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№1.

67. Вадим Про. Отдых.  

Я уже говорил, что сам когда получил наибольший результат в росте массы отдыхал полторы две недели между упражнением. Затем, когда я установил причину адаптации мышц к нагрузке, я понял, что адаптация не будет наступать если тренироваться не чаще чем раз в неделю, вот поэтому я и заключил что недельный отдых сойдет, но я слишком увлекся борьбой с адаптацией и забыл про восстановление. Сейчас при дальнейшем анализе я понял, что отдых должен быть гораздо больше, чем это принято считать. 

Вадим.


73. Вадим Про. Как он качается.
Хочу попросить ВадимаПро рассказать, как он качается и как успехи? 

Ну, если вкратце, то тренируюсь я два дня в неделю. Раньше лет 7 назад тренировался как обычно 3-4 раза в неделю, затем был большой перерыв лет в 5 и потом я начал тренировки по новым принципам. Сначала я тренировался в одном подходе до отказа одна группу мышц раз в полторы- две недели. За первые пол года увеличил вес с 73 до 80 кг (мой рост 173-174) и сделал тягу 200. Потом была весна-лето, но таким же способом дополз до 85, потом отпуск и перерыв в связи с ремонтом зала около полтора месяца - вес упал до 83 кг (это осенью) затем еще немного тренировок в одном подходе, но без базовых упражнений (имею в виду лифтерскую тройку) вес вернулся к 85 (ну из силовых достижений, так как тройку не делал могу привести шраги с 200 кг раз на 10 и жим ногами 280 на 10). С нового года пошел лифтерский цикл в пяти подходах. По прежнему, тренируюсь два раза в неделю но жму тяну и приседаю на каждой тренировке - то есть два раза в неделю, но один день легкий 50% на 5 повторений в пяти подходах, это даже не тренировка а так тьфу. Прогресс в приседе охрененный я сел 200 на два, есть прогресс в жиме до этого 125 жал на раз с отбивом, сейчас вышел на 125 на 2 в трех подходах с паузой в нижней точке, сколько на раз пока не знаю. В тяге я сменил стиль с классики на сумо поэтому особого прогресса пока нет, не знаю даже смогу ли выйти на 200 что то сумо не идет мне. Да из лифтерского обмундирования ничего не использую кроме бинтов. А ну еще вес сейчас 88кг.

Вот вкратце и вся история.
Удачи, Вадим.
81. Вадим Про. Начало. 


Перешел на новые принципы тренинга я потому, что прочитал "Супертренинг" Ментцера. Получив от модифицированной системы Ментцера неплохой результат я начал докапываться почему это происходит. Еще летом я засел в Ленинской библиотеке, а к зиме перешел в ее диссертационный отдел. Сейчас я обладаю солидным багажом знаний в узкоспециализированной области физиологии мышечной деятельности, причем я кажется сделал небольшое открытие, и сейчас я обладаю собственной теорией, объясняющей процессы происходящие с мышцей до и после тренировки. Я понимаю, почему работает система Ментцера и в чем он не прав, я так же понимаю почему работают другие системы. И еще, вопрос о том, сколько должно быть повторений и подходов за тренировку, с каким весом нужно тренироваться, и какой отдых должен быть между тренировками некорректен. На него нельзя ответить, так как существует несколько целей тренинга и несколько типов тренировки в зависимости от цели. Обо всем этом я уже написал в своей работе и скоро я ее кину в сеть. Писать о том, как именно я тренируюсь тоже особого смысла нет, так как я тренируюсь по разному, в зависимости от того какую цель я себе поставил на данный момент. Поэтому иногда может показаться, что я даю взаимно противоположные советы. Так последние 2 месяца, я тренировал все мышцы два раза в неделю, но чередуя тяжелые и легкие дни, делал пять подходов в упражнении и не работал до отказа. Скоро я начну тренироваться по другому. Но не следует понимать, так что смысл в тренировки в смене тренировочных методик, вовсе нет можно тренироваться и по одной, но правильной схеме. Просто у меня периодически меняются цели, сейчас жена просит меня подсушится, наверно так и сделаю, а может быть обману ее скажу, что сушусь а сам еще наберу массу. По поводу питания - питаюсь я исключительно натуральными продуктами, из добавок применяю только витамины "Аэровит" или "Ундевит" или что-то из этой серии, короче не дорогое. Ем я около пяти раз в день. Завтрак, обед, полудник (пачка творога), ужин, поздний ужин перед сном.

