOBCKAsl «COTHS». JIexka B ocTesnu, Bam Oy/ieT TPYIHO
3alOMUHATh WU 3aHCHIBATb.

MoxHo caenaTh Tak: MOCMOTpPUTE Tiepe/l HauaJloM 3aHsSTHUs Ha 4Yackl U B TedeHue 5 win 10
MHHYT HIMBITaiiTe HocoM 1o 8. CKONMBKO OyIeT TaKMX «BOCBMEpOK» 3a 5 mim 10 MUHYT — Bac He
JOJDKHO MHTepecoBaTh. CKOJIBKO OyIeT, CTOJIKO M OylIeT, BCe 9TO KOJMMYECTBO MOWIET BaM TOJBKO
Ha nosb3y! Jlexure W mMbIraiiTe Ha Bclo KoMHaTy. Eciiu BaM Tsikeno nenath 8 BIOXOB-IBUKEHUI
(cxarui), nenanTe 1o 4 WM gaxe 1o 2 Baoxa-asuwxkeHus. U tak B teuenne 5—10 MUHYT.

3a 3T0 BpeMsl BaM XOTb YyTOUKY, HO 00sI3aTe/IbHO CTAaHET Jierde Jplmarh. [laxke He comHeBaii-
TECh B 9TOM!

Caenas «Jlagomku» B reuenue 5—10 MuHyT, IprcTynanTe K yrnpaxHeHuio «Iloronunkn». OHoO
Toxe u3 «OCHOBHOrO» KOMILJIEKCA M UJET cpa3y 3a «Jlamomkamm».

Cxatble B KyJaYKU KUCTH PYK HaxXOASATCs Ha MOsiceé B OKOJIOMYINOYHOW 007acTu (Jieskar Ha
KHBOTEe). B MOMEHT Bl10Xa pe3Ko TOJIKaeM KYJIauKH BAOJb TeJla BHU3, K CTYIHSIM HOT. PyKu BBITTPSIM-
JISIOTCS B JIOKTSIX, TAJIBIIBI PACTOIBIPUBAIOTCS (KaK Obl OT:KMMAaeMcs OT 4ero-To). JIBuxkeHue u BIOX
nenaiite crporo onHoBpeMmeHHo. IIlymHo, KOopoTko, aktuBHO! Tlocie pe3koro u KOpOTKOro ToiM4YKa
KHCTSIMU PYK BHU3, K CTYIHSIM (ITPU 3TOM JieJIaeTcsl KOPOTKUIA IIIyMHBIN BJJOX HOCOM ), KUCTH BO3Bpa-
IAI0TCSI B UICXOJHOE MOJIOKEHHE B OKOJIOMYIIOYHYIO 00IaCTh, TPU STOM CHOBA CKUMAsSICh B KYJIQUKH.

U cHoBa pe3kuil TOMYOK KUCTSAMH PYK BHU3, K CTYIHSM, C OTHOBPEMEHHBIM (TaKUM ke KOpOT-
KHMM) IIYMHBIM BJJOXOM 4Yepe3 HOC.

CrnenaB 8 BIOXOB-IBMKEHUH, OTAOXHUTE OT 3 10 10 ceKyHJ — U CHOBa 8 BJOXOB-JBUKEHUM.
HanmomuHato: ecnu Bam Tsikeso Jenath MOApsA 8, OTAbIXalTe Mocie KakAblX 4 Wi Jaxe 2 BJO-
XOB-IBVKEHUI.
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Vnpaxnenue «[IoroHunKy» MpoaoIKaTe BHIIOIHATH Takke B TedeHue 5 win 10 MUHYT.

Pexomennyio fenats 9T ABa ynpaxHeHUss MUHUMYM 3—4 pa3a B JeHb. MOXHO BOOOIIE UX
Jenath yepe3 Kakjple 2—3 yaca B TeueHue Bcero qHs. M Kk Beuepy Bbl MOUYBCTBYeTe ceOsl ropasio
JIy4llle BO BCEX OTHOIIEHMX. Baiie 310poBbe B Balux pykax!

Jlexxa MoxHO Aenarh ynpaxaeHus: «OOHUMU TUIeun», «[IoBOpOTHI ronoBel» U «Ilepeanuil
miar». Bee 9T yripakHeHus Bbl HailleTe B 9TOI KHUTE, a Tak:ke Ha MoeM caiite (strelnikova.ru). Onu
BXOIAT B «OCHOBHOU» KOMIUIEKC CTPeIbHUKOBCKOW AbIXaTeIbHOM TMMHACTUKH.

«Jlapomku» u «[loroHunku» moaenante AHA 3—4. A TOTOM JI0OABJISTATE C KaXKIbIM THEM Tpe-
HUPOBKU 1O | yNpakHEHUI0, COKPATUB BPEMs Ha BHIIIOJIHEHUE KakI0r0 YIPaXKHEHUS 10 5 MUHYT.

