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Спецпальные упраrкпеппя для дрмростлппгп

специшlьныс упрiDкнения В армрестлинге направлены на тренировку
мццIечЕьшt црупП предшеIБя. Причем мыттптьт предплечья, как п мышцы
голсЕи, брюшпого пресса, считаются (fiруднымиD. Поэтому требуется большое
разнообразие упр:жнсний, проработка мншц поД ра31шми }тлilми и прirвпJIъно
выбранная оптимtlльнаrl нагрузка.

преdварumельные 3амечанuя. Все упрФкненшl мохfiо выпоJIпtrть со
штангой, С гантЕ-пями И другими отягощснилми, нiшримср с гирсй шм
отяп)щением на ремне, Такхсе можно использоватъ рiillJIIfiные зiu(ваты: снизу,
сверху; р:tзличныс хваты: широкий, узкий, средний. Все упражнения можно
вшпоJIЕrшъ в пескоJБкш( режимФК: дrЕамическом, статическом, с
испоJьювапием часпl ампJптryды движения п смешапном, например: до
середпны ампJIиryды, задержка нескоJъко секунд с послед/ющим ускорением.Без этого невозможно эффекгивно проработать всю совоцпность мышII
всрхпего Iшечевого пояса, }4Iаствующих в борьбе.

Ддя обозначения техншIеских действий в армрестлинге напомним
общегlрпнятуlо терминолоп{ю движенпй кистн рук. При зафиксшрованной руке

I. СалбаНuе pyпu с олпя2оlценllелl на peilлe.

Мншцн

Г[псче-lгlцсваrl, сгтrбателrи пдJIьцев, спrбатеrпr
плсчевая, разrибатепи и отводящие большого пальца.

Техппка

Исходпое положеЕие: стOя, отягощение на

запястья,

ремне,



перекинуго через

плечом не должен

чтобы на всей

пальцы. Начальный угол движеrrия мсжду цредплечьем и
бытЬ более l20,- огягоцение подбирается таким образом,
аIитIJппуде двюкения кистъ бшlа фиксцрована (не

IIроваJIивалась), Til*жe доJDкна бытъ фшссцрована начiшьнiлll тоIца двIDкепия.

2, Ноtуучuвонuе на zорuзонlпсLл'ую ось mроса с оm'zоlценuем.

Мншцы

спrбатеrпr п разmбатеrпr пЕшьцев, сгибате.гпл и
разmбатсшr здшстья, отводящ м п спrбающая болъшой
пшIец.

Техппка

Возмоlслlо врапIсние р}.кояпr тренФкера как к себе,
так п от себя, что распрсдеJUIет нагрузку между
смбателями и разгибателями запястъя и пчuIьцев_

3. Хоdьба с оrпяzоlценuеir в руках.

ГЛцшцц

сгибатели И разгибатели п:uIьцсв, сгибатсли и
разпrбатешr запястья, т:шециевидные-

Техшпкr

исходное положение] отягощение в оrцaщенньrr(

рутах- Максимальное отягOщсние требуст примснснпя
(.If,мою) шlя lсtстей, что способствуст )веJIичеЕию
наФузкп на трапещIсвидныс мышцы. Туловищо прямое в
течение всего двюкения. Величина отяющения и
прдолшrтепьность ходъбы созд:lют необходимую
НаIР}Гзrу дrJя мьпIпт предшечъя.
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Варпанты

Опяzоtценuе yd ерэruвае mся п(tльцал4u.

осповная статическ:ut нацрузка прю(о.щтся на
сгибатели паJъцев. Прr, ходьбе нагр}4lка
}веJIIппмстся.

4, Леlса на \оIru?онпаllьной скамье поdбрасыванuе шmаrtzu.
Мншцы

Трппr"псы, бицепсы, дельтовидные, широчайшие мыrlщы спины, гр}[IIые,мышцы предплечъя.

Техппкr

Оrryстив штilrгу до груди, выжать ее с м:lксим:Uьным ускорсЕпем доIlСПОJIlIОГО ВЬЩРЯIvШеНИЯ РУК С РаЗжим:lнием кистей. высота отрыва Iптапги отлqдоней зависит от полученного ускорения.
прч в ьлпол ненuч упрсrэlс ненuя о бюаmел ьн а с mршо вка !
Вrрпапты

Возмоlксн полrrый отыв штанги от л4доней.
ВОЗМОrКеН КОНТОЛИРУемый отыв штанп{, при котором пiuьцы касаются

грифа.

5. Поочереdное сzuбанuе па]lьцев на fпренсхrсере.

Мышцц

Сгибателш,r папьцев.



Техrrпка

Ременъ блочного трен*,кера з:D(ватывается первой фшrангой п:UБца.Палец опабаgrся и медIенЕо возврапIастся в псходrое поJIожеmlе.
для увсJмчения эффекплвносп{ упрiDкнениrl необходлмо в конечнойточке сгпбания делатъ паузу около 2 сеlrytц.
Верпrгты

Сzuбанuе псuьцев на mренсюtсере.

В УпрiDкпснии задсйствомны сгибатсли
большого пщьца, которые создают црOтиводействие
сгибатслям других пальцев.

6- Опвеdенuе кuсrпч с оОноспорнней
зафuксuровано.

Мышцы

Л5zчевая,

разгибатели и

JDлIеваrI.

Техппкr

исходное положение: предплечье за-
фиксцровано' односторонняrt гантепь в руке.

7. Пронацuя кuсmч с оmя2оlценu4,| на реilне.
Мшшцы

Крщllъй цроЕаюр, Iшече-JI)цевая, сгибатели и
разгпбате-гпr паJIьцев' сгибатеrпл И разгибатели за-
IIлстья, дв}тлавая мышца IUIеча.

еанmепью, пре)пллечье

сгибате.rпr й разгтrбатеrпr з:шястья,
отводящие большого п:шьца, плече-

9
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Технпка

Огягощение на ремне создает постоянное напряжение на всей, rrqr.rрr.,кýниg на всеИ аМIIJП{ТУДе

'ЩИЖеНИЯ' ЧЮ ПаИбОЛОе ПРИбJIИЖаеТ это упрФкнеЕие к соревноватеJIьньIм
условшш.

8. Супuttацuя кuсmч с оdносmоронней еанmеJlью.

Мъпшцы

Сгибатели и рiцrгибатели запяfiъя, спlбатели и
разпrбатеJIи паJьцев, отводлщ,Iе большой палец.

Технпкд

Исходное полох(онис:

руке, в всртикаJьном

оштается о бедро.

Темп выпоJIнения медленный, с остiлновкой в консчноЙ точке двшксния.
Варпагтш

враtценuе кuсmч с ооносmоронней еанпаlьlо.
Амплlтryла движения зllвиGит от по.щих(пости

кистевою сустава. Темп выполнсния медrенrrьй,
искJIючrrя инерцию.

Упраrкнение применrlстся

подlотовитеrъlшй период.

9, Имumацлм борьбы на zорlк,онпсuьном блоке.

Мышцш

Смбатеrш и разгибатеJIи пiчБцов и заIцстъя,
бицепс, плече-JцqеваrI, тшIспс, дсльтовIцныс,
грудные, мышцы живота, шпрочайшис мышцы
спины.

односюронняя гантсJь в

ПОЛОХ(СНИИ, ПРСДТIJIGЧЬG

В ОСНОВIIОМ В

l0



Техппка

исходное положение: соревновательный старт.
ycиJIIr,[ зависIfГ от трепИрвошrой задаIм.

Направление взрывного

Лучевые сгzrбате.тлл;

отводящие большой палец;

с}rшtнатор цредплеъя.
Техпrrса

исходнос Положснис: стоя, рука с односторонней гантелью, отягощевием
ввсрху, предплечье горизоIlтilпьно, ладонью вн)дрь.