Вадим.

83. Вадим Про. По поводу периодизации.
Хочу спросить по поводу периодизации объёма и интенсивности в твоём лифтёрском цикле, и "лёгкого" дня. 
Vovka.

Ну безусловно, какой же лифтерский цикл без периодизации объема и интенсивности. Легкий день был пять повторений на пять подходов с примерно с 50-60% весом от максимума. А в тяжелые дни начинал с 60% на пять повторений и на каждой тяжелой тренировке добавлял 10 кг в приседе и тяге и 5 кг в жиме. При приближении к максимальным весам перешел на 3 повторения (вес примерно 87%) все делал не до отказа. Смысл легкой тренировки в поддержании в мышце высокого уровня АТФ креатинфосфата и креатинкиназы.

88. 90. Вадим Про. Пример тех тренировок. 

А ты не мог бы привести пример тех тренировок без "золотой тройки" а то охота отдохнуть от тяги и приседа с одной стороны, а с другой просто бросать тренировки тоже нет желания. Еще ты мне советовал такую программу, где-то два месяца назад:

Понедельник
...

Пятница
1. Приседания
2. Становая тяга на прямых ногах
3. Голень

Понедельник
...

Пятница


Цикл начинается снова.


Но делать присед и тягу в один день у меня просто не получается, слишком тяжело. Какие могут быть альтернативы (учитывая, что я бы хотел сделать акцент на приседаниях и жиме лежа, которые у меня жутко отстают от тяги)?

Еще интересно, в силе широчайших, на которые я внимания практически не
обращаю - делаю один отказной сет тяги в наклоне или верхнего блока на 4-10
повторений раз в 2-3 недели, я прибавляю постоянно.
Hard G 

Честно говоря я уже не помню какой именно сплит у меня был. Помню просто что присед заменил на жим, а становую на шраги и гиперэкстензии на козле, а жим лежа на жим на наклонной. Ну если заменишь присед на жим, как ты собрался то не так уж и тяжело. И если ты помнишь, я уже говорил, что пересмотрел свою точку зрения на частоту интенсивных тренировок - раз в неделю это много. Поэтому лучше одна неделя присед одна тяга, как я делал первые пол года тренировок. А еще лучше, я всем сейчас советую, пробовать систему, предложенную Георгием только без такого огромного количества подходов и дней тренировок, согласно полученной мной теории такая тренировка действительно должна быть очень эффективной. Основной принцип первая неделя работа на быстрые волокна в 6-8  повторениях до отказа, вторая неделя работа на медленные волокна  20-30 повторений до отказа, третья и четвертая неделя активный отдых тренировка нервно-мышечного взаимодействия в небольшом количестве  подходов на 1-2 повторения с субмаксимальными весами, либо пять подходов по пять повторений с легкими весами (примерно 50% от максимума).


Вадим.

93. Вадим Про. Специализация. 

А как, по-твоему, можно или нет, сделать специализацию на конкретной группе мышц (в моем случае просто ужасно отстает присед). Помню, мне кто-то писал, и жаловался, что у него между приседом и тягой разрыв аж 30 кг. Но у меня еще хуже - у меня разрыв примерно 40-45 кг!!!

У меня тоже был, сейчас выровнял. Специализацию можно делать. Например, прекратив работать над тягой и заниматься только приседом.

Основной принцип первая неделя работа на быстрые волокна в 6-8 повторениях до отказа. Вторая неделя работа на медленные волокна 20-30 повторений до отказа. Третья и четвертая неделя активный отдых - тренировка нервно-мышечного взаимодействия в небольшом количестве подходов на 1-2 повторения с субмаксимальными весами, либо пять подходов по пять повторений с легкими весами (примерно 50% от максимума). В первых двух неделях - также по одному рабочему подходу?

