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РЕЗУЛЬТАТЫ ИСПОЛЬЗОВАНИЯ ПАССИВНОЙ ПОДВЕСНОЙ СИСТЕМЫ 
REDCORD В ТРЕНИРОВОЧНОМ ПРОЦЕССЕ ГРЕБЦОВ  
 
В представленной статье рассматривается возможность применения подвесной системы типа 
Redcord в тренировочном процессе (подготовительный и предсоревновательный периоды годич-
ного цикла подготовки) гребцов-юниоров. Предложен специально разработанный комплекс упра-
жнений для повышения силовых качеств гребцов, включающий специальные упражнения для раз-
вития разных мышечных групп. Оценка эффективности предложенного комплекса упражнений 
проводилась с помощью батареи тестов: тяга лежа на скамейке, жим ногами, подтягивания на 
перекладине, отжимания на брусьях и нагрузочный тест на гребном тренажере с оценкой темпа 
и мощности гребли и времени прохождения дистанции 2000 м. 
Проведенное исследование по использованию в тренировочном процессе гребцов подвесной систе-
мы Redcord показало, что предложенный комплекс упражнений характеризовался близкими по 
своим биомеханическим характеристикам к рабочему движению гребка, выполняемому в есте-
ственных условиях. В основной группе наблюдения после завершения исследования отмечалось 
значительное уменьшение прохождения дистанции и увеличение мощности гребка. Включение в 
тренировочный процесс предложенного комплекса упражнений показал положительную динами-
ку в росте показателей силовой выносливости: прирост тяги лежа на скамейке на 4,42%, жим 
ногами – на 9,62%, сгибание и разгибание рук на перекладине на 32,4% и сгибание рук на брусьях 
на 11,21%. Приведенные результаты показали, что включение в тренировочный процесс комплек-
са специальных упражнений на подвесной системе Redcord показало его эффективность для со-
вершенствования силовой выносливости.   
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RESULTS OF USING THE REDCORD PASSIVE SUSPENSION SYSTEM  
IN THE TRAINING PROCESS OF ROWERS 
 
This article discusses the possibility of using a Redcord-type suspension system in the training process 
(preparatory and pre-competition periods of the annual training cycle) of junior rowers. A specially de-
veloped set of exercises has been proposed to improve the strength qualities of rowers, including special 
exercises for the development of different muscle groups. The effectiveness of the proposed set of exercis-
es was assessed using a battery of tests: deadlifts on a bench, leg press, pull-ups on the bar, push-ups on 
parallel bars and a load test on a rowing machine with an assessment of the tempo and power of rowing 
and the time to complete a distance of 2000 m. 
A study conducted on the use of the Redcord suspension system in the training process of rowers showed 
that the proposed set of exercises was characterized by biomechanical characteristics close to the work-
ing movement of the stroke performed in natural conditions. In the main observation group, after comple-
tion of the study, there was a significant decrease in the distance covered and an increase in stroke pow-
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er. The inclusion of the proposed set of exercises in the training process showed positive dynamics in the 
growth of strength endurance indicators: an increase in deadlift while lying on a bench by 4.42%; leg 
press – by 9.62%; flexion and extension of the arms on the crossbar by 32.4% and flexion of the arms on 
the uneven bars by 11.21%. The presented results showed that the inclusion of a set of special exercises 
on the Redcord suspension system into the training process showed its effectiveness in improving strength 
endurance. 
 
Keywords: rowing, suspension systems, strength qualities, training process. 

 
Введение. Достижение высоких и стаби-

льных результатов в гребном спорте невоз-
можно без высокого уровня развития сило-
вых способностей спортсменов [3]. От них в 
значительной степени зависит результат в 
этом виде спорта. Этот фактор во многом и 
определяет возможности спортсменов прео-
долевать значительные внешние сопротивле-
ния, являющиеся специфической средой дея-
тельности в гребле, что подтверждает извес-
тную истину, что фундамент будущих спор-
тивных успехов закладывается на ранних 
этапах специализации и обеспечивается ка-
чеством подготовки резерва [1, 2]. 

Гипотеза исследования 
Улучшение спортивного результата греб-

цов возможно за счет целенаправленной си-
ловой подготовки c использование пассивной 
подвесной системы Redcord и может обеспе-
чить повышение уровня силовых возможнос-
тей спортсменов. 