,щвгхеrпе отятощениtr по верпrкiuпr па себя с максимаJьпой ампшггудой
и корожой парой в консчной точке.

Вrрпашгы

поворлпы кuсrпч с оdноспоронней zанfпе],ьlо.
Мшшцы

Пронаторы предплечья, плече-Jýневiu мышца.
Техпшсе

исходное полох(ение: гантсль в руке ладонью вверх, отягощение гантеливЕпзУ со стOроны мизпнца, Вращсние кисти осУЩсствJUIется с маrссrцда:ъпой
лдштгlудоr и фксшцrей в конечной точке .щижснпя, Ее MGIIE'I подо]ксниЯ
р}4ffi.

I0, опвеdенuе кuсlпll с оdносmоронней zанrпелью, рука переd собой.
Мышцн

разгибатеrти зшшстья;

сгибатели пiшьцсв;

исхо.щое положение

ll

Конечнос полох(спиG
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I l. Раэеuбанuе кuсmu с zанmецью.

12. опвеёенuе кuсtпч с
BePпuKaJlbHo.

Мншцы

Лlпевые разrибателI.| зшшстья, сгибатешr
паJьцев.

Техппкr

оrryскаем
Исходнос положсние: гаЕтЕJь в руке, лячонью вверх. Ьавно

гаЕтепъ, размбаем кисть и т:lкже возврапIаем в исходное положсЕие.

оdносmоронней 2анmелью, преdшечre

Мышцы

Лучсвыс сгибателrи пальцев;

большой паIIец; супинатор предrшечья.

Техппкд

Исходное положеЕие: рука в стартовом

положенпи с одflосторопнсй гантелъю отягощением

ввсрх. Упраrсrение выпоJп{яsм в медIенном темпе с

фнксшцrей в копешIой точке дDюкения.

Мшшцы

Все мышцы предIшечья, rryси}ryщGствснно

сгибатель заIUIстья.

Технпка

Исходнос положенпс: стоя, штапга в

оrrуценных руках за сгптной, всрхним хватом.

угтраllсtение вьшолнястся В медtенном темпе с

отводящис

I3. Сапбанuе кuсmч со шmанzой в опуtценньlх руках сзаdu.

фиксацией в верхнем поJIожении.

l2



14, Споя олпвеdенuе кrлсmч с оdносtпоронней zанmаъю.
Мшшцы

лlчевые спrбателп и разmбатепи зilпястья; отводящие большой палец,
сгибате.тпа пiшБцев ; супинатор ЦредIлеrья.

Техппка

Исходlое поло]кение: qгоя, рука с одrосто-
ронней гаЕтелью оц.щена вдоль туловищ8, Л4Донью
BIr}Tpb- Удсрживая руку прямой, поднимасм кистью
отпDщепие вверх с короткой паузой в копечной
точке шюкения.

15- Слzuбанuе pyKu с оdносmоронней Zапlпе]hю.

Мшшцы

,Щвщлавая Iшеча, разгибатели пtlпьцсв.

Техппка

Исходное положение: стоя, с односторонней
пшilеlIьЮ ладоIIью внутрь, локотъ фиксирован.
стпбаеu р}п(у в локтЕвом суставе в мсдIенном тЕмпс.

I6. Оmвеdенuе кuсfпч с оdносmоронней
еорt оilmально, рука оmвеdена в сmорону.

zанmелью, преdrutечье

Мышцы

Лучевые сгибате.гlи и рtвгибатели зiшlястья; отводящие болъшой па.пец.
Техппкr

Исходное положение: пре!пабq5g в
юриюЕтiUъном положении, лЦДокь всртикiшьно.
Взять односто|юнЕюю гантель за ручrсУ. Медленно
опуститЬ гантеJЬ ц так же отвестИ ее в исходное положсние. ДliпJIитуда

\

lз



ДВЮКеНИ'I МаКСИМаJЬНаЯ' НаСКОЛЬКО ПОЗВОJUIеТ гибкостъ кисти, искпючшIинФцшю.

I7, Сzuбанuе рукч в локmевом сусmаве с оmвеdенuеJll кuсmu.
Мшшцы

,щврлавая плеча, л)левнс сгибателrи и разгибатg,пл
зiшlястья, отводяцие большой па.пец.

Технпка

Исходное положение: в р}ке одIосторопняя
гантель, Опираясь локтем иJIи всем плечом о Imoc*ylo
поверхностъ' спrбаем руку в локтевом суставе с
одновремснным отвсдGнисм кисти. В копечпой ючке
движения короткая па}8а с максимаьной

кокцентрацией вЕимания на кистевом двих(ении.

l8. Пронацuя кuсmч с оdносrпоронней zанmелью

Мышцн

Пронаторы предrлечья, плечевtц мышца.
Технпка

Исходное положение: рука с односгорошrсй
лшIтепью ца подставке, в cTaI}TOBoM полоrкеЕии.
вращательное двюкение киспl происходит в мсlцснпом
темпе с корокой парой в конце амIIJп{туды двшкения.

I9. Прuвеdенuе кuсmч с оDносmоронней 2анmелью.
Мышцы

луrсвне разгrtбате,гпr зiчulФъя, разглrбатеrпr и отвошщие большой палец.
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Техшпка

исходное положенис: рука с односторонней
г:lнтеIБю в стартовом положении, ПРедплечье
вqртикаJБно. Дижение отягощсния происходит повсртпкiци, искпючiUtr инерIию. Акtегг наФузки
цржодrтся па кпсть руки.

лlчевые сгибатели и рilзгибатели запястья, спlбате-rrи па;
ПРСдIлеIъя. 

_---,v,Ua, vдлL"lIЕJ,lи п:UIьцев, с)rпинатор

Техппrсл

Исходное положение: цредплечъе в горизон-
тшIьЕом положении лцдонъю вниз. .Щвижение отяго-
ЩеЕпr[ цронсхо.щrт по юризоЕт.UIи.

ь
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система непосредственной подготовкlл к соревнованиям

преOварumельньlе за|lечанlu, Система является естественнымзавершением базовой системы подготовки и рассчитана на то, чтобы спортсменподошеп к соревнованиям В Л1.,lшей спортивной форме. Продолжительность 8НеДеJIЬ' СООТНОШеНИе ОбЩефИЗИческой подготовки, специапrьной подготовки инепосредственно борьбы за столом ориентировочно выгJIядит т€к:общефизическ,Ц подготовка 20% * l*Yo, специаJIьнаJI подготовка инепосредственно борьба - 80% + lTYo.

Неdелu t-4

Неделя 1 - количество подходов б-8, повторениЙ - l0-12, интенсивность в
упрiDкнениях с отягощениями35, 40, 45. 50, 60, 65, 60,5ОУо.

Неделя 2 - количество подходов 6-8, повторений - 8-10, интенсивность вупрiDкнениях с отягощенцями40, 50,60, 70, 65, 60, 50%.
Неделя 3 - количество подходов 5-б, повторений - З-6,

упрФкнениях с отягощениями 65,75,80, 75, 65%.
Неделя 4 - количество подходов 5-7, повторений -- 3-5, интенсивность вупрФкнениях с отягощениrIми 65, 75,80, 85, 80%.

интенсивность в

Кистевая

работа:
сгибание

Индивиду-
:rльная

техника:
коронный

Сочетание;
кистеваJI

работа:
сгибание *

Подключе-
ние ног и
туловища

_з-t

Тренировка



не- l тБ;;р;;;
деJIя l l

ТрнирБББ-
2

(), lТрснировкi

-3

ТренирtlЙГ
4

()
Трениро-БкГ

--5
3

ьорьба
l00уо !,Uчетание:

кистевая

работа:
сгибание +
пронация

4
|Ищивиду--
аJIьнш
техника:
коронный
прием

TpeHupoBKa I

l. Опкимilния в упоре лежа.
2. Лежа на горизонтальной скамье жим штанги.
3. Имитация борьбы на горизонтаJIьном блоке.
4. Спм жим tцтанги из-за головы-
5. Борьбазастолом.