Да нет, не обязательно по одному, смотри по самочувствию, можно сделать 
и несколько 3-4.

А как тогда может сочетаться "присед и тяга через неделю" с такой работой на быстрые и медленные волокна? Или в каждую неделю впихнуть и присед и тягу? Но это же я тебе говорил не для этой схемы тренировки, а для обычной. Ты не мог бы написать пример такой программы, так как принципы твои я более-менее понял, а вот как распределить перекрывающие друг друга упражнения (присед и тяга, жим лежа и жим стоя и т.д.) по неделе да так, чтобы каждая мышца работала не чаще раза в месяц.

Почему не чаще раза в месяц? Работать она будет четыре раза в месяц. Первая неделя предельная нагрузка на быстрые волокна. Вторая неделя предельная нагрузка на медленные волокна. Третья и четвертые недели в зависимости от цели или легкая работа с легкими весами пять по пять с 50% весом или несколько подходов 1-2 повторения с максимальными весами. Таким образом первые две недели мышцы конкретно нагружаются, вторые две недели отдыхают, но отдыхают активно, что бы не потерять форму (при 50% весах) или даже идет работа на стимулирование роста силовых результатов, за счет улучшения эффективности нервно мышечного взаимодействия и тренировки силы импульса ЦНС.

Представляю. А еще очень трудно морально перейти на такую систему тренировок... Боюсь, что за 2 недели безделья я не только не вырасту,  но и уменьшусь и ослабну.

Не бойся, во-первых, ты будешь не бездельничать, а работать, но так, что бы ни мешать процессам восстановления. А во вторых, сколько можно говорить, что мышца растет не когда работает, а когда отдыхает, правда до этого ей нужно дать серьезный стимул для роста. Поэтому в принципе боятся перегрузки в первые две недели не стоит, но вот последующие две недели главное не переусердствовать. Работать строго по выбранному принципу 1-2 повторения, или 5-6 повторений, но веса очень легкие 50-60%
 
Вадим.
97. Вадим Про. Совмещение.
Можно ли на одной тренировке совмещать "лёгкую тренировку для, например, ног" и "тяжёлую для другой мышечной группы, например, груди?".

Можно, но смотря какой тип тренировки. Если выход на пик силы то совмещать можно. Если базовая тренировка массы, как в схеме Георгия, то там подряд две недели тяжелых тренировок, затем две недели легких.

Также, если в один день сделать упражнения для груди - скажем, жим (интенсивно, до отказа и т.д.), а в другой день сделать (тоже в стиле ВИТ). Упражнения типа жима узким хватом где основную нагрузку несут  трицепсы, а грудные - лишь помогают, то можно ли считать "грудной день" - тяжёлой тренировкой, для груди, а "трицепсовый день" - лёгкой тренировкой для груди?

Не уверен, смотря какие упражнения, если жим узким хватом, то в обоих случаях это тяжелая тренировка для груди.

Вадим. 

101. Вадим Про. Выравнивание весов. Специализация. Работа 5х5.

У меня тоже был, сейчас выровнял. Как ты это сделал?

Стал использовать бинты, поставил технику и провел двухмесячный силовой цикл пять подходов по пять повторений. Начиная с 50% веса от будущего максимума, на каждой тяжелой тренировке добавлял по 10 кг пока не дошел до 85 %. От будущего максимума - 85% делал уже на три раза добавлял еще по 10 кг. На каждой тяжелой тренировке пока не дошел до 95% от будущего максимума на 2-3 раза, а затем через неделю сделал проходку. Тренировал присед два раза в неделю. Один день легкий (всегда пять на пять с 50% весом от будущего максимума) один день тяжелый с весами по схеме описанной выше.

Специализацию можно делать. Например прекратив работать над тягой и заниматься только приседом. Напиши, пожалуйста, конкретный пример такой программы.

Конкретный пример выше один присед и все тягу не делаешь, а лучше делать, но в день приседа и с легкими весами тоже пять на пять с 50% весом, ну иногда раз в две недели можно чуть больше вес делать, чтобы не забыть, как она делается. 

