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О ВАЖНОСТИ РАБОТЫ НАД «СЛАБЫМ ЗВЕНОМ»  В ПРОЦЕССЕ ТРЕНИРОВОК РУКОБОРЦЕВ 
Актуальность данной статьи определяется тем, что популярность армспорта (армрестлинга) среди молодежи и людей более зрелого возраста все возрастает во многих частях света.  Несмотря на то, что это достаточно молодой вид спорта, благодаря своей универсальности, доступности, увлекательности, эмоциональности и динамичности, за последние годы армрестлинг стал полноправным видом спорта с хорошо разработанной системой тренировок и проведения соревнований. 
Армрестлинг является скоростно-силовым видом спорта, в котором очень важное значение играют несколько факторов. Это и ловкость, и сообразительность, и выносливость. Разумеется, нельзя не уделить должного внимания силе, скорости и тактико-технической подготовленности рукоборцев. 
Утверждение о том, что «прочность цепи определяется прочностью самого слабого звена в ней» [1, с. 8], как нельзя лучше может быть применимо к армспорту, поскольку этим слабым звеном в армрестлинге является непосредственно кисть рукоборца. Таким образом, высокие силовые показатели кисти и предплечья – это визитная карточка профессиональных рукоборцев. Ни в одном другом силовом виде спорта не уделяется столько внимания специализированному силовому тренингу мышечных групп предплечья. И порой подавляющее число рукоборцев (зачастую достаточно стройного телосложения, но с хорошо развитыми мышцами запястий и предплечий) без особого труда выигрывают схватку у подготовленных с виду спортсменов-рукоборцев с заметной мышечной массой. Одной из причин этого является тот факт, что рукоборцы тренируют такое специфическое движение, как пронация предплечья. Именно этим движением и «выигрывают» кисть подавляющее большинство рукоборцев у менее подготовленных своих соперников. Отсюда и выражение: «выиграть кисть – это практически выиграть схватку». Пронаторы, как и другие мелкие мышцы (супинаторы, лучевые сгибатели и разгибатели,  мышцы, отводящие и приводящие большой палец, и т. д.),  не придают по отдельности внушительный объем предплечью, но суммарный эффект при их хорошем развитии весьма ощутим. Таким образом, пронацию нельзя считать средством для увеличения мышечной массы предплечий, но следует считать одним из основных движений, позволяющих четко контролировать положение кисти соперника. Сгибание кисти, отведение кисти и пронация предплечья занимают основную часть времени в тренировочном процессе рукоборцев [2, с. 6].
Сгибание кисти является очень сильным движением, включающим почти все мышцы передней группы предплечья. Базовыми упражнениями являются сгибание рук в запястьях со штангой и сгибание руки с отягощением на ремне. Такие упражнения следует выполнять в медленном темпе, а сгибание рук со штангой желательно выполнять с партнером, который подает штангу и принимает ее после завершения подхода. Когда речь идет о тяжелых весах, разгибание не должно быть полным, поскольку это может вызвать нежелательные перегрузки в лучезапястном суставе, которые, в свою очередь, приведут к травме. При некоторой тренировке возможно выполнение сгибаний кисти со штангой в опущенных руках сзади. Данное упражнение должно выполняться в медленном темпе, с фиксацией в верхнем положении.
 При выполнении сгибаний руки с отягощением на ремне следует помнить о том, что начальный угол движения между предплечьем и плечом не должен быть более 120°, а кисть на всей амплитуде движения была фиксирована. Это лучше всего достигается правильным подбором отягощения: вес отягощения можно использовать минимальный при максимальном количестве повторов. Как вариант, возможно выполнение сгибаний с гантелями. Предплечье при этом следует расположить на скамье, либо на колене. Сгибания рук в этом случае выполняются поочередно. Подбор веса гантели строго индивидуален и зависит от степени подготовленности рукоборца. Также возможно выполнение поочередных сгибаний кисти с использованием дополнительной нагрузки на кисть. Такие упражнения выполняются при помощи партнера, который и осуществляет дополнительную нагрузку на кисть, стараясь прижать запястье тренируемого к скамье (столу для армрестлинга) и при этом максимально усложнить процесс выполнения  сгибаний кисти. Нагрузка, осуществляемая партнером, должна быть отграничена, чтобы не привести к нежелательным травмам в лучезапястном суставе.