б. Поочередное сгибание пальцев на TpeнzDkepe, задержка б сек7. Ложа подъсм туловища до середины амплицды с задержкой б сек изаворшеНием двIDКениЯ с максимагlьной скоростью.

TpeHupoBKa 2

l. Тяга цт:lнги к подбородку.

2. Стоя со штангой в руках накпоны туловища.
3. Борьба за столом.

4. Отведение кисти с односторонней гантелью.
5. Сщя сгибание рук со штангой в запястьях.

TpeHupoBKa 3

l. отким ания с ускорением в стойке на руках.

35



2. Стоя сгибание рук со штангоl-t, хват сверху.
3. Сидя жим гантелей.

4. Статическое напряжение в стартовом положении.
5. сидя сгибание руки с отягощением на ремне.6. В висе подъем ногс поворотом.

TpeHupoBKa 4

l. Борьбазастолом.

TpeHupoBKa 5

l, Лежа на горизонтапьной скамье жим штанги узким хватом.2. Подтягивания широким хватом.
3. Борьбазастолом.

4. Леlка на горизонталlьной скамье французский жим штzlнги.5. Пронация кисти с отягощением на ремне.6. Лежа подъем туловища с поворотом.

TpeHupoBKa б
l. Приседан}uI со штангой на плеч;lх.
2. Стоя сгибание руки с отягощением на ремне.3. ПоочеРеДное сгибание п.UIьцов на TpeH.DKepe, задержка б-l0 сеrсунд.4. Имцтачия борьбы на горизонтмьном блоке.
5, Лежа подъем туловища до середины амIUIитуды с 34держкой б секзzlвершением движен ия с максимагrьной скоростью.

Неdелu 5-8

Неделrя 5 - количество подходов 6-8, повторений - 4-6,интенсивность 
в
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упрФкненшж с отягощен иями70-85%.

yoо*:;#-:o";;"Ж r#;:" 
6,8, повторений - 2-4,интенсивность 

в

Неделя 7 - количество подходов 6-8, повторениЙ - 2-4,интенсивность 
вупрФкнениях с отягоIцениями 

80- l 00%.

,"o*IJi,r"_.'_":;;;; Ж;ов 
4-5, повторений - з, интенсивность в

TpeHupoBKa l
l. Лежа на горизонталlьной скамье, жим штанги, з4держка 4-{ сек2. Имитация борьбы на горизонтЕцьном блоке.
3, Поочередное сгибание пuIьцев на тренажере, задержка б сек4, Лежа подъем туловища до середины амплиryды с задержкой б сек из€lвершением движения с максималlьной скоростью.

Не_

деля
ТренйlБЙ

2
ТренироЙ

4
ТренироЙГ

ý

5

пндиВИДу-
fulьная
техним:
коронный
пDием

l ИндивиЙ
| альная
l

l техника:
коронный
прием-:=--
индивиду-
:чIьнiц
техника:
коронный
пDием

6

l Борrб"
I lоои

7

техника:
коронный
прием коронный

прием

иIцивиду-
альн:ц
техника:

8

пчрОНttЫЙ
приеNt
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Тренuровка 2
l. отжимания с

2. Тяrаштанги -Ж#;""* ЛеЖа'

3. Борьба за столом.

4. Суперсет:

l) Силя пронация кисти с отягощением на ремне.2) Сuм приведение кисти с односторонней гантелью.5, Сидя сгибание рук со щтангой в заIuIстьях хватом сверху.

Тренuровка 3
l. Подъем туловища с поочередным жимом гантелей.2, СПМ сгибание руки с отягощением на ремне.3. Борьба за столом.

4. Стоя сгибание рук со штангой хватом сверху.
5. В висе подъем ног с поворотом.

TpeHupoBKa 4

l. Борьбазастолом.

2. Спм сгибание рук со штангой в запястьях.
3. Пронация кисти с отягощением на ремне.

TpeHupoBKa 5
l, Лежа на горизонтапьной скамье жим штанги узким2. Борьба за столом.

TpeHupoBKa б
l. Стоя сгибание руки с отягощением наремне.

хватом.
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2. Борьба за столом.

3. Лелса подъем ryловища с поворотом.
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Такгика и техника борьбы

Тактика борьбы в армрестлинге в основном явIIяется искусствомприменения техники В конкретных условиях, а также противопоставJIени,Iсвоих физических и мор:rльно-волевых 
kal

противника. 
-vJДЪDDl^' КаЧеСТВ КаЧеСТВаМ и нalмсрениям

псред поединком армрестлер должен решить главный вопрос:приспосабливаться к действиям соперника иJIи активно действовать самому.Здесь вtDкную роль играет нЕцичие информации о сопернике и, исходя из этой

-"1.'-f,1";r'";"""1'JKa 
СОбСТВенных возможностей, соотнесение их с

борьбы. 
--"v'lrlr^.. И ПРИН'IТИС ВеРНОГО решениrI о выборе манеры

Армрестлеры, обл4дающио хорошими скоростно-силовыми 
качествами,наиболее часто (примерн о в 90о/о случаев) выбирают атакующую стратегию.приведем некоторые возможные варианты манеры борьбы:

движение кисти к себе;

прямой толчок кисти солерника (без супинации);
супинация руки и согнугой кистью притягив€lние 

руки соперника;супинациrl кисти и прямой толчок руки соперника.
Армрестлеры, у которых лучше рtввиты силовые качества, как правило,используют контрат€кующую стратегию борьбы.
приведем некоторые возможные варианты такой манеры борьбы:действие (прогнутой>> кистью. В этом слJдае на старте атлет не уч€ютвуоткистью в борьбе, а движением руки вперед с отведенной кистьюстремитСя преодОлеть сопротивJIение соперника. Иногда так€ц сиryациrIможет возникнуть и У атiжующего, когда он проигрывает старт;з€lведомый проигрыш старта, затем остановка движения противника идов€дgццg до победы. Такой вариант возможен при значительномпревосходстве в силе, что на соревнованиях высокого ypoBHJl случаегся
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крайне редко.

LIз описанныХ вари€lнтоВ борьбЫ ясна основнчЦ т€кгическ:ц з4дачаФмрестлера - (изолироватьD 
рукУ и кистЬ соперника от тулоВища.Как ВИдно Из краткого описания возможных вариантов, борьбу в

армрестлинге можно условно рЕвделить на следующие 
фазы;стартовztя позиция:

I. Стартовая позициJI подробно описана в правил€lх соревнований. Вз,lвисимости от скорости реакции спортсменоВ борьба сIo'qдывается изнаступательных и оборонительных 
действий. Выигравший старт насryпает,проиIравший обороняется, и его Зхдача - при первом Удобном слr{ае перейти кнапqдению' так как только нападение может привести к победе. Однакопреимущоство спортсмена, выигравшего старт, очевидно, поэтому одним изглzlвных Покц}ателей при отборе В секцию армрестлинга является скоростьдвигатсльно реакции. Методика тренировки во многом ориентирована наразвитие взрывной силы. Иногда поединок длится доли секунды, ипроигравший даже не успевает понять, что случилось.
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из тактических сообрilкений кисть (отдается) сопсрнику.

основная идея техники тяги сводится к тому, чтобы увеличить уголмех(д/ шIечом и предшIечьем соперника и таким образом уменьшить сиJIу егосопротивления. Этот результат достигаgтся следующими способами :прямым движением, сгибая кисть;
приведением кисти;

супинацией кисти;

супинацией со сгибанием кисти (атака ккрюком>).