Третья и четвертые недели в зависимости от цели или легкая работа с легкими весами пять по пять с 50% весом или несколько подходов повторения с максимальными весами. С максимальными - то есть, 100%х1? Или же 90-95%х1.

Может это будет и 100% от твоего прошлого результата но не 100% от сегодняшнего, вес должен идти легко ты не должен под ним корячится, просто поставил вес по самочувствию и выстреливаешь его. А 90% можно и на два пробовать все зависит, от твоих возможностей, главное чтобы тебя это не напрягало и вес шел, без остановок и тебе не приходилось, бы с ним бороться.

Понятно, просто до тебя еще никто не говорил о подобном отдыхе - в две недели.

Это не правда, почитай Ментцера жим раз в две недели, присед раз в две недели, тяга раз в две недели. Плюс далее он пишет, что с ростом опытности тренировки придется делать еще реже - один раз в месяц. Я же говорю, что так не очень эффективно, это интенсивная тренировка может быть один раз в месяц, а в промежутках нужно проводить легкие тренировки.

А что даст работа 50%х5х5?

Ничего не даст - мышца растет только от интенсивной тренировки, но очень долго, поэтому приходится ждать около месяца, если просто сачковать это время то в мышцах уменьшатся структурные запасы обеспечивающие мышцу энергией что приведет к снижению ее работоспособности, количество миофиблрилл - в мышце будет больше, но вот энергообеспечивающих структур - креатинфосфата, гликогена, ферментов (креатинкиназы, ферментов гликолиза и окисления) станет меньше и мышца потеряет в работоспособности, что бы предотвратить это и нужны легкие поддерживающие тренировки.

С уважением,
Вадим.

107. Вадим Про. Вопросы силовой направленности. Уровень АТФ. И критика программы. 

Что вы думаете о взрывных тренировках в системе Вестсайдовской школы - 50%х2х10 во взрывном стиле?

Тренировка нервной ситемы, имеет смысл только в качестве легкой 
тренировки в совокупности с другим видом тренинга.

 А для чего нужно поддержание высокого уровня АТФ именно между тренировками?

Это все равно, что спросить, а зачем культуристам мышечная масса между соревнованиями. А откуда у тебя АТФ в мышце возьмется на тренировке если у тебя ее нет между тренировками?

Конкретный пример выше один присед и все тягу не делаешь, а лучше делать, но в день приседа и с легкими весом тоже пять на пять с 50%, ну иногда раз в две недели можно чуть больше вес делать, чтобы не забыть, как она делается. Чуть больше - это сколько?

Ну, процентов 80 и на 1-2 повторения.


Вадим, покритикуй эту программу.


Понедельник
1. Присед 1/4 4х4 / Присед 4х4 - по циклу.
2. Становая тяга 60%х5х5
3. Бицепс 1х8 + обратным хватом 1х8 - раз в две недели.
4. Экстензии 3х10

Среда
1. Жим лежа 4х3 - по циклу
2. Отжимания на брусьях 2хMax
3. Присед 60%х5х5
4. Верхний блок 2х10

Пятница
1. Становая тяга 50%3х5, один раз в две-три недели 90%х3х3
2. Наклонный жим 50%х5х5
3. Жим стоя 50%х5х5
4. Предплечья 3х5,15,25

Ну мне кажется, что 3 повторения в жиме мало, нужно на 5 а на 3 переходить только в последние недели цикла когда веса будут около 85%, тогда же нужно бросать и все дополнительные упражнения. Плюс чередование приседа с приседом на 1/4 мне кажется незачем. Уж лучше в середине цикла когда идут максимальные веса на 5 повторений поделать еще четверть приседания с большим весом, а при переходе на 3 повторения бросить и их. Принцип простой, при приближении к выходу на максимум ни в коем случае нельзя допускать усталости мышц и получения микротравм. Так как после них нужно восстанавливаться около месяца, с переходом на 3 повторения ты перестаешь нагружать мышцы и стимулировать рост, а просто ждешь пока они восстановятся и вырастут к соревнованиям и тренируешь технику движения и силу нервного импульса.

Удачи,
Вадим.

