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4Первое, что нужно сделать перед тем, как 

начать гонку – это настроить правильно 
велотренажер, чтобы снизить возможность 
травм и болей и быть уверенным 
в эффективности и безопасности тренировки. 
Подготовка производится НА СУШЕ.

ВЫСОТА СИДЕНИЯ:
В качестве первоначального приближенного 
значения высота сиденья может быть 
установлена на уровне таза, когда человек 
стоит рядом с велосипедом. Когда 
велосипедист в седле, а стопы на педалях, 
проверьте угол сгиба колена, когда стопа 
находится в положении 6 часов. В этом 
положении колено не должно быть полностью 
выпрямлено и должно быть слегка согнуто 
(10–30 градусов). Для изменения высоты 
сидения, необходимо сойти с велотренажера 
и отрегулировать высоту.

[НАСТРОЙКА ПАРАМЕТРОВ ПОДВОДНОГО ВЕЛОСИПЕДА] 

ПОЛОЖЕНИЕ СИДЕНИЯ ВПЕРЕД/НАЗАД:
Сидение двигается вперед и назад, 
чтобы можно было немного регулировать 
посадку, в зависимости от длины ног, 
строения тела и физических особенностей 
человека. Когда стопы находятся 
в положении 3 и 9 часов (обе согнуты 
и параллельны полу), должна образоваться 
линия между коленной чашечкой 
и ремешком педали (над подъемом 
ноги).Для изменения горизонтального 
положения сидения, необходимо сойти 
с велотренажера и отрегулировать 
положение.

ВЫСОТА РУЛЯ:
Для начинающих руль должен быть 
установлен выше сидения, чтобы снизить  
нагрузку на поясницу и шею. Опытные 
велосипедисты могут установить руль 
на уровне сидения.

ПЕДАЛИ:
Стопа должна быть надежно расположена 
в центре педали подушечками по центру. 
Ремешки должны быть плотно затянуты, 
но не сильно, закрепляя обувь и пальцы, но, 
в то же время, давая возможность немного 
поворачивать пятку вправо и влево.
Идеальная глубина для установки  
велотренажера 110–145 см. 

ВНИМАНИЕ:
1.	 Велотренажер может быть использован 

только в воде.
2.	 Наличие специальной обуви обязательно.
3.	 Запрещается плавать вокруг 

велотренажера во время тренировки.
4.	 Тренироваться следует под наблюдением 

опытного тренера.
5.	 При реабилитации и физической терапии 

тренироваться можно под медицинским 
наблюдением врача или тренера ЛФК.
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Каждый инструктор несет ответственность за 
то, чтобы велотренажер был установлен и на-
строен правильно для безопасной тренировки. 
Также, он должен смотреть за тем, чтобы за-
нимающийся сидел правильно на протяжении 
всей тренировки. Рекомендуется оценивать 
посадку занимающегося от головы до пальцев 
ног. Преимущество правильной техники и по-
садки состоит в том, что при многократном по-
вторении движений, в конечном счете, можно 
укрепить правильную технику педалирования 
и предотвратить возможные травмы.

1.	 Хороший инструктор по AQUABIKE – это 
тот, кто помогает занимающимся не только 
настроить велотренажер, но и может по-
мочь правильно сидеть на велотренажере.

2.	 Обучение студентов правильной посадке 
это ценный навык, это может помочь пре-
дотвратить травмы, обеспечить комфорт 
и эффективность тренировки.

3.	 Задача тренера – проинструктировать 
перед тренировкой так, чтобы каждый за-
нимающийся получил ясную картину, что 
необходимо для комфортной и эффектив-
ной тренировки. 

4.	 Правильная посадка на велотренажере 
оценивается от головы до пальцев ног:
•	 Голова/затылок/шея
•	 Плечи
•	 Поясница
•	 Бедро
•	 Коленные суставы;
•	 Ноги/стопы/пальцы ног.

