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№1.
14. Смена режима.

А ты не думал, что можно просто "применять" каждый раз больший вес? "Смена стиля тренировок" - это всегда должно быть исключением, крайней мерой. Нельзя допускать бессистемности в тренировках. Смена режима тренировок всегда должна быть оправдана, "не дать мышцам привыкать к нагрузке" - это не оправдание. С чего ты взял, что мышцы привыкают к нагрузке? Если из месяца в месяц делать упражнения с одним и тем же весом, то, конечно, не жди роста. 

Hugin

16. Консервативность в тренинге!

Такая потеря "обратной связи" - это и есть недостаток "смены режима", каждый эксперимент, как правило, имеет свою цену - в виде замедления прогресса. Поэтому менять программы, считаю, нужно как можно реже и только в случае доказанной необходимости. Когда ты "слился" со своей программой, "нашёл" свои веса, "впрягся" в методику и "тянешь" её, прибавляя помалу, но постоянно - это и есть, если хочешь, "нирвана" бодибилдинга. И выходить из такого состояния нужно лишь в случае
крайней необходимости. Я - за консервативность в тренинге!


Hugin
31. Теория тренинга.  

     1. Отдыхай достаточно. 
     2. Тренируйся коротко. 
     3. Тренируйся тяжело. 
     4. Делай базовые многосуставные упражнения. 

ВСЕ, остальное индивидуально. 

Дима. 

36. Про силу.

Не знаю, кто там что тренирует, но вот тяжелоатлетам побоку всякая масса, а, тренируясь, какую они массу наращивают! Посмотри на тяжёлые/сверхтяжёлые категории (да, в принципе, на любые) - ты не хотел бы так выглядеть? Короче, я солидарен с АД в том, что он сказал: "Не понимая, что на практике количество повторений не имеет особого
значения при условии того, что сет выполняется с нужной интенсивностью, а количество повторений лежит в разумных пределах, многие культуристы, не отдавая себе в этом отчёта, тренируются правильно. Говоря слово "правильно", я имею в виду, что их тренировки направлены на развитие силы. Разумеется, "правильно" тренируя силу,
они тренируются "правильно" во всех смыслах этого слова. Тренируй силу, а масса придёт сама! По-моему, если бы так думали все, то в зале было бы гораздо меньше неудачников. Как видишь, я всегда пытаюсь все теории свести к практике. Поэтому то я и люблю таких авторов, как Шон Тухи и Чак Реймонд минимум теории, максимум практики. Власов как-то сказал (впрочем, он тоже кого-то цитировал), что, "ненавижу знания, которые мне ничего не дают"

Hugin.

37. 5Х5.

Это довольно стандартная для силовиков схема. 2-3 сета разминка, потом ставишь вес, с которым делаешь до отказа повторений 7, но делаешь 5, отдыхаешь минут 5-8 в зависимости от упражнения, потом с этим же весом еще 5 повторений, еще отдых и последний подход. Это не ХИТ. Но схема тоже хорошая. Или другой вариант этой же схемы: на первый рабочий подход - вес, с которым делаешь 5 повторений до отказа, вот эти 5 повторений и делаешь. На второй подход - сделаешь повторения 4, может, только 3, на третий - 2-3 повторения. Везде работаешь до отказа. Тоже интенсивно. Но если в первом варианте ты добавляешь вес, когда можешь в каждом из подходов делать 5 повторений, то по второй схеме нужно добавлять вес, когда ты смог сделать в первом подходе больше, чем 5 повторений. Скажем, в первом подходе сделал на 6 раз, тогда независимо от того, сколько сделаешь в других двух, на следующей тренировке добавляешь вес.

Hard G

41. Про  МакРоберта.

Ценность МакРоберта в том, что после "Supersquats" Штроссена и "Keys To The Progress" МаКалума (а эти книги вышли уже очень давно) "Brawn" (Думай!) была первой книгой по натуральному тренингу (а это было в 93 году). Именно КНИГОЙ. С тех пор вышли "Beyond Brawn" того же МакРоберта, "Dinosaur Training..." Кубика, вот пожалуй и всё. МакРоберт не выдумывал никаких "секретных" схем и не предлагал новых теорий. Он просто высказал мысль (это вообще-то медицинский факт), что тренинг натурального и "стероидного" атлета отличается принципиально. Он собрал воедино и, по-своему, систематизировал известные и до него "принципы" натурального тренинга, подтверждённые многолетним опытом различных атлетов, прибавил к этому свой собственный опыт и получилась книга. Основные принципы очень просты: тренироваться надо не часто, тренироваться надо тяжело, отдыхать и спать надо тоже хорошо, работать надо в основном (по крайней мере, для новичков и середнячков) в тяжёлых базовых упражнениях, прибавьте к этому линейную периодизацию интенсивности и важность соблюдения правильной техники при выполнении упражнения вот, собственно, и всё (в основном). Я думаю, вряд ли с этими "принципами" будет кто-нибудь спорить. Всё это абсолютно верно для "genetically average" атлета. Таким образом, МакРоберт дал новичкам азбуку (или букварь), которого до этого не было. Бездумное поклонение некоторых (JS) "Думай" это явление преходящее, и свойственное новичкам в любом деле, когда у них появляется идея, объясняющая "всё". Но любая идея, доведённая до фанатизма, превращается в абсурд. К счастью, это проходит со временем. Человек приобретает собственный опыт и знания вообще, и учиться мыслить самостоятельно. Опять же, к счастью, от этого верные положения не перестают быть верными. Так что темы для жаркой дискуссии, по-моему, просто нет. "Ярые сторонники МакРоберта" со временем (и с опытом) потеряют яр и пыл, а ярых противников МакРоберта просто, по-моему, не должно быть. Потому, что всё изложенное в его книгах, В ОСНОВНОМ, верно, и любому новичку принесёт больше пользы, чем вреда.