Wrak:

1. «Jlapomku» Mo 8 BAOXOB-/ABUKEHUI B TEUEHUE 5 MUHYT.

2. «IloroHunKkm» MO 8 BAOXOB-JBMKEHUI B TEYEHUE 5 MUHYT.

3. «O6HUMH TUIEYn» TIO 8 BIOXOB-ABWKEHUN B TEUCHUE 5 MUHYT.

4. «[ToBOpOTHI TOJIOBBI» IO 8 BAOXOB-IBUKEHUN B TEUEHUE 5 MUHYT.

5. «Ilepeqnuii mar» 1o 8 BAOXOB-/IBUKEHUI B TEUEHUE 5 MUHYT.

Caenas nexa 5 ynpakHEeHH, B TEYEHUE 5 MUHYT Kak/10€, Bbl IOTPATUTE BCErO 25 MUHYT.

OHM OKYIIATCS BaM C JIMXBOH, OHU JIaAyT BaM OTJIMYHOE JbIXaHUE, IPEKPACHOE CaMOYyBCTBUE
u ObIcTpeiiiiee BhI3I0pOBIIeHNE!

VYcnexoB BaM B TPEHUPOBKE U KPETIKOTO 3/10pOBb !

13



M. H. Ilernnun. «[lapamokcambHas ruMHacTUKa CTPETbHUKOBOM. YTIpakHEHHUS TTPH JIIOOBIX 3a00IeBaHUSIX»

«OCHOBHOM» KOMILJIEKC AbIXaTeJbHbIX YIPasKHeHNH

«OCHOBHOI1» KOMILIEKC COCTOUT U3 CJIeTYIOIINX YIPaKHEeHUM:
* «JIagomkm»;

* «[loroHunkm»;

* «<Hacoc»;

i «KOIIIKa»;

* «OOHAMH TLICYH»;

* «boabIIO MAasITHUK>

* «IIoBOPOTHI ro10BBI»;

* «YHIKH»;

* «MasITHHK roJIOBOI»;

* «IlepekaTbl» ¢ IpaBoil HOroOM BIIepeIN:
* «Ilepekatbl» ¢ JeBOil HOroil BIiepean;

o «Illaru» (mepeaHuil U 3a/IHUN).

Hopma kaxporo ynpaxHeHus: — 3 «TpUALATKA», T. €. 3 pa3a 1o 32 BAOXa-ABUKEHUA. DTO
coctaBiisieT 96 BIOXOB-/IBUKEHU, WA CTPEIbHUKOBCKYIO «COTHIO.

Ho nenate mo 3 «TpuauaTKu» MOAPSAA TSXKENIOBATO U JOBOJIBHO yTOMHTENbHO. [loaTomy
IpejJIarao yurarejasM JesaTh Bce YIpaXHEHUs B TOM ke IMOC/IeOBATeIbHOCTH, HO Mo 1 «Tpuj-
Latke», ¥ TPUXKbl OBTOPUTH BCIO NOCJIEAOBATENbHOCTb. T. €. CHauana BBINOJIHUTD YIPAXKHEHHUS,
HauuHas ¢ «Jlagomek» u KoHYast «3aIHUM IIaroM», Mo 32 BIOXa-ABUKEHUS HA KaXJ0e yIpaxHe-
Hue. [TockonbKy Beero ynpaxksHeHuid 13, a 310 — nudpa «Hexopolas», 100aBUM elle «TPUILATKY»
ynpaxHenus «Hacoc». Utoro: 14 ynpaxHeHMid — 3TO OAMH 3ax0l, OOMH «Kpyr». OTooXHYB 3-5
CEeKyH[1 (MOXXHO POMAJIUTH nay3y 10 10 cekyHn), MOBTOPUTS 3ax0f, (31O Te ke 14 yrpaxkHeHui), CHOBa
OTIOXHYTb 3—10 cekyH U TpeTui pa3 MOBTOPUTH 3aXOf 1O 32 BAOXa-IBUKEHUS KaXJO€ yIpaxKHe-
HHUE.

BAJKHO 3HATD!

Bce ynpaxsHennss CTpelbHUKOBCKON [IbIXaTeJbHOH T'MMHACTHKHU
BBINOJIHSIOTCS B PUTME, KOTOPbIil paBeH yCpeIHEeHHOI YacTOTe cepIedHbIX
COKpaIieHuil 3J0poBoro 4ejoBeka (mpuoausurebHo oT 70 1o 80 ynapos
B MHUHYTY).

Bce, mocratoyHo. DTO HOpMa OJHOTO YpOKa, Hampumep yTpeHHero. Bcero momyuwnoch 3
3ax01a 1o | «TpuanaTke» KaxJ0ro ynpaxHeHus. BeIOMHATH ypoK B 3 3axoja ropasjo jerye, 4em B 1
3aX0j1, HO TI0 «COTHE» BJIOXOB-/IBUKEHUI KaKI0TO yIpaxHeHUs1. MBIIIIIbI B TeueHUe 32 BIIOXOB-/IBU-
’KEHUI He YCIeBaloT yCTaBaTh, a CJeyloliee yrpa)kHeHUe HarpyXkaeT yKe APYTyIO IPYIITy MBbIIIII.

