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             Вам также может понравиться


    [image: Жим штанги из-за головы сидя][image: Жим штанги из-за головы сидя]

Жим сидя за голову со штангой: какие мышцы укрепляют, технология исполнения
Плечи являются одной из самых важных частей тела, которые поддерживают общее телосложение и силу человека.
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Подъем штанги к подбородку: какие мышцы работают, вариации упражнения, техника
Трапециевидные и дельтовидные мышцы являются важными мышцами верхней части тела. Трапециевидная мышца
10
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Отжимания на турнике- Плюсы и минусы упражнения
Это упражнение сложное и подходит не всем. Однако оно имеет определенные преимущества: Оно тренирует
41
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Когда можно делать упражнение мертвой тяги
Дедлифты подразумевают подъем тяжестей с пола. Они выполняются мышцами “задней цепи”
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Названия тренажеров и Преимущества занятий на тренажерах
Многие спортсмены, которые много лет занимаются в тренажерном зале, утверждают, что лучше наращивать
10
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Базовые упражнения для мышц груди в бодибилдинге
Существуют различные типы упражнений в бодибилдинге, которые можно разделить на: Многосуставные –
48
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Названия и функции мышц рук- инфа для бодибилдера
Основные группы мышц рук следующие: Плечо. Не путать с дельтовидной; предплечье. Каждая из них выполняет
14
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Как увеличить выносливость? Действия для улучшения физической выносливости
Соблюдение правил, связанных со здоровым образом жизни, может помочь повысить выносливость.
25
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        От мизинца до плеча: полное путешествие по названиям мышц рук с фотографиями
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        Спортивные добавки
        Как принимать предтреник? Плюсы и минусы комплекса- Пошаговое руководство


                    
                В последние годы предтренировочные добавки приобрели            
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        Влияние амилопектина в бодибилдинге: раскрытие силы сложных углеводов, как принимать препарат


                    
                Амилопектин является одним из двух основных компонентов            
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