Система физического развития Георга Гаккеншмидта.
1911 г. Москва 

Глава первая
ВСТУПЛЕНИЕ 
Я создал этот труд преимущественно для того, чтобы дать указания, как всякому можно обеспечить себе здоровье, равно как и силу. 

Многие, разумеется, направляют все свои старания на развитие мышц, и при этом увеличение силы особенно импонирует всякому мужчине. Но здоровье от силы неотделимо. Одно неизбежно вытекает из другого. И всякий создает в себе верный оплот против всяких болезней, если он укрепит свой организм. 

Победные шаги культуры в наши дни ознаменовались, между прочим, и торжеством медицинских знаний. И, невзирая на это, приходится констатировать и прогрессирующее физическое вырождение. Правда, в значительно меньшей степени распространяются в наше время всякие эпидемические заболевания, но все возрастает контингент людей, отличающихся слабостью, хилостью и недомоганием. 

Нет надобности слишком глубоко изыскивать причины такого явления. Возрастание городского населения и увеличение-числа людей, ведущих упорно сидячий образ жизни, дают себя непосредственно знать, в то время как в интересах урегулирования неправильного образа жизни — путем применения рациональной гимнастики — делаются лишь весьма слабые попытки. 

Человечеству не хочется болеть, но оно считает возможным примириться со своею участью, без всякого основания,— полагая, что такова уже судьба всех потомков Адама. А между тем, в таком ли уж плохом состоянии положение вещей, когда рациональным уходом за своим организмом, при ежедневных упражнениях в 15—20 минут, можно оказать сопротивление разнообразным болезням. И, право, это уже не так дорого, если принять во внимание результаты. Меня это и навело на то, чтобы предложить свою систему, мною лично и на самом себе проверенную и испытанную. 

УПРАЖНЕНИЯ ДЛЯ ВСЕХ ВОЗРАСТОВ 
Я желал бы утверждать с особой энергией, что нет того солидного возраста, который не допускал бы уже возможности или права заниматься гимнастикой. Но все внимание, естественно, должно быть уделено подрастающему поколению — в интересах улучшения наций и человеческих рас. 

Предубеждение против физического развития, исключающего будто бы развитие умственное, в настоящее время опровергается без остатка достаточным количеством авторитетов. 

Глава вторая
ПОЧЕМУ НАМ СЛЕДУЕТ БЫТЬ СИЛЬНЫМИ 
Общеизвестная роль в организме мышц, сухожилий, нервов и мозга делает обязательными те разумные упражнения, которые единственно обеспечивают здоровье и успешно борются с дряблостью организма. Эта истина должна быть принята во внимание как мужчинами, так и представительницами прекрасного пола, нервная система которых столь часто оставляет желать лучшего. 

При систематических занятиях физическими упражнениями укрепляются не только организм, но и воля, вырабатываются энергия и независимость; параллельно с сознанием силы и мощи организма самосознание проясняется и интенсивнее ощущается радость жизни. Кто же после этого будет продолжать пребывать в слабости, не принимая против нее нужных мер? 

ВЫСШЕЕ УКРЕПЛЕНИЕ ОРГАНИЗМА И СИЛА 
Я постараюсь привести здесь испытанную мною систему, предупреждая, однако, моих последователей, что лишь осуществление ее в полном объеме без пропусков и изменений, способно дать положительные результаты. Ибо произвольное изменение любой системы есть уничтожение и самой системы. 

Я должен обратить внимание на то, что одним только желанием не исчерпывается положение вещей, так как мало только желать, а необходимо еще и кое-что делать. 

Я считаю возможным утверждать, что всякому вполне доступно сделаться сильным, и это зависит от него самого. Известны примеры, когда люди в возрасте от 40 до 60 лет, находившиеся далеко не в благоприятных условиях, достигли значительных результатов в укреплении организма, благодаря последовательным и разумным упражнениям. 

Всякие отговорки и ссылки на солидный возраст, отсутствие времени или благоприятных условий — все это, безусловно, не заслуживает уважения. 

«Сила воли дает возможность чего угодно добиться»,— говорил Унтан, лишенный, как известно, рук, но с помощью упражнений настолько развивший свои ноги, что возбуждал удивление окружающих. Известна также безрукая художница г-жа Рапин, творившая ногами. 

Упражнения, отличающиеся методичностью и систематичностью, делают чудеса, но большую роль играет и сила воли, уверенность в достижении благоприятных результатов, сознание, что всякий жест, всякое движение ведут к намеченной и желанной цели. 

Умение сосредоточиться, отдавать себе в любую минуту отчет в своих побуждениях, в своих мыслях — это необходимое условие успеха в любом предприятии. Безрезультатны будут физические упражнения, на которых не сосредоточены ваша мысль, ваше сознание, ибо они сведутся к простой мускульной работе, действующей лишь утомляюще. 

ПРЕПЯТСТВИЯ НА ПУТИ К ДОСТИЖЕНИЮ СИЛЫ 
Здесь я прежде всего упомяну о таких вредно действующих факторах, как злоупотребление алкоголем, табаком, кофе и т. д. 

ВОПРОС О ПИТАНИИ 
Мое личное и непреклонное убеждение состоит в том, что человек, рождающийся на свет божий без сковороды и кастрюли, тем самым предназначен провидением для питания сырыми, свежими продуктами. 

Что же касается меня лично, то наилучшим питанием для меня является такое, в составные части которого входят одна треть мяса и две трети растительных продуктов. 

Правильнее же было бы для каждого питаться теми продуктами, которые для него лично не являются вредными, что и можно в каждом отдельном случае проследить из наблюдений над самим собою. 

Я тщательно избегаю, например, всякого рода острых и приправленных блюд. Что же касается сахара, то его следует употреблять лишь в чистом виде, употребляя в пищу финики, инжир и тому подобные фрукты, в которых сахар преимущественно заключается. 

Безусловно, неправильно, по-моему, поступают те, кто много ест, ибо перевариваемость желудка имеет свои определенные пределы, всякая же часть принятой чрезмерной пищи остается непереваренной и представляет собою уже яд. 

ЛУЧШЕЕ ПИТАНИЕ— ЭТО СВЕЖИЙ ВОЗДУХ 
Необходимо дышать всегда свежим воздухом и обязательно через нос. 

Очень полезны частые упражнения в беге, благодаря которому дышится полной грудью и значительно укрепляются легкие. Особенно полезен бег по пересеченной местности. 

Очень важно следить за здоровым состоянием кожи. Ежедневные обтирания и два раза в неделю ванна. Плавание должно быть отнесено к полезному виду спорта. Полезны солнечные ванны. При упражнениях необходимо иметь на себе как можно меньше платья, которое должно быть широким и свободным. Лучше же всего упражняться и тренироваться совсем без платья. 

И здесь очень важно иметь в виду золотое правило умеренности. 

Употребление холодных напитков вредно отражается на желудке и пищеварении, слишком же горячие напитки действуют, кроме того, и на зубы. Умеренность, как видим, и здесь является руководящей. 

ОТДЫХ И ЗДОРОВЫЙ СОН 
Силы человека успешнее всего восстанавливаются посредством рационального покоя и здорового сна. В состоянии бодрствования весьма важно избегать всего того, что действует на человека раздражающе, озлобляюще, расстраивающе. Вредными следует считать азартные игры, чтение эротических произведений, рассматривание таких же картинок и т. д. 

Долгое пребывание на свежем воздухе обеспечивает хороший сон. Продолжительность сна не более 9 часов. 

НАШЕ ЖИЛИЩЕ 
Избегайте сырых помещений, не пользуйтесь плотными занавесями, пушистыми коврами, в которых скапливается пыль. 

ОДЕЖДА 
Одежда должна быть не очень теплой и довольно просторной, не стесняющей движений. 

ТРЕНИРОВКА 
Для физических упражнений, имеющих целью укрепление организма, должно быть уделено время в такой же степени и столь же неотложно, как и для еды. И можно сказать, что если своевременно не уделено будет достаточно времени для укрепления организма, то впоследствии в избытке придется терять его для лечения этого организма. Вообще же в тренировке нужно поставить себе за правило не спешить, но медленно и верно подвигаться к цели. 

Необходимо приучить организм не только, например, к периодическим приемам пищи, но и к гимнастике, в установленные для каждого часы. 

Гимнастика с тяжестями не должна производиться с утра, сейчас же после пробуждения, а ее полезнее оставить на время за два часа до обеда или на такой же срок после него. 

Время упражнений, особенно на первых порах, около четверти часа. Лишь спустя несколько месяцев продолжительность занятий можно увеличить минут на пять. Больше же получаса не требуется и даже не полезно упражняться в тренировке гирями или вообще тяжестями. 

