Подтягивание на высокой перекладине

Порядок проведения испытаний
Подтягивание из виса на высокой перекладине выполняется из И.П. -  вис хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, ноги не касаются пола, ступни вместе.
Участник подтягивается так, чтобы подбородок поднялся выше грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав И.П. на 0,5 с, продолжает выполнение испытания (теста). Засчитывается количество правильно выполненных попыток.
Ошибки (попытка не засчитывается):
· подтягивание рывками или с махами ног (туловища);
· подбородок не поднялся выше грифа перекладины;
· отсутствие фиксации на 0,5 с И.П.;
· поочередное сгибание рук.

Упражнения, развивающие силу мышц рук и плечевого пояса

1. Подтягивание на перекладине с прыжком и медленное опускание в вис на прямые руки.
2. Подтягивание на перекладине из виса с помощью.
3. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине.
4.Вис на перекладине (5 с и более) на полусогнутых руках.
5.Подтягивание из виса на высокой перекладине хватом снизу.
6.Подтягивание из виса с дополнительным отягощением (пояс утяжелитель).
7.Подтягивание разным хватом.
8. Лазание по канату без помощи ног.
9. Лазание по канату с дополнительным отягощением (пояс утяжелитель).
10. Стоя, туловище наклонено вперед до горизонтального положения, ноги на ширине плеч, штанга в опущенных вниз руках. Тяга штанги до груди, не разгибая туловища.
Научиться подтягиваться может каждый, при условии, что нет болезней, препятствующие развитию силы или не дающие возможность выполнять некоторые физические упражнения.
Для тех, кто не может подтянуться ни разу для начала нужно выявить причину неспособности подтянуться ни разу.
Вот несколько из них:
1. Недостаточно силы для того, чтобы поднять свой вес.
2. Избыток веса.
3. Оба варианта.
В любом из трех пунктов,  главное необходимо развивать мышечную силу и выносливость. Избыток веса - это второстепенный фактор. Поэтому основной акцент необходимо делать на развитие силы, а не на сжигании лишнего веса. 
Внимание: 
Перед тем как начать силовые упражнения, необходимо хорошо "разогреться". Проведите разминку в течение 10-15 минут. Включить статические упражнения в тренировку следует только спустя 2-3 недель динамических упражнений. Выполнять их следует в самом конце своей программы, когда мышцы уже достаточно разогреты.
Подтягивания средним прямым хватом
 Какие мышцы работают: мышцы спины и сгибатели предплечья, в особенности плечевая и бицепсы.
Исполнение: возьмись за перекладину хватом, равным ширине плеч. Повисни, немного прогнув спину и скрестив ноги. Подтягивайся, сводя лопатки и стараясь коснуться перекладины верхом груди. В нижней точке для лучшей растяжки мышц спины полностью выпрямляй руки.
[image: Подтягивания средним прямым хватом]
Подтягивания средним обратным хватом
Какие мышцы работают: широчайшие мышцы спины и бицепсы.
Исполнение: хват, равный ширине плеч, только ладони на себя. Подтягивайся, придерживаясь тех же правил, но сосредоточься на отведении плеч назад и вниз в самом начале движения.
[image: ПОДТЯГИВАНИЯ СРЕДНИМ ОБРАТНЫМ ХВАТОМ]
Программа тренировок на турнике
Прежде чем приступать к целенаправленным тренировкам, определи свой сегодняшний максимум в выбранном варианте подтягиваний. После чего выясни, к какой группе ты относишься, и выполняй предписанный для тебя комплекс два-три раза в неделю. Ровно через месяц протестируй себя еще раз и, если потребуется, внеси соответствующие коррективы.
1 группа: лучшая попытка от 0 до 1
Проблема: ты пока слишком слаб для собственного веса.
Решение: выполняй только обратную часть подтягиваний. То есть подставь под перекладину лавку, встань на нее и подтягивайся вверх с помощью ног, а опускайся только за счет силы рук. Между подходами отдыхай ровно минуту.
График тренировок:
1 неделя: 3 подхода по 5-6 повторов, 5-6 секунд на опускание.
2 неделя: 3 подхода по 5-6 повторов, 5-6 секунд на опускание.
3 неделя: 2 подхода по 5-6 повторов, 8-10 секунд на опускание.
4 неделя: 2 подхода по 5-6 повторов, 8-10 секунд на опускание.
2 группа: лучшая попытка: от 2 до 4
Проблема: ты не можешь выполнять достаточное количество повторов для улучшения связи мозг - мышцы.
Решение: делай большее количество подходов с меньшим количеством повторов. Самые первые повторы будут максимально интенсивными, что позволит задействовать большинство мышечных волокон рабочих мышц и улучшить нервно-мышечную эффективность.
График тренировок:
1 неделя: 8 подходов, 50% от лучшей попытки, 90 секунд отдыха.
2 неделя: 8 подходов, 50% от лучшей попытки, 60 секунд отдыха.
3 неделя: 8 подходов, лучшая попытка, 90 секунд отдыха.
4 неделя: 8 подходов, лучшая попытка, 60 секунд отдыха.
3 Группа: лучшая попытка от 5 до 7
Проблема: ты довольно силен, но тебе не хватает мышечной выносливости.
Решение: делай большее суммарное количество повторов, чем обычно, не считая количества подходов. Например, если ты обычно выполняешь 3 подхода по 6 повторов, что в сумме обозначает 18, сделай 30 повторов, не обращая внимания на то количество повторов, которое ты сможешь выжать в каждом подходе.
График тренировок: сделай максимальное количество подтягиваний. Отдохни минуту и повтори попытку. Отдыхай столько, сколько хочешь, пока не  наберешь необходимое количество повторов.
4 группа: лучшая попытка от 8-до 12
Проблема: такой результат не проблема, ты просто слишком силен для собственного веса.
Решение: подтягивайся с отягощением. Увеличив свою абсолютную силу, ты сможешь подтягиваться с весом собственного тела большее количество раз.
График тренировок: прикрепи к специальному поясу отягощение, равное 5-10% от веса тела. Этого должно быть достаточно для того, чтобы подтянуться на 2-3 раза меньше обычного. Выполни 4-5 подхода подтягиваний с отягощением максимальное количество раз, отдыхая между сетами ровно 60 секунд.
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