[КАК ПРАВИЛЬНО СИДЕТЬ НА ПОДВОДНОМ ВЕЛОСИПЕДЕ] 
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ГОЛОВА/ЗАТЫЛОК/ШЕЯ
Помните, что мышцы шеи должны быть силь-
ными, чтобы удерживать голову в нейтраль-
ном положении. У многих занимающихся эти 
мышцы недостаточно развиты, и во время 
тренировки человек испытывает дискомфорт 
и перенапряжение шейного отдела. 
Необходимо держать голову в нейтральном 
положении, не опускать подбородок на грудь 
и не закидывать голову назад. В положе-
нии сидя на велотренажере взгляд должен 
быть направлен вперед и немного вниз по 
диагонали.
ПЛЕЧИ:
Плечи должны быть раскрыты и опущены 
вниз от ушей, лопатки соединены.

ПОЯСНИЦА:
Можно сидеть на велосипеде, немного 
округлив спину. Осанка не обязательно 
должна быть прямой. Необходимо держать 
спину в нейтральном положении, избегать 
излишнего прогиба в пояснице, а так же 
округления поясницы. Постарайтесь удержи-
вать нейтральное положение спины за счет 
напряжения мышц брюшного пресса

БЕДРА:
Бедра должны быть всегда на ширине плеч. 
Таз отведен назад и находится на широкой 
части сидения. Наклон вперед свиде-
тельствует о большой усталости и ведет к 
излишнему расходу энергии. Свешивание 
назад или наклон на руль говорит, что чело-
век сильно устал, ему необходимо снизить 
интенсивность тренировки.

КОЛЕНИ:
Колени должны быть направлены строго 
вперед. Необходимо избегать соединения 
коленей, а также разведения их в стороны. 
Сильно согнутые колени могут означать, что 
сидение настроено слишком низко, или быть 
причиной индивидуальных особенностей 
строения тела. Любой изгиб колена больше 
35 градусов свидетельствует о том, что 
сиденье настроено слишком низко. Также 
необходимо следить, чтобы сидение не было 
установлено слишком высоко и занимающе-
муся не приходилось тянуться до педалей.

НОГИ/СТОПЫ/ПАЛЬЦЫ НОГ:
Плоскостопие может доставить некоторые 
проблемы при тренировке. Это заметно, ког-
да колени немного смотрят наружу. Обяза-
тельно заставляйте занимающихся одевать 
обувь для занятия на тренажере. Защита 
ступней поможет обеспечить поддержку 
коленей и бедер в правильном положении. 
А также избежать ссадин и мозолей на самих 
стопах. Стопы должны быть расположены 
параллельно полу в любой точке вращения 
педалей, запрещается сгибание/разгибание 
ноги в голеностопном суставе. Следует избе-
гать сжатия пальцев ног в «кулак».





ОСНОВНЫЕ РАБОТАЮЩИЕ МЫШЦЫ: 

Мышцы ног (передняя, задняя поверхность 
бедер, голени)

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ:

Ягодицы расположены на широкой части 
сидения, спина прямая, лопатки соединены, 
плечи опущены вниз. Шея является 
продолжением позвоночника, избегать 
закидывания головы. Основанием ладоней 
опираемся на основание руля, локти немного 
согнуты (угол сгиба не более 30°) 

ВЫПОЛНЕНИЕ:

Плавно вращаем педали,  
избегая залипания в крайней нижней точке. 

[ВРАЩЕНИЕ ПЕДАЛЕЙ СИДЯ] 
базовая техника педалирования 1

1

ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ:

Установить сидение байка таким 
образом, чтобы при вращении 
педалей колено не выпрямлялось 
до конца в крайней нижней точке. 
Угол сгиба колена не должен быть 
менее 10°, и не более 30°.

Избегать сильного наклона к рулю, 
локти должны быть расположены 
над уровнем воды.

Использовать специальную обувь 
для тренировки на аква-байке/
велотренажере.

Сидение должно быть расположено 
на достаточном расстоянии 
от руля. При нахождении педалей 
в параллельной плоскости, 
колено передне-расположенной 
ноги должно находиться над 
основанием стопы.

КОММЕНТАРИИ: 

Следить за плавным (не рывковым) 
вращением педалей. Следить за осанкой. 
Изменение осанки, наклон вперед, 
постановка локтей на руль свидетельствуют 
об утомлении занимающегося.
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2ОСНОВНЫЕ РАБОТАЮЩИЕ МЫШЦЫ: 

Трицепс

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ:

Встаньте спиной к раме байка /
велотренажера. Одна рука расположена на 
узкой части сидения, вторая на основании 
руля. Ладони развернуты по направлению 
к байку/велотренажеру. Руки прямые, ноги 
согнуты в коленном суставе угол 10–30°. 
Таз, бедра и другие части тела не должны 
касаться байка/велотренажера.