Vovka.

65. Юмор.

В здоровом теле здоровый живот.

Vovka.
74. Адаптации нет.

Недавно поставил у себя пост Майка Ментцера, где он утверждает, что адаптации к тренингу вообще не существует (в том понимании, что есть привыкание к программе). 
Причина застоя - перетренированность. Адаптацией к тренингу можно считать лишь улучшение нервно-мышечных связей. Я с этим согласен.
105. Кофеин.

Иногда, если сильно устаю, употребляю кофеин, но редко.

Я бы не стал этого делать (хотя, каюсь, сам этим занимался). Кофеин помимо всего прочего, стимулятор ЦНС. Что такое стимулятор (в данном смысле)? Это не топливо (не углеводы), и не строительные материал (белки), это некое вещество, которое "обманным" путём заставляет организм тратить свои запасы, которые он отложил на крайний случай
(наверно, у него была на это причина). Тем самым усталость лишь маскируется, загоняется внутрь. Проблема последующего восстановления не снимается, а наоборот усугубляется.


Hugin

123. …мысли в слух…

Печально замечаю в зале, где я занимаюсь, как всё больше и больше пацанов садятся на химию. Обычно это происходит через полгода - год бесплодных усилий. "Я хочу попробовать, что это такое - "химия", сказал мне вчера один. Почему бы тебе сначала не попробовать, что такое натуральная настоящая качка, что такое радость от осознания 
того, что ты и только ты вызываешь к жизни эти мышцы, растишь в них силу, что ты делаешь это естественным путём, путём природы? А замечали ли вы, с каким придыханием говорят пацаны о "химии" - даже те, кто не сидит на ней? Чтобы хоть как-то приобщиться к этим большим ребятам, так что ли? Откуда это? Почему среди пацанов, которые не могут присесть с весом, равным собственному, и на мышцы которых без слёз не взглянешь (слёзы от радости, потому что отсрочка от армии с диагнозом "недостаток веса" им гарантирована) считается "круто" между делом с серьёзным лицом обронить какую-нибудь чушь, где обязательно присутствую слова "метан", "доза", "циклы" и т.д. Иногда просто охватывает какое-то чувство безысходности и предопределённости всего происходящего. Какой-то заговор тупости кругом. Иногда у меня пацаны просят почитать книги, но я вижу, как ничего в их тренировках не меняется. Мозг такого "качка", как CMOS компьютера, перепрограммировать практически уже невозможно. Такое ощущение, что нормального качка можно вырасти лишь на необитаемом острове, где нет "знающих тренеров", где нет влияния всех этих слухов, мифов, ГДЕ НЕТ ЭТИХ ... ЖУРНАЛОВ!!! Попробуйте, например, заговорить с кем-нибудь, ради эксперимента, об "односетовой системе Ятса" (т.е. Ментцера). Я пробовал. Несколько людей, как зомби, слово в слово выдали мне следующий ответ: "Система Ятса? Один сет? А ты знаешь, сколько он мышц порвал?" Сначала я удивлялся, откуда такие одинаковые ответы. А потом вспомнил, как пару лет назад в журналах прошла серия статей, где действительно связывали травмы Ятса с тем, что он делает в упражнении лишь один сет. Прочитали - запомнили - всё, выбить эту информацию невозможно из головы. Ну какая логика, какая связь может быть между тем, что Ятс делает один сет и его травмами? (Ятс делает 2-3 разминочных сета). И полно, полно таких мифов... Всё-таки, как важна та первая среда, в которую погружается человек, когда он приступает к какому-то делу. Первые впечатления, первая информация. 
 
Hugin. 

124. Рецепты.

Хочу поделиться своим рецептом приготовления вкусного белкового блюда. Делается очень быстро, 5-10 минут. 

Нужно: 

3-4 белка и 1 желток 
1/2-1/3 банана 
1/5 ч.л. корицы молотой 
0,5 стакана хлопьев (овсяных, ржаных, ячменных и т.д, лучше смешанных). Кроме русского "Геркулеса"!1 ч.л. повидла или джема (не варенья!). Всё, кроме яиц, размешать до получения однородной массы. Добавить яйца. Выпечь 1-2 блина до появления золотисто-коричневой корочки. Сверху помазать мёдом и есть с молоком. 

Ещё один рецепт (после тренировочный приём пищи на ночь): Хлопья (каша-минутка) залить водой, поставить в микроволновку на 3 минуты. После чего добавить 150 г нежирного творога и 1 ч.д. повидла или джема. 

Ещё рецепт, омлет, когда вообще нет времени: Яйца (3-4 белка, 1 желток) разбить в посуду с высокими краями, добавить 0,5 стакана обезжиренного сухого молока, добавить воды, взбить миксером и поставить в микроволновку на примерно 3 минуты. Получается очень нежная, пористая масса, усваивается на лету. Добавить кетчуп. 
 
Hugin.

156. Признаки прогресса. 

Вообще, неужели ты думаешь, что боль - это признак прогресса? По-моему, признак прогресса - это сам прогресс. Можно изнывать от боли после каждой тренировки, но не расти.

Hugin.

161. Шраги.

Шраги очень эффективное упражнение. Я сначала от них отказался, но потом пришлось снова их в программу включить, так как заметил, что при отрыве штанги от пола в становой тяге на согнутых ногах, плечи не могут держать вес, хотя в спине сила есть. После того, как стал снова делать шраги, то ситуация улучшилась. Я делаю шраги примерно с тем же весом, что и становую (160 кг х 12 раз с паузой вверху). Шраги можно делать и обратным хватом. Можно чередовать. 


