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AHHOTaAIMA

VHUKaIbHAST POCCUIICKasi METOAMKA, He WMeIasi aHaJoroB B
MUPOBOI MeuiHe, — CTpeTbHUKOBCKAS JAbIXaTe/IbHasl THMHACTUKA:
BOCCTAaHABJIMBACT HAPYIICHHOE HOCOBOE [IbIXaHUE;, W3JIeUNBaCT
3aMKaHuMe W OOJIe3HM TOJIOCOBOTO armapara; BBICOKOI((EKTUBHA
MIpY JIeUeHUH 3a00IeBaHU OPOHXOJIETOYHON CHUCTEMBI;, N30aBIIsIET OT
Ooneli B cepalle, TMKBUAUPYET CMa3M COCYIOB; YKPEIUIsieT OTOPHO-
JIBUTATENIbHBIN arliapar; MmoMoraet Mpu 3a00NeBaHUsIX KeTyI04YHO-
KHUIIEYHOTO TPAKTA ¥ MOUYETIONIOBOM CUCTEMBL.

B HaCTOHH.[efI KHUI'€ BBl B TOYHOCTH ITIO3HAKOMUTECH C TEMHU
YIPAXKHEHUAMY, KOTOPBIE YXK€ CIAcAu >XKU3HU MHOIMM JIOASAM
U TIOMOralT ceiiyac OOpoTbcss ¢ Oone3HsMu. [lpimuTe TO-
CTpebHUKOBCKM — M COXPAHSITE MOJIOOCTb, 3I0POBbE U KPacoTy!
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OT aBTOpA

HpixarenbHas rumHactuka A. H. CTpenbHUKOBOM cO3l1aBa-
nack Ha pyoexe 20—-30-X rogoB MpoIUIOro BeKa B Halllel cTpa-
HE U Yepe3 MOJITOpa AECATKA JIET MPECTABIIsIA COOON KOMILIEKC
JbIXaTeJIbHBIX YIPaKHEHU, BKIIIOYAIOINX B aKTUBHYIO paboTy
HE TOJIbKO OpraHbl AbIXaHMs, HO U BECb OPTaHU3M B 1I€JIOM, BCe
YacTH TeJja ¢ ToJIOBbI 10 HOT.

OduumanbHbiM «IHEM poxjeHusi» CTpelbHUKOBCKOM [IbI-
XaTeJIbHOM TMMHACTUKU sBisgercsa 29 ampensa 1941 ropa. Lu-
TUpYyl0 A0KyMeHT u3 HapomHoro Kommccapuara 3npaBooxpa-
HeHus, xpaHsamuica B apxuse A. H. CrpenpHukoBou: «Baie
npeJyIoKeHne 1Mol Ha3BaHueM «MeTof JieueHusl acTMBbI JIbIXa-
TEJIbHOM M'MMHACTUKOI» MOCTYNIIO B O10po n3oOpereHuii Tex-
cosera HapkomsapaBa CCCP 29 anpens 1941 r., 3aperucrpu-
poBaHo nof, Ne 4268 1 HanpaBJIEHO HA 3aKJIIOYEHHE. . . ».

Ho Havanace BoiiHa, u crpaHe 0buto He 70 CTpelbHUKOBCKOM
rumMHacTuku. M toneko B 1972 rony Anekcannpa HukonaeBHa
CrtpenbHUKOBA MOTY4YMIa aBTOPCKoe cBUIeTebcTBO Ne 411865
Ha «Croco0 JeueHust O0JIe3Hel, CBSI3aHHBIX C MOTEPel rojocax.
[Noguepkusaio — «CITOCOB JIEYEHUA», a He 0310poBiIeHHUS.
CBUIETENBCTBO O MOJIE3HOCTH JaBajla MOJMKIMHUKA Bosbimoro
tearpa, JIOP-kabuner MuctutyTa M. 'Hecunsix u MHCTUTYT
xupypruu uMm. A. B. Buinesckoro.

Anekcannpa HukomaeBHa mpekpacHo MoHUMala, 4to u3oope-



TeHHAs el0 TMMHACTHKA sBjisercs uMenno JIEUEBHOW. T. e.
OHa He MPOCTO pa3MHUHAET U TPEHUPYET TeNO, KakK Jooble (pu3u-
YECKHUE yNPakHEHUs1, KOTOPBIE JIENAIOT M0 YTpaM MOCIE CHA WX
Ha ypoKax (pU3KyJIbTYphl B IIKOJAX M y4eOHBIX 3aBeeHUsIX. A
OKa3bIBaeT JieueOHbIH 3(PEeKT Mpeskae BCEro Ha OpraHbl JIbIXa-
HUS M BMECTE C HUMM Ha BECh OPraHU3M B LIEJIOM. 31IECh U OIOP-
HO-JIBUTaTeJIbHBIN ammapar, U KeayJOYHO-KUIIEUHBIN TPaKT, 1
MOYerosioBasi cucteMa; O0JIe3HH SHIOKPUHHON M HEPBHOW CH-
CTEMBI U MHOTO€-MHOT0€ ipyroe. Bor nouemy psiom ¢ AnekcaH-
npoit HukonaesHoi CTpeTbHUKOBOM Beeria ObLTH BpauH, KOTO-
pble He TOJILKO JISUWJIUCh CAMM, JIEYWJTU CBOMX JIETell U BHYKOB
9TON HeoObIYaitHO 3(h(PeKTUBHON TMMHACTHKOMW, HO U MPOBEPSI-
JI1 ee BO3/ICMCTBHE HA pa3IMuHblE OPraHbl U CUCTEMBI B TEX Jie-
YeOHBIX YUPEKACHHUSIX, B KOTOPHIX OHM paboTaITH.

[Tpumensis CTpeabHUKOBCKYIO [BIXaTeJbHYI0 TUMHACTUKY
B Llenrpansnom HUU Tyb6epkyneza PAMH Bot yxe 6onee 30
JIeT, 51 He MIEPeCcTal0 BOCXUIIATLCS €€ MOUCTUHE YyI0AEUCTBEH-
HBIMU CBOWCTBAMM TPH JIEYEHUU PA3TUYHBIX (DOPM JIETOUHOTO
TyOepKyie3a.