ВЫПОЛНЕНИЕ:

Плавно сгибая руки в локтях, опускаем 
туловище в воду, одновременно сгибаем 
ноги в коленном и тазобедренном суставе 
до угла 90°. Погружаемся в воду до плеч. 
Плавно выпрямляя руки, возвращаемся 
в исходное положение.

[ЗАДНИЕ ОТЖИМАНИЯ ОТ БАЙКА] 

2

ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ:

Не касаться байка туловищем 
и другими частями тела.  
Только руками!

При сгибании локтей угол 
не должен быть более 90°.

Локти должны находиться 
над основанием ладоней.

КОММЕНТАРИИ: 
Для более эффективной проработки мышц 
необходимо исключить касание дна ногами.
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3
ОСНОВНЫЕ РАБОТАЮЩИЕ МЫШЦЫ: 

Прямая мышца живота.

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ:

Встаньте спиной к раме байка/
велотренажера. Одна рука расположена на 
узкой части сидения, вторая на основании 
руля. Ладони развернуты по направлению 
к байку/велотренажеру. Локти согнуты, 
предплечьями опираемся о сидение и 
основание руля. Туловище, таз, бедра и 
голени находятся в плавучем положении, 
параллельно дну бассейна.

ВЫПОЛНЕНИЕ: 

Плавно подтягиваем бедра к животу, таз 
немного опускаем вниз, подвздошные кости 
таза максимально приближаем к нижним 
ребрам. При этом голени остаются в воде 
параллельно дну бассейна. 
Плавно выпрямляя туловище, возвращаемся 
в исходное положение.

[ПОДТЯГИВАНИЯ КОЛЕНЕЙ К ЖИВОТУ В УПОРЕ СЗАДИ] 

3

ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ:

Не касаться байка туловищем 
и другими частями тела. Только 
руками и предплечьями!

Необходимо контролировать, 
чтобы предплечья были хорошо 
закреплены на сидении и 
основании  руля, избегать 
соскальзывания предплечий.

Стараться избегать напряжения 
мышц шеи.

КОММЕНТАРИИ: 

Для более эффективной проработки мышц 
необходимо округлить спину, плечи слегка 
подтянуть к коленям.
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ОСНОВНЫЕ РАБОТАЮЩИЕ МЫШЦЫ: 

Косые мышцы живота.

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ:

Сядьте вертикально на байке/
велотренажере, лицом к рулю. Ягодицы 
расположены на широкой части сидения. 
Уровень воды находится в области нижних 
ребер. Широко разведите руки в стороны, 
кисти рук развернуты вперед, предплечья 
опущены  в воду до локтей. Плечи опущены 
вниз, лопатки соединены. Ноги находятся в 
креплении педалей. 

ВЫПОЛНЕНИЕ: 

Напрягая косые мышцы живота,  
плавно  скручиваемся в право, влево  
давим руками на воду, ладони 
разворачиваем по направлению  
движения. Педали зафиксированы 
с помощью ног и не вращаются.

[ВЕРТИКАЛЬНЫЕ СКРУЧИВАНИЯ ТУЛОВИЩА]

4

КОММЕНТАРИИ: 

Следить за осанкой во время упражнения, 
избегать выполнения гребковых движений 
руками, кисти рук жестко зафиксированы 
относительно предплечья, ладони всегда 
расположены по направлению движения.
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Не вращать педали во время 
выполнения упражнения;

Не изменять положения рук 
относительно туловища;

Выполнять скручивание за счет 
мышц живота;
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ОСНОВНЫЕ РАБОТАЮЩИЕ МЫШЦЫ: 

Передняя и задняя поверхность бедер, голени, 
мышцы рук, спины, прямая мышца живота.

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ:

Стопы находятся в креплениях педалей, руки 
плотно обхватывают широкую часть сидения, 
туловище находится позади рамы байка/
велотренажера.

