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Перекладина, или как ее впоследствии переименовали, турник, была известна еще за пять-шесть веков до нашей эры. Стержень турника поначалу был деревянным, а позже, в римских гладиаторских школах, металлическим. 
Будучи в походе, греки связывали по три копья вместе, образуя своеобразную стойку, а сверху, поперек двух таких стоек, прилаживали еще одно копье. Копья у них были длинные, из крепкого дерева, стержень легко выдерживал вес человека. Спартанцы, как пишет древнегреческий историк Геродот в своем трактате «Истории», даже перед битвой с превосходящими силами персов в Фермопилах занимались телесными упражнениями. Как мне потом удалось прочесть в монографии немецкого профессора, исследователя греческой культуры Вильгельма Конера, этими телесными упражнениями были именно упражнения на перекладине. И осознание некоего родства с древними спартанцами во время выполнения упражнений меня эмоционально подхлестывает, вдохновляет.
Вариантов составления тренировочного комплекса несколько. Силовые упражнения не должны быть технически сложными, здесь работает принцип: чем проще, тем эффективнее. При выполнении простого упражнения можно по желанию сменить темп, чуть усложнить хват, и в итоге получается более высокий эффект.
Самый простой комплекс — стандартный, состоящий из подтягиваний и отжиманий. Берутся несколько упражнений (лучше всего шесть) и выполняются последовательно друг за другом, в трех-четырех подходах каждое. Начинать комплекс лучше всего с отжиманий, заканчивать —подтягиваниями. Такая последовательность помогает избежать привычки сводить вперед плечи, что неизбежно при выполнении упражнений, в которых основная нагрузка приходится на грудные мышцы. А при отжиманиях основная нагрузка ложится именно на эту группу мышц. 
Во время же подтягиваний, особенно широким хватом, нагружаются мышцы спины, плечи расправляются, осанка улучшается. Люди, в особенности молодые ребята, видят себя, что называется, с фасада — спереди, уделяя внимание в большей степени мышцам груди и брюшного пресса, что неизбежно ведет к сутулости. 
Подобной ошибки нужно стараться избегать. И хотя, упражняясь на турнике, оставить незадействованными мышцы спины невозможно, желательно тренировку заканчивать именно подтягиваниями. Ребята, с которыми я занимаюсь, взяли себе за правило последним упражнением выполнять подтягивание широким хватом. После окончания всех комплексов, перед самой заминкой, каждый в обязательном порядке проделывает это упражнение. Помогает! Проходят они по школе — плечи широкие, спины прямые, подбородки приподняты высоко… Загляденье!
Упражнения стандартного комплекса такие. 
1. Отжимание от турника. Хват (расстояние от ладони до ладони) средний, на ширине плеч. При отжимании слегка согнутые в коленях ноги уходят чуть вперед, локти смотрят вперед-в стороны. Опускаться желательно как можно ниже, перекладины грудью и животом не касаться (поначалу сделать это будет нелегко, но по мере тренированности всё получится). При опускании — вдох, при выпрямлении рук — выдох. 
2. Подтягивание широким хватом. Тянуть лучше за голову, подбородок при этом прижать к груди. При подтягивании — выдох, при опускании в вис — вдох. Вдох неполный, чтобы излишне не расслаблять работающие мышцы. Выполнять без рывков, перекладина в конечной точке касается задней стороны шеи. 
3. Отжимание от турника. Хват широкий (на ладонь шире плеч). Техника выполнения, как в упражнении 1.
4. Подтягивание разноименным хватом (вис вдоль перекладины, левая рука смотрит ладонью вправо, правая — влево). Подтягиваться, поочередно касаясь перекладины то левым, то правым плечом. При подтягивании — выдох, при опускании в вис — вдох.
5. Отжимание от брусьев. Ширину брусьев желательно менять. При опускании — вдох, при выпрямлении рук — выдох. Тело абсолютно выпрямлено, ноги смотрят точно вниз, как по отвесу.
6. Подтягивание обратным хватом (ладони «смотрят» внутрь). Хват средний и шире среднего, подбородок прижать к груди. При подтягивании — выдох, при опускании в вис — вдох.
Именно стандартные комплексы применяли в своей тренировке зрелые мужчины Греции, при этом они останавливались на 6—8 повторениях в каждом упражнении и в каждом подходе. 
Что рекомендую я взрослым физкультурникам? 