BrInoHsIst BOMTIO CBOEH YUMTEIbHUIIBL, 51 3aTIaTeHTOBA U300-
PETeHHYIO €10 TMMHACTUKY TpeMsI IIaTeHTaMH Ha JiedueHue 0oie3-
Hel opraHoB Abixanus. Onsare-taku, Ha JIEYUEHUE, a ve o310-
posineHue. Anekcanapa HukonaeBHa Ha IPOTSKEHUM CBOEH TTO-
JIyBEKOBOW IMPAKTUKU COTPYAHUYECTBA C BpayaMU BCErAa MpHU-
CITIIMBAJIACh K UX MHEHUIO U COBETaM MpH JiedeHun 3a00seBa-
HUIA (a y KOro ceituac ux Het?!.), TpeOyomux mpodeccroHab-



HBIX MEIUIMHCKUX 3HaHui. OHa Bcerna pajoBaiack, KOria Bpa-
YM HAMPABJISUTM K HAM CBOMX MAIlMEHTOB, HACTOSITENILHO PEKO-
MeHAysd UM 3aHATbCsl CTPeTbHUKOBCKOM JbIXaTeJIbHON TMMHa-
crukoil. K uHcTpyKTOpaMm, yuutensm (pusKyJIbTypbl, pyKOBOIU-
TeJISIM Pa3IMYHbIX cIOpTUBHBIX cekimid A. H. CTpesbHUKOBa TO-
’Ke OTHOCHIIach yBaxkuteapHO. Ho Obita abcomoTHO yOexkaeHa B
TOM, YTO MX 3HAHWS U MPAKTUIECKUH OIBIT IPUMEHUMBI B (pUT-
Hece, a9poOMKe U CropTe, a He B MeauLuHe. 1 ee 1eueOHoi rum-
HacTukoi 1oskHbI 1eunTh TOJIBKO Bpauwu.

Bot mouemy s roToB 00y4aTth 3TON YHUKATIBHOH JIeueOHOM Me-
TOJVIKE MMEHHO BpayveH, 3HAIOIMX aHATOMUIO U (DU3UOJIOTHIO Ye-
JIOBEYECKOr0 OpPraHU3Ma, CIOCOOHBIX OKa3aTh MOMOIb MallieH-
TaM C CaMbIMH pa3HbIMU 3a00/1eBaHusAMU. V1 He TOJIBKO OpraHoB
JbIXaHMSI.

Muxaun Hukonaesuu Lllemurun

20 mapma — J/IEHb AJIEKCAH/[PBI!

B smom oenv kpoxommuas xeapmupka Anexcanopvl Huxona-
e6Hvl CmpenvbHUKO080I 6ce20a HaNOAHANACL OPY3bAMU, MY3bIKOL,
nexuem u manyamu «noo Aany Ilyeauesy».



A. H. Cmpenvruxoea u M. H. ILllemunun uumarom nucoma na-
uuenmos. Cenmsopo 1989 2. (@omo uz auunozo apxusa M. H.
Hlemununa).



OcBauBaiiTe rHMHACTHKY
MOCTEINEeHHO!

Kak ocBauBath «OcHOBHOW» KOMIUIEKC CTpebHUKOBCKON
ruMmHacTuki CAMOCTOATEJIBHO no Buneo BceM, KTO HAXO-
JUTCS B TSAKEIOM COCTOSIHUU. DTO KacaeTcsl MpexIe BCEro TeX,
kto 3abonen COVID-19.

[MomHUMTE: BIOX KOPOTKHI U PE3KUH, Kak XJI0MmoK. 1 abcomor-
HO MACCUBHBINA BBIIOX, KOTOPBI YXOOUT MOCJE KaX)JIOro BAOXa
CaMOCTOATENIbHO, Oe3 Balliei momMoIy. Beiox yXonuT yepes3 Hoc
WK Yepe3 poT (KoMy Kak ynoOHO). O BbIIOXe 3ampeliaercs aa-
Ke Tymarsb!

Harry rumHacTuky ciieiyer aenath B CTPOKAUIIEM TEMIIOPUT-
Me. Y mensats ero Hu B koem ciayyae HEJIb34! [louemy Henb-
351 MEHATh TEMIIO-PUTM Bbl MOKETE IPOYUTATh HA MOEM CalTe.
[loaToMy 1 pEKOMEH[YI0 HE TOJIBKO OCBAMBaTh, HO U JEJIATh €€
00s13aTeJIbHO MO BUI€0, KOTOpoe AauTcs 11 MUHYT.

Csnpre Ha yIOOHBINA CTYII, KeNaTelbHO ¢ MAaKCUMAJIbHO TMpsi-
Mol criuHKOW. MM mpucionuTe TaOypeT K BHYTPEHHEW CTe-
HE KOMHAThl (OHa TeIiee) U CSAAbTE HA HErO, MPUCIOHUBIIKCH
CIIMHOM K cTeHe. BrimounTte BUI€O, O KOTOPOM TOBOPHIIOCH BbI-
mie. Haunnaiite camoe nepBoe yrpaxHeHHe Halllell THIMHACTUKU
«Jlagomkm». Ho He no 32 Bnoxa-aBUXeHUA Oe3 OCTAHOBKHU, U
Jaxe He 1o 8, a no 4 BI0Xa-ABUKEHUS B KaXKJI0M «BOCBMEPKE».



T. e., Ha BUseo s cuutawo: «Pa3, ABa, TpH, YETHIpE», — U BHI
JIEJIAeTe 3TU YETHIPE BAOXA C OJHOBPEMEHHBIM C:KaTHEM JIaJ0-
HIeK B KyJaukd. A BOT Ha nocneaywomue: «I1saTh, mectsb, cemMb,
BOCEMb», — Bbl OITyCKAETEe PYKU U OTJbIXAETe, HE ymasi O BAOXE
1 BBIJIOXE.

Otapixaere U ApIIUTE a0COTIOTHO MTPOU3BOJIBHO, HE TyMasi O
JBIXaHUM BOOOIIE (IBIIINTE, KAK IBIIIUTCS).

[Tonyyaetcs, uyro nocneaywomye 4 BIoXa-ABUKEHUS HA MO
cyer: «[IaTh, miecTs, cemMb, BOCEMb», — Bbl IIPOITYCKAETE.

