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		Кросоувърът е упражнение за оформяне. За да го изпълнявате ви е необходим портален скрипец. С това упражнение се оформя вече натрупаната маса в гърдите. Упражнението е изолиращо и натоварва външната и долната част на гърдите.  Ако в края на движението кръстосвате ръцете или задържате за 1-2 секунди, ще акцентирате и на вътрешната част на гърдите . При кросоувърът минимално участие вземат раменете и трицепса.
 
Техника на изпълнение
Застанете в подходяща позиция в средата на уреда и стъпете с единия крак леко напред, като изправите гърба.
Хванете ръкохватките на еднакво ниво и от двете страни.
Фиксирайте ръцете, като свиете леко лактите.
Гледайки напред, придърпайте ръкохватките пред гърдите си, като в крайната фаза ги допирате или кръстосвате.
След това бавно и контролирано върнете в изходно положение.
 
Приложение
Упражнението е подходящо за релеф или като оформящо упражнение. Правете го в края на тренировката, като последно упражнение. Можете да правите упражнението и за загрявка преди тренировката, с по-малки тежести. Наблягайте повече на правилното изпълнение и добра техника вместо на големи тежести. 
Източник: fitwell.bg
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				Тъй като бихме искали форумът да е място за честни, откровени и интересни мнения, най-любезно молим да използвате учтив и неагресивен тон в постингите си.

				Всяко мнение, което подтиква към расова или полова ненавист, към тероризъм, както и написаното на вулгарен език, ще бъде изтривано веднага. Откровени рекламни съобщения, особено тези с поставени хиперлинкове без никаква връзка с обсъжданите теми, ще бъдат квалифицирани като спам и няма да бъдат толерирани. 
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			5 храни, полезни за работата на панкреаса
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			Защо мъжете губят интерес към половинките си?
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			Понякога се случва един мъж да е силно заинтересуван от вас, но впоследствие интересът му да спадне. » Прочети
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			Какво ще се случи с тялото ни, ако гладуваме и пием само вода един ден

			10.04.2024 (Коментари: 0) 

			Със сигурност сте чували за лечебния глад. » Прочети
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			Съвпадът на Марс и Сатурн в Риби на 10-11 април: Какво да очаква всяка зодия?
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			Затегнете коланите - през април ни очаква едно от най-мощните събития, по време на които Висшите сили ще задействат закона на справедливостта и съдбата. » Прочети
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			4 подправки, които горят мазнини
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			Какво е храната без подправки? Безвкусна, безинтересна, лишена от влиянието си върху апетита. » Прочети
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			Признаците, че сте по-секси, отколкото си мислите
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			Понякога често не осъзнаваме силата на привличането, която притежаваме. » Прочети
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			Кои са действията, с които отблъсквате мъжете моментално?
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			Влюбени сте в някой мъж, който обаче не ви обръща достатъчно внимание. » Прочети
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			Тамара Глоба: Април отваря портите на успеха за тези зодии
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			Началото на всеки месец традиционно носи очаквания за положителни промени и надежда за подобряване на ситуацията. » Прочети
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			8 април е фатален заради енергията, отделена при срещата на Слънцето и Луната във войнствения Овен
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			Астролози и астрономи тръпнат в очакване на слънчевото затъмнение днес. » Прочети
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			9 причини да изпитвате постоянен глад
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			Станимир Михов е сертифициран фитнес инструктор от Националната спортна академия, персонален треньор и консултант по спортно хранене. » Прочети
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