ВЫПОЛНЕНИЕ: 

Плавно вращая педали, одной рукой 
держимся за сидение байка/велотренажера. 
Другой рукой выполняем гребковые 
движения (движения могут быть брассом, 
прямой рукой вдоль бедра, прямой 
рукой через сторону). При выполнении 
движений руками брассом, движения могут 
выполняться одновременно двумя руками.

[ГРЕБКИ РУКАМИ В ВИСЕ ЗА СИДЕНИЕМ]

5

ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ:

При выполнении упражнения 
избегать касания задней части 
сидения грудной клеткой, животом 
или другими частями тела;

Исходное положение стоит 
принимать из положения сидя 
на сидении байка/велотренажера, 
поставить руки на узкую часть 
сидения и аккуратно переместить 
туловище за сидение;

Предварительно необходимо 
удостоверится, что сзади байка/
велотренажера достаточно 
места для выполнения данного 
упражнения;

КОММЕНТАРИИ: 

Упражнение является высокоинтенсивным 
и сложно координационным. Прежде чем 
предлагать выполнить его занимающимся, 
убедитесь, что они готовы физически.
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ОСНОВНЫЕ РАБОТАЮЩИЕ МЫШЦЫ: 

При локтях, отведенных от туловища 
грудные мышцы, передний пучок 
дельтовидных мышц. При локтях, 
приведенных к туловищу, трехглавая 
мышца плеча.

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ:

Стопы находятся в креплениях педалей,  
руки на руле байка/велотренажера. 
Туловище в вертикальном положении.

ВЫПОЛНЕНИЕ: 

Плавно сгибаем руки, в локтевых суставах 
нагибаясь к рулю, одновременно отводим 
ягодицы назад. Плавно выпрямляем руки 
в локтевых суставах, одновременно выводим 
таз вперед, возвращаемся в исходное 
положение.  

[ОТЖИМАНИЯ ОТ РУЛЯ В ПОЛОЖЕНИИ СТОЯ]

6

ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ:

При сгибании рук не опускать лицо 
в воду;

При отведении таза назад беречь 
от удара о сидение;

Сохранять осанку как в исходном 
положении так и во время 
выполнения упражнения;

КОММЕНТАРИИ: 

Упражнение выполняется без вращения 
педалей. Можно выполнять отжимания от 
руля с одновременным педалированием, 
но только в положении когда ягодицы 
находятся на сидении.
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ОСНОВНЫЕ РАБОТАЮЩИЕ МЫШЦЫ: 

Передняя и задняя поверхность бедер, 
ягодицы, голени, прямая мышца живота.

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ:

Стопы находятся в креплениях педалей, руки 
плотно обхватывают широкую часть сидения, 
туловище находится позади рамы байка/
велотренажера.

ВЫПОЛНЕНИЕ: 

Плавно вращая педали, обеими 
руками держимся за сидение байка/
велотренажера. 

[ВРАЩЕНИЕ ПЕДАЛЕЙ В ВИСЕ ЗА СИДЕНИЕМ] 

7

ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ:

При выполнении упражнения 
избегать касания задней части 
сидения грудной клеткой, животом 
или другими частями тела;

Исходное положение стоит 
принимать из положения, сидя 
на сидении байка/велотренажера, 
поставить руки на узкую часть 
сидения и аккуратно переместить 
туловище за сидение.

КОММЕНТАРИИ: 

Для увеличения интенсивности,  
увеличьте темп педалирования  
или добавьте движения руками
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ОСНОВНЫЕ РАБОТАЮЩИЕ МЫШЦЫ: 

Трицепс.

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ:

Руки опираются ладонями о широкую часть 
сидения. Туловище находится в плавучем 
положении за сидением.

ВЫПОЛНЕНИЕ: 

Плавно сгибаем руки в локтевых суставах, 
одновременно со сгибанием рук туловище, 
таз, бедра поднимутся вверх за счет 
повышения плавучести (плавучесть 
повысится за счет погружения верхней 
части туловища в воду). Плавно выпрямляем 
руки в локтевых суставах, возвращаемся 
в исходное положение.