Bo BTOpO# «BOCBMEPKE» BBl CHOBA JIeJIa€Te TOJIBKO MEpBbIE 4
BJIOXa-JIBUKEHU S TIo MOM cueT: «Pa3, aBa, Tpu, yetbipe!..» A 4
BJIOXa-IBMKEHUS Ha MOM cueT: «I 1T, 1ecTh, ceMb, BOCEMb!», —
Bbl OT/IbIXA€TE, ONYCTUB PYKH U HE 1yMasi O AbIXaHUM.

W TO4HO Tak ke B TPETbEN U YETBEPTON «BOCBMEPKE» BBI JIE-
JlaeTe TOJILKO MEPBBIE YETHIPE BAOXA-BUKEHUS C MOCIIEAYIOIIUM
OTIBIXOM, MOKA 51 TPOAOJIKAI0 CYMTATH 10 BOCHMHU.

Ilocne ynpaxnenus «Jlagomkn» unayt «lloronunkn», «Ha-
coc», «Komka» m Tak maiee, T. €. Becb «OCHOBHON» KOM-
IJIEKC Halllel TMMHACTUKU, KOTOPbIM 3aKaHYMBAETCS YIIpakHe-
HUEM «3aaHUN 1ar».

Ho BbI Ha IPOTSKEHNUN BCETO POJIMKA JIEJIAeTe TOJIBKO YIpax-
HeHue «JIaomKu» 1 TOJBKO nepBble 4 BIOXa-IBUKEHUS B KaX-
nou «BocbMepke». 1 nenaere tonbko CUIAA. ITpokpyTture 310
BUCO TPHXIBI, YTOOBI OTpadoTaTh TOT caMblii CTpeSTbHUKOB-
CKMI BJIOX CHHXPOHHO C JABWKEHHEM. A B Halllell TMMHACTHKE
HET BoXa Oe3 IBIKEHUS, a IBIKEeHN O0e3 BIOXa.



Sro ObUIa Ballla YTPEHHSIsI TPEHUPOBKA (BO BCEX CBOMX KHU-
rax s MUIIy O TOM, YTO TMMHACTUKY MOEH YUUTEITLHUIIB HE0O-
XOJIUMO BBITIOJIHSTh IBAKAbI B IEHb: YTPOM U BEYEPOM).

A BOT BeuepoM Bbl MOXKETE JieJlaTh ITO K€ camoe yIpaxKHe-
HUe «Jlamomku» yxe 1o 8 BIOXOB-IBMKEHUI O3 OCTAHOBKH, HO
MPOITyCKasi Ha OTIBIX BTOPYIO M YETBEPTYID «BOCBMEpPKH». Jle-
nanite Toxxe CUSA.

Ho ecnu BaMm fienath 1o 8 BIOXOB-ABUKEHUUN BCe-TaKU TKe-
JIOBATO, HE TOpONUTECH. .. He mosyyaercs nmoka jenats 1o 8 Bao-
XOB-JIBKeHUH 0e3 ocTaHOBKU — 1 He Hago! [Iponomkaiite Bce
TaK e J1e1aTh Mo 4 BJI0Xa-JABMKEHUS, IIYMHO U KOPOTKO IIMBI-
rast HOCOM ellle B TeUeHHEe HECKOJIbKUX JIHEW — JIO TeX IMOp, MOKa
HE MoYyBCTBYeTe cebs sryurne. T. e., cTaHeT jerde apimarh. (A
neimath BaM o0s3atesisio CTAHET JIETYE!)

W kak TOJBKO BbI 3TO MOYYBCTBYETE, MOXKHO JIeIaTh ykKe o 8
BJIOXOB-JBMKEHUI O€3 OCTAHOBKH.

[MosicHs10: IEPBYI0 «BOCBMEPKY» JIeJIaeTe, BTOPYIO — OT/IbIXa-
€Te, TPETHIO — JIENAETE, YETBEPTYIO — OT/IBIXAETE.

W BOT Tak Ha NpoTsi’KeHUU Bcero Buaeo. T. e., Bbl HE Aeiaere
HU «[ToroHunkm», Hu «Hacoc», Hu «KollKy», HA Ipyrue ynpax-
Henus. [lenaiite TONMbKO «JIagomku» 1Mo 8 BIOXOB-IBHMKEHHM,
OTAbIXasl Ha BTOPOW U Ha YETBEPTOU «BOCBMEPKE». M1 BOT Tak 1o-
3aHMMAalTeCh B TeueHue 3—4 [HeH, Jiesasi TMMHACTUKY JIBaK bl
B JIEHb 110 TPU Kpyra (3axo/ia), MPOKPYUYUBasi 3TO BUJEO TPHKIbI
YTPOM U TPUXK]Ibl BEYEPOM.

HanomuHarw, 4to aenath Bbl TOJKHBI TOJIBKO YIPaXXHEHHE



«Jlajoku» 1 TOJILKO NEPBYIO U TPETHIO «BOCBMEPKU», IPOITYC-
Kasi BTOPYIO U YETBEPTYI0 «BOCBMEPKM» B KaXIOWU «TpUALAT-
Ke» (BeJlb KaXk/10e YIpaKHeHUE ieIaeTcs TPYIoN MaleHToB Ha
BUJIEO 110 OJJHOM «TPHUJILIATKE», T. €. TI0 32 BI0Xa-JABHKEHUS).

Ha BTOpO# My TpEeTHii IeHb TPEHUPOBKH Bbl MOKETE JIE/IaTh
ynpaxHeHue «Jlagomku» yxe He TOMbKO CUJisl, HO U CTOsI (eciu
BaM, KOHEYHO, KOM(OPTHO).

Tonbko 1ocie Toro, Kak Bbl CMOXKETE YKE CTOs JIeJIaTh YIIPaxK-
HeHuA «JIagomkm» no 8 BIOXOB-ABMKEHUNA O€3 OCTAHOBKHU, BBI
Mmoxkete Takxke CTOS nmpucTynuth K BHIOJTHEHUIO CIEAYIOIIIX
IByX ynpaxHeHuil — «[loronunku» u «Hacoc».