Во время упражнений не следует делать перерывов для отдыха, а делать одни приемы вслед за другими. Когда проделана одна серия упражнений, полезно накинуть на себя халат или обернуться полотенцем и медленно ходить по комнате взад и вперед. Упражнения проделываются медленно, сознательно и вполне сосредоточенно, причем особенно внимательно нужно следить за своим дыханием. Заниматься интереснее в коллективе. 

ПЕРЕМЕНА УПРАЖНЕНИЙ 
В интересах достижения полной гармонии в развитии всех мускулов необходимо соответственно менять и упражнения. 

УПРАЖНЕНИЯ С ОТЯГОЩЕНИЯМИ 
	
	1. Выжимание штанги двумя руками, стоя на борцовском мосту. Упражнение выполняется на полу, подложив под голову мягкую опору (подушку). 

Первоначальный вес штанги 12— 13 кг. На первых занятиях упражнение повторяйте 3 раза с еженедельным прибавлением по одному разу и так до 10 повторений, после чего вес нужно увеличить на 2 кг и снова начать с трех повторений. 
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	2. Встаньте на колени, наклоните туловище вперед и обопритесь руками о пол.
Повесив на затылок на широком ремне четырехкилограммовую гирю, поднимайте и опускайте голову.
Упражнение выполняется до утомления мышц шеи. 
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	3. Руки с гантелями вдоль туловища. 
Поднимайте и опускайте плечи. Первоначальный вес гантелей 4 кг. Повторение начинайте с десяти раз, еженедельно увеличивая на одно движение, и так до 20 раз, после чего вес увеличивайте на половину и снова начинайте с десяти повторений. 
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	4. Разновидность упражнения № 3. 
Согнув руки с гантелями под прямым углом, выполняйте плечами круговые движения вперед и назад. 
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	5. Гантели в опущенных руках.
Попеременно сгибайте и разгибайте руки в локтевых суставах. Первоначальный вес гантелей 2 кг.
Начиная с пяти повторений еженедельно прибавляйте по одному и так до 20. Затем вес гантелей увеличивается на 0,5 кг, и снова начинайте с пяти повторений. 
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	6. Поднимите штангу двумя руками на грудь.
Не отклоняя туловище, выжмите штангу вверх, затем опустите на грудь. Повторите упражнение пять раз хватом сверху и пять раз хватом снизу. 

Первоначальный вес штанги 20 кг. 
Начинать с пяти повторений, еженедельно прибавляя по одному, и так до десяти повторений. Затем вес штанги увеличивается на 2 кг. 
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	7. Толчок штанги одной рукой. 
Поднимите штангу одной или двумя руками к плечу. 
После небольшого приседа выпрямите ноги с одновременным толчком штанги вверх. 
Четко зафиксировав штангу вверху, опустите ее к плечу.
Движения должны быть быстрыми и энергичными. 

Первоначальный вес 10—16 кг. Упражнение повторять 5 раз каждой рукой, прибавляя каждые две недели по одному повторению, и так до десяти, после чего вес увеличивается на 2 кг. 
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	8. Упражнение выполняется без отягощения. 
В упоре лежа на полу, сгибайте и разгибайте руки. 
Туловище и ноги должны быть на одной линии.
Начинайте упражнение с десяти повторений с еженедельным прибавлением по одному. 
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	9. Лягте на пол на спину.
Штангу держите двумя руками на груди. Выжмите штангу вверх, затем медленно опустите на грудь. 

Первоначальный вес штанги 12— 20 кг. Повторите упражнение пять раз, ежедневно прибавляя по одному движению и так до десяти, после чего вес увеличивается на 2 кг, и снова выполняйте упражнение пять раз. Чередуйте жим хватом сверху и хватом снизу. 

	[image: image9.png]



	10. Штанга в опущенных руках хватом сверху. 
Прямыми руками поднимите штангу вверх, затем медленно опустите в исходное положение. 

Первоначальный вес штанги 6— 12 кг. 5 повторений упражнения с еженедельным прибавлением по одному движению, и так до 10 раз, после чего вес увеличивается на 2 кг. 
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	11. Лягте на спину на пол.
Прямыми руками возьмите штангу, лежащую за головой, и поднимите ее вверх до вертикального положения рук. Затем медленно опустите штангу прямыми руками за голову. 

Первоначальный вес 4—8 кг. Пять повторений с еженедельным прибавлением по одному движению, и так до десяти, после чего вес увеличивается на 2 кг. 
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	12. Лягте на пол на спину, руки с гантелями в стороны.
Соедините прямые руки перед собой, затем вернитесь в исходное положение. Первоначальный вес 4 кг. 
Повторение такое же, как в упр. 11. 
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	13. Штанга на полу около ног.
Наклонитесь, обхватите гриф штанги двумя руками хватом сверху и, выпрямляя туловище, поднимите штангу на грудь. 
Затем опустите на пол. Вес штанги 12 кг, повторить 5 раз с последующим еженедельным прибавлением по одному разу, и так до 20, после чего вес увеличивается на 2 кг. И повторение начинается с пяти раз. 
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	14. Поднимите штангу двумя руками вверх. 
Наклоните туловище вперед, стараясь не сгибать руки, затем вернитесь в исходное положение. Вес штанги от 4 до 8 кг.
Повторение такое же, как и в предыдущем упражнении. 
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	15. Лягте на спину, руки вдоль туловища, к ногам прикрепите двухкилограммовые гантели.
Поднимите прямые ноги до прямого угла, затем медленно опустите в исходное положение.
Первое время упражнение выполняйте без отягощения. Повторять упражнение от 5 до 10 раз. 
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	16. Лягте на пол на спину, на голеностопные суставы положите отягощение или подсуньте ноги под какую-либо неподвижную опору.
Сядьте, а затем медленно возвратитесь в исходное положение.
Первое время упражнение выполняйте без отягощения, а затем держа руками за головой гантель весом в 2 кг. Количество повторений от 5 до 10. 
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	17. К середине толстой круглой палхи привяжите шнур, к свободному концу которого прикрепите тяжесть в 2 кг.
Встаньте на два стула и начинайте медленно накручивать шнур на палку, затем обратным движением рук раскрутите шнур до самого пола. Упражнение выполняйте до утомления мышц предплечья. 
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	18. Соедините руки за спиной, у крестца, и удерживайте штангу, повернув ладони от себя. 
Поднимитесь на носки и плавно, как можно ниже, присядьте. Затем вернитесь в исходное положение. Вес штанги 4—8 кг. 
Повторяйте от 5 до 20 раз, после чего увеличивайте вес на 2 кг. 
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	19. Очень полезны упражнения в прыжках в высоту и длину. 
Прыгать можно с разбега или с места, но с места прыжки более полезны. 
Прыгать нужно с тяжестями и без них. 
Очень эффективны прыжки через скакалку, причем прыжки выполняйте на одной ноге. 
Полезны приседания на всей ступне, держа за головой отягощение. 


Практикуйте и следующее упражнение. Лягте на спину, поднимите ноги и положите на подошвы гриф штанги. Удерживая равновесие, сгибайте и разгибайте ноги. Упражнение повторяйте от 3 до 10 раз с последующим увеличением веса штанги на 2 кг. 

Заканчивая знакомство с системой физического развития «Путь к силе и здоровью», следует привести слова известного специалиста в области физического развития доктора А. К. Анохина, которые характеризуют Георга Гаккеншмидта как выдающегося атлета. 

В статье «О силе человека» (журнал «Русский спорт», 1910, № 31) доктор А. К. Анохин пишет следующее: «Я склонен определять силу не как частное проявление (максимальное) той или иной особенно развитой способности человека, а как комплекс всех его способностей, развитых (в каждом человеке индивидуально, различно) до максимума. Другими словами, Артур Саксон, выкрутивший одной рукой 9 пудов 11 фунтов; или Свэнэ, прыгнувший в высоту 197 сантиметров, или гимнаст, свободно расхаживающий на руках по параллельным брусьям, или Поддубный, или Джонсон — все очень сильные люди, но кто из них сильнее, сказать нельзя, ибо если Свэнэ не выкрутит 9 пудов, то и Саксон не прыгнет 197 сантиметров. Больше того, даже в одной и той же области специализируются на одном каком-либо излюбленном движении, например, тот же Саксон никогда не толкнет двумя руками 10 пудов. Свэнэ не прыгнет даже 6,5 метров в длину, Жаклэн — спринтер уступает стайеру Раблю и т. д. Наконец, атлет первого класса, имеющий хорошие рекорды во всех классических движениях, не выдержит «жима на разы» или продолжительных упражнений со средним весом, а между тем выносливость организма не менее (если не больше) важна. Я отлично понимаю, что нельзя побить все мировые рекорды по всем отраслям, но каждый сильный человек должен в главных видах физических упражнений достигнуть результатов выше любого среднего человека, а уже потом специализироваться. Почему я считаю сильнейшим человеком в мире Георга Гаккеншмидта. 