Цель исследования. Разработать и апро-
бировать методику развития силовых спосо-
бностей гребцов с помощью подвесной сис-
темы Redcord. 
Задачи исследования: 
1. Определить особенности динамики фи-

зической подготовленности в подготовитель-
ном и предсоревновательном периодах при 
внедрении в тренировочный процесс спорт-
сменов пассивных подвесных систем на при-
мере системы Redcord. 

2. Разработать, апробировать и обосновать 
методику развития общих и специальных 
силовых способностей гребцов на этапе 
углубленной спортивной специализации в 
подготовительном цикле с внедрением пас-
сивной подвесной системы Redcord. 
Объект исследования – силовая подготов-

ка гребцов на этапе углубленной специализа-
ции. 
Предмет исследования – средства и мето-

ды подготовки гребцов на этапе углубленной 
специализации. 

Материал и методы исследования. Об-
щая характеристика обследованных спорт-
сменов. 

В исследовании приняло участие 8 спорт-
сменов мужского пола, специализирующихся 
в гребных видах спорта. Их спортивная ква-
лификация характеризовалась званием “кан-
дидат в мастера спорта” у 5 обследованных и 
у 3-х спортсменов – 1-й спортивный разряд. 
Средний возраст спортсменов основной гру-
ппы наблюдения составлял 16,2±1,7 года и 
стаж занятий гребными видами спорта – 3,6 
года. Группа сравнения (контрольная) состо-
яла из 8 спортсменов-гребцов аналогичной 
спортивной квалификации (3 студента имели 
1-й разряд, 1 студент – мастер спорта и 4 
студента – кандидаты в мастера спорта), сре-
дним возрастом 19,3±1,5 года и стажем заня-
тий спортом – 8,9 лет. 
Организация исследования 
Исследования проводились в период с се-

нтября 2023 по май 2024 года в три этапа:  
1. теоретический анализ и обобщение 

литературных источников; 
2. педагогическое наблюдение и конт-

рольные испытания; 
3. обработка и анализ полученных ре-

зультатов. 
На первом этапе определялось общее 

направление исследования, проводился ана-
лиз доступных литературных источников, 
подбирались адекватные задачам методы ис-
следования, формировалась рабочая гипоте-
за.  
На втором этапе проводилось обследо-

вание отобранных спортсменов-гребцов в 
подготовительном и предсоревновательных 
периодах годичного цикла подготовки, ис-
следовались возрастная динамика, показате-
ли физической подготовленности, выявля-
лась взаимосвязь между уровнем физической 
подготовленности и успешностью соревнова-
тельной деятельности. На основании выше-
описанных действий и в соответствии с гипо-
тезой исследования был предложен комплекс 
упражнений с использованием подвесной 
системы Redcord, который был включен в 
тренировочный процесс основной и кон-
трольной групп наблюдения. Проводился 
формирующий эксперимент, оценивалась 
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динамика результатов исследований при 
включении в тренировочный процесс упраж-
нения на подвесной системе Redcord. 
Третий (заключительный) этап исследо-

вания состоял в статистической обработке и 
анализе полученных результатов исследова-
ния, формулировании выводов и практиче-
ских рекомендации, направленных на улуч-
шение физической подготовки гребцов.  

Тренировочная программа спортсменов-
гребцов в подготовительный и предсоревно-
вательный периоды годичного цикла подго-
товки включала тренировки на гребном тре-
нажере, кроссовый бег и езду на велосипеде 
(осень, весна) и лыжную подготовку (зима), 
спортивные и подвижные игры, плавание, 
занятия на силовых тренажера и упражнения 
с отягощениями и на гимнастических снаря-
дах. 

В рамках проведенного исследования об-
следованными спортсменами-гребцами вы-
полнялась работа с преимущественной 
направленностью на повышение уровня раз-
вития мышц стабилизаторов рук и кора, вме-
сте с основными группами мышц, обеспечи-
вающих рабочую позу и движение гребца. 