Henats ux Hazo Takxke yepe3 8. [lepBylo «BOCbBMEPKY» lieia-
eTe, BTOPYI0 «BOCBMEPKY» MPOITyCKaeTe (CTOITE, ONYCTUB PYKH,
HE JyMas O JAbIXaHUM).

TpeTbio «BOCBMEPKY» JieaeTe, YETBEPTYIO — OT/IbIXaeTe.

B ynpaxnenuu «Hacoc» HU3KO KIaHSThCS HU B KOEM Clly4dae
Hesb3s1! C omyIeHHON BHU3 TOJI0BOM, KPYIJION CIIMHOM U adco-
JIOTHO pacciabieHHbIMU TUIeYaMy HaKaurBaeTe HAll <« KUBbIE
IIMHBI» — JIETKKE KOPOTKUMH PE3KMMHU BAOXaMU yepe3 HOC, He
HaIpArasch U He ymMasi O BbIOXE (OH YyXOOUT IOCJE KaxXJI0ro
BIOXa CaMOCTOSITEIbHO, Oe3 Halllell MOMOINM — Yepe3 HOC WU
gepe3 pot). Box — KOPOTKUI U aKTUBHBIH, BBIOX — A0COIOTHO
MACCUBHBIN U HECIIBIIIHBIN.

Wtak, Bbl ocBOWIM 3 mepBbIX ynpaxHeHUs1 «OCHOBHOIO»
KoMIuIekca: «Jlagomku», «I[Toronunkn» n «Hacoc» — u nenaere
YX Ha MPOTSKEHUH Beero «OCHOBHOIO» KOMILIEKCA Ha BUEO 10



TaKOHN CXeMe:

«[loronunku» u «Hacoc» — takxke uepe3 8. Buneo HE ocra-
HABJIMBAWTE U MPOAOJIKANUTE BHIIOTHATH TOJILKO 3TU TPH yIIPAK-
HEHMS Ha TPOTSKEHUH Bcero «OCHOBHOTO» KOMITJIEKCAa Ha BU-
JIEO TIO TAKOU CXEME:

«Komika» — genats «Jlagomku» (uepes 8).

«O6HMMH TUTeUn» — Jienath «[loroHunkm» (depes 8).

«bobIion MasgTHUK» — fnenath «Hacoc» (uepes 8).

«IToBOpOTHI TONIOBBI» — Aenath «Jlagomku» (uepes 8).

«Yukn» — nenarb «lloronunkm» (yepes 8).

«MasTtHuK ronoBoii» — aenats «Hacoc» (depes 8).

«Ilepekatbl» (mpaBasi Hora BIepenu) — Jenarb «Jlajgo-
Ku» (dyepes 8).

«[lepekatbl» (jieBasi Hora Brepeau) — jaenarh «[loroHuu-
Ku» (uepes 8).

«Ilepeanuit mar» — nenatb «Hacoc» (uepes 8).

«3aaHuil mar» — nenarhb «Jlagomku» (yepe3s 8).

HanomuHalo, 4To 3TOT KOMIUIEKC HAIO C/IefaTh 3 pa3a yTpom
U 3 pa3za BeyepoM (T. €. 3 pa3a NPOKPYTUTb BUIEO YTPOM U 3
pa3a BEYepoM).

Uepes 2—3 nHs exeIHEBHOM TPEHUPOBKU (ECIIM BaM MEpBble
3 ynpaxHeHUs JieaTh YKe JIETKO) Bbl MOXeTe JOOaBUTh B Tpe-
HUPOBKY elrie 2 ynpaxHeHus: «Kommky» u «OOHUMHU TUIeUn».

Takum 00pa3oM, TOPSJOOK BBINONHEHHUS JIbIXAaTEIbHBIX
yIpaXHEHU! OyAeT TaKoM:



1. «Jlamomku» — nenaTh 4epe3 «BOCbMEPKY»

2. «IToroHunku» — es1aTh Yyepe3 «BOCbMEPKY»

3. «Hacoc» — nenatp yepe3 «BOCbMEPKY»

4. «Kormika» — genath yepe3 «BOCbMEPKY» (MEPBYI0 «BOCh-
MEPKYy» [I€J1aeM, BTOPYK0 — IIPOMYCKaeM (OTabIXasi), TPETHIO
«BOCBMEPKY» JIeJlaéM, YETBEPTYIO «BOCBMEPKY» OTIbIXAEM).

5. «O6HUMH TUIeUr» — JIeNIaTh Yepe3 «BOCbMepKY». Hamomu-
HAIO: BBIMIOJTHSAS 3TO yIIPAa)KHEHUE, HU B KOEM CIIydae HE MEHSITe
Y HE Hampsraite pyku. bpocaiite ux HaBCTpedy Apyr Apyry (Kak
Ob1 OOHMMaeM cebs1) JIETKO, Oe3 BCAKUX YCUIIUN U HANIPSIKEHUH.

6. «bonbIIONM MasATHUK» — BMECTO HErO CHEJIANTEe YITpaKHe-
Hue «Hacoc», aenas nepByio v TpeTbl0 «BOCBMEPKW» U MPOITYC-
Kasi BTOPYIO U YETBEPTYIO «BOCBMEPKU» (BO BPEMsI OT/IbIXa CTOM-
T€, OMYCTUB PYKU, HE TyMasl O IbIXaHUH).

7. «[ToBOpPOTHI TOJIOBBI» — BMECTO TOTO YIIPAKHEHUS JIeIaTh
«Jlamomku» (depes 8).

8. «YmKku» — BMecTo Hero aenath «IloroHunkn» (uepes 8).

9. «MasITHUK roJIOBO» — BMECTO Hero naenath «Hacoc» (de-
pes 8).

10. «Ilepekatel» (1mpaBast HOra Briepey, JeBas c3a/11) — BMe-
cTo Hero fenars «Komky» (yepes 8).

11. «Ilepekarel» (71€Bast HOra BIiepeIy, paBasi C3a/id) — BMe-
CTO Hero Toxe JienaTh «Koiky» (depes 8).

12. «[lepennuii mar» — BMecto Hero aenath «Hacoc» (uepes
8).