пI. Реалlизация преимущества, на первый взгляд, не вызываст особьгхпроблем, одн€жо практика пок€цtывает, что, выиграв старт и не обледмдожимом, спортсмен может в итоге проиIрать.
,Щостижение преимУЩества пронацией: из стартовой позиции атакующийначинаgг ВраIцать свою кисть в сторону большого п.lльца, одновременно сгибаяруку в заIUIстье и подтягивzц ее к своему противоположному плечу.
.Щостижение преимущества сгибанием руки в запястье: атакующийспортсмен из стартовой позиции сгибает свою кисть резким двюкением взtlluстье, оттягивtц ее немного наружу. .щостижение требует больщой силы.
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Участие в соревнованиях

Правила соревнований

В обеих систсмilх участники
В первом туре они располагаются
жрбию.

к участию в поединке спортсмены допускаются только
одежде и спортивной обуви.

Руки участников должны быть чистыми, без признаков ко)Iшыхзаболеваний, ногпl коротко подстрижены. БеЙсбольные кепки снимalютс я шиповорачив€lются козырьком назад, !опускается использование обуви на
уголщенной подошве, высота подошвы не ограничивается.

участники соревнований не могут требовать отстранения рефери отсудейства. Представитель (капитан) команды может обратиться к гл€lвному
судье с просьбой О замене рефери, но решеНие остаеТся за главным судъей.
Рефери может искJlючить свою кандидатуру, если чувствует, что его судейство
буд., необъективным.

Сmарmовм позul|ш

В стартовой позиции спортсмены з:lхватывzlют руки т:lким образом,
чтобы рефери видел суставы больших п.lльцсв п имел возможность
контролИроватЬ правильНость захВата прикОсновен[lем к HltM своим пaцьцем.

Захват рук располагается над центром стола (в вертикаJIьном положении).
Лоrои устанавливаются произвольно, В любом месте подJIокотника, кисть и
предшечье должны состав.пять прямую линию.

свободная рука каждого спортсмена захватывает штырь стола.

соревнов ания в армспорте проводlтся по системе с выбыванием последв}ц поражений И по олимпийской системе (выбывание после первогопоражения).

во время взвешивания проходят жеребьевку.
по парам в порядке возрастания номеров по

в спортивной
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ГIлечи участников поединка пар:rллельны краю стола и не выходят законтольнло линию.

каrсдый участник поединка может при желании упираться одной ногой вближнюю к себе стойкУ стола. Можно упираться ногой в д.льнюю от себя
сmйкУ стола' если это не вызывает возрuDкений соперника.

в сrцrчхg возрЕDкений соперника ногу необходимо убрать от дальнейстойки стола.

{ля установления захвата спортсменам отводится одна минута на борьбу
за него, послс этого рефери устанавливает зжват, и подчинение его командilм
обязателЪно, КогДа рефери подает команду <<Не двигаться!> (<Don't move>>),
спортсмены обязаны сс выполнить.

Поеduнок

Поединок начинается по команде кВнимание! Марш!> (KReady! Go!>) и
заканчивается по команде <Стоп!> (<Stop!>).

Спортсмену, получившему два предупреждения, засчитывается
порФкение.

ЕслИ спортсмен нарушает правиЛа в критИческоМ дlя себя положении, то
емУ засЧитыВается пор:Dкение, Критическим положением считается откJIонение
руки спортсмена от вертикtци на 45 и больше цалусов.в Сл}^rае срыва захвата или объявления предупреждения участники
имеют право на отдых в течение 30 секунд.

после первого разрыва захвата руки спортсменов увязываются
специ€шьным ремнем.

время отдыха спортсменов перед повторным поединком финапа не более
1рех минуг.

Нарушенш

нарушениями правил считаются следующие действия спортсменов:
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касание головой или плечом свосго предплечья или з€lхвата рук.
умышленный разрыв захвата в некритическом длгlя себя положении.
использование положения, которое может повлечь за собой трав}ry
собственной руки.

повреждена.

За укчвzlнные

пре}цение, а после

порФкение.

Запрещено использование стимуляторов, наркотиков, irлкогольных
напитков.

за угрозу, оскорбление или нанесение телесных повреждений чпеtry
судейской коллегии или участнику соревнования спортсмен снимается с
соревнований, место ему не определяется. очки команде Не начисляются.

На Федерацию (спортивную организацию), в составе делегации которой
числится спортс мен-нарушитель, налагается штраф.

Опреd еле нuе побе d umеля

ПОбеДа ПРИСУЖДаеТСЯ СПОРТСмеНу при любом соприкосновснии пчtльцев,
кисти илИ предплечья сопсрника с вЕUIиком, либо при пересечении ими
условной горизонтzrли мсжду верхнлlми краJIми вЕlликов.

нарушения правил спортсмену объявляется преду-
второго предупреждения спортсмеку засчитывается

45



Учсбнос Ездапис
дрмспорт

Спсчищизиро."rr""r" rрaнировочнце прогDамraы
Составlггслл: КО}llРАШКИН E;,;;i"*oJraeвиtl

JНРИН Нrrколай .Щмrггрневич
Рсдасmр tLA Ецдокнмова

Подrlнсапо в печать З0.04.2005. Фqрмат бОх84/l6.Брrага офсстнал. ПсчатЪ т"фр."dУсл. печ. л.2;,79
Уч.-rзд.л. 2,(Ю. TrrparK 50 эв. Заказ

улья новскнй госуlиlрcIвенннй техническиr-l университgг4З2О21, г. У.пьgновск, ул. С.ев. Венец, д. 3]ТиIlография УлГТУ, 4З2027,.. Й"";;;;-,-уп. С"". Венсц д. 32



12"10.2015

sьаrtlпоr{ск...

ПРСР*lrrЫ ТРd.{Еýо( в фмфстли{е r Длrp;grлпr _ 61Ерт tвтоцl}qr.)пl.t ..

п
]\lt,t, ,;lr, : D i.i ))tфоцраrпш тренировокв Фмрестлинге
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LТtро.рuммки зilнятий в ФмрестJIинге

!авайте разбсрсмпример базисного цикпа заняmй в арItiрсстJIиЕгЕ.
Это всего тоJIько пример, которнй испоJIьзовал я сам, Ее
з:шirмятовываIiте, тго у IсDкдого орпlнизм принимает
тренировки по соfuгвснЕому, в особеЕЕоgtи стоит Еаправить
внимание на восстаЕовлеЕие. Мне довоrьво бшlо дrя
поJIноm восстаЕовJIеЕця в срещем .ща дець,ка.

Мои тренировки про)ю.щ{ли З ряза в цедеJIю. Черсз одшЕ дсЕь.Вторнпц ч€тверц суббота.

Тренировки стролтся у всех армрсuтлсров цо рщцшчЕому, во
3аКПЦДЫвается одцп базпсвые прrпцппц:

}Щ/ffi ltýсrrrНd1 052$Рrоg rытrтуtсirоd+rдrmsшm €.tffi
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полезпце сrfrrц

a

Прсrrнн треa*,рфс( в ф.rрФтлЕrе r дрrрсrлrr- - слФr lffтoаццмrrоrrar

Фуппа м}€Iул рУФr, второстепенЕая группа * несlольIсо
обцих силовцх )пра]rcrсний.

' 3-я трсЕпровка па Еедепе - боръба за сюлом (с
поrготовитсльпоЙ рiцlминкой), зшачп if},cкyn р}ц(приоритетньD0 и несколько силовьrr(дIя всею тепа.