Ecnu BbI elie HeAOCTaTOYHO HATPEHUPOBAHBI, OTAbIXalTe 3—5 CeKyH/ mocie Kaxapix 16 umm
naxe 8 BIoXoB-ABMkeHUH. To ke camoe ciefyer JenaTh, eCid Bbl, Ha4aB jieaTh 1o 32 BAoXa-/IBH-
KEHUsI, YCTAJIM, U BaM CTAJIO TSKEJIO MTPOIOJIKATh TPEHUPOBKY B TOM K€ PeXHUMeE.

Ecmu yTpom y Bac Masio BpeMeHH (BB IIPOCTIAJIM U TOPOIMTECH Ha pabOTY ), He HAJIO JieJIaTh BECh
KoMIUTeke B 3 3axona. Cnenaiite 1 3axom — 1 'y Bac yxe OyaeT 3apsia O0IpOCTH Ha TIEPBYIO MOJIOBHHY
nHsA. Moxer ObITh, THEM BaM yIAcTCS «ypBaTh» 5 MUHYT JJISI BBIIIOJTHEHUs €Ile OJHOTO 3axofa. A
y’Ke BEU4EpOM Bbl CIIOKOMHO, HE TOPOIISICh, BBITIOJTHUTE BCe 3 3aX0/a.

HanomuHaro: ecny Bbl 3aHUMaeTeCh CAMOCTOSITESIBHO IO MO KHUTE, HEe MEHSIUTEe TOPsI0K
yrpaxkHeHn# «OCHOBHOTO» KoMILIeKca. JIloOoe OTCTyIIeHre OT MpaBuiI He MO3BOJIMT BaM JIOCTHYb
TOTO TOJIOKHUTENIBHOTO JieueOHOro 3¢(eKra, KOTOPHI Bbl OXKHIAETe MOTYYUTh OT HAIlled T'MMHa-
CTUKW.
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[NanmenTam, mpomeAIIMM Y MeHsI KypcC JIeYeHHs] ¥ XOPOIIO OTPaOOTaBIIMM TEXHHUKY BBITIOJ-
HeHus: «OCHOBHOTO» KOMILJIEKCa, MHOTIA TIPUXOAUTCS MEHATh MOCIeOBATeIbHOCTD YIIPAKHEHUH,
aKIEHTUPYs BHUMaHUE UMEHHO Ha TeX YIPaKHEHUSIX, KOTOPbIE B JAHHOM KOHKPETHOM CITy4ae MOTYT
JaTh MaKCUMaJIbHbIN JieueOHbIH 3((PeKT. DTN U3MEHEHH S 3aBUCT OT XapaKTepa U CTETICHH TSKECTH
OO0JIe3HHU, YTO B OUEPEIHOM pa3 MOATBEPXkKIAeT HEOOXOAUMOCTh UHAMBUIYATBHOTO TIOAX0/A K Kax-
JOMY TIAIMEHTY TIPY JIeYeHUH JII0O0ro 3a00JIeBaHUSI.

BAKHO 3HATD!
He pesaiiTe camMoCTOSTEJNbHO Te YHOPaKHEHUs, BO BpeMms
BBINOJIHEHHSI KOTOPBIX BO3HHKaeT 00Jib, — HX CJeayeT JejJaTh IO

NPHCMOTPOM CHEINAJHCTA.

Iomnume! Kaoxcowtit uenosex unousudyanen! Ha ceoux neuednvix ceancax st cmpozo yuu-
muléaro eo3pacm, OUazHo3, nepeHecerHHble 00Ne3HU U ONepayull, COCMOsIHUE KAXiCO020 nayuenma,
2eHHYI0 (HACNe0CMBEHHYI0) NPEOPACNOAOICEHHOCL OP2AHUZMA K MOMY UAU UHOMY 3a00.1€6a-
Huro. Hexo0s u3 3mozo u pekomeHoyro cmpozo 003upo8aHHYI) HAZPY3KY.
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KoHen 03HakoMuUTEJIbHOT0 (pparmMeHra.

Texkcr npenocrasieH OO0 «JIutPec».

[IpounTaiiTe 3Ty KHUTY LIEJIMKOM, KYIMB IIOJHYIO JIEraJbHYIO Bepcuio Ha JlutPec.

BesomnacHo onnatuTh KHUTY MOKHO OaHKOBCKOM Kaprtoit Visa, MasterCard, Maestro, co cuera
MOOWIIBHOTO TenepoHa, C TUIaTeKHOro tepMuHana, B catone MTC wm Cesi3Hoii, yepes PayPal,
WebMoney, fAunekc.densru, QIWI Komesnek, 60HyCHbIME KapTaMu WX APYTUM YIOOHBIM Bam crio-
COOOM.
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