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Все, что вы хотели знать о тяге верхнего блока
Наблюдать, как профессиональные спортсмены занимаются на тренажерах – завораживающее зрелище. Многим хотелось бы обрести такие же переливы мышц. Это возможно, но процесс длительный и требует огромной самоотдачи. Поэтому для начала нужно познакомиться с одним из главных упражнений, помогающих накачать торс.
Название «тяга верхнего блока» знакомо далеко не всем. Что это значит и как выполняется, сейчас узнаем.
Тяга верхнего блока: пояснение для чайников

Это базовое упражнение фитнеса и бодибилдинга выполняется на тренажере, как имитация подтягивания на перекладине. Спортсмен в положении сидя тянет вниз рукоять с блоком определенного веса. Верхний блок – тяжесть, установленная вертикально, его нужно поднимать руками.
Такая тренировка мышц спины, стала особенно популярной, поскольку дает возможность даже непрофессионалам достичь значительных результатов. Ее преимущество – возможность установить подходящий уровень нагрузки, чего не дают классические подтягивания. Это упражнение могут выполнять не только атлеты, но и люди со слабыми руками, лишним весом и восстановившиеся после травм.
В процессе занятий на тренажере работают суставы локтя, плеча, лопатки и группа мускулов спины:

· широчайшие;
· ромбовидные;

· большие круглые.
В меньшей степени задействованы другие мускулы на руках (бицепс, предплечье) и спине (трапеция, разгибающие позвоночник), а также пресс, грудные мышцы. При выполнении тяги верхнего блока основное усилие должно быть направлено на спину. Если принимать нагрузку на руки и плечи, больше будут развиваться дельтовидные и трапециевидные мышцы, поэтому нужного результата не получится.
Особенности разных вариантов выполнения

Тяга верхнего блока имеет много разновидностей. Например, можно тянуть рукоятку тренажера к груди или за голову. Первый способ обеспечивает большую амплитуду движения и максимальное усилие. Он также делится на несколько вариантов по захвату рукояти:
· узкий хват;

· широкий;

· обратный.

При узком хвате амплитуда движения увеличивается, поэтому сконцентрироваться на нужной группе мышц довольно сложно. Выполняется тяга с помощью V-образной рукоятки, которую надо тянуть до середины грудных мышц. Новички также используют специальные лямки для кистей.
Преимуществом такого варианта является возможность проработать всю мышечную массу спины. Но важно помнить, что во время работы нельзя наклонять туловище, резко расслаблять мышцы и выставлять локти в стороны. Начинающим не рекомендуют приступать сразу к тяге узким хватом, поскольку велика вероятность перегрузить бицепс, а спина останется не у дел.
Самый распространенный способ – тяга верхнего блока широким хватом. Движение довольно простое, особой физической подготовки не требуется. Максимальная нагрузка идет на спину, а, кроме укрепления мышечной массы, тяга широким хватом улучшает осанку. Важно выполнять ее строго под прямым углом, не отклоняясь назад.
Недостатком такого популярного упражнения является включение в работу многих второстепенных мышц спины. Из-за этого нагрузка распределяется между ними и результат тренировки хуже. Чтобы получить больший эффект, приходиться прибавлять вес на блоке, что не всем по силам.
Тяга обратным хватом подключает еще и нижний отдел широчайших мышц. При захвате руки ставятся ладонями к себе, что разгружает предплечья, но опять же, повышается соблазн вытянуть вес только бицепсами.

Во всех описанных разновидностях тяги в процессе работы нужно особенно строго следить за локтями и туловищем. Только правильная техника выполнения приведет к ожидаемому результату.

Многими атлетами неоправданно забыта тяга верхнего блока за голову. По утверждению спортсменов, она опасна травмами плеч из-за их неестественного положения. Избежать неприятностей помогут 2 правила: не расставлять руки очень широко и не опускать рукоять слишком низко.
Тяга за голову имеет неоспоримое преимущество – она направлена именно на проработку широчайших мышц и практически исключает другие. Поэтому она отличается фантастической результативностью. Но важно не переусердствовать с весом.
В тренировке можно совмещать разные варианты, ведь они служат дополнением друг друга, или выбрать один, более предпочтительный.
Что еще нужно знать о тяге верхнего блока

Чтобы исключить неожиданности и вероятность травмирования, пред тренировкой тренажер обязательно нужно осматривать на исправность. А для большей эффективности процесса стоит следовать советам профессионалов:
· надо брать вес, который сейчас по силам, не перенапрягать все тело;
· исключить рывки, все движения должны быть плавными;

· рукоять захватывать так, чтобы все 5 пальцев руки находились сверху (открытый хват) – это выведет из работы бицепсы.
Тяга верхнего блока – относительно безвредное упражнение, доступное даже начинающим, но и у него есть противопоказание. Людям, которые перенесли тяжелые травмы спины и плеч, заниматься если и можно, то только с разрешения врача и по специальной программе.
Тренировка с помощью тяги верхнего блока – это возможность сформировать соблазнительный рельеф на массивной спине, поддерживать здоровье тела и отличную физическую форму. Каждый способ выполнения имеет свою привлекательность. Попробовав все, можно решить, какой дает максимальный результат, и на нем остановиться.