111. Вадим Про. Уход в минус. Раз в месяц. Больше 5-7 дней.
Через три-четыре дня я ощущал полную потерю того что натренировывал в зале (при чем эти же ощущения были и при работе 80%х4х8-12 и х3х8-12, и х5х5), дальше потери больше, через 2 недели отдыха (были обстоятельства иногда), вообще уходил в минус. 

Дело в том, что если сразу (например, после перерыва) начинать с двух недельного перерыва в тренировках одной мышцы - будет только рост, падения замечать не будешь. Но если сначала набрать форму частыми тренировками (так тренируется работоспособность) то большой перерыв в тренировках будет приводить к потере работоспособности мышц и это психологически давит, в том числе может привести и к потере рабочих весов, но на самом деле структурные элементы мышцы растут, если снова начать регулярные тренировки и увеличить работоспособность результат будет выше чем до этого именно потому что в мышце накоплены другие не энергетические, а более важные структурные составляющие (а именно клеточные ядра и миофибриллы). Легкие тренировки не дают так сильно снизится работоспособности за время отдыха однако излишние тренировки могут привести как к перетренированности, так и наоборот к полной адаптации к нагрузке, в результате интенсивные тренировки не смогут оказывать стрессовое воздействие на мышцу и рост прекратится "тренировочное плато". Я это все на молекулярном уровне смоделировал, подробности в статье.


Ты называешь тренировками раз в месяц именно тренировки с 80% (либо 50% на отказ), а так то в течении месяца можно (а порой и нужно) тренировать мышцу и 2 раза в неделю но либо с 95%, либо 50% от максимума не до отказа? 

Совершенно верно, но я не думаю что два раза в неделю одного вполне достаточно.

И еще вопрос Вадиму, хотя предвижу ответ, т.е. ссылку на будущую статью. Но все таки, откуда такие точные цифры с точностью до дня. Что восстанавливаться мышце нужно не 12, не 13, а именно 14-15 дней, учитывается здесь индивидуально каждый организм, стаж, достигнутый результат, или это настолько типовой процесс, что для всех людей он одинаков.


Дело в том, что теоретически этого сказать нельзя, нужны эксперименты с биопсией (я таковых не нашел). Просто я однозначно говорю, что это не 5-7 дней. Вспомните, сколько заживает порез мышцы до нескольких месяцев. При интенсивных тренировках мышцы повреждаются, но в значительно меньших масштабах. Через сутки начинается фагоцитоз мышц, уничтожение поврежденных волокон фагоцитами (нейтрофилы, базофилы, макрофаги и т.д.). В это время вы чувствуете боль в мышцах, они работают 3-7 дней в зависимости от объема повреждений. К концу их работы мышцы перестают чувствовать боль все воспринимают это как-то, что мышца восстановилась, на самом деле это только кончилось воспаление, уничтожение поврежденной ткани. А вот дальше волокна начинают строиться заново и уж их строительство займет никак не меньше 10 дней. Опять же это время зависит от объема повреждений, уровня гормонов в крови, наличия энергии в мышце, наличия белка в организме. Вот поэтому то и существует лифтерский цикл. В котором волокна повреждаются только в середине цикла. И это дает стимул к росту мышц, а вот затем спортсмен не менее месяца работает в 2-3 повторениях (это не дает мышцам получить микротравмы и они восстанавливаются). И к соревнованиям спортсмен выходит с неповрежденными восстановленными мышцами. Именно поэтому большой ошибкой является в конце цикла работать в изолированных упражнениях как нив чем не бывало на 8 повторений или, почувствовав, что вес легкий сделать еще пару-тройку повторений в базовых движениях. Получив новые микротравмы, сорвав тем самым восстановление и, отложив выход на пик формы еще на месяц и не показав на соревнованиях лучший результат.

Удачи,
Вадим.

115. Вадим Про. Работа на массу. Совмещение. Приседания. Можно две недели? Сдвиг тяжелых тренировок. 
А почему же тогда, работая на массу, обычно легких тренировок не проводят? Вообще легкие тренировки обычно я встречал в лифтерских циклах.