Hugin.

172. Вместо аэробики.

Хочу заметить, что убеждаюсь в том, что приседания на высокое количество повторений (я приседаю на 12-15) и малые паузы отдыха между сетами действительно заменяют аэробику! Даже более того: когда я занимался аэробикой, то я задыхался даже при коротком беге. А теперь я чувствую, что набрал неплохую кардиоформу! Также заметил, что могу передвигаться от упражнения к упражнению практически без отдыха и без снижения результатов. Я приседаю 12 раз, делаю без паузы пуловеры и через 30 секунд могу приступать к жиму лёжа. Раньше же мне требовался отдых минуты 3-4 минимум. 

Bye, 
Hugin. 
197. Рывковый присед.
Хочу поделиться с читателями своим опытом  выполнения рывкового приседа. Показал мне его Dan John в январе этого года (2001) у себя в гараже (где он собственно и качается). Упражнение просто супер! У меня никогда, после, шраг, так не болели трапеции, как после рывков! Все поддерживающие корпус мышцы нагружаются, будь здоров, а уж про ноги я не говорю, попробуйте сами, когда встаёшь из полного седа со штангой над головой мало не покажется. Для себя вынес одно простое правило надо стараться корпус отклонять назад больше, чем вперёд, так легче держать равновесие. Я делал 3х3. В подходе выполните подряд три рывка, в конце третьего рывка, когда штанга у вас над головой, сделайте три приседа подряд. Отдыхайте, и ещё два таких же подхода. 

Vovka. 
210. Сумо.

Я долгое время делал тягу в стиле сумо, гнался за весами. Дошёл до 160 кг на 6 раз. Потом, после прочтения "Думай", решил попробовать делать обычную тягу. Начал с 125 кг на 6 раз. Спина после первой же тренировки болела от шеи и до самого низа. Как будто я её вообще не качал! С тех пор я даже слышать не хочу о тяге сумо. Сумо для рекордов, а не для развития мышц. 

Bye, 
Hugin 

213.Маленькие блины.

Важным аспектом работы в циклах является использование блинов маленького веса. Однако многие начинают прибегать к маленьким блинам слишком рано в цикле или на слишком раннем этапе своей атлетической карьеры. Маленькие блины лучше всего оставить на последнюю пару недель в цикле, чтобы "выдоить" из него ещё пару-другую килограмм. Сказанное справедливо не только для тех, кто только приступает к циклам, но и для опытных атлетов. Кажется, это фраза из Думай-2.

Hugin.
№2.

225. Главное не бросить.

Главное - пройти хотя бы один цикл на 3 месяца полностью, а не бросить через 2 недели и начать что-то новое. 

Я тоже за то, чтобы, взявшись за одну программу, доходить до её логического конца - чтобы составить об её эффективности мнение. Даже если программа "не вкатывает", посиди на ней, попробуй её немного модифицировать, и только если и это не помогает и прогресс застопорился, тогда оправданны более кардинальные перемены. Много раз бывало так, что я чувствовал большой соблазн бросить свою программу и перейти на другую. Но, уговорив себя подождать ещё 1-2 месяца, и внеся небольшие изменения, я обнаруживал, что программа начинала работать. Тут надо просто в свою программу верить. Краем уха слушать, что говорят другие, откладывать на будущее, но продолжать свою линию. В конце концов ты ведь занимаешься по своей программе тоже не просто 
так, не с потолка - ты пришёл к ней путём прошлых проб и ошибок, через размышления и анализ. Так что верь в себя и свою программу, оставаясь, тем не менее, открытым для других идей. Однако время серьёзно рассматривать эти другие идеи должно наступать тогда, когда твоя программа перестаёт действовать. А прыгать с одной программы на 
другую - лишь потому, что в зале тебе кто-то капает на мозги, никуда не годится. 


Hugin.

256. Шея. 

С шеей надо поосторожней ведь это тоже позвоночник, только менее защищённый мышцами. Тут нужна тщательная разминка.

Hugin. 

259. Восстановление. 20 повторов.

Мышцы у человека, может быть, и разные, но вот психика, печень, кишечник, сердце и вообще организм один и поэтому, когда ты качаешь ЛЮБУЮ мышцу, ты черпаешь восстановительные ресурсы из одного и того же источника, который отнюдь не восполняется через 24 часа после последней тренировки. 


Я тоже согласен, что 20 повторений в 2-3 сетах загонят любого в перетренированность. Это не говорит о том, что сеты из 20-ти повторений плохи. Просто их было слишком много (нужен 1 сет, а не 2-3). Есть такое правило, что чем больше повторений в сете, тем 
меньше должно быть сетов на тренировке. И наоборот. 


Hugin. 

292. Хват.

"Хват", на мой взгляд, любое упражнение на укрепление хвата. Например: прогулки фермера, удержание блинов пальцами, удержание толстого грифа, просто висеть на турнике и т.д. Последнее время я делаю удержание толстого грифа (d=4.8 см). Просто более толстой подходящей трубы я не нашел, но мне пока хватает и этого, но потом найду потолще. Трубу я надеваю на тонкий гриф, вешаю блины и ставлю все на плинты. Начинал с 90 кг. Держу на время, 2-3 подхода. Дохожу до 1 минуты - прибавляю 5 кг. Сейчас дошел до 125 кг. После этого - прогулка фермера с гирями 24 кг или вис на турнике. Гири удерживаю 3 пальцами (указательный, средний, безымянный). Можно карабин от монтажного пояса зацепить за гантель (желательно литую 3-8 кг), а цепь за стойку с блинами (вес выбирай сам). Удерживай гантель за шар пальцами. Ну, или просто тяжелую гантель. Становую тягу в 180 кг на 7 раз делаю без лямок.