13. «3aguuii mar» — BMeCTO Hero genarb «OQOHMMU Iute-



yn» (yepe3 8), He Hampsrass U He MeHAA pyKd. Ta pyka, KOTo-
pasi CBepXy, — MJIET 3a ievo. Ta pyka, KOTopast CHU3y, — UJIET B
NOAMBIIIKY. JIOKTH B MOMEHT KOPOTKOTO BJOXa HOCOM CXOISITCS
pu OOBSATHH.

Eme uepes 2—3 mHs BBl MOXeTe T00aBUTh 3 yIIpaXHEHHS TO-
7oBo#1 «[1oBOPOTHI TONIOBBI», «YIKU» U «MasiTHUK TOJIOBOW».
VIpakHeHusI TOJIOBOM HEOOXOIUMO BBITIOJHATL TOXE depes 8:
IIEPBYIO «BOCBMEPKY» [IEAETE, BTOPYI0 «BOCBMEPKY» ITPOITyC-
KaeTe (OTIbIXAEeTe), TPETHIO «BOCBMEPKY» JIEJIA€Te, YETBEPTYIO —
OT/BIXAETE.

B 310T N1IeHb BBl HaYaIM Jienarh 3 yIpakHEHUsI TOJIOBOM, BbI-
NOJHAA UX Takxke yepe3 8. Ho BMecTo «bBonbiioro MasgrHuka»
npogosskanTe aenarb «Hacoc», BMecto «Ilepeanero mara» je-
naiite Toxe ynpaxnenue «Hacoc», a BMecTo «3aqHero mara» —
«OOHUMH TUTEYN».

Bce ynpaxHeHus (4 mpeaplayIye, 1 BHOBb OCBAaUBAEMBIE) [Ie-
JlalTe MOKa 4epe3 §: MepBYI0 U TPEThI0 «BOCBMEPKU» [IENAETe,
BTOPYIO M YETBEpTYI0 — orabixaere. Ho ecim BaM ynpaxHeHUs
JIAIOTCSI JIETKO Y BbI BHITTOJTHSIETE MX O€3 MBIIIEUHBIX HATTPSIKEHUIA
u crieprocty B rpyau, To MOZKHO niponyckaTth, OTIbIXasi, TOJb-
KO BTOPYIO «BOCBMEPKY». A TPETbIO U YETBEPTYIO JeJaTh MOj-
psizt, 6€3 OCTAHOBKH (T. €. 16 BIOXOB-IBUXCHU ).

[TomHUTE, YTO AbIXaTeabHASI TMMHACTUKA, CO3JaHHAs MOEU
YUMTENIbHULIEH, YHUBepcalbHa. E€ MOXHO JAenaTh HEe TOJBbKO
CTOs, HO U cuis, u gaxe jexa. [loaromy, ecau y Bac Ha «I[lo-
BOPOTax I'OJIOBb», « YIIIKax» U «MasiTHUKE TrOJIOBON» KPYKUTCS



roJIoBa, JieslaiiTe 3Tu 3 ynpaxHeHus cuas. U skenarenbHo cuaeTh
Ha CTYyJIe C BBICOKOH MPSIMOM CITMHKOM, YTOOBI TIPH KaKIOM KO-
POTKOM M PE3KOM BJIOXE HOCOM BBl YIIMPAJIUCh CBOEN CIIMHOU B
CMUHKY CTYyJ1a. YTOOBI 3TO OIIyIIaTh, HEOOXOAUMO MPUIBUHYTh-
Cs1 CIMHOM K CIHMHKE CTYJIa BIUIOTHYIO.

Hy u HakoHen eme 4epe3 2-3 JHA MOXHO JeNaTh yXke€ U
«bosnpiion MasTHUK», U «[lepegnuii» U «3agHuil 1ar». B
9TUX HOBBIX ISl BAC YIPAXHEHUSX TAKKE IPOITYCKAETE BTOPYIO
«BOCBMEPKY». A TPETBIO M YETBEPTYI0 «BOCBMEPKH» [IEJIAETE
nozipsizi, 63 OCTAHOBKH (€CJTN, KOHEYHO, BaM 3TO TIO3BOJISIET Ba-
1I€ CAMOYYBCTBHUE).

[loTpeHnpoBaBIIMCh TaK €llle Napy-TPOMKY JHEW, Bbl MOKETE
ykKe AefaTh Kaxaoe ynpaxHeHrue «OCHOBHOrO» KOMILIEKca IO
32 Boxa-IBUXeHUA 0€3 OCTAHOBKU.

W Tonbko nocne Toro, Kak BO BpeMsi BbIOJTHEHU ST «OCHOBHO-
ro» KoMIuiekca OyJere 4yBCTBOBATh B TeJle JIETKOCTb, OOPOCTD
U JKeJlaHWe He JeJaTh May3bl-OTAbIXa MEkKAY «BOCbMEPKaMM»,
TOJIBKO TOTAA Bbl MOXKETE YK€ JesaTh Mo 32 BAOXA-IBUKECHUS
(T. €. BCIO «TPHUIIIATKY») 0€3 OCTAHOBKH.

4 man Bam obime pekomenaaruu nostaHoro CAMOCTO-
ATEJIBHOI'O ocBoenust CTpeibHUKOBCKOW TMMHACTUKHU.

Ha cBoux 3aHATHAX C MalMeHTaMu, OOJIEIONMMU KOPOHABU-
pycHOU MH(EKIKEN (KOTOPbIE 51 TPOBOXKY OHJIANH U B OCTPOM I1€-
puoze 60JIe3HU, U B MIEpUOJ] PeabuIUTAIIMK), 1 Ha TIEPBOM 3aHsI-
TUM JOBOJIbHO YacTo JIal0 HE TOJIbKO yNpakHEeHUe «JlaJomKm»,
HO U JIpyrue. DTO 3aBUCUT OT TSKECTU 3a00seBaHus U (husnde-



CKOI'O COCTOSIHHMS TalleHTa B JJAaHHBIA MOMEHT.
CamMOCTOATENBHO B NEPBBIM I€Hb OCBAMBAHMS HAlllE TMMHa-
CTUKU Bechb «OCHOBHOI» Komiuiekc aenarb HEJIb34 (MoxHO
CIIPOBOIIMPOBAThH YXY/IIIEHUE COCTOSTHUS)!
YcrenmHoi BaM TPEHUPOBKHM, MOM JIOpPOTHE, M KPEMKO-
rO-KPErKoro BaM 3/10pOBbsi !