Оценка эффективности тренировочного 
процесса в части улучшения силовой и ско-
ростно-силовой выносливости гребцов вклю-
чала проведение специальных тестирований: 

1. Тяга лежа на скамейке 40 кг – 6 минут; 
2. Жим ногами на тренажере 40 кг – 6 ми-

нут; 
3. Подтягивание на перекладине; 
4. Отжимание на брусьях; 
5. Тест на гребном тренажере Concept 2 – 

2000 метров.  
Тест на гребном тренажере Concept 2 с 

встроенным дисплеем включал в себя оценку 
среднего темпа гребли по дистанции, мощ-
ность гребка в ваттах и точное время про-
хождения дистанции. 

Известно, что гребной спорт требует от 
спортсменов высокой физической подготов-
ки, силы, выносливости и координации [3]. 
Одним из перспективных, на наш взгляд, 
средств физической подготовки для улучше-
ния указанных физических качеств и являет-
ся технология пассивных подвесных систем 
(ППС). Подвесные системы типа Redcord, 
TRХ и др. предоставляют эффективный ме-
тод для улучшения этих качеств. Технология 
Кинезотерапевтическая технология Redcord 
разработана в начале 21 века норвежскими 
специалистами [5]. Принцип этого метода 
заключается в активации системы глубоких 

(локальных) мышц, обеспечивающих стаби-
лизацию крупных суставов и позвоночника, с 
последующей коактивацией системы поверх-
ностных мышц для формирования кинемати-
чески верного движения и восстановления 
оптимального двигательного стереотипа. 
ППС дают возможность с помощью строп 
(шпагатов) и резиновых аммортизаторов 
(банджей) выполнить от 3-х до 5-ти точек 
подвешивания тела спортсмена (или отдель-
ного двигательного сегмента) и тем самым 
изменять гравитационную нагрузку таким 
образом, что при выполнении физических 
упражнений происходит существенное пере-
распределение мышечных усилий [6]. Следу-
ет отметить, что существующий методиче-
ские подходы к использованию в трениро-
вочном процессе ППС позволяют реализо-
вать такие педагогические принципы как 
принцип индивидуализации, постепенности и 
доступности, основанные на биомеханиче-
ских закономерностей движений тела [4]. 

В проведенном исследовании предложен 
комплекс специальных упражнений, веду-
щую роль в котором играет подвесная систе-
ма Redcord. С учетом специфики гребного 
спорта основные упражнения предложенного 
комплекса имели направленность на развитие 
силы.  

Комплекс упражнений включал четыре 
составных части: на подвесных тягах для 
тренировки мышц рук и их стабилизаторов, 
для мышц ног и их стабилизаторов, мышц 
кора и спины, подвесные планки и скручива-
ния.  

Основные упражнения предложенного 
комплекса были направлены на совершенст-
вование силовых и скоростно-силовых спо-
собностей гребцов и включали:  

1. Упражнение в передней планке, стоя на 
локтях, ноги в стропах. 

2. Упражнение лежа на лопатках, руки на 
полу ноги в стропах. 

3. Упражнение в боковой планке, стоя на 
одном локте ноги в стропах 

4. Упражнение для развития мышц стаби-
лизаторов рук. 

Статистическая обработка результатов ис-
следования проводилась с использованием 
пакетов прикладных компьютерных про-
грамм «Microsoft Excel» и «Statistica 10». Ко-
личественные признаки представлены в виде 
значения медианы. В сравниваемых группах 
достоверность различий между показателями 
определяли с помощью критерия Манна-
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Уитни. Различия считались достоверными 
при уровне значимости р < 0.05.  

Результаты и их обсуждение. В таблице 
1 представлены результаты однофакторного 
дисперсионного анализа показателей разви-
тия скоростно-силовых способностей у греб-
цов до и после курса тренировок на подвес-
ном тренажере Redcord.  

Представленные в таблице результаты по-
казывают, что применение разработанного 
комплекса упражнений с помощью подвес-
ной системы Redcord у гребцов способство-
вало статистически значимому приросту ско-
ростно-силовых способностей (сгибание рук 
на перекладине и стоя на брусьях, жим нога-
ми на силовом тренажере). 

В таблице 2 приведены результаты тести-
рования специальных скоростно-силовых 
способностей у обследованных гребцов в 
начале и в конце исследования применения 
комплекса упражнений с помощью подвес-
ной системы Redcord. 

Следует заметить, что в основной группе 
наблюдения при сохранении среднего темпа 
гребли в начале исследования и после его 
окончания все спортсмены этой группы уве-
личили мощность гребли и снизили время 
прохождения дистанции, что свидетельствует 
о существенном улучшении их скоростно-
силовых способностей.  