Количество подходов и повторений зависит от уровня подготовки. Если взрослый мужчина способен подтянуться 10 раз прямым средним хватом, он может смело начать с трех повторений. Поначалу комплекс прогоняется целиком, но по одному подходу к каждому упражнению. Спустя неделю добавляется по подходу к каждому упражнению с тем же количеством повторений, еще через неделю — еще по подходу. Спешить с увеличением количества повторений не стоит — тело и сердечно-сосудистая система сами подскажут, когда стоит прибавить. Взрослые мужчины должны рассматривать подобную тренировку скорее как гимнастику, нежели как силовую тренировку. Она же свое веское слово обязательно скажет. Молодые ребята, выполняя этот комплекс, увеличивают нагрузку за счет увеличения количества повторений в подходе (до 10) и увеличения количества подходов (до 4). Нужно стараться при этом удерживать количество повторений на одном уровне, скажем, 4 подхода по 10 раз в каждом упражнении. Это сложно, но возможно. Как только подобная нагрузка будет освоена, станет привычной, можно усложнять работу за счет фиксированного времени отдыха между подходами. Количество подходов и повторений остается прежним, а время отдыха сокращается. Скажем, полторы минуты. Всё. Часы лежат, стрелка бежит, отдых строго фиксирован. Это нелегко. И со временем отдыха можно поэкспериментировать, снижая его до минуты, а то и менее.

Еще один вариант стандартного комплекса — выполнение упражнений кругами. Сначала делать упражнения с первого по шестое по одному подходу каждое, затем вновь вернуться к первому и вновь прогнать с первого по шестое по одному подходу. И так 3—4 круга. В конце или, наоборот, в начале комплекса делать упражнение на развитие и тренировку брюшного пресса. Самым лучшим упражнением является подтягивание коленей и ног к перекладине. Основных условий два: а) темп держать такой, чтобы к пятнадцатому повторению мышцы «вставали», б) между подходами соблюдать время, оно не должно превышать 15 секунд. Всего выполняется не менее трех подходов. Это упражнение отлично правит спину, спасая от радикулитов, и накачивает пресс. 
Усиленную систему тренировки на турнике, применявшуюся еще в Древней Греции, использовать может только очень хорошо подготовленный человек. Заключается программа в следующем. После хорошей, основательной разминки выполняется первый подход подтягиваний. Для первого подхода выбирается самое сложное упражнение — лучше всего подтягивание широким хватом за голову, до касания перекладиной шеи. Темп медленный, количество повторов максимальное на данный момент. Отдых короткий, поначалу не более 30 секунд. 
Далее — второй подход. Хват меняется, он остается широким (тянуть надо к подбородку). Количество повторений — максимальное на данный момент. Нельзя пытаться переходить через «не могу»: мышцы «встали» — и всё, подход закончен. Отдых такой же. Так, меняя хват, делать подход за подходом до тех пор, пока количество выполняемых подтягиваний не снизится до одного-двух (в конце тренировки следует подтягиваться самым удобным способом — обратным хватом). После этого выполнить еще один-два подхода с минимальным количеством повторений и закончить тренировку. Эта система очень активно применялась спартанцами, а впоследствии была взята на вооружение в гладиаторских школах Древнего Рима. Система при кажущейся легкости очень сложная и требует обязательной упорной предварительной подготовки. 
У себя в зале я допускаю к подобной тренировке только самых подготовленных, долго уже занимающихся ребят. Подобная тренировка неизменно вызывает оживление — ребята знают, что им предстоит очень мощная работа, но, когда в этой работе участвуют сразу несколько человек, пересиливает азарт. Как вариант — выполняется подход подтягиваний, затем после 30-секундного отдыха выполняется подход отжиманий (лучше на брусьях), после отдыха — вновь подтягивание, вновь отжимание.
Еще один вариант усложненной работы на турнике, предназначенный для самых тренированных молодых людей — тренировка с фиксированным временем работы и отдыха. Скажем, 15 секунд выполняются подтягивания, 15 секунд длится отдых. В таком режиме выполняются 5—10 подходов. Затем следует отдых 2—3 минуты и подход повторяется. Количество подходов — по самочувствию, но не более трех-четырех. 
Самым сложным вариантом подобной тренировки является использование одного хвата. Лучше всего применять обратный хват. Тренировка требует необычайной силовой выносливости — в работе участвуют лишь строго определенные группы мышц. Но эффект этой системы необычайно высок. Увеличение сложности идет за счет некоторого уменьшения времени отдыха (до 15—20 секунд) между подходами. 

Нельзя использовать подобную систему слишком часто, гораздо лучше, если она будет включаться раз в неделю. А применять силовые упражнения эффективнее всего и с наибольшей пользой нужно всего трижды в неделю.
Как научиться подтягиваться? В следующем номере журнала я попытаюсь рассказать и об этом, а так же о тех упражнениях силовой гимнастики, которые мы применяем в работе с младшими школьниками.