Отведение кисти обеспечивают лучевые сгибатели и разгибатели запястья, а также мышцы, разгибающие и отводящие большой палец. Упражнения должны выполняться как в динамическом, так и в изометрическом режимах. Базовыми являются отведение кисти с односторонней гантелью. Возможны варианты: рука с гантелью может находиться перед собой, предплечье может располагаться вертикально либо горизонтально (рука при этом должна быть отведена в сторону), а также отведения кисти с односторонней гантелью при  зафиксированном предплечье. Упражнения возможно выполнять в положении стоя и сидя. Основным требованием для всех вариантов упражнения является обязательная фиксация в крайнем верхнем положении.
В качестве теста для проверки силы лучевых сгибателей и разгибателей запястья можно порекомендовать тесты с отведением кисти с гирей (фиксация в крайнем верхнем положении должна соблюдаться, как и при выполнении упражнений с односторонней гантелью), а также с подниманием тяжелого стула за одну ножку.
Еще одним базовым упражнением на отведение кисти являются молотковые сгибания с отягощением, удерживаемым за ремень (пояс для восточных единоборств), перекинутый через пальцы. В динамическом режиме оно тренирует мышцы-сгибатели предплечья, а в статическом - мышцы, отводящие кисть. Отягощение удерживается за ремень, который перекинут через проксимальную (ближнюю к ладони) фалангу указательного пальца. Упражнение выполняется перед скамейкой, на которую отягощение опускается в каждом повторении подхода. Угол разгибания в локтевом суставе не должен превышать 120 градусов. Упражнение считается выполненным, если кисть в процессе всего выполнения сохраняет фиксированное положение. В противном случае вес необходимо уменьшить.
Пронация, о которой упоминалось выше, является одним из основных движений для рукоборцев. Без него невозможно представить атаку через верх (верхом) [3, с. 13]. Это движение осуществляется двумя мышцами – пронаторами (круглым и квадратным) и плечелучевой мышцей. В качестве базового упражнения используется пронация кисти с отягощением, удерживаемым за ремень (пояс для восточных единоборств). Ведь отягощение на ремне создает постоянное напряжение на всей амплитуде движения, что наиболее приближает это упражнение к соревновательным условиям. При выполнении данного упражнения предплечье должно располагаться поперек скамьи. Рукоборец опускается перед скамьей на одно колено, упираясь в нее сверху ладонью другой руки. Туловище должно быть сильно наклонено в сторону тренируемой руки. Отягощение стоит на полу. Выпрямленная в лучезапястном суставе кисть держит ремень в слегка супинированном положении. Движение заканчивается, когда кисть принимает вертикальное положение. В конечной фазе упражнения обязательна фиксация. Между повторениями отягощение опускается на пол. Упражнение выполняется медленно. Но возможен и вариант выполнения данного упражнения, когда рукоборец находится в положении стоя. Туловище при этом тоже должно быть наклонено в сторону тренируемой руки. Отягощение может быть привязано к прочному резиновому жгуту (эспандеру), что создает дополнительное напряжение. Это обязательно следует учитывать, выбирая вес груза для отягощения. 
Полезным будет и упражнение на пронацию кисти с односторонней гантелью. Рука с односторонней гантелью при этом находится на подставке, или столе для армрестлинга, в стартовом положении. Вращательное движение кисти происходит в медленном темпе. При этом дополнительно задействуется и плечевая мышца. 

Также существует дополнительный специальный комплекс упражнений, которые можно выполнять, используя тренажер Н. Б. Сотского «Бизон-1М». Данный комплекс также помогает развивать основные мышечные группы предплечья, отвечающие за «прочность цепи» и необходимые для рукоборца. 
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