Ну, во-первых, мало ли кто что не делает, во-вторых АТФ и креатинфосфат увеличивается не от легких тренировок, а от любых и от тяжелых в большей степени. А легкие нужны, когда перерыв между интенсивными тренировками большой, дабы достигнутый уровень не снижался, и в третьих для массы об этом можно сильно и не заботится уровень АТФ главным образом влияет на силу, а не на массу, просто некоторые, когда начинают, тренироваться реже, после частых тренировок, тут же замечают падение в мышцах уровня энергетических фосфатов и впадают в панику воспринимая это как отрицательное влияние таких тренировок. На самом деле, как я уже говорил, если изначально не доводить этот уровень до таких высоких показателей никакого падения замечается, не будет, а мышечная масса будет расти, хотя мышца будет, не настолько сильна как могла, бы быть при более высоком уровне АТФ.


И вот еще один главный вопрос: А можно объединять в программе тренировки упражнения по типу "раз в месяц" и лифтерские? То есть, спину, плечи качнуть раз в месяц, а по приседу и жиму лежа делать лифтерский цикл?

Нет никакого смысла - ты сорвешь лифтерский цикл, сделав тяжелые тренировки на плечи и спину. Я же говорил, что в цикле при переходе на 3 повторения нужно бросать вообще делать все другие упражнения, или же делать, но с легкими весами. Бизон как-то говорил, что да он делает жимы с гантелями во время цикла, но как, оказалось, делает он пять по пять с весом, с которым может сделать чуть ли не 20 повторений.


В смысле в одной тренировке присед, а как присед отделал, пошел на четвертьприседы?


Да.


А можно работать, например, две недели по два рабочих подхода и на быстрые и на медленные волокна (разминка, два подхода на быстрые, два на медленные), а уже следующие две недели или 100%х1х2 или 50%х5х5?

Что вы все, какие то вопросы задаете, а можно, а нужно… а зачем? Я же сказал как лучше, ну можно еще какую ни будь комбинацию придумать... Так лучше не делать, потому что в этом случае ты две недели подряд будешь нагружать и разрушать одни и те же волокна, не дождавшись их восстановления. Если ты на первой недели нагрузишь оба типа волокон, то зачем тебе их же грузить на следующей неделе? 


А если сдвигать тяжелые тренировки на разные мышцы  относительно друг друга, например, так: "быстрые" - тренировка на быстрые волокна "медленные" - тренировка на медленные волокна "иннервация" - тренировка на улучшение иннервации "легкая" - тренировка 50%х5х5. Спина, Ноги, Грудь, Плечи, Руки. Неделя 1 быстрые медленные иннервация легкая быстрые. Неделя 2 медленные иннервация легкая быстрые медленные. Неделя 3 иннервация легкая быстрые медленные иннервация. Неделя 4 легкая быстрые медленные иннервация легкая неделя 5 быстрые медленные иннервация легкая быстрые. И так далее...

Я уже отвечал на него - Нет. Интенсивная тренировка - это разрушение, на системном уровне это катаболизм выброс в кровь кортикостероидов затем начинается восстановление повышение в крови тестостерона. Если восстановление постоянно прерывать новыми разрушением и выбросом в кровь кортизола толку не будет. Так могут тренироваться только злобные "химики" которым наплевать на колебания собственного уровня гормонов у них в крови всегда полно тестостерона, и то периодический выброс кортизола будет отрицательно сказываться и на их восстановление.

Удачи,
Вадим. 

117. Вадим Про. АТФ при беге. 
Накапливает ли АТФ аэробная нагрузка? (бег для ног, например)?

Накапливает это не то слово, скорее речь можно вести о поддержании определенного уровня необходимого для работы мышц в том режиме в котором происходит работа, и речь идет не только и даже не столько об АТФ сколько о креатинфосфате и ферментов ускоряющих реакции воспроизводства энергии за счет трех источников (креатинфосфата гликолиза и окисления). При беге работает только небольшая часть медленных волокон поэтому бег воздействует только на эти волокна, а быстрые волокна и часть медленных но высоко пороговых во время бега бездействует или работает с низкой интенсивностью поэтому, аэробную нагрузку нельзя считать поддерживающей для всех мышц, хотя конечно тонус определенных волокон бег поддерживает.