Непобедимый борец (единственный раз его поборол во время болезни Л. Бокеруа, которого Гаккеншмидт потом дважды положил; отказ Гаккеншмидта от борьбы с Франком Гочем — нельзя счесть за поражение, ибо Гоч применял опасные приемы и недозволенные даже в Америке), выдающийся атлет, имевший мировые рекорды по тяжелой атлетике, превосходный пловец, гимнаст, велосипедист, прыгун (101 раз перепрыгнул через стол подряд), фехтовальщик и боксер. Кроме того, обладает поистине чудовищной мускулатурой (окружность грудной клетки — 132 сантиметра, окружность бицепса — 47 сантиметров и т. д.). Мы, конечно, далеки до Гаккеншмидта, но всякий, кто хочет приобрести силу, должен уметь и побороться два-три круга (по 15 минут) без устали с средним борцом-любителем, и иметь соответствующие своему весу и росту высокие результаты по всем классическим движениям, должен «хорошо уметь прыгать, бегать, плавать, уметь ездить верхом и на велосипеде, часа по три ходить по неровной местности и т. д. Вот где сила и выносливость сказывается ясно». 

А вот слова олимпийского чемпиона Юрия Власова, увлечение которого атлетизмом началось с знакомства с книгой Гаккеншмидта: 

«...Я держал в руках книгу Гаккеншмидта «Путь к силе и здоровью». Каковское название! Что мне еще нужно, как не этот путь к силе?! Я перевертываю страницы, запоминаю страницы. Я начинаю понимать, как, в сущности, мало и много нужно для того, чтобы стать сильным. И самое первое условие — режим: не пить, не курить, закаляться обливаниями. Потом непрерывность занятий. Ни в коем случае не пропускать тренировки. Силу вынашивает постепенность наращивания нагрузок и непрерывность этих нагрузок. Оказывается, я могу ограничиваться даже сорока минутами в день или через день, но этих сорока минут тренировки достаточно, чтобы воспитать большую силу. Я запоминаю упражнения. Запоминаю накрепко». 

СИЛА И КАК СДЕЛАТЬСЯ СИЛЬНЫМ 
Система физического развития Евгения Сандова 
Большой популярностью в начале нашего века пользовалась система физического развития Евгения Сандова «Сила и как сделаться сильным». Сам Сандов был прекрасным атлетом, его силовые трюки вызывали удивление, и многие считали его сильнейшим человеком в мире. 

Вот некоторые из его атлетических номеров: на платформе, которая лежала у него на груди, держал трех лошадей или рояль с оркестром из восьми человек. Лежа, опираясь пятками на один стул, а затылком на другой, держал на груди двух человек, а на вытянутой руке 22-килограммовую гирю. За кольца перед собой прямыми руками удерживал несколько секунд гири по 27 килограммов. Выжимал одной рукой штангу с огромными полыми шарами, внутри которых сидело по человеку (общий вес 7 пудов 13 фунтов), в то время это был мировой рекорд, который в дальнейшем побил знаменитый Георг Гаккеншмидт. 

Наряду с атлетическими номерами Сандов выступал с позированием, в котором не знал себе равных. 

Примечательно, что Сандов не был наделен от природы богатырским телосложением, что было характерно для силачей того времени. Только благодаря систематическим и продуманным занятиям с отягощениями он сумел достичь прекрасного физического развития. Вот его антропометрические данные: рост — 170 см, вес — 88 кг, окружность грудной клетки при вдохе — 122 см, талия — 80 см, бицепс — 43 см, бедро — 63 см, икра — 40 см, предплечье — 30 см (журнал «Геркулес» № 10 за 1913 г.). 

Сандов, используя свои медицинские знания и опыт занятий под руководством своего тренера Аттилы, разработал систему физических упражнений с гантелями и рекомендовал ее не только мужчинам, но и детям и девушкам, для которых предусматривалась специальная дозировка упражнений. К системе прилагалась анатомическая таблица, в которой были указаны основные мышцы человека, сокращением которых производится то или иное упражнение. 

Сандову принадлежит изобретение «пружинных гантелей», которые выпускаются и в наше время. 

Знакомство с этой системой начнем с кратких рекомендаций автора. 

1. Тело, как и ребенок, нуждается в воспитании, и такое воспитание можно дать лишь рядом упражнений, с помощью которых развиваются не только мускулы, но улучшается здоровье. 

2. Я не устанавливаю строго определенного времени для занятий. Выбирайте ту часть дня, которая вам удобна. Но в любом случае выполнять упражнения следует не раньше, чем через два часа после еды. 

3. Упражнения нужно выполнять перед зеркалом и следить за правильными движениями, которые должны быть спокойными. На каждое упражнение должно уходить 2 секунды. 

4. Не форсируйте увеличение веса гантелей и число повторений. 

5. После упражнений принимайте холодную ванну. Но предварительно нужно подготовить организм к этим процедурам путем закаливания (купания), которое нужно начинать летом и продолжать круглый год, изо дня в день, по утрам. Если нет возможности принимать ванну, то после упражнений нужно обтереть тело полотенцем, смоченным в холодной воде, а затем быстро растереть тело сухим полотенцем. 

6. «Гвоздь» системы Сандова заключается в сознательных сокращениях мускулов при выполнении упражнений. «Нужно добиться умения сосредоточить свой ум на мускулах и подчинять их абсолютному его влиянию». 

7. Дополнительно к основной системе с гантелями Сандов рекомендует упражняться в напряжении мышц в течение дня. Например, когда вы сидите за чтением или просто отдыхаете сидя, попробуйте сокращать мышцы все сильнее и сильнее. 

К своим ученикам Сандов обращался со следующими словами: «Не уступайте кажущимся трудностям; если желаете успеха, то идите вперед, никогда не отступайте». 

Дозировка данных упражнений предназначена для возрастной группы 17 лет и старше. Для первоначальных занятий нужно использовать гантели весом в 2 кг, через каждые шесть дней занятий количество повторений увеличивается на 3, через шесть месяцев (1-й курс) вес увеличивается на 1 кг, и снова упражнение следует выполнять с первоначальных дозировок. (В некоторых изданиях системы Сандова дозировка повторений несколько иная.) 

1. Стоя, руки с гантелями вдоль туловища, ладони обращены вперед (хват снизу), смотреть прямо перед собой. 

Попеременно сгибайте и разгибайте руки в локтевых суставах. Локти должны оставаться в неподвижном состоянии. 

Повторить упражнение 50 раз. Дыхание равномерное, произвольное. Упражнение развивает двуглавые мышцы плеча (бицепсы). 

2. То же самое упражнение, но гантели держать хватом сверху. Повторить упражнение 25 раз. 

3. Стоя, руки с гантелями в стороны, ладони вверх, смотреть прямо перед собой. Поочередно сгибайте и разгибайте руки в локтевых суставах. Во время выполнения упражнения локти не опускать. Дыхание равномерное, произвольное. 

Повторить упражнение 10 раз. Упражнение развивает двуглавые мышцы плеча и трехглавые мышцы плеча (трицепсы). 

4. Стоя, руки с гантелями в стороны, ладони вверх. 

Одновременно сгибайте и разгибайте руки в локтевых суставах. Сгибая руки, делайте вдох, разгибая — выдох. Повторить упражнение 10 раз. Упражнение развивает бицепсы и трицепсы. 

5. Стоя, руки с гантелями подняты вперед, ладони внутрь. 

Разведите прямые руки в стороны и сделайте вдох, быстро вернитесь в исходное положение — выдох. Повторить упражнение 5 раз. 

Упражнение развивает грудные мышцы, мышцы спины и плечевого пояса. 

6. Стоя, руки с гантелями к плечам, разверните плечи, смотрите прямо перед собой. Попеременно поднимайте и опускайте руки. Дыхание равномерное. Повторить упражнение 15 раз. 

Упражнение развивает трехглавые мышцы плеча, дельтовидные и трапециевидные мышцы. 

7. Стоя, руки с гантелями вдоль туловища, спина несколько согнута. Поочередно поднимайте прямые руки вперед до уровня плеч. 