Kak neaarn Jexa

OpHo u3 miaBHBIX NpeumyiecTB CTpelbHUKOBCKOM JIbIXa-
TEJIbHOI TMMHACTUKY TIEpeJl OCTAJIbHBIMU JIbIXaTeJIbHBIMU CUCTE-
MaMHU 3aKJII0YAeTCs B €€ YHUBEPCATbHOCTU. Ee MoryT aenars jie-
TH, HAUMHAS C MSATUIETHErO BOo3pacTa (¥ Aake paHbIlie) U rry0o-
KM€ CTapuKH, KOTOphIM 32 90, He moTepsBIINE UHTEPEC K KU3-
HU U cTapaiomuecst ObITh MOJIE3HBIMU JIJIS1 OKPYKAOMUX. [ M-
HacTuky A. H. CTpeslbHUKOBOM MOHO J€JIaTh HE TOJBKO CTOA,
HO JJaXe Jiexka, KOrjla YeJIOBeK B CHIIy OOCTOSITeJIbCTB MTPUKOBAH
K TIOCTEJIH.

B at0¥1 raBe s gaM MoapoOHble pEKOMEH IAIUY TI0 BHITIOJTHE-
HUIO ONPEAESICHHBIX YITPa)KHEHUI, KOTOPhIE MOKHO BBITIOIHSATh
B MOJIOKEHUM JIeKa.

Urak, npucrynum.

Camoe niepBoe, Tak Ha3bIBAEMOE Pa3MHHOYHOE YIpaKHEHUE
«OCHOBHOIr0» KOMILIEKCa, 3TO «Jlagomiku». Ero MoXHO JeiaTh
HE TOJIbKO Jiep’a pacTONbIPEHHbIE KUCTU PYK PSAIAOM C TYJIOBU-
IIIEM Ha YPOBHE IJIeY, HO U BBHITSIHYB PYKHU BJIOJIb TYJIOBUILIA, Jie-
’Ka Ha KpOBaTU WX Ha TOJTy.

Wrtak, KHCTH PyK JiexxaT Ha KpoBaTH psjaoM ¢ Oempamu. [le-
JlaéM XBaTaTeJIbHbIe (CKMMAIOIYe) IBMKEHUS KUCTSIMHU M OJHO-
BPEMEHHO IITYMHO U KOPOTKO IMbIraeM HocoM. CrenaB 8 BIo-
XOB-/IBUXKeHuH, otnoxHure 3—-5-10 cexynn. M cHoBa 8 xBata-
TEJIbHBIX JBUKEHUW KUCTSMU PYK C OTHOBPEMEHHBIMU PE3KUMU



1 KOPOTKMMU BIOXaMU HOCOM.

Ilomuume! Boox — akmueHblil u Kopomkuil, KaKk X210n0K
8 aadowu. H cpasy snce nocae 80oxa HOCOM Yyxooum 8uloox,
uepe3 Hoc uau uepe3 pom (Komy Kakx yooono). O eviooxe oadice
He oymaitime!..

BBIIOX — 3TO UCIHONB30BaHHBIA BO3IYX, «OTPaOOTAHHBINA
IIUIAK», OH YXOOUT 0e3 Hallleill MoMOIIY, a0COMIOTHO CaMOCTOsI-
TEJIbHO, T. €. CBOOOJIHO.

He 3anepxuBaiite u He BoITaIKMBaiTe BoioX! B Haten rum-
Hactuke KYJIBT BIJOXA!!!

MoXHO fdake He CUuUTaTh KOJUYECTBO «BOCHBMEPOK».
Ho Ha cBouMx JeueOHBIX ceaHcax s 00s13aTeJIbHO CUMTAIO:
8+8+8+8=32.

Tpu paza o 32 — 310 96, T. €. CTpPeIbHUKOBCKASI «COTHSI».
Jlexxa B moctenu, BaM OyeT TPYIHO 3allOMUHAThH WJIM 3aIUCHI-
BaTh.

MosHO clienarh Tak: OCMOTPUTE TMepe/l HavyajaoM 3aHSTHS
Ha 4Jacel ¥ B TeyeHre 5 wi 10 MUHYT mIMbIraiTe HOCOM IO 8.
CkonbKo OyJeT TakKMX «BOCbMEpOK» 3a 5 uiau 10 MUHYT — Bac He
JOJKHO MHTepecoBaTh. CKOMIBKO OYJIET, CTOJILKO M OYJIET, BCE 3TO
KOJIMYECTBO MOUJIET BaM TOJIBKO Ha Mojib3y! JlexuTe U mmbiraii-
TE Ha BCIO KOMHaTy. Ecnu Bam Tsken10 Aenarh 8 BIOXOB-ABUKE-
HUM (CXKaTuM), aejanTe 1o 4 Uiy gaxe mno 2 BAOXa-IBHKECHMS.
W Tak B Teuenue 5—10 MUHYT.

3a 310 BpeMs BaM XOTh YyTOUKY, HO 00513aTeJIbHO CTAHET JieT-
ye Jplmath. [laxke He COMHeBalUTECh B 9TOM !



CnenaB «Jlapomiku» B Tedyenue 5—10 MUHYT, IpUCTyHANTE K
ynpaxHeHuo «IloroHunkn». OHO TOoXe U3 «OCHOBHOTO» KOM-
IJIeKca U UJET cpasy 3a «Jlagomkamm».

Cxarple B KyJaUKM KUCTU PYK HAXOMSTCS Ha MOsSICE B OKOJIO-
MyTOYHOW 00acTH (Jiekar Ha ’KuBOTe). B MOMEHT Boxa pe3ko
TOJIKAEM KYJIAaUKW BIOJb T€JNAa BHU3, K CTYIHSM HOr. Pyku BbI-
NPSIMJISIIOTCSL B JIOKTSIX, MAJIbIIBI PACTOMBIPUBAIOTCA (KaK OBl OT-
’KMMaeMcsl OT Yero-1o). [IpuxkeHue v BAOX [ieNaiTe CTpOro Of-
HOBpeMeHHO. [IlymHo, kopoTko, aktrBHO! [locie pe3koro u ko-
POTKOIO TOJIYKA KUCTSAMM PyK BHU3, K CTYNHAM (TIPA 3TOM Jie-
JIaeTCsl KOPOTKUM IIIYMHBIM BJOX HOCOM), KUCTH BO3BPAILAIOTCS
B MCXOJHOE TMOJIO)KEHUE B OKOJIOMYMOYHYIO 00J1acTh, TP 3TOM
CHOBA C)KUMASICh B KYJIQUKHU.