Алексей.


333. Разминочные подходы перед тягой. 

Кто что подразумевает под разминочными подходами? Это 70% от максимума, 70% от рабочего или 50% от рабочего веса? И на сколько повторений их лучше делать. 

Цель разминки - подготовить мышцы и мозг к тяжёлой работе. Любые проценты здесь будут спорными. Чем выше у тебя веса, тем больше разминочных сетов тебе нужно. Начни с лёгкого веса (или даже одним грифом), пусть организм поймёт, что ему предстоит. Заодно проверь, так ли стоит скамейка, надо ли что поправить и т.д. Затем возьми побольше вес прокачай мышцы кровью. Пусть согреются, подготовятся связки. Затем возьми вес потяжелее. Не делай много повторений устанешь. Здесь цель подготовить мозг к восприятию тяжёлого веса, чтобы потом, когда ты возьмёшь рабочий вес, он не раздавил тебя "морально". Например, перед тягой 160 кг я делаю такую разминку: 
1)50 кг раз на 8-10. Заодно делаю шраги, тягу к животу этим же весом. Растягиваю широчайшие. Сажусь за нижний блок и делаю повторений 6-8 с лёгким весом. 
2)80 кг раза на 4-6. Снова шраги и тяга к животу. Делаю гиперэкстензии. 
3)110 кг на 3 раза. 
4)140 кг на 1 раз. 
5)160 кг рабочий сет. 

У меня такие правила: 
1.Разминка не должна утомлять. 
2.Лучше потерять 2 минуты, сделав лишний разминочный сет, чем потерять полгода из-за травмы. 

Вот вчерашний пример из моего зала, как НЕ НАДО делать разминку: 
Пришёл пацан (только что прочитал ММ - я ему давал книжку). Сказал, что "отныне он понял, как качаться надо и будет качаться по-новому". Смотрю, он мастерит себе 120 кг на приседания. При всём моём уважении к нему, он не выглядит так, что он сможет присесть 120 кг даже на 1 раз. Я к нему подошёл и сказал: "Приседаешь? Может, стоит сделать разминку?" На что последовал ответ: "Да я уже сделал разгибания ног". Потом он добавил: "Вообще-то, я уже делал с таким весом". Он имел в виду, что лет 5 назад, когда он был здоровый, белый и пушистый (мы все такими были), он уже приседал с этим весом. Результат: он залез под 120 кг, сел и .. не смог встать. Штангу с него снимали добрые люди 
рядом. Думаю, после этого опыта, людей, разочаровавшихся в ММ станет на одного больше. 

Вот ещё пример неудачной разминки: 
Лет 5 назад занимался в зале, куда ходил мужик 55-ти лет. Он сразу ставил себе 220 кг и пытался приседать. И приседал. Правда, при этом амплитуда у него была где-то 1/18. На тактичные попытки узнать причину его отказа делать разминку, он отвечал: "Я разминку делал тогда, когда тебя ещё на свете не было". Видимо логика такая: первые 10 лет в качке нужно разминаться, а потом начинается настоящая работа. 

Мне кажется, с пустым грифом трудно поставить, технику должно быть ощущение веса.                                                              

Hugin. 

334. Гиря для развития кисти. 

Артём, я на фотографии обратил внимание, что у тебя предплечья и так неплохо развиты? Как ты использовал гирю для развития кисти? Какие упражнения?

До армии дома увлекался гирей. Сначала купил 16кг, потом 24, а за тем и 32кг. Делал тягу в наклоне, но не так как правильно, а тянул сначала бицепсом сколько мог, и только после этого включал спину (это мне посоветовал знакомый отца, с кулаками и предплечьями с мою голову). И так делал каждый день: утром, днём и вечером. Так же жонглировал немного гирей, правда дома много не на кидаешь гирю, как сорвётся с руки грохоту столько! 


Артем.
342. Юмор. 
Мама как-то приходит домой и говорит: "В спортивном гири продаются по 32 кг." А я её спрашиваю, а что не купила! 

Артём.


371. Разминка для приседаний, жима сидя, подтягиваний, отжиманий. 

Приседания: 
Я делаю на 12, поэтому мне хватает разминки с пустым грифом, потом 50%, потом 70-80%. Чем больше вес, тем больше разминочных подходов нужно. Принцип такой же: первые сеты - накачка крови, вспоминаешь амплитуду, готовишь психику и т.д. А последние разминочные сеты готовишь менталитет к восприятию тяжёлого веса, заставляешь мышцы координировано работать. Перед приседаниями я всегда разминаю позвоночник садишься на скамью, левую ногу сгибаешь под углом 90 градусов, правый локоть за колено левой ноги и поворачиваешься до отказа, чтобы позвонки захрустели. Потом в другую сторону, то есть локоть левой руки за колено поднятой правой ноги. Вешу на перекладине, верчусь на ней. Потом растягиваю бицепсы бёдер, икры. Холодные бицепсы бёдер не позволят тебе при приседаниях держать спину прямой, это путь к травме. Икры тоже надо растянуть. Об этом ещё СмР писал. Ещё я перед приседаниями делаю 10-15 гиперэкстензий на низ спины. 

Жим сидя:                                                                                                                                    Тоже самое. Единственное, что я разминаю ещё плечевые суставы. Берёшь пояс, берешь его за концы руками, поднимаешь над головой и дальше за спину, как бы руки выворачиваешь, потом снова вперёд. Чем уже руки, тем труднее делать. Никогда с плечами проблем не было. 

Подтягивания: 
Сначала на верхнем блоке полстопки, потом всю стопку, потом иду на перекладину, вешаю вес к поясу и подтягиваюсь. Вот и всё. 