Поднимая правую руку, делайте вдох, поднимая левую — выдох. Упражнение развивает дельтовидные мышцы. 

8. Стоя, руки с гантелями в стороны, ладони вниз. Одновременно и быстро поворачивайте кисти вверх и вниз, затем вперед и назад. Дыхание равномерное. Упражнение выполнять до наступления усталости. 

Упражнение развивает мышцы предплечья и укрепляет лучезапястные суставы. 

9. Возьмите гантели за один конец и поднимите руки в стороны. Не сгибая руки, вращайте кисти вперед и назад. Дыхание равномерное. Упражнение выполняйте до наступления утомления. 

Упражнение развивает мышцы предплечья и укрепляет лучезапястные суставы. 

10. Стоя, руки с гантелями подняты вверх. Не сгибая ноги, наклонитесь вперед и коснитесь руками пола — выдох. Вернитесь в исходное положение — вдох. Первое время упражнение выполняйте без гантелей. Повторить упражнение 10 раз. Упражнение развивает мышцы спины. 

11. Стоя, руки с гантелями вдоль туловища. Сделайте выпад левой ногой вперед, правую руку дугообразным движением поднимите на уровень груди — вдох. Вернитесь в исходное положение — выдох. Затем сделайте выпад правой ногой, а левую руку поднимите вперед. Повторить упражнение 10 раз. Упражнение развивает дельтовидные мышцы и мышцы ног. 

12. Стоя, руки вдоль туловища, смотрите прямо перед собой. Поднимите прямые руки через стороны вверх — вдох. Опустите в исходное положение — выдох. Повторить упражнение 10 раз. 

Упражнение развивает дельтовидные и трапециевидные мышцы. 

13. Отжимания в упоре лежа на полу. Туловище и ноги должны составлять прямую линию. Сгибая руки, делайте вдох, разгибая — выдох. Сгибая руки, касайтесь грудью пола. Упражнение развивает трехглавые мышцы плеча, грудные мышцы и мышцы плечевого пояса. 

14. Стоя, руки с гантелями вдоль туловища. Наклоните туловище в левую сторону, правую руку согните так, чтобы гантелью коснуться подмышки. Затем проделайте наклон в другую сторону, сгибается левая рука. Наклоняясь, делайте выдох, возвращаясь в исходное положение — вдох. Повторите упражнение 25 раз. Упражнение развивает боковые мышцы живота, бицепсы, трапециевидные и дельтовидные мышцы. 

15. Лежа на спине на полу, ноги закреплены за неподвижную опору, руки с гантелями подняты вверх. Сядьте и сделайте наклон вперед — выдох. Медленно вернитесь в исходное положение — вдох. Первое время упражнение можно выполнять без гантелей. Повторить упражнение 3 раза. Упражнение развивает мышцы брюшного пресса. 

16. Лежа на спине на полу, руки за головой. Поднимите прямые ноги вверх — выдох. Медленно опустите ноги в исходное положение — вдох. Повторить упражнение 3 раза. Упражнение развивает мышцы брюшного пресса и четырехглавые мышцы бедра 

17. Стоя, пятки вместе, носки врозь, руки с гантелями опущены вдоль туловища. Медленно поднимитесь на носки — вдох, затем, опускаясь на пятки, присядьте — выдох. Повторить упражнение 25 раз. 

Упражнение развивает икроножные мышцы и четырехглавые мышцы бедра. 

18. Стоя, руки с гантелями опущены вдоль туловища. 

Сгибайте и разгибайте кисти в лучезапястных суставах. Дыхание равномерное. Повторить упражнение 25 раз. Упражнение развивает мышцы предплечья и укрепляет лучезапястные суставы. 

Сандов утверждал, что к концу восьмого курса, когда вес гантелей достигнет 8 кг, занимающиеся по его системе будут иметь такие же мускулы, как у него. 

УПРАЖНЕНИЯ В ВОДЕ 
Во время летнего отдыха на берегу водоемов или купаясь в бассейне, не упускайте случая проделать несколько общеразвивающих упражнений в воде на мелком месте. Нагрузку можно регулировать не только за счет количества повторений, но и за счет изменения скорости выполнения упражнений. 

1. По пояс в воде походите по дну 1—2 минуты, изменяя скорость передвижения. Затем начните помогать движению, делая руками одновременные и попеременные гребки. Проделайте то же самое, перемещаясь приставными шагами левым и правым боком, скрестными шагами и спиной вперед. Упражнение развивает мышцы ног и рук. 

2. Стоя по пояс в воде, руки на поясе. Сделав ртом глубокий вдох, присядьте так, чтобы голова полностью погрузилась в воду, после чего энергично выдохните через рот и частично через нос. 

Проделайте 10—20 выдохов в воду. Упражнение хорошо восстанавливает дыхание во время плавания и увеличивает экскурсию грудной клетки (разница в окружности грудной клетки между вдохом и выдохом). 

3. Стоя по грудь в воде, ноги на ширине плеч, руки поднимите в стороны, ладонями вперед. Не сдвигая ноги с места, поверните туловище до отказа влево, затем вправо. В исходном положении делайте вдох, во время поворотов туловища — выдох. Повторите упражнение 10—20 раз. Упражнение развивает мышцы живота и увеличивает подвижность поясничного отдела позвоночника. 

4. Стоя по грудь в воде, поднимите руки вперед, ладони друг к другу. Отведите прямые руки назад до отказа так, чтобы соединились лопатки,— вдох, затем соедините руки перед собой — выдох. 

Повторите упражнение 10—20 раз. Упражнение развивает грудные мышцы и мышцы спины. 

5. Стоя по грудь в воде, соедините руки в «замок» на уровне пояса, повернув ладони вверх. Сгибая и разгибая руки в локтевых суставах, поднимайте и опускайте руки, держа их около туловища. 

Повторите упражнение 20—30 раз. Упражнение развивает мышцы рук и плечевого пояса. 

6. Стоя по пояс в воде, руки в стороны, ладони положите на поверхность воды. Поднимите ногу до отказа вперед, в сторону, а затем назад. Поднимая ногу в сторону и отводя назад, делайте вдох, поднимая вперед — выдох. Проделайте упражнение каждой ногой 10—20 раз. 

Упражнение развивает мышцы бедра. 

7. Стоя по пояс в воде, ноги на ширине плеч. Сделав глубокий вдох, наклоните туловище как можно больше вперед и сделайте выдох. 

Повторите упражнение 10—15 раз. Упражнение развивает мышцы брюшного пресса и мышцы спины. 

8. Стоя по пояс в воде, согните ногу и, обхватив ее руками, сильно прижмите колено к груди — выдох. Опустите ногу в исходное положение — вдох. Повторите упражнение 10—20 раз каждой ногой. 

Упражнение развивает мышцы бедра, брюшного пресса и мышцы рук. 

9. Стоя по пояс в воде, руки, слегка согнутые в локтях, разведите в стороны, ладони вниз. Сделайте 10—15 прыжков вверх с одновременными гребковыми движениями руками вниз. Старайтесь выпрыгнуть из воды как можно выше. В исходном положении — вдох, в момент прыжка — выдох. Упражнение развивает мышцы ног, мышцы рук и широчайшие мышцы спины. 

10. Стоя по грудь в воде, ноги на ширине плеч, левая нога впереди. Согните руки в локтевых суставах, пальцы сожмите в кулак и начните выполнять поочередные прямые боксерские удары вперед, затем боковые удары и удары снизу. После этого, разогнув пальцы и повернув ладони вперед, продолжайте выполнять прямые удары вперед. 

Упражнение развивает мышцы рук и плечевого пояса. 

11. Эффективен для развития мышц ног бег по мелководью, где вода доходит до колен. 

УПРАЖНЕНИЯ С ГИМНАСТИЧЕСКИМ КАТКОМ 
Гимнастический снаряд — каток пока еще мало распространен среди любителей физических упражнений. Однако этот спортивный снаряд заслуживает к себе гораздо большего внимания: он отлично развивает гибкость, силу мышц рук и туловища. Если под рукой нет фирменного катка, то можно использовать обычную разборную гантель, держа ее за концы грифа. В этом случае достаточно оставить на грифе два диска большого размера. 

Во время выполнения упражнений следите за правильным дыханием, движения делайте плавные, без рывков. При наклоне туловища вперед — выдох, выпрямляя туловище — вдох. Каждое упражнение повторяйте 10—15 раз. 

1. Опуститесь на колени, возьмите в руки гимнастический каток и поставьте его на пол около колен. 

Опираясь прямыми руками на каток, начинайте двигать его вперед с одновременным наклоном туловища до касания грудью бедер. Затем вернитесь в исходное положение. 