W cHOBa pe3KWid TONYOK KUCTSIMU PYK BHM3, K CTYIHSM, C
OJTHOBPEMEHHBIM (TaKUM K€ KOPOTKHUM) IIIyMHBIM BIOXOM Yepe3
HOC.

CnenaB 8 BIOXOB-JIBUKEeHMH, OTHOXHUTE OT 3 10 10 cexkyHa
— ¥ CHOBa 8 BJOXOB-ABWKEHUU. HanmoMMHal0: eciiv Bam TAKeEJ0
Jies1aTh NoApsA 8, OTAbIXalTe MOC/e KakAbIX 4 WK Jaxe 2 BIO-
XOB-JIBUXEHUN.

VYnpaxHnenue «IloroHuYnKr» MpogoIKaiTe BBITOTHSATD TaKkKe
B TeueHue S5 win 10 MUHyT.

PekoMeHy10 Ienath 9TU 1Ba yIpaKHEHUs1 MUHUMYM 3—4 pa-
3a B JieHb. MOHO BOOOIIIE UX JiefiaTh yepe3 Kaxk/iple 2—3 yaca B
TeyeHue Bcero JHs. U K Bedyepy BbI MOUYBCTBYeTe ceOsi ropasio
JIy41ie BO BCEX OTHOIIICHUsX. Bamie 310poBbe B BalllMX pyKax!



Jlexxa MOXHO JienaTh ynpaxHeHuss «OOHUMH TLIeun», «Ilo-
BOPOTSHI roJ10Bb» U «[lepegnuii mar». Bee 9Ti ynpakHEeHUs Bbl
HalJeTe B 9TOM KHUIe, a Takke Ha MoeM caite (strelnikova.ru).
Onu BXogAT B «OCHOBHOM» KOMIUTIEKC CTpeIbHUKOBCKOM JIbIXa-
TEJIbHON TMMHACTUKH.

«Jlapomkm» u «[loroHunkmn» noxenante oHg 3—4. A morom
JOOABJISINTE C KAXKIbIM JIHEM TPEHUPOBKH MO | ympaxxHEeHU10, CO-
KPaTWB BpPeMsl Ha BBIMOJIHEHUE KAKJOr0 YIPAKHEHUS 10 5 MU-
HYT.

Hrak:

1. «Jlapomku» o 8§ BAOXOB-ABMKEHUI B TEUEHUE 5 MUHYT.

2. «IloroHunku» Mo 8 BAOXOB-ABUKEHUI B TEYEHUE 5 MUHYT.

3. «OOHMMH TUIEYN» 110 8 BAOXOB-IBUKEHUI B TEUEHHUE 5 MU-
HYT.

4. «IToBOpOTHI rONOBBI» TIO 8 BIOXOB-IBUKEHUI B TEUEHUE 5
MUHYT.

5. «Ilepeanuii mar» 1Mo 8 BAOXOB-ABMXEHUI B TEUEHUE S5 MU-
HYT.

Cnenag siexa S5 ynpaxHEHUH, B TEYEHHE 5 MUHYT KaXk/10€, Bbl
MOTpaTUTE BCErO 25 MUHYT.

OHu OKyISATCS BaM C JIMXBOM, OHU JJa1yT BaM OTJIMYHOE Jbl-
XaHue, IPEeKPacCHOe CAMOYYBCTBUE M ObICTpEHIIee BHI3IOPOBIIE-
Hue!

YcnexoB BaM B TPEHUPOBKE U KPETKOTO 3/10POBbs !



«OCHOBHOM» KOMILIEKC
JbIXaTeJbHBIX YIIPasKHEeHUHI

«OCHOBHOI1» KOMIUIEKC COCTOMT U3 CJeJyIOIHX
ynpaKHeHHIi:

«JIagomkm»;

«IToroHYuKm»;

«Hacoc»;

«Komka»;

«O0OHUMH TLIeYH»;

«boJbII0i MAATHHUK>

«I1oBOPOTHI roJIOBBI»;

«YIIKI»}

«MasITHHK roJioBO»;

«Ilepekarbl» ¢ MpaBoil HOroOM BIiepeIu:
«Ilepekarpl» ¢ JieBOMl HOTOIl BIIepeau;
«IIlaru» (mepeaHuil ¥ 3aHUI).

Hopma kaxaoro ynpaxsaeHus — 3 «TpUALIATKW», T. €. 3 pa3a
110 32 BOOXa-IBWKEHUS. DTO COCTABIISIET 96 BIOXOB-IBIKEHUN,
1 CTPEIbHUKOBCKYIO «COTHIO.

Ho nenath no 3 «TpuanaTku» NOAPsi TSKEJI0BATO U TOBOJIb-
HO yToMHTeNNbHO. [o3TOMY 1 mpeasiaraio yuTatesisiM JeiaTb Bee
YIPakKHEHUS B TOU ke MOCIIEN0BATENBHOCTH, HO 1O 1 «Tpuauar-



Ke», U TPUK/bl IOBTOPUTD BCIO MOC/IEA0BATENBHOCTD. T. €. cHa-
YaJia BHIIIOJTHUTD YIPAXHEHUsI, HAUMHasI ¢ «Jlajomek» 1 KoHvas
«3aJHUM Iarom», 1o 32 BAOXa-ABUKEHHUS Ha KaKJ0€ YIIPaKHE-
Hue. [Tockosbky Beero ynpaxkHeHnun 13, a 3to — nudpa «Hexopo-
miasi», T00aBUM ellle «TPUALATKY» yrpaxkHeHus: «Hacoc». Uto-
ro: 14 ynpaxHeHn — 3TO OUH 3aX0[, OIUH «Kpyr». OTIOXHYB
3-5 cekyH[ (MOXHO TPOIUTh nay3y Ao 10 cekyH[1), HOBTOPUTh
3axof (310 Te ke 14 ynpaxHeHuil), CHoBa oTaoxHyTh 3—10 ce-
KyHII U TPETHil pa3 MOBTOPUTH 3aX0f MO 32 BIOXA-ABUKEHUS
KaXJI0€ yIpaxxHEeHHe.
BAKHO 3HATD!
Bce yIpakHeHUus CTpeJIbHUKOBCKOM
)IblxaTeJIbHOﬁ THIMHACTHKH BbBIIIOJHAKTCSA B
puTME, KOTOPBHIl PpaBeH YCPeJHEHHOl 4YacToTe

cepldeyHbIX COKpAalleHHl 3/10POBOr0 4YeJOBeKa
(mpuo6usuTesbHO 0T 70 10 80 ynapoB B MUHYTY).