Отжимания на брусьях: 
Я отжимаюсь 33 кг на 9 раз (последняя тренировка). Сначала без веса. Первые повторения частичные, с каждым повторением всё глубже и глубже. Мне кажется, если сразу опуститься, то можно растянуть мышцу или плечевой сустав вывернуть (мышцы то холодные, потянут ещё). Потом вешаешь 15 кг, тоже сначала частичные, потом всё глубже и глубже. Два-три полных повторения делаешь. Потом вес вешаю кг. 20-25, 2 повторения сделал и я готов к рабочему сету. Рабочий сет, естественно, только из полных повторений. 

Может другой скажет, что я перестраховываюсь, но лучше перестраховаться, чем травму получить.

Hugin.

397. Все дороги. 

В бодибилдинге все дороги ведут либо на кладбище, либо на Железную Шахту. 

Hugin

456.Проблемы со спиной.    
                                                                                                                                     Здорово Хугин, людей, как правило к сожалению, начинают интересовать травмы только тогда, когда у самих появляются проблемы….

"Ты не мог бы мне рассказать о том, как ты спину "чинил". Рассказываю: у меня по всей видимости грыжа межпозвоночного диска поясничного отдела. Диагноз поставил себе сам-уж больно симптомы классические. Резкая боль в поясничном отделе при малейшем движении; боль иногда отдаётся в правую ногу и правое яйцо вылезший диск надавливает на пучок нервов, вышедший из позвоночного столба чуть выше по вертикали от этого и боль, и все проблемы. Началось это у меня в январе '99 года. Вообще м, само по себе. Это, в том числе, и побудило меня начать заниматься штангой (я осенью '98 попал в больницу с почечной коликой, вызванной, как оказалось впоследствии, продолжительным употреблением витамина С в больших дозах (более 1г/день) и накоплением оксалатов в почках) вот всё вместе заставило меня сильно испугаться за своё здоровье, и я решил заняться штангой. Тогда (в 1999) я не мог бегать, боль отдавалась в пояснице, завязывать шнурки, стирать и т.д... 

Отступление я не знаю деталей твоих проблем со спиной, поэтому буду говорить только на основании своего опыта. Если у тебя что-то похожее самый правильный шаг, это сделать магнито-ядерно-резонансную томограмму поясницы. Я этого не сделал, просто потому, что денег не было в Москве, а процедура не дешёвая. А здесь, вообще стоит сотни долларов так что теперь сделаю, как вернусь в Москву. Тем не менее, я начал делать упражнения для растяжки низа позвоночника и укрепления низа спины. В начале я их делал каждый день, по крайней мере, первые полгода. Затем, по мере улучшения три раза в неделю, в разминочной части тренировки по одному упражнению для растяжки, и одному для укрепления мышц. И чередовал упражнения каждый раз. В каждом упражнении три подхода по десять раз. 


1.Растяжка: 

а) Лёжа на животе, на полу; поднимаешь вверх вытянутую вперёд правую руку и левую ногу, как бы выгибаясь аркой; задерживаешься в этом положении на три секунды. Повторить левой рукой и правой ногой 3х10. В конце каждого подхода упираешься руками в пол как можно ближе к поясу и прогибаешься в пояснице, бёдра и нижняя часть тела прижата к полу; делаешь некоторое количество пружинящих прогибов в пояснице, расслабляя мышцы низа спины. Затем перебираешь руками по направлению к ступням, при этом не сгибая ноги в коленях, таким образом вставая. В конце движения ты оказываешься в положении наклона вперёд, касаясь руками пола. В этом положении начинаешь ходьбу, перебирая руками по полу и не сгибая ноги. Я делаю пару кругов по комнате. 

б) То же самое, что и «а», только одновременно вытягиваешь вперёд обе руки и поднимаешь обе ноги..... 

2 

а) Гиперэкстензии в начале, я делал их без веса. Затем начал брать блины за голову. В последствие, при приближении к концу цикла и максимальным весам в цикле в приседе и тяге, я исключал гиперэкстензии из тренировки. Чтобы не перегрузить спину. 

б) Риверсивные гиперэкстензии любимое упражнение Луи Симмонса лежишь на животе на скамье, ноги на весу и опущены вниз; поднимаешь ноги до или чуть выше горизонтали. В начале, я делал без веса и задерживал ноги в верхнем положении на десять секунд. Затем начал подвешивать блины, привязав их ремнём к ногам 3х10.

"У меня спина снова болит. Как ты считаешь, стоит ли дать отдых низу спины (не делать становые, приседания, делать всё остальное по возможности сидя) в течение месяца, даже если боль уйдёт? Или если боль проходит, можно сразу грузить?"
У меня тоже ... опять случилась. В ночь с понедельника на вторник проснулся пописать сполз с кровати на пол и валялся там минут десять не мог двинуться боль такая, что.… С тех пор мучаюсь. В среду пропустил тренировку. Делаю каждый день все эти упражнения, особенно растяжку помогает. Хожу по квартире как обезьяна, перебирая руками по полу, отличное упражнение сразу отпускает чуть-чуть. Мой план на ближайших тренировках (пятница и понедельник) буду делать лёгкую тягу и лёгкий присед. Тебе я бы рекомендовал то же самое. Начни делать растяжки и гиперэкстензии посмотри, будет ли улучшение. Одновременно снизь веса в приседе и тяге на это время. Тяжёлые шраги на время исключи. И, конечно, если подозреваешь, что это может быть позвоночник, сделай томограмму (на рентгене вылезающих  дисков не видно). 


Вован.
478. Жим. 