2. Встаньте на колени, возьмите гимнастический каток в руки и поставьте его на пол около колен. 

Опираясь прямыми руками на каток, начинайте двигать его вперед, постепенно выпрямляя туловище до касания грудью пола. 

Сделав паузу в 2—3 секунды, обратным движением вернитесь в исходное положение. 

3. Возьмите в руки гимнастический каток, лягте на пол грудью вниз и вытяните руки вперед. Надавливая на каток, начинайте двигать его прямыми руками к себе. Прогнитесь и старайтесь бедра не отрывать от пола. Сделайте вдох и обратным движением вернитесь в исходное положение. 

4. Сядьте на пол, гимнастический каток поставьте справа от себя. Не сдвигая ног с места и опираясь прямыми руками на каток, начинайте двигать его в сторону до касания грудью пола. Затем вернитесь в исходное положение. Проделайте то же самое в левую сторону. 

5. Сядьте на пол и согните ноги. Возьмите в руки гимнастический каток и подведите его под ступни ног. Не выпуская каток из рук, начинайте медленно выпрямлять ноги. Выпрямив ноги, постарайтесь грудью коснуться колен, затем, сгибая ноги, вернитесь в исходное положение. 

6. Поставьте ноги на ширину плеч. В руки возьмите гимнастический каток и, наклонившись вперед, поставьте его на пол около ног. Опираясь на каток прямыми руками и не сгибая ног, начинайте медленно двигать его вперед до касания грудью пола. Сделав паузу в 2—3 секунды, обратным движением вернитесь в исходное положение. Если это упражнение окажется трудным, то первое время, возвращаясь в исходное положение, делайте промежуточную опору на колени. 

ДИСК ЗДОРОВЬЯ 
Этот тренажер предназначен для тренировки вестибулярного аппарата, координации движений, подвижности в суставах, укрепления мышц ног и брюшного пресса. Тренажер компактен и прост в обращении. Состоит он из двух дисков диаметром 28 сантиметров. Верхний диск легко вращается относительно нижнего. Между ними на беговых дорожках расположены стальные шарики. Для занятий диск ставят на пол посередине комнаты, чтобы не удариться о стены и мебель. Вначале все вращения на диске делают плавно и без рывков. По мере тренированности можно увеличивать скорость и количество повторений каждого упражнения. Для больных с нарушением функций вестибулярного аппарата упражнения на тренажере можно выполнять только после консультации с врачом. Упражнения на диске можно включить дополнительно (по два-три) в утреннюю гимнастику или отвести для них специальное время. 

1. Встаньте на диск, руки вдоль туловища. Поворотами ног влево с одновременными маховыми движениями руками вправо придавайте диску вращательные движения влево. Затем проделайте движения вправо. Попробуйте выполнять повороты без маховых движений руками, подняв их за голову или вверх. Туловище держите прямо. Эти упражнения помогут вам привыкнуть к тренажеру. Они развивают подвижность поясничного отдела позвоночника. 

2. Поворотами ног влево и маховыми движениями рук вправо придавайте диску вращательные движения. С каждым поворотом ног и движением рук приседайте все ниже и ниже так, чтобы к концу полного поворота вы находились в полном приседе. Затем, продолжая вращение, постепенно выпрямляйте ноги до исходного положения. Это упражнение развивает мышцы ног. Повторите его 3—5 раз в каждую сторону. 

3. Стоя на диске, присядьте на носках, руками оттолкнитесь от пола, поднимите руки в стороны и, удерживая равновесие, сделайте 2—3 оборота. Повторите упражнение при вращении диска в другую сторону. Оно развивает координацию движения и мышцы ног. Выполняйте его по 3—5 раз в каждую сторону. 

4. Встаньте на диск, наклонитесь вперед и, оттолкнувшись руками от пола, придайте диску вращение влево. Затем, не сгибая ноги в коленях, возьмитесь руками за голеностопные суставы и в таком положении находитесь до полной остановки диска. Повторите упражнение при вращении в другую сторону, а всего выполните его 3—5 раз в каждую сторону. 

5. Встаньте правой ногой на диск, левой оттолкнитесь от пола и, придав диску вращение, проделайте на одной ноге 2—3 полных поворота. Левую ногу поднимите вперед, руки в стороны. Затем проделайте упражнение, стоя на правой ноге. Повторите упражнение при вращении диска влево и вправо, а всего 3—5 раз в каждую сторону. 

6. Сядьте на диск. Поднимите прямые ноги на 20—30 сантиметров от пола, руками придайте вращение диску и поднимите их в стороны. Удерживайте принятое положение до остановки диска. Затем повторите упражнение при вращении в другую сторону. Упражнение развивает мышцы брюшного пресса и координацию движения. Выполняйте его по 5—6 раз в каждую сторону. 

7. Лягте на диск спиной. Согните ноги в коленных и тазобедренных суставах, наклоните голову и прижмите подбородок к груди. Оттолкнувшись руками от пола, придайте диску вращение и сразу же обхватите руками голени и прижмите их к груди. В этом положении находитесь до остановки диска. Повторите' упражнение при вращении диска в другую сторону. Повторите упражнение 5—8 раз. Оно развивает координацию движений, улучшает подвижность в суставах и позвоночнике. 

8. Стоя на диске, толчком ноги придайте ему вращательное движение. Поднимите руки в стороны и удерживайте равновесие. Как только вращение начнет замедляться, опустите руки вниз или поднимите вверх. Это даст возможность продолжить вращение еще на несколько оборотов и с большей скоростью. Проделайте упражнение при вращении диска в другую сторону, а всего повторите 2—3 раза. Упражнение развивает координацию движений и тренирует вестибулярный аппарат. 

ГИМНАСТИЧЕСКИЙ СНАРЯД — СТУЛ 
Рекомендуемые упражнения, требующие определенной ловкости, силы и координации движений, могут быть включены в физкультпаузы трудового дня. Они внесут разнообразие в ваш активный отдых, помогут снять усталость и восстановить работоспособность. 

1. Возьмите стул за спинку и прямыми руками медленно поднимите его вверх — вдох, затем медленно опустите вниз — выдох. Повторите упражнение 5—10 раз. 

2. Поставьте рядом два стула сиденьями внутрь на расстоянии немного шире плеч. Примите упор лежа, опираясь руками о сиденье стульев, туловище и ноги должны составлять прямую линию. Согните руки до отказа — вдох, разогните руки до исходного положения — выдох. Повторите упражнение 10—15 раз. 

3. Отжимания между спинками двух стульев. Поставьте два стула спинками друг к другу на расстоянии несколько шире плеч. Из положения упора на спинках стульев, сгибая руки, медленно опуститесь как можно ниже — вдох. Разгибая руки и подогнув ноги, вернитесь в исходное положение. Выполняя упражнение, старайтесь туловище держать прямо и смотреть прямо перед собой. Упражнение развивает трицепсы, грудные и дельтовидные мышцы. 

4. Поставьте два стула, как в предыдущем упражнении, и лягте между ними на пол на спину. На спинки стульев положите толстую палку, которая будет служить перекладиной. Обхватите палку двумя руками на ширине плеч хватом сверху и, сгибая руки, подтянитесь до касания палки грудью — вдох. Медленно разгибая руки, вернитесь в исходное положение — выдох. Выполняя упражнение, туловище и ноги старайтесь держать на одной линии. Упражнение развивает двуглавые мышцы плеча, грудные мышцы и мышцы плечевого пояса. 

5. Поставьте перед собой стул сиденьем к себе, примите на полу упор лежа так, чтобы голова была рядом с сиденьем. Перенесите тяжесть тела на правую руку, а левую согните и поставьте на сиденье стула. Затем перенесите тяжесть тела на левую руку и поставьте на сиденье стула правую руку. Выпрямите руки — вдох. Переставляя руки в обратной последовательности, вернитесь в исходное положение — выдох. 

6. Поставьте стул слева от себя на расстоянии одного шага. Поднимите прямую левую ногу в сторону и поставьте ее на сиденье стула. Не сгибая ног, сделайте три пружинящих наклона вперед, стараясь пальцами достать пол,— выдох, вернитесь в исходное положение — вдох. Повторите упражнение 5— 8 раз, стоя на одной ноге, затем на другой. 

7. Положите стул на пол спинкой кверху. Сядьте перед стулом так, чтобы прямые ноги почти касались ступнями сиденья стула. Проделайте круговые движения прямыми ногами вокруг спинки стула в левую сторону, затем в правую. Вначале выполняйте круги, опираясь руками о пол сзади, потом поставьте руки на пояс. Повторите 10—15 раз в каждую сторону. Упражнение развивает мышцы живота. При поднимании ног — выдох, при опускании — вдох. 