[ОТЖИМАНИЯ В УПОРЕ О СИДЕНИЕ] 

8

ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ:

При сгибании рук не опускать лицо 
в воду;

Сохранять осанку как в исходном 
положении, так и во время 
выполнения упражнения;

КОММЕНТАРИИ: 

Упражнение выполняется 
без дополнительной работы ногами. 
Для увеличения интенсивности можно 
добавить движения ногами вольным стилем.
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9ОСНОВНЫЕ РАБОТАЮЩИЕ МЫШЦЫ: 

Передняя и задняя поверхность бедер, 
ягодицы, голени, прямая мышца живота.

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ:

Руки прямые опираются о сидение 
байка/велотренажера, голова находится 
над поверхностью воды, дыхание 
свободное. Туловище расположено 
за сидением байка в плавучем положении 
параллельно дну бассейна. Стопы 
вытянуты.

ВЫПОЛНЕНИЕ: 

Крепко удерживаясь за сидение руками, 
выполняем попеременные движения ногами 
вольным стилем. 

[РАБОТА НОГАМИ ВОЛЬНЫМ СТИЛЕМ С ОПОРОЙ О СИДЕНИЕ] 

9

ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ:

Избегать сильного сгибания ног 
в коленных суставах;

Убедитесь что расстояние 
за байком/велотренажером 
до другого байка или бортика 
достаточно для выполнения 
упражнения;

Убедитесь что ваши занимающиеся 
умеют плавать и могут находиться 
в плавучем положении;

КОММЕНТАРИИ: 

Для увеличения интенсивности увеличьте 
темп выполнения движений ногами.
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10
ОСНОВНЫЕ РАБОТАЮЩИЕ МЫШЦЫ: 

Прямая мышца живота, передняя 
поверхность бедер.

ИСХОДНОЕ ПОЛОЖЕНИЕ:

Ягодицы находятся на широкой части 
сидения, стопы расположены под 
основанием руля, лодыжками опираются на 
основание руля снизу (как крючками).Колени 
немного согнуты. Руки находятся за головой 
или перед грудной клеткой.

ВЫПОЛНЕНИЕ: 

Плавно округляя спину,  поднимаем 
плечи вверх, нижние ребра максимально 
приближаем к подвздошным гребням 
тазовых костей. 
Плавно выпрямляя туловище, возвращаемся 
в исходное положение.

[СКРУЧИВАНИЯ ТУЛОВИЩА С УПОРОМ НОГАМИ О РУЛЬ] 

10

КОММЕНТАРИИ: 

Упражнение является высокоинтенсивным и сложно 
координационным. Прежде, чем предлагать выполнить 
его занимающимся, убедитесь, что они готовы физически.
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ТЕХНИКА БЕЗОПАСНОСТИ:

Следить, чтобы ягодицы 
находились на широкой части 
сидения;

Следить, чтобы ноги были крепко 
закреплены под основанием руля, 
во избежание опрокидывания 
назад;

Выполнять упражнение только 
под руководством тренера;
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СПОРТ И ФИТНЕС

ЛЕЧЕНИЕ И РЕАБИЛИТАЦИЯ

Можно использовать 
в бассейнах разной 
глубины за счет 
регулировки высоты

Главные преимущества акватренажера BALNEOMED WTS-01:

Российским санаториям – российский акватренажер!

Руль и седло 
регулируются 
по вертикальной 
и горизонтальной оси

Резиновые присоски 
на ножках обеспечивают 
дополнительную 
стабильность

Установлена 
трехуровневая 
система 
регулировки нагрузки

Нет необходимости 
фиксации на дно бассейна, 
и в любой момент можно 
достать из воды

Занятия на акватренажёрах рекомендованы для:
• реабилитации и укрепления мышц при заболеваниях опорно-двигательного аппарата;
• коррекции избыточного веса, борьбы с целлюлитом;
• укрепления сердечно-сосудистой системы;
• улучшения нейромышечной координации, в т. ч. для реабилитации пост-инсультных состояний;
• восстановления двигательных функций после травм;
• улучшения психоэмоционального состояния, в антистрессовой терапии;
• профилактики варикоза. 

ОТДЫХ И РЕЛАКСАЦИЯ

СНИЖЕНИЕ ВЕСА

Сделан в России
ООО «АрБиПи»
+7 (812) 954 72 95

www.balneomed.ru
info@balneomed.ru vk.com/balneomed
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