В контрольной же группе наблюдения так 
же при сохранении среднего темпа гребли до 
и после применения комплекса упражнений с 

системой Redcord только у 5 из 8 спортсме-
нов увеличилась как мощность гребли, так и 
улучшилось время прохождения дистанции. 

Необходимо так же отметить, что тести-
рование спортсменов по контрольному про-
хождению дистанции в 2000 м на гребном 
тренаже показало существенное улучшение 
времени после включения в тренировочный 
процесс комплекса упражнений на подвесной 
системе Redcord: достоверный прирост сос-
тавил 6,38% (p < 0,001) в основной группе по 
сравнению в контрольной. 

В дополнении к проведенному обследова-
нию спортсменов было проведено анкетиро-
вание гребцов и тренеров (таблица 3).   

Анализ результатов анкетирования 
спортсменов и тренеров позволил сформули-
ровать некоторые частные выводы:  

– показана более высокая эффективность 
воздействия подвесной системы Redcord на 
опорно-двигательный и вестибулярный аппа-
рат спортсменов – по показателям вариатив-
ности упражнений, доступности и универса-
льности лидируют упражнения на подвесных 
системах (24 балла), за ними следуют упраж-
нения с олимпийской штангой (20 баллов) и 
гимнастические упражнения (17 баллов); 

– установлена высокая эффективность ис-
пользования подвесной системы Redcord на 
общем этапе подготовительного периода в 
части расширения двигательных навыков и 
умений спортсменов.  

 
 
 

Таблица 1. – Результаты однофакторного дисперсионного анализа показателей развития скорост-
но-силовых способностей у гребцов (n=11) до и после курса тренировок на подвесном тренажере 
Redcord (X±σ) 
 

Показатели 
Изменение исследуемых  

показателей 
Процент 
прироста 

P 
 

Исходное 
значение 

После курса 
тренировок 

с системой Redcord 
Сгибание и разгибание рук  
на перекладине 

7,40 ± 0,84 9,80 ± 1,03 32,43 < 0,05 

Сгибание и разгибание рук стоя  
на брусьях 

10,70 ± 0,95 11,90 ±111,21,10 
11,21 

 
< 0,05 

Тяга лежа на животе 40 кг за 6 минут 6,80 ± 0,79 7,10 ± 0,88 4,41 > 0,05 
Жим ногами на тренажере 40 кг  
за 6 минут 

5,20 ± 0,79 5,70 ± 0,48 9,62 < 0,05 
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Таблица 3. – Результаты опроса тренеров и спортсменов-гребцов по их впечатлениям от воздей-
ствия подвесной системы Redcord в сравнении с традиционными методами повышения силовых 
способностей (бальная оценка) 
 

Мышечный регион и 
физические качества 

Методы повышения силовых способностей 

 
Подвесная 

система Redcord 
Гимнастические 
упражнения 

Олимпийская 
штанга 

Мышцы-стабилизаторы 5 4 3 
Мышцы-двигатели 4 4 5 
Координация движений 5 4 3 
Техника выполнения гребка 5 2 4 
Вариативность выполнения движений 5 3 5 
Итого, баллы 24 17 20 

 
 

Заключение. Проведенное исследование 
по использованию в тренировочном процессе 
гребцов подвесной системы Redcord показа-
ло, что предложенный комплекс упражнений 
характеризовался близкими по своим биоме-
ханическим характеристикам к рабочему 
движению гребка, выполняемому в есте-
ственных условиях.  

В основной группе наблюдения после за-
вершения исследования отмечалось значи-
тельное уменьшение прохождения дистанции 
и увеличение мощности гребка. 

Результаты проведенного исследования 
выявили положительную динамику значений 
показателей силовой выносливости спортс-
менов в основной группе наблюдения:  

– тяга лежа на скамейке – прирост соста-
вил 4,42%; 

– жим ногами – прирост на 9,62%; 
– сгибание и разгибание рук на перекла-

дине – прирост на 32,4%; 
– сгибание рук на брусьях – прирост со-

ставил 11,21%.  
Применение на ограниченном континген-

те гребцов комплекса специальных упражне-
ний на подвесной системе Redcord показало 
его эффективность для совершенствования 
силовой выносливости.   
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