8. Для выполнения этого упражнения нужно лечь на пол на спину, вытянуть руки вдоль туловища и опереться ладонями о пол. Стул должен стоять за головой, на расстоянии вытянутых рук. Не отрывая рук от пола, поднимите прямые ноги вверх и, опустив их за голову, коснитесь спинки стула. Если выполнение этого упражнения не вызывает затруднений, поверните стул сиденьем к себе и коснитесь ногами сиденья. Поднимая ноги, делайте выдох, опуская — вдох. Повторите упражнение 10—15 раз. Упражнение развивает мышцы брюшного пресса и увеличивает подвижность поясничного отдела позвоночника. 

9. Встаньте на правое колено, правой рукой обхватите ножку стула у самого пола и попробуйте поднять стул так, чтобы оторвались от пола все ножки одновременно. Если вы поднимаете стул без особых усилий, положите на сиденье отягощение (например, книгу). Если же это окажется для вас непосильным, попробуйте поднять стул за заднюю ножку, обхватив ее несколько выше. 

10. Отжимания в упоре лежа на полу можно усложнить, опираясь носками ног на сиденье стула. Сгибая руки, коснитесь грудью пола и сделайте вдох, разгибая руки — выдох. Основное воздействие данное упражнение оказывает на грудные мышцы, трицепсы и дельтовидные мышцы. 

По мере тренированности можно менять положение рук, изменяя тем самым нагрузку на те или иные группы мышц. Например, если вы развернете ладони внутрь, то увеличится воздействие на трицепсы и дельтовидные мышцы. Если поставите руки шире плеч, нагрузка увеличится на грудные мышцы. 

11. Лягте на пол на спину, положите стул за голову, ножками к себе. Обхватите прямыми руками две ножки стула и поднимите его вверх до вертикального положения рук — выдох. Медленно опустите стул в исходное положение — вдох. Упражнение развивает мышцы груди, плечевого пояса и мышцы предплечья. 

12. Придерживаясь за сиденье стула рукой, присядьте на одной ноге, другую выпрямите («пистолетик»). Часть усилия первое время переносите на руку, опирающуюся на стул, затем только прикасайтесь рукой, чтобы сохранить равновесие. Приседая, делайте выдох, выпрямляясь — вдох. Упражнение развивает мышцы ног и мышцы брюшного пресса. 

13. Сядьте на край стула, обопритесь руками о сиденье, выпрямите ноги и поставьте их пятками на пол. Сгибая руки, попробуйте сесть на пол с прямыми ногами. Затем, разгибая руки, без помощи ног вернитесь в исходное положение. 

Опускаясь на пол, делайте выдох, возвращаясь в исходное положение — вдох. Упражнение развивает трицепсы и дельтовидные мышцы. 

14. Встаньте на один шаг от спинки стула. Сделав глубокий вдох, наклонитесь вперед, положите прямые руки на спинку стула и проделайте четыре пружинящих наклона вперед — выдох. Вернитесь в исходное положение — вдох. Повторите упражнение 8—10 раз. Упражнение увеличивает подвижность в плечевых суставах. 

Другой вариант наклонов можно проделать, используя два стула, стоящих справа и слева. Поднимите прямые руки в стороны и, положив их на спинки стульев, проделайте пружинящие наклоны вперед. 

УПРАЖНЕНИЯ НА ЛОВКОСТЬ И КООРДИНАЦИЮ ДВИЖЕНИЙ 
1. Стоя. Проделайте несколько одновременных круговых движений прямыми руками так, чтобы движение правой руки было направлено вперед, а левой — назад. Затем измените направление движения рук: правой назад, левой вперед. 

2. Согните руку в локтевом суставе и поднимите ее так, чтобы кисть была около уха, а предплечье параллельно полу. На локоть положите 3—5 монет. Быстрым движением кисти вперед-вниз с одновременным разгибанием руки в локтевом суставе попробуйте поймать в ладонь все монеты. Если вы не можете справиться с этой задачей, потренируйтесь предварительно с одной монетой. 

3. Возьмите палку длиной около метра. Поставьте ее вертикально на пол перед собой, прижав сверху ладонью правой руки. Оторвав руку от палки, попробуйте перешагнуть через нее прямой ногой справа налево и, не давая палке упасть, прижмите ее снова ладонью. Затем перешагните через палку слева—направо. После этого попробуйте, оторвав руку от палки, сделать поворот на 360 градусов и, не давая палке упасть, прижмите ее ладонью сверху. Затем проделайте поворот в другую сторону. 

4. Возьмите в каждую руку по теннисному мячу и поднимите руки вперед. Затем отпустите мячи и поймайте их, когда они отскочат от пола. Если это задание выполняется легко, можно его усложнить, мяч, брошенный правой рукой, поймайте левой, а мяч, брошенный левой рукой, поймайте правой. 

5. Выполняя во время занятий физическими упражнениями прыжки на месте, попробуйте их разнообразить следующим образом, в двух вариантах. В первом варианте проделайте прыжки из исходного положения ноги вместе, руки вдоль туловища. Делая первый прыжок, поднимите руки в стороны, а ноги поставьте врозь. Вторым прыжком вернитесь в исходное положение. Во втором варианте проделайте прыжки из исходного положения ноги вместе, руки в стороны. Делая первый прыжок, опустите руки вниз, а ноги поставьте врозь. Вторым прыжком поднимите руки в стороны, а ноги поставьте вместе. Попробуйте проделать прыжки в достаточно высоком темпе. 

6. Направляясь после тренировки в душ, возьмите полотенце, обхватите его за концы так, чтобы руки были шире плеч. Натягивая полотенце, поднимите руки вперед, затем вверх и переведите полотенце прямыми руками за спину. Обратным движением вернитесь в исходное положение. В дальнейшем руки с полотенцем сближайте. Поднимая руки вверх, делайте вдох, опуская вниз — выдох. Упражнение развивает подвижность в плечевых суставах. 

7. Поднимите руку в сторону ладонью вниз. Попробуйте, оставляя в горизонтальном положении кисть, проделать вращательные движения плеча и предплечья вперед и назад. 

УПРАЖНЕНИЯ НА ГИМНАСТИЧЕСКОЙ СТЕНКЕ 
1. Вис спиной к гимнастической стенке. Поднимите согнутые ноги вверх — выдох. Опустите вниз — вдох. Затем поднимите ноги до горизонтального положения и зафиксируйте «угол» 3—5 секунд, после чего медленно опустите ноги в исходное положение. По мере тренированности поднимайте ноги с зажатым между ступнями набивным мячом. 

Упражнение развивает мышцы брюшного пресса. 

2. Лягте бедрами на гимнастического коня лицом вниз, ноги закрепите за рейку гимнастической стенки, руки поднимите за голову. 

Прогните туловище вверх — вдох, опустите вниз — выдох. По мере тренированности держите в руках отягощение. Упражнение развивает мышцы спины. 

3. Сядьте на гимнастического коня, прямые ноги закрепите за рейку гимнастической стенки, руки поднимите за голову. Медленно наклонитесь как можно больше назад — вдох. Вернитесь в исходное положение — выдох. По мере тренированности упражнение выполняйте, держа в согнутых руках на груди отягощение, и в момент наклона назад делайте поворот туловища влево и вправо. Упражнение развивает мышцы живота. 

4. Лягте на пол на спину головой к гимнастической стенке и возьмитесь руками за нижнюю рейку. Поднимите ноги и таз до положения стойки на лопатках — выдох, медленно опустите ноги в исходное положение — вдох. 

5. Вис лицом к гимнастической стенке. Одновременно отведите ноги назад-вверх, наклоните голову назад и прогнитесь — вдох. Вернитесь в исходное положение — выдох. Упражнение можно выполнять, зажав между ступнями набивной мяч. Упражнение развивает мышцы плечевого пояса, спины, ягодичные мышцы и мышцы задней поверхности бедра. 

6. Стоя левым боком к гимнастической стенке на расстоянии одного шага, обхватите левой рукой рейку на уровне пояса хватом снизу, а правой рукой — рейку на уровне несколько выше головы. Попробуйте поднять ноги и туловище до горизонтального положения и зафиксировать «флажок» 3—5 секунд. Упражнение развивает мышцы рук, плечевого пояса и мышцы живота. 

О ТРЕНИРОВКАХ ЗНАМЕНИТЫХ СИЛАЧЕЙ 
Любителям атлетизма небезынтересно будет познакомиться с тренировками известных в прошлом силачей и использовать наиболее полезные их рекомендации в своих занятиях физическими упражнениями. 