Ес.пr lпцелятъ по группrм мусlryл пуь то почащр пI
делпт завЕсIмо от вцдов борьбш ша:

о Все мiшонькие мускды }частв}rIоцц{е в борьбе верхом
о Вся кисть и пilJъцы
. Бицепс Il вспомогатепьные
. Ьlовая сRс]кя
о Врсмя от врсмсни Раздельно выносят статичоскис

упрilжневия

Прпмер треппровкп с прпорптетпымп
мускулами для технпки борьбы верхом

l денектрениповкr:

l. ПодгПиваниЯ в ЕедtиЕIIой апrплпт5цс (трсппррм
рабочий угOл) оборопtым хв8том. В cyTrm.re l(Ю
повторсЕий, мох<ет занять oKoJIo 1-3 подкодов.

2. Упраlшение (п{оJIоD) дIя развптия плсчс-JIучсво -
lf},счдн.

3. фснировIв плече-луqgз.i мусlryлы на скамьо скOта с
гантеIью.

4. Натт с поIсом от ммоно (с гирью). Отрабопв
сlФ)лIпвtlЕия и .щижения ввцсь.

5. Тренировlв силы кисти (тгоб пс бнло пробпванпя ее).
Тренируем иJIи статикой, или в очеЕь псдlrипной
ампJIит}де с рlчкой либо нсбольцшлм грифм.

6. .ЩальШ t{дп вспОмогатепЫlне упрiчкнепия, )rx(e Ее
прпоритетпце 

- прпседавпл со шгашmЁ па сIIпЕо,
упрiDкнсния на пресс и плечи (довоrъно по l
упрirжнеНню на кa)кдлО и3 этиХгруппШ lrf}rcКУЛ).

Одпн денек отЕtхs.

а пенекцвнпровкr:

l. Тренировкl кисти (по отдапьности) сI9упв с ryифм
чсрсl кOлепо.

2. ТрениРовrй кнсТи (по отде.ltьпостrr) сIФуша0 с грифм на
ровненькой повсрlсlости.

з, Тренировm сцр}цивания мсти с блоком 
-ручп с

JuMKaifiI выбиваюцвя п епьцн
4. Тре,ппРовЕ скр)ЦиваниЛ с блоком - ручl0 прио

ilР/ffi ltccrrНd 1 Ш2DFоg rrтпцtrUirGrdt}rrrтdшц c.|эTJ
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Прсrрruы трd.{рФо( в Ф.рGсrлпf,с l Азаrр*тлrrr - сrrФт lзтuцýIуltral
толстilяt врilдЕющдяся.

5. Крщенис блппа (тренировка паJIьцев)
6- Даьш вспомогатоIьвые упIrдшен ня -жим шгапги

лежц прссс.

Одrн денек oтдIxir.

3 пенектенировrcr:

l. Разминlв.
2. Отрабопв за столом техники и борьба (около 40 шrнуг).
3. Зшвчивасм бицепс и трицспс.
4. Тренировка с рсипой - тсниIювп боювой св.вкп.
5. Упрашенпе Rа пресс.

Да деныса отдпха.

вот вам нагл{шый примср цпкпа запямй арlФесглq)а,у
которою зqдачка )лрспить плсчс-JI)всв)до мцшIу и
юrсть(+папъцы). Бицепс, боц трицспс в поддерживающм
рехйме.

салrrое ппавное разбивайте проryлaiдгу запггий иск)дl пз
приоритетных заJIач либо отстilюtrих либо шlабеньюrх стOрон
в Вашсй тскlике.

Соqдатеь 
- 

АйвенМ

ABтop: 
l

a

tф://тrтlltсспffi rr/lБ2ФРrq rатrп*tсirсуrd+rда rrтвfi lrш в Hrnl
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Лlчше повостп

Самал поробная
_ инфрмация

Архпв новосtей

Прср,lмu тр€rl,Ешк в +.rрестлrffс r Аtrrrресrлrrт - сrlорr lЕrqцшru)Бфl. фениться мо]кно с)O.ry всс группц ь{усýп рук ЕатенировI(с
. Трснкроватъ мФкЕо IсаJцддо мнпrcчп5ло по отдеJIьности(вс,рогпlа композпция эток) вФпапта п

пРедIrcстВУюЩего 
- друпr ми слов ами Е сскоJБк) црупп}ryскул за треЕировку, при этом оДrа базисная с сильпой

тсниров кой, 2- ая поддерхfi вающая). Борьба &r столом 
"raо"rra"раqдсJlьЕо пJIи жепроисходит в конце тснировки

Программка запятIй дlя повнчкоВ обнчпо может бцтъодltообразн:lя на lсалсдой тоЕировке- Друтпми сJIовамизанимающrй должеп депатъ тспировоrIпцс упраrпсЕпя дIярtввипrя mцдой отдслlьной части рум. Прн эюм заппм8lъсяборьбои &l столом дIя ар}Фестлинпа ему в l-ыс мссяrIы нстпсобходлмости, основЕая чдачm ди пов снькоm нафатьсиJrу п I9спостъ свrGюý чтоб приrотовптъ пr( к нахр)вr@ пубрать цвнс поJDлеппя TpilBMц.

.Щпя тех, кто у].се трепптся пе l-ый месяц, обычно
употребляется прпнцип приоритетности. Друпlми с.повilми затенпровIry произво/lятся упракпения на },креIшеЕпеопределенной мыпвчной группш 1к примерi- Й* uпагlьцы). Есл.r треннровm проход{т с полной внюrqдrой, юДОВОJIЬНО бУДСТ 4-5 УПражненнй с З подкодарr в rcDцдом. ВраrяОТДЖа ме,к подходам сможете подобратъ исходlт сновахе изсобс-гвенньгх целей в статье про отдцх мек пошод:lм.

В конце тенироВке можнО выпоJIниТъ упрiDкпение ваДРУг}rIогрупrry 
"f}rкул р}к и оДо либо .ща упракнеЕI.я Еа общо

фзпческое р**иmе- кпримсрупрпседаЕпл со штапmй васпине.
Таюrм Malcapoм мы выложились и дiци максим)дчr сил Еа
раlвитие, а оставIIиеся инвестировiци в поддержание общйспловой фрмы.

по тшсовой схеме Вы смоlкgtе напр.витъ вЕимаЕие, что притренировкц всеп) З рчзч в ЕедеJIю цикп заняпrй можетсост:lвитъ ло 2 педеь, что Вы смох(ете Есредсо созидать уэксперюв. Другиlл, с-повilми з де недеJIи проходит попrшй
цикп шtrmй всех мыIIFIЕьгх групп + борба за йпоr.
Есrп{ же Вы rпобитеть.тмбо не очень мопшнй атлст, ювероятнее всек) у Вrс шоJI}чггьсr поспед}rюцвI сrемtтрЕпрвl(п:

. l-ая ТреIrироВIGа на нсделе 
- 

ПрtlоритетцiЦ гр}ппа
мусrryл руМ, второст9п9пЕая группа * весrсолыо обццх
силовюк 1шраreсвий.. 2-ая трснировкt Еа ЕGдепе 

- р}тая прноратgrЕая
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ЗАПЛАНИРУЙ ТРЕНИРОВКУ

чтобы составить тренировочнуlо програйну н}пкно
обратить вн и litа1,1ие на сrIеду}о lл ие r.rоненты: з€tда ч и,которЬ€ Вы перед собоЙ ставите, воэраст, тип
телосJlожения (антропонетрические даные),
состояние здоровья.

в завиоrмости от тех задач, которые вы перед собойставите, и нух(но выстраивать тренировочную
програнну. В упрощенно}l виде это оэначаетоlедующее, что бы набрать скrlовой потенциал
необходино вклlочить базовые упрахнения с;. ;-;;;; ; 

" "-""i 
т:r", 

" 
r :il:ж - ;с,lи(ат большое количесrво повторений, но при этоt1 ваlл оrловой потенциал значительноПОСТРаДаеТ' БОЛШОе КОЛИЧеСТВО СПаРРИнгов кохет привести к трав}lан и прочее. последующаяцель подВести своИ с}r,ювь,е показатеЛи к соревНовательнону рехину без потери а4лп итравн.

