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          Информация о спинных мышцах и комплексы для их развития

• Визуально эту мышечную группу можно разделить на 3 области:

• Верх состоит из трапециевидных и ромбовидной, а также мышцы 
поднимающей лопатку.

• Средняя область представлена широчайшими, круглыми (большими и 
малыми), остистыми, зубчатыми, а также верхом длиннейшей мышцы. Первая 
мышечная группа все же требует большего внимания. Именно она отвечает за 
силу и выносливость атлета, формирование атлетического верха и середины 
задней части тела.

• Низ спины формируется из длиннейшей мышцы и подвздошно-реберной.



Для развития спинных мышц вам нужно выполнять определенных комплекс 
упражнений, каждое упражнение будет нагружать определенную мышцу и таким 
образом в момент когда вы закончите комплекс все ваши мышцы будут 
нагружены.
Но не нужно забывать про самое главное - разогрев. Если вы не будете 
разогревать свои мышцы перед любой тренировкой есть шансы что вы либо 
слабо повредите свои мышцы либо будет сильная травма которая будет очень 
долго заживать.

• Теперь приступим непосредственно к базовым техникам 
комплекса упражнений для мышц спины:

• №1. Подтягивания на перекладине широким хватом
• №2. Тяга гантели в наклоне с упором
• №3. Горизонтальная тяга в блочном тренажере 
широким хватом

• №4. Вертикальная тяга обратным хватом
• №5. Пуловер в блочном тренажере в положении стоя 

• №6. Тяга штанги в наклоне
• №7. Тяга штанги в наклоне обратным хватом
• №8. Становая тяга
• №9. Тяга Т-штанги в положении лежа 

•