КАК ТРЕНИРОВАЛСЯ САМСОН 
Если проследить жизненный путь А. Засса, то можно сказать, что основу его составлял постоянный целеустремленный труд в сочетании со строгим режимом. На одной из фотографий, где Самсон запечатлен сидящим за столом у самовара, есть его запись: «5 минут отдыха». А ведь ему было тогда 74 года, и он продолжал работать, дрессируя животных. 

В юношеском возрасте Александр Засс испробовал на себе многие системы физического развития. Занимался с гантелями по системе Евгения Сандов'а, включал упражнения на самосопротивление Иттмана, занимался с отягощениями, которые рекомендовал Гаррисон. Затем обращается за помощью к знаменитым Петру Крылову и Дмитриеву-Морро и получает в ответ методические рекомендации Крылова по занятиям с гирями, а от Дмитриева-Морро — по занятиям со штангой. Начался новый этап в тренировках Александра. Он попеременно выжимал гири («мельница»), жал их вверх дном («на попа»), выжимал двумя руками, стоя на борцовском мосту, жонглировал гирями. Со штангой выполнял жим в «солдатской стойке» и из-за головы, выкручивал одной рукой. Но все же Александра больше всего привлекали силовые трюки, которые он видел в цирке. Поэтому его спортивный реквизит стал пополняться подковами, цепями, прутьями, гвоздями, с которыми он с невероятным упорством и упражнялся. Попав в цирк, приобретает профессиональные навыки во многих жанрах: в борьбе, атлетике, воздушной гимнастике, джигитовке. К этому времени он уже достиг заметных успехов в физическом развитии, но все же постоянно продолжал изучать методы работы и тренировки всех силачей, с которыми ему приходилось встречаться. Он изучал их данные, стремился понять, почему разные упражнения по-разному влияют на рост мускулатуры и резуль-. таты. В итоге определил для своих тренировок сочетание динамических упражнений с изометрическими, которые, как он считает, помогли ему развить силу и выносливость, необходимую для профессионального силача. А вот краткие рекомендации Самсона к его системе физического развития: 

Диета. В отношении еды я не устанавливаю специальных законов, каждый должен исходить из своих индивидуальных желаний. Но нужно помнить, что основные компоненты пищи — жиры, белки и углеводы — должны быть тщательно сбалансированы, чтобы они отвечали вашим требованиям. Обязательно в пище должны быть овощи и фрукты. Полезен кефир и чеснок. 

Дыхание. Ваши легкие нуждаются в тренировке так же, как руки и ноги. Чаще дышите свежим воздухом и обязательно через нос. Быстрая ходьба стимулирует глубокое дыхание. 

Купание. «Чистота уступает только божественности». Купание и водные процедуры крайне необходимы для здоровья и физической красоты, точно так же как чистый воздух, пища и упражнения необходимы для развития тела. После занятий обязательно принимайте душ с последующим энергичным растиранием полотенцем. 

Сон. Я являюсь сторонником сна и очень в него верю. Это самый лучший источник энергии. Очень важно, чтобы сон не прерывался. Чтобы этого достигнуть, помните следующее правило: когда вы ложитсь спать, внушите себе, что вы должны расслабить каждый мускул своего тела. Когда вы находитесь в расслабленном состоянии, сон придет без всяких усилий с вашей стороны. Спальня должна быть хорошо проветрена и иметь непрерывный доступ свежего воздуха. Последняя еда должна быть легкой, и ее нужно принимать по крайней мере за три часа до сна. 

Тренировка. Только постепенное увеличение нагрузки и правильное выполнение упражнений могут принести положительные результаты. 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ДЕНЬ ЧЕМПИОНА МИРА НИКОЛАЯ ВАХТУРОВА 
(Из статьи Вахтурова в журнале «Геркулес» № 12 за 1915 г.) 

«Встаю в 8 часов утра. Гуляю час. Прихожу домой и пью четыре стакана сладкого чая. Отдыхаю, лежа в постели, около получаса. Затем в течение часа занимаюсь с четырехкилограммовыми гантелями по системе И. В. Лебедева. Бегаю на месте с глубоким дыханием 15 минут. Обтираю тело мокрым полотенцем и иду гулять часа на полтора. Придя домой, тяну резину минут 20 и выжимаю себя на стульях около 50 раз подряд, а затем пять минут прыгаю через стулья. Принимаю воздушную ванну, сидя на стуле, и обтираю все тело одеколоном. Обедаю, преимущественно одну зелень (вареного мяса совсем не ем). Гуляю около часа. Сплю часа полтора. Проснувшись, читаю газеты. Пью четыре стакана чая. Иду в цирк, где борюсь. На следующий день, встав, сразу начинаю тренироваться в борьбе часа полтора. Вытягиваю противника наверх обратным поясом по 20—25 раз. Затем бегаю и иду гулять. Вот и вся моя «система», в которую, по воле судеб, уложилась и вся жизнь». 

Чемпион мира, ученик И. М. Поддубного, Николай Вахтуров имел следующие антропометрические данные: рост — 182 см, вес — 136 кг, окружность грудной клетки при вдохе — 142 см, шея — 57 см, бицепс — 50 см, бедро — 80 см, икра — 47 см. 

МЕТОД ЖИЗНИ ЧЕМПИОНА-АТЛЕТА ЯНА КРАУЗЕ 
(Журнал «Геркулес» № 13 за 1915 г.) 

«Главный секрет моих успехов по тяжелой атлетике заключается в том, что я раз и навсегда поставил себе целью вести суровый, строго определенный образ жизни, от которого никогда не отступаю. Так же не отступаю никогда от принятого мною метода тренировки и распределения дня. Вот как идет мой день. Встаю в восемь часов утра. Пью два стакана сладкого чая и съедаю булку с маслом и два яйца. Иду на службу. Возвращаюсь домой и обедаю: очень мало мяса, много зелени, фрукты и обыкновенно гречневая каша. Аппетит у меня хороший, только досыта не наедаюсь, а встаю из-за стола с таким чувством, что мог бы еще подзакусить, но... Человек нажираться не должен! Отдыхаю. Пью молоко с черным хлебом. Иду гулять — не менее 4—6 верст. Придя домой, два раза в неделю тренируюсь с 8 часов до 11 часов вечера, причем на тяжести отвожу полтора часа и столько же на вольные движения. Из гиревых упражнений преимущественно тренируюсь на толчковых движениях (выжимания не люблю) и стараюсь один раз в неделю проделать все движения. Гантелями я совершенно не тренируюсь и считаю их для рекордсмена-гиревика совершенно излишними. Спать ложусь в 12 часов ночи, и так — день за днем». 

ВЗГЛЯДЫ НА ТРЕНИРОВКУ ЧЕМПИОНА МИРА ИВАНА СПУЛЯ 
(Из шестого номера журнала «Геркулес» за 1915 г.) 

«По моему мнению, каждый должен вырабатывать для себя отдельную систему тренировки, сообразуясь со своими привычками, с особенностями организма. Вот мой тренировочный день: встаю в двенадцать часов дня. Беру воздушную ванну 10 минут. Отжимаюсь в упоре, лежа на полу или на стульях, 100 раз (вразбивку, конечно). Занимаюсь 10 минут восьмифунтовыми гантелями. Дав телу остыть, принимаю холодный душ. Докрасна растираю тело мохнатым полотенцем. Одеваюсь. Выпиваю две бутылки горячего молока со сливками и сахаром. Съедаю плотный завтрак из яиц, овощей, мучного и фруктов, причем жую очень медленно. 

Гуляю около двух часов. 11ду быстрым шагом, иногда с шага перехожу на бег. Придя домой, тренируюсь 5 минут с 8-фунтовыми гантелями. Тяну резину 5 минут. Тренируюсь по борьбе 30—40 минут. После 5-минутного отдыха делаю 100 прыжков на месте. Бегаю 10 минут. Принимаю душ. Растираю все тело одеколоном. Иду гулять на 15—20 минут. 

Обедаю: овощи, мучное, очень немного мяса, фрукты. Гуляю полчаса. Играю в бильярд. Затем борюсь в цирке. После борьбы мою тело водой и растираю спиртом. Ужинаю: зелень, яйца. Пью две бутылки молока со сливками и с сахаром. Полчаса гуляю и ложусь спать не позже двух часов ночи, так, чтобы для сна приходилось не менее 10 часов». 

РЕКОМЕНДАЦИИ ЗНАМЕНИТОГО И. В. ЛЕБЕДЕВА (ДЯДИ ВАНИ) ДЛЯ НАЧИНАЮЩИХ АТЛЕТОВ 
(«Тяжелая цтлетика», 1916 г.) 