понятиЕ "новичок-

дtя ноrюдеrки подросткового возраста ýlнятия
арнресгrlинrон советую начинать с 1З-14 лет. Иrrенно
в этон возрасте }4ыщечные волокна xopolJJo
реагируlот на силовуlо нагрrзку, бысrро
воостанавЛиЕialютсЯ после дrlитель}|ых тренировок, что
за}rетнО оlижает факгор травиоопасности. Нередко в
Haluy дхоlхплину спорта попадакrт люди в возрасте
18-20 лет И старше. В таком возрасте }.rox(Ho давalть
t|аксинальные нагр}вки с при}lенением упрах<ненийна ]rл}rонетриlо, работая опти}lальныни весами. Чем

;T:H"L:lJl'I_1"_lJj1.]]j_:_'o'_To К НаН ПРИХОДЯт ветераны (оrорто,rены более 40 лет).;;;;";:,ý"":fr;l
учесть при построении тренировочного процесса, так как с возрасто]t4 восстановительные процессыв организне притупляются, Пос,пе определенного возраста начинается его инволlоция. Учитываявозраст нохно тренировать саою руку, но как прави,ю показitть tiакс}rнаrъный результат в такомц)Sрасrе бУдет с,южно, Тен не ненее нногие рукоборцы-професоrоналы в такон вотасте борютсянаравне с lrолодыtJtи (rЩхон Брзенк, Ричард Лупкес, Рон Бат и др.).
часто наблюдаен переход из других дисциплин или просто совl.|еlцение тренировочноrо плана сДРУГl{rfl{ ВНДаНИ OlOPTa. В ТОН ИЛи в другон сJт}лrае з:tдача тренировочного днGвника _ поночь найтис8о,о дороry, q)qдать индивидуа.rьный плэн для того, чтобы добиться быстрого и эффепивногоРеЗУ'ЪТаТа В аРНРеСТ'ltНГе' НеВ3l{РаЯ На ВОЗРаСТ, ПРеДВаРИТеЛьнио подготовrlенноGть припереходс и:'дру,-ого вида спорта цлu увеличения ре3ультата професоrонального рукоборца.

и так понятие новичок условно раздели}1 нэ две общие категорииl

1. Начинаlощие без ста)a(а занятиЙ силоаоЙ подготовкой,
2. }lачrнающие о0 стахен:внпий о{ловой пOдготOвкой.

ffiЕ!'iff;фr'фuЁs,9tЗСhЗЙ2Шt Gr63D'ЪаlErgl.iiе+qhryощасrпаaзвr6z(hеddш%здъr]rжrlь.{rflъi**ФБil*
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И четыре возрастные категории:

1З- 20 rcт
2ФЗЗ rqда
З3*{5 rcт
45 и старlле

Игц Мазрвнlо- ТрапФхвдля начlrаоlцп#1 #Ф.спФт иsп.rтл}if *дпrfuр-rЁ

дlи вхдой из перечис,tенных категорий есть особенности тренировочного процеоса. Все связано стем, что наш организ't в зависимосrи от возраста по разному реагирует на сиrкrвую нагр}вку и по

illi:'o..";r'ffiН:rеТСЯ 
(ПеРИОД За КОТОРЫй Наш орrанизr4 полностью восстанавливается после

трЕнировкА цlя нАчинАющих
ГРЕКДЦ чем вы присц/пите к треЕировкам,
давайте рзберемся, по какпм принцппам сгроится
трсни ровочпая програrrма в aрмросгJrпптс. 3вая
основы, вы в д:шьнейшем сможсте сtlми составлять
себе комплсксы уIIрiDкнсний. Мы предIагаем BirM
}лхс н скотOры е ютовые упрскнсн ия дJlяЕовrчков,
тем не монее оченЬ Bll]шlo Gпедовать указilшrм и
выпоJIнять с толком, т.с. понимать, какпраЕильно
разложить в.rштенинг.

1.1ногие начинающие рукоборцы часто зitдают одни ите жы вопросы - как правильно начать тренировать
свою руку? i,iox<Ho ли совat{еlцать наш вид спорта с

спортом? И другие вопросы, которые
зitставили меня написать универсальные ответ дrlякахдого из вас.

успех в борьбе на руках, как и в лlобоtl другон виде
борьбы, состоит из многих состамяюlцих, это сrла,
о(орость. выноспивость, техника и такrика. Но в
отличие от других видов единоборств в арнрестлинге
приоритет все-таки принадлехит спле. Без хороtлих
сиrювых показателей ни техника, ни скорость не
принесrг ж ела н ного результата.

в посrвднее годы появилась значительная разница в тренировках не).(ду ар].{рестлингон и другиr,tив}rда},И .'lop'a, С уверенНостьк) ножнО о(аэatть, что наШ .,lopT - это вид единоборств а не, какду}rают llногие, нажатие собственной рукой на руцу соперника с принирениен силы. В отличие оттаких вriдов спорта как дзlодо, борьба, бокс или другие виды боевых ио(усств в арнрестлингеначинатЬ H[r<Ho иэ силовой подготовки, кардинально отличаюlцейся от о.lловоЙ подготовки вдругих видах единоборств, Сила - это тренировка с больцrини весани, не только динаничео(ие истатические нагрtзки, но Talo(e плионетричео(ие упражнения, Т. В. работа с отягоlцениен вУСТУПаЮЩеН РеХ(И}tе, ЧеМ бОЛЬШе ВеС, С КОТОРЫН ТЫ 3анинаешься, тен оrльнее ты становишься. но,С ДРУ'ОЙ СТОРОНЫ, ЧеН бОЛЬШе НаГРУЗКа, Тен большее вреilени требуется мя восстановления ныцlц.это необходпно учитывать при построении тренировочных планов. в отличие от бодибиrцеров,кOторце ПOочередно Нагружают Все группы рtыlлц, арнрестлер посвяtцает тренировку только сэоиil
dffiЁtff;Сtr3dЕШЦ%ЗСtВ96fttУСtЗOjtfuglп]63АЪШрrбФобаOо9пбJо-6еЁddrЕ%ал%fu.(2ft}'а. *ь&йlщý,R
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p},Ka' и отдельн| 
игФм".tЕ'(о-

,|н ч а стя]tl r"r.,rо rffiJ-ffi '* il Ц'спФт х а.r,Iлl|f * дrrапr-tа
lы спины, мыцJцы брючrного пресса).

упрА}fiнЕния

нрестлинге делятФ на

"Ji?lTT 
базовы'и) ч

*"a*о,"*""ИЯХ 
первого

пько суставов.несколько суставов.

