Базовые упражнения для развития силы основных мышечных групп
Помимо скелета, который играет роль костного каркаса нашего тела, существует немаловажный мышечный каркас. Он состоит из мышц, которые расположены повсеместно и суммарно занимают 40% от массы человека. Существует огромное количество классификаций мышц, однако важную роль играют так называемые основные мышцы костно-мышечного аппарата. К ним относятся: шейные, головные, туловища, верхних и нижних конечностей. Именно благодаря им наш организм способен функционировать, передвигаться, выражать эмоции и др. Все это происходит потому, что благодаря специальным мышечным рецепторам они способны сокращаться и расслабляться. Конечно, со временем тело человека меняется, ухудшается качество всех его тканей и мышцы не исключение. Потому очень важно поддерживать их в тонусе. 
Каждый человек, занимаясь дома или в тренажерном зале, преследует разные цели: похудение, набор массы, повышение упругости отдельных частей тела и др. Однако очень важно выполнять некоторые базисные упражнения, во-первых, для подготовки тела начинающих атлетов, чтобы последующие нагрузки приносили пользу, а не вред, а, во-вторых, для поддержания нормального состояния основных групп мышц. Базовые упражнения – это те, в которых в движении задействуются сразу несколько мышечных групп и при этом происходит сгибание или разгибание сразу нескольких суставов [1, с. 93]. За счет этого организм получает более сильный тренировочный стресс, и желаемый результат достигается намного быстрее. Часто в таких упражнениях используются различные утяжелители, потому они интенсивнее остальных влияют на силовую составляющую. 
Начнем с группы мышц нижних конечностей, которая, по непонятным причинам, часто игнорируется во время тренировок. 
Основополагающим упражнением, которое позволяет задействовать все важные группы мышц – приседания со штангой. Почему так важно использовать дополнительный вес? Если при обычных приседаниях человек задействует мышцы нижних конечностей, такие как квадрицепс, бицепс бедра, ягодичные мышцы, то благодаря штанге нагрузка распределяется на весь организм, захватывая пресс, плечи трапециевидные мышцы. Здесь же особое внимание уделяется грудинно-подъязычной мышце и мышцам, поднимающим лопатку, так как от правильного положения головы зависит безопасность атлета, его защищенность от травм. 
Следующее немаловажное упражнение на нижнюю часть тела – выпады. Здесь также важно использовать дополнительный вес, при этом неважно, будут это утяжелители или штанга, в любом случае задействуются все группы мышц ног. Спортсмен может сам регулировать, на какую часть будет направлена большая нагрузка: при более коротком шаге акцент приходится на квадрицепс, при широком – на бицепс бедра.
Далее важно не забывать о том, что огромную роль играют мышцы спины и от их натренированности будет в целом зависеть, как человеку будут даваться другие нагрузки. Румынская (она же мертвая) тяга традиционно относится к базовым упражнениям как на ноги, так и на спину, так как одинаково интенсивно используются, например, бицепс бедра и мышцы-разгибатели позвоночника. Полусогнутые ноги, комфортный медленный наклон и оптимально подобранный вес – залог успешного выполнения упражнения. 
Вертикальная тяга на блоке, подтягивания на гравитроне, тяга гантели в наклоне – все эти упражнения составляют основу тренировки для группы спинных мышц, так как обеспечивают не просто нагрузку, а сбалансированное взаимодействие мышц-стабилизаторов, ромбовидных, трапециевидных и др. мышц. Безусловно, сюда также можно отнести подтягивания на турнике, однако стоит понимать, что они подходят только тем, кто имеет некоторый опыт сильных физических нагрузок и располагает сильным плечевым поясом мышц [2, с. 112]. 
Далее немаловажно наряду со спиной тренировать мышцы грудной клетки. К наиболее важным в этой области относятся: большая грудная мышца, передние дельты, передняя зубчатая мышца, трицепс. Самое известное упражнение для этой группы мышц – жим лежа. Выполняя его, атлет задействует трицепс, мышцы-разгибатели позвоночника, мышцы пресса. От наклона скамьи будет зависеть, на какие зоны груди – верх или низ – упадет основная нагрузка.  Оптимальный угол – 30 градусов. Для проработки мышц пресса также подойдут скручивания, на фитболе или с поднятыми ногами для увеличения нагрузки и повышения эффективности. 
Объединить тренировку на грудную клетку, трицепс и мышцы рук можно благодаря выполнению отжимания на брусьях и универсальных отжиманий от пола. Здесь весомую роль играют угол постановки рук и расстояние между брусьями (если говорим о первом упражнении) и наличие дополнительного веса, а также положение ног относительно уровня головы (о втором упражнении). 
Важно помнить некоторые правила, которые обеспечат безопасное выполнение упражнений. Первостепенно, независимо от нагрузки дыхание должно быть ровным и спокойным. Для упражнений со штангой или гантелями спина должна быть прямой, чтобы избежать травм. Не нужно стараться сделать 100 поднятий штанги или отжиманий за раз. Оптимально выполнить 3-4 подхода по 10-15 повторений [3, с. 7]. Каждый человек – опытный спортсмен или новичок – должен понимать, что тренировки на развитие силы – это серьезный тренинг, который требует высокой концентрации в зале. Этот процесс не любит спешки и не прощает ошибок.
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