
Приседание со штангой рабочие мышцы: 

Приседания направлены в основном на бедра, суставы, ягодицы, 

квадрицепсы и подколенные сухожилия. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Становая тяга: 

Спинные мышцы. Основная нагрузка оказывается на разгибатели 

позвоночного отдела. Наибольшая часть давления приходится именно в 

поясничной части. Также нагружаются широчайшие мышцы спины. 

Ноги и ягодицы. Упражнение вынуждает максимально задействовать 

квадрицепсы, ягодичные большие мышцы и бицепсы бедер. Классическая 

вариация в меньшей степени создает нагрузку на ягодицы и заднюю область 

бедер. Это делает ее идеальным выбором именно для мужчин. Румынская и на 

прямых ногах больше подходит представительницам женского пола, 

поскольку наоборот, нагружает в большей степени именно бедра. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Скамья для жима лежа: 

Бицепс, трицепс, широчайшая мышца спины, грудь, верхняя часть спины. 

Существует много техник при выполнении жима грудью, но выделяют 3 

самые главные: узким хватом, широким хватом и узким хватом с локтями 

внутрь. 

 



 

Наклонная скамья для жима лежа: 

Верхняя часть груди находится под наклоном, так же как плечи и трицепсы. 

Также вместо штанги нередко используются гантели. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Кроссовер – многофункциональный тренажер на различные группы мышц, 

ниже приведен пример некоторых из упражнений: 

Связанный дизайн и универсальность позволяют существенно затронуть 

каждую мышцу тела. Пример снизу демонстрирует упражнение на тросовом 

кроссовере, предназначенное для груди и плеч.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



 

 
Гантели многофункциональный снаряд для упражнений направленный на 

различные группы мышц, ниже приведен пример некоторых из упражнений: 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Верхний блок: 

Верхняя и нижняя части спины. Частично бицепс и широчайшие мышцы 

спины (как видно по названию тренажера). 

 

 

 

 

 



 

Тренажер для разгибания ног: 

Квадрицепсы, ягодичные. 

 

 



Тренажер для разгибания ног: 
Квадрицепсы, ягодичные. 

 



Тренажер для сгибания ног: 
Двуглавая мышца бедра, подколенные сухожилия, тонкая мышца бедра, 
портняжная, икроножная, подколенная. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



Тренажер гиперэкстензия: 
Выпрямляющая позвоночник, квадратная мышца поясницы, подвздошно-
реберная, широчайшие мышцы спины, остистая, многораздельные, большая 
ягодичная, подколенные сухожилия. По сути, ягодичные мышцы и подколенные 
сухожилия. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Тренажер Смита: 
Тренажер, помогающий при приседании со штангой. Представьте его как стойку 
для приседания, когда у вас нет никого, кто бы мог помочь вам при выполнении 
упражнения. Очень хороший тренажер для практики приседаний. Если вы 
травмировали спину, то для её укрепления стоит использовать тренажер Смита. 
При работе с тренажером могут быть задействованы все группы мышц. Одним из 
наиболее популярного упражнения является жим стоя (военный жим), 
показанный ниже. Фокусируется на тренировке плеч, трицепсов и трапеций. 

 
 
 
 
 
 
 



Скамья для бицепса (лавка Скотта 
Бицепсы, плечевые, предплечья. 

 
 
 
 
 
 
 



Тренажер для пресса: 
Пресс (прямая мышца живота). Также внутренние и внешние мышцы живота, 
поясничные, четырехглавые, поперечно-брюшные (пирамидальные) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Тренажер для сведения и разведения ног: 
Приводящие мышцы бедра, в основном. Вторичные мышцы: большие 
ягодичные, гребенчатая, тонкая, квадратная мышца бедра, наружная 
запирательная, подвздошно-поясничные, подколенные сухожилия. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Гравитрон:  
Конструкция блочного тренажера предусматривает облегчение техники 
подтягиваний, путем действия противовеса. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Гребная тяга сидя: 
обязательное упражнение в программе работы верхних отделов корпуса.  
Используя разные варианты хватов, с его помощью можно «отточить» 
широчайшие мышцы со всех сторон и сделать «крылья» рельефными. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Эллиптический тренажер:  
Создание нагрузки для тренировки сердечно-сосудистой и дыхательной систем 
человека, а также укрепление основных мышц и суставов за счёт имитации бега 
и движений, напоминающих ходьбу на лыжах или скандинавскую ходьбу. 
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