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Тренування ніг вдома
Важливо пам'ятати, що м'язи ніг швидше адаптуються до навантажень. Крім того, це дуже велика м'язова група, тому для ретельного її опрацювання необхідно велика кількість повторень, а виконувати вправи бажано до відчуття печіння. Оптимальним вважається кількістю 10-15 повторень за підхід при використанні максимального обтяження.
Щоб досягти помітного ефекту, достатньо однієї інтенсивного тренування в тиждень.
Практично всі м'язи нижньої половини тіла працюють під час присідань – з обтяженням або без, вони обов'язково повинні входити в тренування ніг для чоловіків в домашніх умовах.
Присідання виконати не складно: встаньте прямо, ноги на ширині плечей, руки схрестіть на грудях або витягніть перед собою. На вдиху опускайтеся, згинаючи ноги в колінах до кута в 90 градусів, як ніби сідайте на стілець. Слідкуйте, щоб коліна не виходили за лінію шкарпеток.
Ще одна базова вправа – випади. Вихідне положення: ноги на ширині плечей, спина пряма, погляд вперед. Робимо великий крок робочої ногою, плавно і м'яко переносячи на неї вагу тіла. Стегно і гомілку робочої ноги утворюють прямий кут, а коліно другої майже торкається підлоги.
Як обтяження можна використовувати складальні гантелі, гирі і навіть пляшки та каністри з водою (від 2 до 6 літрів). Руки з гантелями опустіть вздовж тулуба, а якщо ви берете один предмет, тримайте його двома руками прямо перед собою.
Якщо для присідань і випадів використовувати додаткову вагу не обов'язково, особливо новачкам, то румунську станову тягу без гантелей або іншого інвентарю виконати неможливо. Встаньте рівно, а випрямлені або трохи зігнуті коліна з'єднайте разом. Рух виконується за рахунок відведення сідниць назад, повільно, а не ривком. Руки з гантелями вільно опустіть перед собою, після чого нахиляйтеся, зберігаючи природний прогин у попереку. Гантелі при цьому повинні ковзати по ногах до стоп.
Присідання з витягнутими руками- вправа, яка підходить для людей, які хочуть навчитися присідати або займаються вдома. Таке положення рук є найоптимальнішим для початківців. Станьте прямо, ноги на ширині плечей, носки розведіть трохи в сторони. Втягніть живіт і прямі руки витягніть вперед, щоб вони були паралельні підлозі. У попереку зберігайте природний прогин і напруження, спина повинна бути прямою. Зігніть ноги в колінах і присядьте до горизонтального положення стегон. Навантаження повинно бути на середину стопи, спину тримайте рівною і нахиліться вперед рівно на стільки, щоб тримати рівновагу. Опускаючись вниз робіть вдих, а вгору - видих. Намагайтеся не завалюватися вперед, назад або на будь-яку ногу. Потрібно відразу відточити техніку, щоб присідати рівно. Якщо даний варіант вправи здасться вам легким, спробуйте присідати з руками за головою.
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I. B. n— ocwoswa crilika, ckakaiKa, cKnazeHa
BaBoc, Hax romosolo. | — mosopor TyryGa
siBopyt, cKaKanKa Bropy (HaTArHyTH); 2 — B. 1L
Te cave B inumeii Gik. Jluxatw mnosinbHo.
TosTopiTit 4—6 pasis y KoxHui Gik.

2. B. n— ocuosma crilika, CKaKaika, cKnazena
BueTBepo, 3 romosoro. 1—3 — npymmmmci
HOXHIH  BUEPEN, DOITATYIOWH CKAKATKY i
HaTHCKylOTH Helo WA umio (BWAMX); 4 —
BUTIPOCTATHCE, MPOTHYTHCA, MiHIMAKOMHCH HA
Hockw — B. 1. (ux). Tlosroputi 8—10 pasis.

3. B.n.— crifika, Hori Hapi3Ho, CKAKAKA, CKMAziEHa

BuBoc, 3a romosowo. | — maxun misopyt,
! ronosoio; 2 — . . Te cave B inunii Gik. [uxarn
osinsHo. TlosTopuTh 5—7 pasis y kol Gi

4. B. n— ocwosHa criiika, XBar 3a Kiii, cKakaka
nosty mix MATKOI KiBoi Horw, HatArHyTa; | —
niHivaiouw TiBY HOTY HA3QA, HAXHA yniepen; 2—
3— pisnosara na npasiii. Te cave iIt0i0 HOrOro.
Jluxatn nosinbwo. TlosToputn 4—S5 pasis Ha
Kokl 1O
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BeAeint M543, 3 IepeKILIOM BRYTPILINiNG CTOMaMi 3
N 1 Hory.

3 MOMOAKCHIIA ACAANH STUHATH § posrHHATH B KoTiiiax

g HOTH, He IOTHKAIOUHCE M'A4eM I UIOrH.

JKourmioBanus M aueM.

Jlesasi Ha KHBOTI, STUNATIE | posTHHATH B Koriiiax
HOTH, He IOTHKAIOUHCH M'S4CM T UIOTH.
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