Мой учитель, доктор В. Ф. Краевский, на уверения многих противников развития тяжелыми гирями, что «можно надорваться», отвечал так: «Если вы гирю можете поднять, то вы не надорветесь; а если не можете ее поднять, то тоже не надорветесь, потому что не поднимете». Это было довольно остроумно, но не совсем верно, так как, занимаясь тяжелыми гирями без знаний основных законов тяжелой атлетики можно и надорваться, и попортить здоровье. Между тем основные законы тяжелой (гиревой) атлетики очень несложны. Вот они: 1. Не поднимайте гирь порывисто (особенно не отрывайте их резко от земли) и вы не надорветесь; 2. Не задерживайте дыхания во время поднимания гири (и подходя к ней); 3. Не напрягайте понапрасну других мышц, кроме тех, которые выполняют нужную «работу»: например, при выжимании и толкании двумя руками совсем не надо крепко сжимать гриф штанги; при всяком движении с гирями напряжение требуется только для поднимания, опускать же гирю надо совсем легко без всякого напряжения мышц; 4. «Работайте» постоянно плавно, без резких движений, даже при толкании все темпы движения должны быть плавными; 5. Не нервничайте ни во время «работы», ни приступая к ней, то есть не бойтесь гири; уверьте себя в том, что вы должны поднять гирю, что вы не можете ее не поднять. Если усвоите себе эти правила, то ни малейшего вреда от тяжелой атлетики вам не будет, а получится несомненная большая польза: увеличение силы, развитие мускулатуры и сознание собственной силы. Каждый человек может сделаться раза в два-три сильнее, и тяжелые гири — один из могущественных способов делать человека сильнее. 

При занятиях тяжестями надо делать различие между подниманием рекордным и подниманием тренировочным. В стремлении к рекордам нужно быть очень осторожными. Новичкам лучше всего нужно на год или на два отбросить всякую мысль о рекордах. Укрепляйте и закаляйте свой организм тренировками в нескольких видах спорта — самых разнообразных, и только после этого приступайте к рекордным тренировкам. 

Если «рекорд не идет», не огорчайтесь и не отказывайтесь от тренировки: в сущности говоря, ничего на свете не переменится от того, что вы не подняли на 10 фунтов больше, а польза от тренировки по-прежнему вам будет большая. 

Олимпийский чемпион Юрий Власов: «Наращивание силы — сложный и длительный физиологический процесс. Я постоянно искал пути накапливания силы. Поиски эти были нелегкими. Если все шло хорошо, самочувствие было неплохим, результаты росли». 

ПРОСТЕЙШИЕ ТРЕНАЖЕРЫ 
Спортивно-оздоровительные тренажеры — это устройства или приспособления, используемые для развития двигательных навыков, развития силы, мышц и координации движений. 

Применение тренажеров на занятиях повышает их эмоциональность. 

Промышленность выпускает множество самых разнообразных тренажеров, поэтому здесь предлагаются лишь тренажеры простейших конструкций, которые можно изготовить самим из подручных материалов и установить их во дворе. , 

Основное требование при изготовлении тренажеров — это их прочность. Если тренажер делается из металлических конструкций, то в этом случае нужна качественная сварка, а в деревянных конструкциях крепление должно осуществляться болтами. Закрепляя стойки тренажера в земле, опускайте их на такую глубину, которая обеспечивала бы их неподвижность после бетонирования. 

1. Кистеукрепитель 

Простейшее, но эффективное приспособление для развития силы пальцев. 

Возьмите круглую палку длиной 55 сантиметров. Она должна быть двух диаметров: в средней части, длина которой 26 сантиметров,— диаметр 5 сантиметров, по краям — 3 сантиметра. В средней части просверлите отверстие и проденьте в него шнур длиной 50—70 сантиметров. На конце шнура завяжите узел с таким расчетом, чтобы он не мог пролезть в отверстие. К другому его концу прикрепите отягощение. 

Накручивать шнур с отягощением на палку можно, держа руки на средней, более толстой части кисте-укрепителя, или по краям — на более тонкой. 

Упражнение можно выполнять, держа кистеукрепитель перед собой 

или за спиной, хватом сверху и хватом снизу, накручивать шнур движением к себе и от себя. 

2. Горизонтальная лестница 

На четыре устойчивые стойки высотой по 210—220 сантиметров положите горизонтально лестницу длиной 3—4 метра. Длина металлических реек (ступенек) 60 сантиметров, диаметр 3—4 сантиметра, а расстояние между рейками — 25—30 сантиметров. 

На горизонтальной лестнице в положении виса можно выполнять махи ногами вперед и назад, влево и вправо, а перехватывая руками рейки, передвигаться вперед и назад. 

Эти упражнения помогут укрепить мышцы рук и плечевого пояса, увеличить подвижность в поясничном отделе позвоночника. 

3. Брусья 

4. Стойка для жима штанги 

Стойку можно сделать из металлических труб диаметром 3—5 сантиметров. Если нет возможности применить для изготовления сварку, то трубы можно крепить болтами. 

Устанавливается стойка на спортивной площадке. Нижняя часть стоек зарывается в землю и бетонируется. 

Размеры на чертеже даны ориентировочные. В данном случае для роста спортсмена 170—172 сантиметра. 

Стойка предназначена для жима штанги двумя руками от груди, из-за головы и одной рукой. 

При выполнении этих упражнений развиваются мышцы плечевого пояса и трицепсы. 

Изготавливается из металлических труб. Длина перекладины 80— 90 сантиметров, а диаметр 3—4 сантиметра. Устанавливается на высоте 210—220 сантиметров. Стойки турника делаются из труб большего диаметра, чем перекладина. Низ стоек закапывается в землю и бетонируется с таким расчетом, чтобы во время раскачивания на перекладине стойки стояли неподвижно. 

На перекладине можно выполнять в висе покачивания вперед и назад, влево и вправо, подтягиваться на руках до касания перекладины подбородком или затылком, поднимать ноги в угол и фиксировать их в этом положении, поднимать ноги до касания перекладины. 

Эти упражнения развивают мышцы рук и плечевого пояса, широчайшие мышцы спины и мышцы брюшного пресса, увеличивают подвижность в поясничном отделе позвоночника. 

5. Турник 

Изготавливаются из металлических труб. На шесть стоек, высотой по одному метру, закрепленных прочно в земле, кладутся параллельно две трубы длиной по 3 метра, диаметром 4 сантиметра. Расстояние между параллельными жердями около 50 сантиметров. 

На таких брусьях можно выполнять множество упражнений. Вот самые простые, но эффективные упражнения для развития мышц рук, плечевого пояса и мышц брюшного пресса. 

В упоре на брусьях можно выполнять махи ногами вперед и назад, поднимать ноги в сед, ноги врозь и снова опускать их в исходное положение, фиксировать угол ногами, отжиматься на руках и передвигаться на руках вперед и назад. 

6. Тренажер-бревно 

Этот тренажер изготавливается из бревен. В зависимости от силы занимающихся подбираются бревна разной толщины. 

Всего нужно три бревна. Одно бревно длиной 3—4 метра, а два других по одному метру. Два коротких бревна закапывают в землю, и между ними подвижно закрепляется один конец длинного бревна. На другом конце длинного бревна просверливается отверстие, в которое вставляется круглая палка или металлическая труба длиной 50 сантиметров. Высота стойки, на которую опускается бревно после подъема вверх, 40—50 сантиметров. 

Держась за ручки, можно поднимать один конец бревна до уровня бедер, поднимать на грудь и выжимать вверх, приседать, держа бревно под головой. 

Упражнения развивают мышцы спины, плечевого пояса и рук, мышцы ног. 

ПОСЛЕСЛОВИЕ 
Ознакомившись с комплексами физических упражнений, опубликованными в книге, вы можете подобрать для тренировок те или иные упражнения, учитывая при этом свои физические возможности и цель, которую ставите перед собой. Систематические занятия обязательно принесут ощутимые результаты в увеличении силы, формировании атлетической фигуры, выносливости и общего самочувствия. Эффект от занятий будет больше, если разнообразить тренировки. Помимо упражнений с отягощениями, включайте в занятия бег, плавание, подвижные игры. 

В заключение можно привести слова знаменитого Георга Гак-кеншмидта: «Все выдающиеся по силе люди достигали своего физического совершенства лишь при помощи значительной силы воли: они хотели стать сильными и становились ими. Каждому необходимо иметь веру в то, что он может сделаться сильным».
