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Кроссовер 

Основные характеристики 

Длина 3900 мм 

Ширина 920 мм 

Высота 2380 мм 

Вес грузоблока 2х90 кг 

Общий вес 385 кг 

Дополнительные свойства 

Пластиковый кожух да 

Защита весового стека     да 

Упражнение кроссовер: мышцы в работе. 

Сведение рук на блочном тренажере напоминает махи крыльев птиц. Во время выполнения 

вся нагрузка уходит в грудные, движется только плечевой сустав, трицепс из работы 

выключается. В классическом варианте упражнения кроссовер целевой мышечной группой 

является стернальная (нижняя) головка большой грудной мышцы. Ключичная головка 

(верхняя) и малая грудная мышцы также участвуют и ассистируют в движении, как это 

делают передние дельты и некоторые мышцы спины. Верхний плечевой пояс и мышцы 

предплечья выступают в качестве стабилизаторов, наряду с такими мышцами, как 

прямые/косые живота и разгибатели позвоночника.  
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