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КОМПЛЕКС УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ РАЗВИТИЯ 
ИКРОНОЖНЫХ МЫШЦ 



ПОДЪЕМ НА НОСОЧКИ. ВСТАНЬТЕ РОВНО И ПОСТАВЬТЕ СТОПЫ 
ВМЕСТЕ. ВОЗЬМИТЕ СПОРТИВНЫЙ ИНВЕНТАРЬ И ОПУСТИТЕ РУКИ 
ВНИЗ. ПОДНИМИТЕСЬ НА НОСКИ И ОЧЕНЬ МЕДЛЕННО ВЕРНИТЕСЬ 
В ПЕРВОНАЧАЛЬНУЮ ПОЗИЦИЮ. ЕСЛИ НОСКИ СВЕДЕНЫ ВМЕСТЕ 
– РАБОТАЕТ ВНЕШНЯЯ ЧАСТЬ ГОЛЕНИ, А ЕСЛИ ОНИ РАЗВЕДЕНЫ – 
ВНУТРЕННЯЯ. ПРОВОДИТЕ ПОДЪЕМ В РАЗНЫХ ВАРИАЦИЯХ, ЧТОБЫ 
ОБЕСПЕЧИТЬ РАВНОМЕРНУЮ ПРОРАБОТКУ ВСЕХ ВОЛОКОН. ДАБЫ 
УЛУЧШИТЬ РЕЗУЛЬТАТ СТАВЬТЕ СТОПЫ НА НЕБОЛЬШУЮ 
ВОЗВЫШЕННОСТЬ. ОТЛИЧНО ПОДОЙДЕТ ДВЕРНОЙ ПОРОГ, СТЕП-
ПЛАТФОРМА, СТУПЕНЬКА ИЛИ ДОСКА. ЭТО ПОМОЖЕТ 
ПОЛУЧИТЬ ЖЕЛАЕМЫЙ ЭФФЕКТ.

Тренировочное упражнение  №1



ПРИСЕДАНИЯ. СТАНЬТЕ РОВНО И НЕМНОГО РАССТАВЬТЕ СТОПЫ. 
ВОЗЬМИТЕ В РУКИ ГАНТЕЛИ. ВЫПОЛНЯЙТЕ ПРИСЕДАНИЯ, 
ПОДНИМАЯСЬ НА НОСОЧКИ. СЛЕДИТЕ ЗА ТЕХНИКОЙ ВЫПОЛНЕНИЯ: 
СПИНУ ДЕРЖИТЕ РОВНОЙ, ЯГОДИЦЫ ОТВОДИТЕ НАЗАД И СМОТРИТЕ, 
ЧТОБЫ КОЛЕНИ НЕ ВЫХОДИЛИ ДАЛЕКО ВПЕРЕД. ПРЕИМУЩЕСТВО: 
ОБЕСПЕЧИВАЕТСЯ ОДНОВРЕМЕННАЯ РАБОТА ИКР, ЯГОДИЦ И БЕДЕР.

Тренировочное упражнение №2



СЯДЬТЕ НА СТУЛ ИЛИ ДРУГУЮ УСТОЙЧИВУЮ 
ПОВЕРХНОСТЬ. КОЛЕНИ СОГНИТЕ ПОД УГЛОМ В 90 
ГРАДУСОВ, РУКИ СО СПОРТИВНЫМ СНАРЯДОМ 
РАСПОЛОЖИТЕ НА НИХ. ПОДНИМИТЕСЬ НА НОСОЧКИ 
И ОСТАНОВИТЕСЬ НА ПЯТЬ СЕКУНД. ЗАТЕМ МЕДЛЕННО 
ВЕРНИТЕСЬ В ПЕРВОНАЧАЛЬНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ. ЗАНЯТИЕ 
ОБЕСПЕЧИВАЕТ МАКСИМАЛЬНУЮ РАБОТУ 
КАМБАЛОВИДНОЙ МЫШЦЫ.

Тренировочное упражнение №3



ПОДЪЕМ ПО ЛЕСТНИЦЕ. ВЫПОЛНЯТЬ ЗАДАНИЕ МОЖНО НА 
СТАДИОНЕ ИЛИ В ПОДЪЕЗДЕ. ВОЗЬМИТЕ ИНВЕНТАРЬ ДЛЯ 
УТЯЖЕЛЕНИЯ И ПОДНИМАЙТЕСЬ ПО ЛЕСТНИЦЕ НА НОСКАХ. 
ДЛЯ ПОЛУЧЕНИЯ ЛУЧШЕГО РЕЗУЛЬТАТА МОЖНО 
ПЕРЕСТУПАТЬ ЧЕРЕД ОДНУ СТУПЕНЬ, ЧТОБЫ ЗАДЕЙСТВОВАТЬ 
ДОПОЛНИТЕЛЬНО В РАБОТУ КВАДРИЦЕПСЫ И БЕДРА. 
ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ ЗАНЯТИЯ – 10-20 МИНУТ ДО 
ПОЯВЛЕНИЯ ЧУВСТВА ЖЖЕНИЯ ИЛИ БОЛИ.

Тренировочное упражнение №4