Удачи,
Вадим. 

119. Вадим Про. АТФ. Цикл. Не привыкнуть. Заблуждения Фунтика. Сколько подходов. 

А я-то полагал, что они, напротив, расходуются? Или после тренировок запасы АТФ восстанавливаются в большем объеме?

Концентрация АТФ в мышце никогда серьезно не уменьшается. Только на несколько секунд во время интенсивной деятельности. Да при работе АТФ идет в расход, но тут же восстанавливается за счет основных источников энергии креатинфосфата, гликолиза и окисления, ты путаешь АТФ с запасами органических веществ, необходимыми для воспроизводства АТФ. Во время тренировки уменьшаются запасы гликогена и жирных кислот, а концентрация АТФ практически постоянна и снижается только непосредственно во время работы мышцы, если скорость воспроизводства АТФ меньше скорости ее расхода. Я же веду речь именно об уровне свободной АТФ в мышце - именно от этого уровня зависит мгновенная сила мышцы, а от запасов источников воспроизводства АТФ зависит работоспособность - выносливость.

То есть или четырехнедельный цикл по тренировкам "третьего тысячелетия" или чисто лифтерский, выбираешь что-то одно, так? Так. Или вообще делать четверть приседы, как советовал Георгий, в течение двух недель тренировок на улучшение иннервации (я имею виду схему "быстрые-медленные-иннервация-иннервация"), так как там все равно рекомендовались по Георгию движения с сверхмаксимальными весами, но по сокращенной амплитуде вроде дожимов, тяг с плинтов и так далее?


Да

Честно скажу - не могу пока привыкнуть к работе всего раз в месяц (Но стараюсь)!

А как тебе работа один раз в три месяца? Так очень многие тренируются. Не веришь? Тогда смотри: Что такое лифтерский цикл? Длится он 12-14 недель, то есть три месяца. Несколько недель очень легкой нагрузки 5 на 5 с 50-70% весами. Ты когда ни будь, пробовал так тренироваться? По сравнению с одним  подходом до отказа на 8 повторений это просто ерунда. Затем следуют несколько тренировок на 5 повторений с более серьезными весами 80-85% это и есть настоящая тренировка собственно мышц. Далее следует опять несколько недель отдыха для мышц (2-3 повторения с 90-95% весами) Вот и выходит, что лифтеры серьезно нагружают мышцы только в середине цикла, можно сказать один раз в три месяца. Это только идиот Вейдер советует трахать мышцы через день.


Кроме того, такой вопрос - у Георгия в первые, две недели рекомендовано 4-12 подходов. "Многие, опираясь на теорию Ментцера, проповедуют принцип одного-двух отказных подходов. Такой путь возможен лишь для "химиков". Метандростенолоном (любым АС) можно компенсировать огрехи в методе! Минимальное количество подходов для того, чтобы началась гипертрофия, должно быть не меньше четырех. 1-3 подхода (сета) – это тонизирующая работа, ее можно выполнять каждый день без вреда для здоровья" - Георгий Фунтиков. 

Георгий глубоко заблуждается. Если 1 подход это тонизирующая работа, то, как он объяснит, что я дотонизировал себя до 200 кг в становой тяге за 4-ре месяца и увеличил вес мышц на 10 кг за этот период? Он не может понять одного, что он пашет с детства чуть ли не ежедневно и для него 12 подходов это нормально, а я сдохну, от этого так и не дождавшись когда вырастут мои мышцы. Важны не цифры, а относительное воздействие тренировки. Я получаю такое же воздействие на мышцы за 1 подход как он за пять, именно потому, что мои мышцы менее тренированы. Я все это могу доказать на уровне биохимии а не общими словами, но это в статье.

Первоначально ты рекомендовал 1 отказной подход. А как тебе, кажется, сколько нужно подходов, работая по Жориному циклу в эти первые две недели? Если работаешь с полной выкладкой и до отказа всего раз в месяц, стоит ли сделать побольше подходов, например, 4 или 5?

