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Тренировки за дупе: Наръчник за начинаещи

Тази  електронна  книга  има  изцяло  образователна  и  информативна
цел  и  не  замества  професионален  медицински  съвет ,  диагноза  или
лечение .  Винаги  се  консултирайте  с  квалифициран  медицински
специалист  или  лекар  преди  да  започнете  нова  фитнес  програма ,

особено  ако  имате  предшестващи  здравословни  състояния ,
наранявания  или  други  притеснения ,  свързани  със  здравето .
Всички  упражнения  и  препоръки  в  тази  програма  трябва  да  се
изпълняват  с  правилна  техника ,  за  да  се  намали  рискът  от

нараняване .  Ако  не  сте  сигурни  в  изпълнението  си ,  потърсете
съдействие  от  сертифициран  фитнес  инструктор  или  личен  треньор .

Участието  в  тази  програма  е  доброволно ,  а  всички  рискове  или
наранявания ,  които  могат  да  възникнат ,  са  изцяло  ваша

отговорност .
Резултатите  са  индивидуални  и  зависят  от  фактори  като  генетика ,
положени  усилия  и  последователност  при  спазване  на  програмата .
Авторите  и  издателят  не  носят  отговорност  за  евентуални  травми ,
загуби  или  щети ,  възникнали  в  резултат  от  следването  на  тази

програма .
Поставяйте  безопасността  си  на  първо  място ,  слушайте  тялото  си  и

вземайте  информирани  решения  по  време  на  вашето  фитнес
пътешествие .



Първи стъпки в тренировките за дупе

З А Щ О  Д А  ТРЕНИРАШ
СЕДАЛИЩЕТО СИ ?
Седалищните мускули са едни от най-големите и най-мощни мускулни групи в
човешкото тяло.
 Те играят ключова роля в движението, силата, стойката и спортното представяне.
Силните седалищни мускули не само подобряват външния вид, но също така засилват
силата на долната част на тялото, намаляват риска от травми и допринасят за
цялостната функционална форма и здраве.

За да развиеш и укрепиш ефективно седалищните си мускули, е важно да имаш ясно
разбиране за тяхната анатомия.

 Нека разгледаме в детайли седалищната мускулатура, нейната структура и как
функционира в движението на тялото:

СТАВАМЕ ОТ СТОЛА
Когато се изправяш от седнало положение, седалищните
мускули се активират, за да изправят тялото ти и да
повдигнат таза.

ХОДЕНЕТО И ТИЧАНЕТО АКТИВИРАТ СЕДАЛИЩЕТО

Седалищният мускул gluteus maximus помага да се
придвижваме напред, като разгъва таза при всяка стъпка,
когато ходим или тичаме.

ЗА ДА ПОДДЪРЖАМЕ БАЛАНС И СТАБИЛНОСТ
Мускулите gluteus medius и gluteus minimus работят
заедно, за да стабилизират таза ти, когато стоиш на един
крак или се движиш странично.

ИЗКАЧВАНЕ И СЛИЗАНЕ ПО СТЪЛБИ
Когато се изкачваш по стълби или наклон, седалищните
мускули отговарят за разгъването на тазобедрената става,
като подпомагат движението на краката и тялото.

ЗАМИСЛЯЛА ЛИ СИ СЕ, ЧЕ...
ДУПЕТО НЕ Е САМО ЗА СЕДЕНЕ – ИЗПОЛЗВАМЕ ГО, КОГАТО...
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Стегнато дупе – първи стъпки

ОСНОВНИЯТ ДВИГАТЕЛ НА ДУПЕТО

Gluteus Maximus е най-големият и най-силен от
седалищните мускули, като отговаря за формата и
обема на дупето.
 Основната му функция е разгъване на тазобедрената
става, което се случва при движения като изправяне от
клек, избутване на таза напред при мъртва тяга или
изкачване по стълби. Освен това участва в външната
ротация и отвеждането на бедрото, особено по време
на динамични и експлозивни упражнения.
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СРЕДЕН СЕДАЛИЩЕН МУСКУЛ

Gluteus Medius се намира в горната, външна част на
седалищната област, точно под gluteus maximus.
 Той играе ключова роля в отвеждането на бедрото
(повдигане на крака встрани) и в стабилизирането на
таза по време на ходене, тичане и движения на един
крак.
 Слабост в gluteus medius може да доведе до
нестабилност в тазобедрената става, неправилно
движение на коляното и повишен риск от травми.