Как раз жим из-за головы технически не правильный. Суставы ходят не естественно. Из-за этого и случаются травмы. А классический жим стоя на много больше загружает плечи чем жим из-за головы.                                                          

Артём.                                                                                                                                                     

486. Отжимания на брусьях.                                                                                                                                                         
Была чья-то реплика по поводу отжиманий на брусья с весом. Я сам отжимаюсь 3*65(вес отягощения) и не испытываю проблем с плечами. Вот что я могу посоветовать другим, что делать, чтобы этих проблем не было: 
1) Не делайте этого упражнения с жимом лёжа на одной тренировке. 
2) Ставьте отжимания в конец тренировки, когда все мышцы размяты и растянуты. 
3) Хорошо разомнитесь (у меня 1*10 (без отяг.), 1*4/40/, 1*1/50/ потом 2 рабочих. 
4) Не делать быстро, не Чнырять, а опускаться, предварительно вверху напрячь
трицепсы. 
5) Не прыгать с брусьев абы как, а очень аккуратно слезть (если можно так сказать). 
6) Не наращивать вес очень быстро (сегодня 50 завтра 60), а около 2,5-5 кг за 2-3 месячный цикл. 
7) Может ещё что-то.                                                                                                   

Роман. 

545. Становая тяга.                                                                                                                                              
Становую тягу нужно делать с пола. Начинать движение постепенно, медленно и плавно увеличивая интенсивность (в течение 3-5 сек). Гриф как можно ближе к ногам держи, он не должен терять контакт с кожей (даже кожа, бывает, срывается до крови). Старайся представить себе, что тебе нужно продавить ногами пол. Не поднимай штангу, а как бы ногами в пол упирайся и дави. Ноги сильнее спины, поэтому максимум нагрузки должны принять они, а уж что останется спиной дотягивай. Вверху не отклоняйся назад толку для мышц нет, а для спины плохо. Как только достиг вертикального положения, тут же иди вниз. Делать можно с паузой на полу, а можно без неё. "Отбива" никакого не должно быть, опускай плавно, внизу тормози до касания пола, чуть коснулся (минимально) и вверх снова. Или можешь делать как Дима - с паузой. То, что ты не можешь не круглить спину признак плохой гибкости бицепсов бёдер и икр. Растягивай эти мышцы до тяги. Начало движения в тяге - самое полезное для мышц спины, что же плохого в том, что Дима акцентирует именно этот участок амплитуды?                                           

Bye, 
Hugin 


659. Сокращенная амплитуда за и против.                                                                                                                                                  
Работа с сокращенной амплитудой порой хороша тем, что можно работать с большим весом и более безопасно. Особенно рекомендуется людям с плохой гибкостью. Также помогает укрепить связки НО!!!

1. Из-за большого веса порой трудно удерживать штангу, люди прибегают к лямкам и травмируют кисти (сам такую травму имел). Поэтому нужно всегда штангу ставить на плинты или ограничители силовой стойки, и работать с паузами в нижней точке (расслабление хвата).

2. На своем опыте убедился, что если не тренировать начальное движение, сила на этом участке увеличивается медленнее, чем в тренируемом. Так что при переходе на полную амплитуду может возникнуть проблема с первым повторением. Ухудшится техника, а это часто заканчивается травмой. А спину ох как тяжело вылечить!

Короче, есть и плюсы, и минусы. Но если можешь делать полную, то лучше делать полную.

Дима.

667. Количество повторений.

6-8 повторений - базовое кол-во повторений работы на массу. И всё же сколько подходов посоветуешь? 

Фраза "6-8 повторений являются базовым кол-вом повторений работы на массу" содержит недоказанную догму и два мифа, а также одну логическую ошибку. Видишь, как всё запущено.

Во-первых: у тебя базовое кол-во повторений, может быть, и вправду 6-8. У меня, допустим, 2-4, ещё у кого-нибудь 20-30, а третий вообще чередует кол-во повторений или занимается в циклах или ещё как. Так что, говоря "базовое", уточняй для кого. 

Во-вторых: нет "работы на массу" и нет "работы на силу". Есть работа на "силу/массу". Если ты меня научишь, как можно стать на 10 кг массивнее за счёт мышц, при той же силе, я буду тебе благодарен. Или, если ты меня научишь, как можно стать сильнее в 1,5 раза, не увеличив мышечную массу. 

В-третьих: И масса и сила, растёт от любого кол-ва повторений при условии постоянного повышения рабочих весов. Другое дело, что некоторым людям при работе в одном диапазоне повторений удаётся повышать веса быстрее, чем при работе в другом числе повторений (третьи могут прогрессировать лишь при чередовании диапазонов повторений). Такого правила, что масса растёт от Х числа повторений, а сила от Y числа повторений нет (см. выше пункт 2). 

Насчёт подходов: повторяю, что их нужно сделать столько, сколько нужно для стимуляции роста И НЕ БОЛЬШЕ (любые сеты сверх этого кол-ва будут 
не только лишними, а будут контр продуктивными).                                                  


Bye, 
Hugin. 

668. Проблемы со спиной, важность техники.

Ты можешь по подробнее описать, кто тебе поставил диагноз, кто и как тебе "вправлял" позвонки и т.д.? А также, какие ощущения у тебя были в спине до "вправления"? Боли, щелчки...? И как всё это началось? Почему ты решил, что у тебя проблемы с этим отделом позвоночника?

Вот более подробное описание моих недавних проблем с позвоночником. Две недели назад после довольно продолжительного плавания в прохладном бассейне, ночью я проснулся от дикой, ноюще-тянущей боли в трапециевидной мышце. На ощупь мышцы были сильно напряжены. Боли в позвоночнике не было. Пробовал различные движения и растяжки позвоночника во всех отделах, боль не меняла своего характера. Ни сам массаж, ни теплый душ не помогали. Ни каких обезболивающих мазей, даже элементарных горчичников у меня не оказалось. Боль 
продолжалась часа полтора-два, то усиливаясь, то немного ослабляясь, потом я просто провалился в сон от усталости. Никогда прежде ничего подобного со мной не происходило. Не болели ни только эти мышцы, но и вообще ни какие, никогда. Не считая боль, которую даже приятно чувствовать в проработанных мышцах после тренировки, но она, конечно же, совсем другая по ощущениям.