Bce, pgocrarouHo. D10 HOpMa OJHOrO YpOKa, HAIpPUMEP
yTpeHHero. Beero nonyuusocsk 3 3axona 1o 1 «TpuanaTke» Kax-
JIOro yrnpaxxHeHus. BhINONHATE ypoK B 3 3axopma ropasio Jier-
ye, yeM B 1 3axoj1, HO IO «COTHE» BJIOXOB-JBMKEHUN KaxJ0-
ro ynpaxHeHus. Mpllpl B Te4eHre 32 BJOXOB-ABUKEHUN HE
yCHEeBAIOT YCTaBaTh, a CJAEAYyolIee YIIPAKHEHUE HArPyXkKaeT yxe
JPYTYIO IPYIITY MBIIILI.

Ecnu BBl e11ie HeA0CTaTOYHO HATPEHUPOBAHbI, OTABIXAUTE 3—5
CEKyH/]I mocyie Kakabix 16 wim aaxe 8 BIOXOB-IBUKEeHU. To ke
camoe Cliefyer jieaTh, €CJIU Bbl, Ha4aB JeJiaTh 1o 32 BJ0Xa-/1BU-



KEHM, YCTaJIM, U BaM CTaJIO TSKEJIO MPOAOJIKATh TPEHUPOBKY B
TOM K€ pEeKUME.

Ecnu yrpoM y Bac Majio BpeMeHH (Bbl [TPOCTIAINA U TOPOIUTECH
Ha paboTy), He HaJIo AenaTh Bech KOMIUIEKC B 3 3axoaa. Crenaii-
Te 1 3axo — M y Bac yxe OyzneT 3apsa] OOApOCTH Ha TIEPBYIO T0-
JIOBUHY JHS. MOXeET ObITh, THEM BaM yIAaCTCSI «ypBaTh» 5 MAHYT
JUIs1 BHITIOJTHEHUSI €1Ie O/IHOTO 3aX0Ja. A y:Ke BEUYEpPOM BbI CIIO-
KOWHO, HE TOPOIIAACh, BBIIIOJIHUTE BCE 3 3aX0Aa.

HaromuHaro: eciv Bbl 3aHMMAETECh CAMOCTOATENILHO TI0 MOE
KHUTE, HE MEHAUTE MOPANOK YIpakHEHUA «OCHOBHOIO» KOM-
riekca. Jlioboe oTcTyruieHre OT MpaBWJI HE MO3BOJUT BaM JI0-
CTUYb TOTO HOJIOKUTEIBHOTO JIeueOHOro 3(peKTa, KOTOPHIN BbI
OXMJaeTe MOTY4YUTh OT Hallle TMMHACTUKU.

[MTatmentam, MpoIIEAIIMM Y MEHs Kypc JIe4eHUs1 U XOpPOLIO
OTpa0OTABIIMM TEXHUKY BBINOTHEHUSI «OCHOBHOTO» KOMILIEK-
ca, MHOI/IAa IPUXOAMUTCS MEHATD NOC/IEIOBATEIBHOCTD yIIpaKHE-
HMIA, aKLIEHTUPYs. BHUIMaHKE UMEHHO Ha TeX YIPaXKHEHUSX, KO-
TOpblE B JAaHHOM KOHKPETHOM CJIy4ae MOTYT JaTh MaKCHUMaJslb-
HbII JieueOHbI 3PEeKT. DT U3MEHEHHUs 3aBUCAT OT XapakTe-
pa ¥ CTENeHM TsKeCTU OOJIE3HH, UTO B OUepeJHOM pa3 MoATBep-
KJaeT HeOOXOAMMOCTb MHAWBHU/IYaIBHOTO MOAXO0AA K KaXKIOMY
MAIMEHTY TIPU JISYEHUH JII0OO0T0 3a00IeBaHMSI.

BAKHO 3HATD!

He nenaiite caMoCTOsITeILHO Te YIPa:KHEHHS, BO
BpeMsI BINOJHEHHSI KOTOPbIX BO3HHKAET 00JIb, — HX
cjeayeT AeJiaTh MO NPUCMOTPOM CHelHATNCTAa.



ITomnume! Kaoucovlit uenosex unousuodyanen! Ha ceoux
NEeUEOHBIX CeaHcax si CMpPozo YUUmuvleéaro 603pacm, OuazHo3,
nepeneceHHble D0N€3HU U Onepauul, COCHOSIHUE KAXNCO020 Na-
uuenma, 2eHHYro0 (HACAEOCMBEHHYI0) NPEOPACNONONCEHHOCTb
opeanuzma K momy uau uxHomy 3aoonesanuto. Hcxoos u3
3M020 U PEKOMEHOYIO CHPO20 003UPOBAHHYIO HAZPY3KY.



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npenocraBieH OO0 «JIutPec».

[IpounTaiiTe STy KHUTY LIEJIMKOM, KYIIUB TOJIHYIO JIETATbHYIO
Bepcuio Ha JIutPec.

Be3ormacHo oriaTuTh KHATY MOKHO OaHKOBCKOH KapToit Visa,
MasterCard, Maestro, co cuyera MOOMJIBHOTO TesiehOHa, C TiIa-
Te)KHOro TepMmuHaia, B cajoHe MTC wmm Cesa3HoOHM, uepe3
PayPal, WebMoney, Aunexc./lensru, QIWI Komenek, 60Hyc-
HBIMU KapTaMu WK APYTUM YI0OHBIM Bam crioco6om.
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