МАЛЪК СЕДАЛИЩЕН МУСКУЛ

Gluteus Minimus е най-малкият от трите седалищни
мускула и се намира дълбоко под gluteus medius.
 Функциите му са подобни на тези на medius – участва
в отвеждането на бедрото, вътрешната ротация и
стабилизирането на таза по време на движение.
 Въпреки че не е основен двигател в повечето
упражнения, неговата сила е от съществено значение
за предотвратяване на травми и поддържане на
правилна двигателна техника.

КАК  РАБОТЯТ  
СЕДАЛИЩНИТЕ  МУСКУЛИ



Наръчник за начинаещи: Стегнато и силно седалище

АКТИВИРАНЕ НА
СЕДАЛИЩЕТО
Преди да започнеш тренировка, е изключително важно да активираш седалищните си мускули,
за да се увериш, че работят правилно.
 Много хора страдат от т.нар. „амнезия на седалището“, при която мускулите на дупето не се
активират ефективно поради заседнал начин на живот или неправилни двигателни навици.
 Ето няколко отлични упражнения за активиране:

2 серии по 15
повторения

2 серии по 12 повторения на
крак

2 серии по 12 повторения на
страна

2 серии по 10 крачки на
страна

МОСТОВЕ ЗА
СЕДАЛИЩЕ С ЛАСТИК

МАГАРЕШКИ
РИТНИЦИ С ЛАСТИК

МИДИЧКИ С ЛАСТИК

СТРАНИЧНО ХОДЕНЕ С
ЛАСТИК

1

1

1

1

2

2

2

2
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Наръчник за начинаещи

ОСНОВНИ
УПРАЖНЕНИЯ ЗА
НАЧИНАЕЩИ
Включи следните упражнения в своята
тренировъчна програма, за да изградиш
силно и оформено седалище:

Едно от най-ефективните
упражнения за изграждане на
седалищни мускули.

Натоварва седалището и
задната част на бедрата чрез
наклон в таза.

Отлично комплексно
упражнение, което
активира цялата долна
част на тялото.

Натоварва по един крак, като
развива баланс и сила.

Изолира всеки крак, като
подпомага развитието на
едностранна сила.

Фокусира се върху
активирането на 
седалището и 
издръжливостта.

Ефективно упражнение за
активиране на средния и
малкия седалищен мускул.

СЕДАЛИЩНИ
МОСТОВЕ

РУМЪНСКА 
ТЯГА (RDL)

КЛЕКОВЕ

КЛЕКОВЕ С
ПОВДИГНАТ
ЗАДЕН КРАК

ИЗКАЧВАНИЯ
НА ПЛАТФОРМА

ОТТЛАСКВАНИЯ
С КРАК НАЗАД
ЗА СЕДАЛИЩЕ

ОТВЕЖДАНИЯ
НА БЕДРАТА
ВСТРАНИ
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Ръководство за начинаещи

ТРЕНИРОВКА ЗА
СЕДАЛИЩЕ,
ПОДХОДЯЩА ЗА
НАЧИНАЕЩИ
Изпълнявай тази рутина 2–3 пъти седмично, за да постигнеш
 стабилен напредък:
Загрявка: 5–10 минути активиране на седалището

Почивка: 60–90 секунди между сериите

3 серии

3 серии

3 серии 3 серии
10-12 x

повторения

12–15
повторения

8-10 x
повторения

10 x повторения

СЕДАЛИЩН
И МОСТОВЕ

ОТВЕЖДАНИЯ
НА БЕДРАТА
ВСТРАНИ

ЗАДНИ
МАХОВЕ ЗА
СЕДАЛИЩЕ

РУМЪНСКА
МЪРТВА ТЯГА

КЛЕКОВЕ С
ЗАДЕН КРАК

ИЗКАЧВАНИЯ
НА

ПЛАТФОРМА
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3 серии 3 серии
12–15

повторения
12–15

повторения



ОСНОВНИ СЪВЕТИ
ЗА УСПЕШНО
ТРЕНИРАНЕ НА
СЕДАЛИЩЕТО

Концентрирай се върху стягането на седалището в горната фаза на
всяко движение.

Постепенно увеличавай тежестите и повторенията, за да продължаваш
да предизвикваш мускулите си.

Поддържай контрол върху движението и избягвай използването на
инерция.

Оставяй поне 48 часа между тренировките за оптимално
възстановяване и растеж на мускулите.

Захранвай тялото си с достатъчно протеини и здравословни
въглехидрати, за да подпомогнеш възстановяването.

ВРЪЗКА МЕЖДУ УМА И МУСКУЛА:

ПОСТЕПЕННО НАТОВАРВАНЕ:

ПРАВИЛНА ТЕХНИКА:

ВЪЗСТАНОВЯВАНЕ:

ЗНАЧЕНИЕТО НА ХРАНЕНЕТО:

Ръководство за начинаещи
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