Утром, когда я проснулся, боль была менее сильной, но мышцы были все еще в довольно сильном тонусе. На работе днем я решил сходить к массажисту, благо его кабинет находится на том же этаже, что и наш офис. После осмотра он поставил мне диагноз: «начальная стадия остреохондроза» - в который я не очень то поверил, массажист сказал: «Походишь ко мне и через сеансов 10-15 мы решим твои проблемы». Боль в мышцах была все еще сильной я решил, что хуже мне вряд ли будет и дал добро. Был сеанс массажа в тот день и еще раз сходил на следующий день. После массажа я чувствовал себя значительно легче и лучше. Но 
второй сеанс мне не понравился. 

Дело в том, что я в свое время довольно много литературы прочитал по проведению массажа, причем в основном официальные утвержденные министерством образования учебники. Так вот этот массажист многое делал совсем наоборот. Конечно, учебники могли быть сильно ортодоксальными, а массажист был, наоборот, продвинутый. Но я сильно сомневаюсь в этом и как бы то ни было после выходных (а массажный кабинет не работает в выходные), когда боль прошла совсем (осталось только какое неуютное ощущение между лопатками). Боль как бы собралась в небольшое пятнышко на спине рядом с позвоночником, я решил больше не ходить к нему, а найти серьезного и проверенного специалиста, для консультации. Я очень хотел знать, что же все-таки 
со мной произошло? Может надо что-то срочно делать, что-то менять? 

У меня есть друг, которому два года назад после старой травмы спины уже практически не мог ходить. Один мануальный терапевт вправил ему спину. Так после этого мой друг уже два года чувствует себя просто превосходно: играет в волейбол, бегает на лыжах и совсем не показывается врачам. Есть еще много знакомых, которым помог все тот же врач. Я собрал эту информацию за неделю. И почти все мне говорили, что Дюрягин (это фамилия того самого специалиста) лучший у нас в Томске. Я нашел его. Он работает совершенно официально: муниципальная больница, лицензия все такое. Записался на прием. И вот три дня назад (в пятницу 15-го июня) я пришел к нему. Проведал свою историю, сказал, что занимаюсь бодибилдингом. (Никакой отрицательной реакции не было, даже наоборот). Он осмотрел меня. Еще не дотрагиваясь до моего позвоночника, сказал мне: «У тебя вот здесь, здесь и здесь проблемы. Смотри!». И действительно, когда он мне легонько надавливал на эти позвонки боль была острой и сильной: пять в рудном отделе и один в поясничном, но в поясничном боль была очень слабой, хотя со временем это может стать проблемой. 

Потом он осмотрел всего меня. У меня оказалась правая нога короче левой на 1.5 см. Это кстати встречается очень часто. Наглядно показал мне на что это влияет. Я должен был делать правой или левой рукой действия, сопротивляясь силе его руки (в основном вовлечены были дельтовидные мышцы), а он то подкладывал под правую ногу тетрадку, то убирал, и соответственно сила в руке то появлялась, то исчезала. Даже шея поворачивалась и гнулась лучше с подложенной тетрадкой: и сидя и стоя. Ну и много еще чего было, всего не опишешь, целый час там был.

После осмотра он сказал, что у меня пять позвонков в грудном отделе позвоночника не на месте и что он может их поставить на место. Я согласился на лечение. И он тут же приступил.

Я не запомнил всех действий с моим позвоночником, наверное, потому что я был еще под впечатлением того, что он показал мне с моим телом до этого. Помню, он клал меня на левый бок и скручивал тело весь позвоночник прохрустывал. Потом на правый. Потом поставил меня, руки мои в замке за головой, он поднял меня и опять весь позвоночник прохрустел. Потом были еще манипуляции с шеей. 

Во время всех действий не было ни какой боли, только приятные ощущения. А после окончания процедуры я почувствовал просто кайф! Неописуемые ощущения! Как будто моя спина заново родилась! Как будто вытащили гигантскую занозу! Такая легкость! И эти ощущения длятся до сих пор: прошло три дня. 

Дюрягин положил меня снова на живот, снова прощупал весь позвоночник и о чудо боли при надавливании не было! Он сказал, что позвонки встали на место, но тут так  2 шага вперед, 1 назад, они немного отойдут назад и потребуется еще несколько сеансов, чтобы укрепить их на новом месте. Я, конечно, понимаю, что, выйдя один раз, они (позвонки) что называется «знают дорогу» теперь, и могут с большей легкостью снова выйти и я должен быть осторожен….

Еще Дюрягин мне сказал «тренировки не бросать»! Но и ни каких сдавливающий нагрузок на позвоночник! А больше: растяжка, висы, подтягивания, плавание. Кстати, он сказал, что, скорее всего, в тот раз я просто застудил себе мышцы. Но говорит, «хорошо что ты хоть сейчас пришел к врачу, потому что чем дальше тем, более серьезные проблемы бы были с позвоночником». 

Кстати я не написал, что болей в позвоночнике у меня не было не в ту неделю, не до этого. Только когда я сидел в одной позе больше 15 минут, мне становилось, как-то не удобно, мышцы начинало тянуть и т.д. А работа у меня сидячая я программист. Но стараюсь каждые минимум пол часа вставать и разминаться.