:.Iu"u "" p"ryrnor;";;.;:T;:: СТЯгивание вбок
вы подникtете гантF". -]l].., _свою 

очередь, когда
один сусга" _ _,j:::b 

На бИЦеПС. сгибаеrо ,оrЙОдин сусгав _ ,юк 
--- vПr4=l|L. ТИОаеТСrl только

двихения. rп"""о'l'Тffi;""ffi р односуставного

Упражнений ямяется ,"- __л=']:"": 
чертой базовых

нео(олько нышц. a'"l]j:.]]: o"n "нагРУжают" сразуНеО(ОЛЬко ныц,ц. в 
".оr,'.,_л;,::_ 

i ПdГРУ'(аЮТ" СРаз}

.1.!" "о,";;-; ;;;:"lTffJ Ti;:*, "иях ра б о,а.т
Шr О rосуста вн ье баэо",._-;:: _П 

UIJИ Ч Ка Н Н е о б ход и ны
делают сильнее _:У -РаХНеНИЯ, поо(ольку ониДеЛают сильнее сг!яаv ___::-'=ПУrЯ' 

ПОСКОЛЬКУ они

нi**:.i*тЁ iii;#,Ъ fi-:" i;** ПОЗВОЛЯЮТ 
Н О ВИ

интеноrвflо, чен ,"оо 
п"о".*"i::::ъ::";J;";"ть oc}lo'y on, ,u" 

относительно быстро

ФяJry. остальные. n""o,".l]"r'"'_'"""'"T ;1,*","n" 
пой ""i'#}:Жr1fii"r,"1",ин нагружает и ныцlцы гр}rди и Jюктевrо

общеизвеfiно, что в ар}rрестлинге больще силовыхПРОбЛена в тон, uro .по'оr;;',:л'_.::"'" СИЛОВЫХ УПражнений, чеl
вшол{яя ,. u.*J.j;TrrТl."To'::']'T СВОи рy*ц и части ,ела не :"""g1':'r]ЗТ,i"j"',i;

:":iЁH"Ж;r*:;::l"T"."T-l]iiil;ili,ЁrI;r;;j;HH:JITffi;;ГОВОРЯ, ПРИ построении своей ,, ."rli"3.";Y:":H* показ.tтел.л'"
одну тренировку, а распределит их на несколько 

""r"r;;:.уr"о-;;';;";";:::: 
,'"rý;j"j""ý

ПОВТОРЕНИЯ

;ffi :" i;;J l:; "*: :Щ:*}*ЦЁiЩЁЪ?ffiх ъ}т#lпсцолъсуliте нболь ие веся rлтпf,, 

"::-рY|_ 

П"п"^" одну-двс недеJIи тенпровок
Н*"Ж::}"О:""'" полностью освоитъ 'Н"Т:;*:Т:: 

lj повтогенпй. fuя новпчIса это
пдеаJIьнаrI возможность полностью хннчпо выполнитъ t5 повтореБ'rffi]
. РУ'-ОВаТЪ" 5прФкн ение. пo*.iil]i}-I]111:1l'"""" ryг^"* *r*r"л.,, n]
'hОЧвствовать"упрЙ."Ё;##]iТ"l!}1Y;НаУйТЪСяrо**'Н;;'#""ОВПЧ*аЭ
уIIраацФпс помопrст рlюборцуrrо"r.r, 

"* '--, .^:::::в будупрм: умение '\лсхъовата''f ffiт."спомопrстрlюборчу;;-й;""ffi iофЁffiт"""u,Iffi##t".Жffi };з:l стOлом.

послЕ gтого ''вЕ
15 по.,торе*"о .'О"ОГО' 

ПеРИОДа (1-2 МеСЯца) мохно делать по 6-12 r

ж::1j:,**|ff :::ННl::Jfr*;:ж*,-н"";"l""ЖТ:,il"fr":"":;::

;н:тill*:li"",;ж:l;Ж;',ý"ff '#ifr,ltT;ffi"'T#,:Нiii:
qДеJцiть больtде 12 повторений _ .r'" '"'*ОН бОЛЬЦlО Й м" себя вес. ЕаЧИТ, вGс спишкон нал, и отягоще"пa'-" 

ВЫ' НаОбОРОТ, r,|ox(eтe
надо уасличить.tsЬ'tЙr;С'ЕrЕd=uЁs,Ъ3Сhfi2фtУ 

оъФо,lо2lvglп96зА%2щв96 щrzrryrвчпмl**аАuъ_._л
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Игорь MBшHr<o- Треlе+схвмя }rаrаЕqц}цlr1 #ФrспФr ифi.рестл}''#АrпРсrrr.rвr

i#;"-""::_",.:1.-" б и 12 в:tяты не с потолка.. не с потолка.спортивные ученые вuяснили, что
резчльтатн| ц2rll/ll_.л... -. 

сань,е быстрые

:#':'"'J] ::' 1:, "* 
ему рукоборц у ;;; r',HJЛ

qделать одно повторение.
професоrо нальных rr-;;;;'.:"l"rч *" 

" 
iH:":=внполн ит ь 

"" 
*-"r, Ъ'- r-о'; Н;r. rl"r:И 

Н ВеСО Н НОГrГ

ПОДОДl GЕРИИ'|

::fr"j#1,:ff:';;:J:::c'Bo повторений одноrо конкретного упражнения. новичку

lT тж н:#*.Т ::;ж"н J* :: # Hl*: #l;: ;;н ;,: "ж:;ж

ОТЯГОЩЕНИЕ

НА ПЕРВЫХ ТРеНПровпх Jг}лruЕ использовать малы
П .JППТЪСr ПРав rrл ьн о ее в ц п ол н ггъ. с п устя 

" "" 
*o;ilT;Tji"IЖn; :""Н ;;:"т 

ени е итеппшЙ uоцо }веJтпчпвать Еагр}аку, Обцчно первъrЙ сет упрilкпеЕия нз 16-20 повюрекпйдаже опыIЕце рlкоборцы делают с леткпми весами, чтобы 'hелевые''мшщы и соедпните,Бныетrсани рлюгрепись и наполнltлись IФовью, .Щля второю сета из l 0-l2 повторов СЛеД/€т дбавитьотяюшЕнп', 
Чп упракнение дается леtко, и при этом вы четко спедЕге технике, можно GteдобавптЪ вес, Е.'тИ те же lZ поiоРнпй опятъ о*r.r. с правильной тешпюй, попробlйте снова}всJпIчгrъ вGс - но JDK. оовссм на немного- (fIостепсннос )вепиченне вес8 с IGал(Еrм Еовцri сетомН.t*rпаст^с'hираrдИда"; эЮ оДrrН цз с.мцх безопаснrrх способов тренинга).

доьдмяЙТЕ вес до теХ пор, пока 6-10 повторениЙ не будrг даваться Bal4 с колоссальныи трудон.Ваша з,lдача - в дальнейшем тренироваться иненно с такин весом, чтобы череэ 6-10 поrrоренийньf,rtць' 'отка3алисъ' работать' Установив для 
".U" такой "критичео<ий Ес, продоrDlайтеТРеНИРОВаТЬСЯ С НИН, ПОКа Не СТаНеТе сильнее и не сно).(ете увеличить чиоlо поЕторёниf,. Еоtи вы

на}^,,ились спокойно преодолевать 10 повторений с даннын Becol,t, значит, приlлrю Вреня увеличить
его процентов на 10, Новый, более тяжелый вес - это новыЙ "вызов". С нин поначаrц/ не clioxe'eС|!ЕЁhrrrdЕ!*ДLr'-s,ЪЗСhЗ9gеt' 

'|LýОл\,,,lвgtnу-ъхry.щ*щ%яоАфпо.ьл*хIlа,*_*lыфл,_._ _
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Следите з:l своиil
возрастания весов.
дневник тренировок.

ПРодвих(ениен по''лестницеu
ВеДИТе премагаеный наки

ХY_.:. 
_ ТрсrФсх g м п н6*il5оц{ lц *1 * фr{ сrtФт и Ф. рЕтл nf * Дrпfl oH.rHqделать 10 повторений, но через некоторое время онван покорится. По такой о(еме и продо.rrхайтетрудитьбl.

в оо{ове данноfi qенн ,tехит т.н. .принцип
перегрузки''. Его сугь заключается в To}l, чтобырегулярно давать
которой о"" .np"'"#:,:'. :i:::?, ;::" r]ll"Xвсоов ньшJцы начrнак)т накапливать в клеткахпротехн (тrтин r,tли коннектин - э,то есть, становятся Жоще " "nn",l]чil":T;}нагр}вка не дает такого эффекга. Иненно поэтому

для прогрессi! результатов ван необходи}lо постоянно
увсJичхцrть вес отягощ ений.