Ничего важного вроде бы не упустил. Теперь добавлю свои мысли. «Почему именно грудной отдел», спрашивал я себя? Я мысленно шаг за шагом, миллиметр за миллиметром вспоминал, как я делаю становую, приседания. И я кажется, нашел причину! В приседаниях явных изъянов я не нашел. На записанном видео тоже все было окей: спина не скругляется, колени вперед не уходят, гриф не высоко и не низко и так далее и так далее. А вот становая! Да спина прямая, да назад не 
прогибаюсь вверху, но лопатки то почти не сведены вместе! Я встал и без штанги попробовал сымитировать становую. Точно! Я практически не концентрирую внимания на сведении лопаток вместе и удержании их в такой позиции. Вот и получается, что низ спины достаточно прямой и прогнут, а вот верх! Плечи хоть и не опущены вниз, но на видео видно чуть-чуть, еле заметное округление спины в грудном отделе позвоночника и лопатки не сведены вместе! 

Да… как то мы с Димой Рябовым разговаривали про необходимость тренера. Он говорил, что наверное хватит толковой книжки по технике и внимательного партнера. Но опыт! Опыт, крайне важен все-таки! Если у тебя конечно не природный талант и ты сам не чувствуешь сразу, что что-то не так. Ведь я сейчас вспоминаю, как сильно у меня всегда болели трапеции после становой, а я радовался: вот мол как здорово их прокачиваю! Нет, чтобы лишний раз перечитать советы по технике и присмотреться пристальнее к себе.

Но может и не в этом основная проблема. Я все-таки не врач и не тренер профессионал. Кстати, Стюарт в письме мне ответил, чтобы я сходил на прием к врачу именно специалисту в области бодибилдинга, что бы он типа не по наслышке знал наши проблемы. Я так и собирался сделать. Правда я таких не знаю, но у меня есть еще со студенчества знакомые мастера по тяжелой атлетике, профессиональные тренеры, но их не было в городе, где-то на сборах. Приедут обязательно схожу.

На этом закончу пожалуй. 

Виталий.

672. Отказ от частичных повторений. 

На мой взгляд, наилучший способ тренировки - это использование полной амплитуды движения, особенно для становой тяги. Может тебе будет интересен мой опыт использования частичных повторений:
1. Цель - увеличить интенсивность упражнения.
2. Использование - только в дни высокой работоспособности (по самочувствию).
3. Варианты:
3.1 Только частичные упражнения, например, для становой тяги - штанга на
подставках (30 см), тяга вверх до распрямления. Вес на 15-20 % больше рабочего.
3.2 Завершение обычного подхода после отказа парой частичных (2/3, ½ амплитуды). Для становой тяги я частичных в таком варианте не делал, считаю
что это невозможно в принципе.
4. Использование вариантов: 1,5 месяца вариант - 1, 1,5 месяца (следом) вариант 2.
5. Итог - вариант 3.1 оказался практически нулевым (в плане массы и силы). Вариант 3.2 дал незначительный эффект (ненамного улучшились силовые показатели).
6. Выводы: в принципе для себя решил отказаться от использования частичных
повторений.

С уважением, Сергей.


697.Отказ в становой тяге, нужен ли он?

В последнем подходе понятно, что пот льет ручьем, глаза вылазят, и все такое но вот что делая десятый раз, я понимаю, что это не еще отказ - могу сделать еще раза два особенно с паузами. Но что-то мне говорит, что надо притормозить что бы ничего себе не повредить в спине то есть ощущение как на краю обрыва шаг вперед сделать можешь но он ведет к беде. Так надо ли идти до полного отказа в становой?

Здесь нужна дисциплина (и привычка). Представь, что твои мышцы низа спины (разгибатели) это РЕЛЕ, которые, если они "не держат", автоматически прекращают движение и упражнение. Дошёл до конца сета, начал делать повторение, чувствуешь, что мышцы "не держат", спина начала круглиться СТОП, клади штангу на пол. Это должно происходить автоматически, никакого героизма в том, чтобы поднять всё-таки вес, скруглив спину, за счёт позвоночника. Это лишь приведёт к травме, а не славе.

Тут весь фокус (не "фокус-покус", а "фокус внимания") должен быть в мышцах спины (низ спины). Забудь о весе, забудь о штанге (когда техника доведена до автоматизма, то ты не думаешь о ней), все мысли и ощущения лишь в низе спины, в мышцах-разгибателях. И как только мышцы "не держат", ВСЁ реле  срабатывает, конец упражнению! АВТОМАТИЧЕСКИ!

Тяга отличается от других упражнений (подтягивания, жим и т.д.) тем, что в других упражнениях ты можешь GO ALL OUT, кряхтеть и пыжиться и выжимать из себя последнее повторение и там это будет относительно безопасно, в тяге же всё по другому. В жиме (подтягиваниях и т.д.) слабое звено - мышцы, отказ которых ведёт
к тому, что ты не можешь сделать упражнение и штанга (или тело) опускается. В тяге же слабое звено низ спины и когда он работает на 100%, то всё ништяк, твой позвоночник в безопасности (если ты держишь технику), но вот в конце сета низ спины устал, ты, конечно, можешь сделать повторений и с мышцами разгибателями, способными развить лишь 90% усилия, необходимого для поднятия
штанги, но знай, что в этому случае 10% ложатся на позвоночные диски. Делаешь тягу с разгибателями, усталыми на 80%? Ну тогда твой позвоночник вытягивает остальные 20%. Здесь как бы комплексность упражнения (в конце упражнения) срабатывает против него в смысле травмоопасности. Поэтому, нужно запомнить: НИЗ СПИНЫ - ЭТО РЕЛЕ! ИЛИ 100% или ЗАКАНЧИВАЙ УПРАЖНЕНИЕ.

Best regards,
Hugin.