ОТДЫХ МЕЖДУ СЕТАМИ
Огльоrать вн нохете Gтолько, сколько вам необходиr.о для воостановления сил после предцдуцегосвта, обцrно на это lдодит 45-90 серryнд, Фупные ныlUцы восстанавливаются доrьlде, а нал*порой очень о(оро возвращаются в "рабочее" состояние. В дни когда выполняете упражнения спредельнЫни веGlнИ советуЮ отдыхать нех(ду сетани 12о-lsо- секунд.

ТЕХНИКА БОРЬБЫ

новичкан не инеlоlцин навыков борьбы и понятия о технических приенах не советук) начинатьсвои тренировки из борьбы на руках. Как правиrю такой метод приводит к боlвэненныноlцуlrlенхян в области локтя, TpaBlrlil', никротравнан или ведет к пропадаtlию вс'кого жела}lиядальlле тренироваться, Новичок должен отрабатывать технические приешы под контролеi|тренера/опытного спортснена в виде только познавательных приемов/ упражнений безприненсния наксинальной силы, Советую это делать не более, чен раз в неделю. В более ранненвотасте тренировочныл план нохно построить на отработке техничео."х приенов и оrловойподrото".o" одноврененно, СразУ B,tH советук} не делitть этого без тренер а uлчопцтного Gпарринг_партнера. В противноr,r сrrучае легко травнировать руку. Главная задача техники аркрестлинга -задействовать как 
',ox(Ho 

больlлое количество свrцlочного и ныtлечного аппарат а нлп научно

ffiЖ;;ТiЖ:]};: О', ВОЗдействуя на руку соперника в атакук)щен, оборонительнон или

не сtешите сопределениен воей техники в начальнон периоде. Как правило она ноr(ст и5не}lятслиэ-эа }.величения сvлы в той или иной группе/партии }lыrлц- Лучrr.lе всеrо обладать несколЬки]чи

;;:l-ЁH"r;::;;::: И МеНять их в зависи}+ости от тактического подхода к даныи

futrfi'dЕв€ttЁ-s,%3С},ЗРiМl.Р|;ý%йЕglп.6ЗА%аВрO6ЩОбШеO6зво/2фаffrр"/зд%zФfiбшшбzппqlrllfri4.ас4rъл

Ul ,

э
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Иг9ь Мазlрсtо- Тре+r,рqtадля }lаr{,taltollltц#t #аaсп4rr иаDiaрстлllf #ДrпЯовr,rrвl

С ЧЕГО НАЧИНАТЬ?

часто .адаваемьй вопрос, Преr<де всего нух(но начинать с освоения силовой нагрузки на lt{ышцы иСВЯ:lКИ' ПОДrОТаВ'|ИВаТЬ ОРГа}lИ3Н К Нагрузкан близкин к соревновательныi{, стремится довести кПРОПОРЦИЯН бЛИЗКИН К ЭТаЛОНУ С}tЛОВЫх показателей в разных ру (рабочих углах), а зilтенюспо,ьзоваться нини выполняя технические приенц во вреня борьбы.

ГЛАВНЫЕ КРИТЕРИИ СИЛОВЫХ ПОКАЗАТ ЕЛЕЙ
Расснатривая критерии начальной силовой подготовк и лля начинающего рукоборца стоитьобратить внинilние на о.rловые показатели в таких РУ (рабочих углах):

ме}fiду фалангами пальцев и ладоньк) (см. фото),

междУ кистьЮ и предпЛечьеМ подхватом (см. фото),

меr(ду кистью и предмечьем молотковым )Gатом (см. фото),

фЕý"tjп'FtЕ!d-uf,qrэСhй*О!tУэ%ЗD%2}rrgiп%злl620фвtЩлЭЗЧОфш++З%фаddгц%ЗЛ9{щ$6,o*а(ФОСЭiбрa|6з9grrь.,. 
6,.

цL
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Иrорь Мвзlроrrtо - ТраlФоtа ДlЯ Нo*rrrq.ц}iх #1 f, цaспФr и ф.aрЕrл}Е il дrгfrшr.rЕ, Me}r(дy пРедмечьем и плечом подЕатом (см. фото),

мехцу предtиечьем и плечом молотковым хватом (см. фото),

Это ооtовные углы над кот
ПРОПорцияни их развития. С'lеДЯ За правиJrьныни

пЕюцGнтнон 9квиваленте. э 
щение вырахенное s

Hl|H|. ПРИВедет к ио(ахенной технике, боли в спа j:H::H:: *,о,

предстамяем Ba},t процентное соотношение силовых показателей Е каждор' вышеперечис'енныхуглах:

- КеХДУ фаЛаНГани пальцев и ладоньlо 

-1оо%

. ilСIЛу tшсгью и предплечьен подхЕатон -9о%- нЁхду týicтbк) и предплечьен нолотковын хватон -------S59о
- Мехду предплечьем и плечо}| подхвато.{ -----------------75о/о
- мехдУ предплечю}.l и плечон нолотковыti хватон ------70о/о

Истодд пIl вцIIЕ ýкrзапного ýила паJIьцев играет кпючсв),ю роль в армресглиЕпе, т. е. E)t]шloОфШШЪ ВЕПМаППе На ТО, ТГО бЫ СИЛа бицспса порватом и молотковЕIм хватом не rцrевнццлIасиJш па,IБцGв, в прgгl{ввом cJýлIae вам б5дст сJIожпо овлцдеть тежнlой в tgюпf нJIв черq} 'ЪФх'',бСЗОllПДýqlЦО ВЫПОJII'ЯЯ СС rСаПС,Щrfi элсмент. Сопеовнц знаJl о том, что у вас слабые паJIьцц б}д""бЛОlОlРОВаТЬ ВаПt аТаý/ЮIIFе Движсние. К упраrсlrениям на п.льцы вФнемся поэке.lIспдаповашу{о рдь иryаег хисть. На ес доп. припЕдаGт шс 90%, то сýть осJш вц на паJIцIы
дэ,I8Gто )црашrсние ý весом в l00 trг, то Еа кяgгь вес отятDrтFния долх(ен бъrгь пе менее 90 к.Если rсС вес бlаеТ больlШ - это зваЧит, чтО вilIlИ пяпLцЫ це достатОчцо спльЕш, оспШ же шGхtьrrЕ,

rИ,t'fittl:сlаs+d-S.963сtil%zвФaъYоý"Ъ?2'lЕrgaп%зд%щйЩdбZШеО63ts%щdсrr9%аЛ%Ф06аb(96дIьсlлiE-^Lтс(rт_



'z'oa15 Иrgь MerlPan<o' Троr4в<амя ti'{0.{еощrа*l #glсп9т иарr.rтл..f gАлтfiор.rЁТО ВаМ Е}аКНо вкrIюIштъ дополнитепьЕое ъ
у{tрахнснис на кисть, что бы ликвидировать
,цспропорцrпо. СиrъIIаJI кпсть в молOтковом хватепрqдопрсдеJи€т б
нет. тщ 

"*," ";}T&T,Tfr жftr#: 
\.rпr

бОРЪЬ'Ьерхом'' но и'фюtйчам'' необходима
спдьпал Еrстъ в утом поJIоженПи по этомУ на доJпоспдпоf, мстп молотковцм хватOм припаласт Е5%от сплы паIБцев. Если юворитъ о рцlЕых тсхниIйхк)торыс Barrr прийдется выбирать для своих

;:}::ri то важпнм момснтом остается сила

Игорь Мазуренко

0iи%20ф)Рбафfr&Otilt&цсАпс/аьл 
ah