Все зависит от состояния твоих мышц. Если мышцы болят, на следующий день после одного подхода значит, все в порядке и больше делать незачем, если нет то нужно больше 2, 3, 4 все по ощущениям и от уровня тренированности мышц.

Удачи,
Вадим.
 

129. Как лучше? Вадим Про. 
Значит, работаем, что болело? А в недели тренировок на улучшение иннервации оставлять ли упражнения не из золотой тройки, то есть жим стоя, верхний блок, подъем на бицепс, голени? Нужна ли там иннервация? Или делать в приседе, жиме и тяге 95-100%х1х2-3, а в остальных 50%х5х5? Как лучше?

Работать на иннервацию нужно в тех движениях, в которых ты собрался показывать силовые результаты и ставить личные рекорды. Если ты собрался установить рекорд в подъеме на голень то, пожалуйста. Я ограничусь приседом жимом и становой.

Удачи,
Вадим.

132. Вадим Про. Силовые показатели. Размер бицепса. Приседания. 

Вопрос Вадиму: А какие силовые показатели ты имел, когда начал заниматься в 2000 году?

Ну, во-первых, возобновил я занятия в 99 году. А во-вторых, я не могу тебе сказать свои силовые показатели, так как естественно вначале тренировок я не пробовал работать на максимум. Если дома смогу найти дневниковые записи тех тренировок то смогу сказать, сколько я на 8 повторений делал, а сейчас я просто не помню. Но до пятилетнего перерыва у меня были такие показатели Присед 150 жим 120 становая тяга 180.

Прибавив 13 кг веса, в бицепсе ты прибавил 2 см! Почем такое несоответствие? В Вейдеровские времена твой бицепс был больше относительно твоего веса. Как ты можешь это объяснить?

Какое несоответствие? Никакого несоответствия я не вижу. Видимо ты плохо посчитал. Вот смотри, до начала тренировок мой бицепс был, 35 см, сейчас 40 - он увеличился на 14.2%. Бедро было 56см. стало 65 прирост 16.1%. То есть бедро имело прогресс на 1.9% больше чем бицепс. По твоему это большая дисгармония, если учесть что я делал ставку на присед и становую тягу, а не подъем штанги на бицепс? Многие слишком большое значение придают бицепсу и его сантиметрам, мой бицепс в 40см. смотрится порою больше чем 45см. некоторых. 

Частые тренировки это тренировки выносливости! Так тренируются пловцы бегуны, гребцы и др. а бодибилдеры просто слепо стали вслед за ними. Выше в своем сообщении я писал про одного друга, который работает, можно сказать, на выносливость, и при этом приседает лучше меня при меньшем весе. Почем так?

Тебя надо спросить. Помнишь, когда-то я тебе писал, схему, что ты у меня спросил? 


Пятница
1. Приседания
2. Становая тяга на прямых ногах

«Я бы предпочел только становую тягу...» Твои слова? В этом и есть ответ.

Удачи,
Вадим.

135. Вадим Про. Вспомогательные упражнения. 

Понял. Но вот делаешь присед, тягу и жим по максимуму, а другие упражнения в это время нужно делать с весами 50%х5х5? Или их вообще не делать?


Для поддержания тонуса можно делать, но лучше только те которые в 
приседе тяге и жиме мало задействованы. А так мне кажется, для основных мышц тройки вполне хватит.

Удачи,
Вадим.

138. Вадим Про. Показатели. Объемы. Массу. 

Найди, пожалуйста - а то может ты, уже делал присед 150, жим 100 и тягу 170, а за полгода сделал тягу 200, что является, в общем-то, обычным показателем (30 кг в тяге за полгода на уровне 150-200 кг) и т.д.

Ну, максимальные показатели я никак не найду, так как я не делал на максимум. А рабочие веса на 8 были, что-то около: жим -70 кг, присед 110 тяга тоже, где-то также, но это насколько я помню. А потом я и не говорю, что произошло, что я достиг каких то удивительных результатов, я говорю, что мне для этого  потребовалось проделать работу раз в 10 меньшую, чем на это обычно затрачивают. Главное не то что я тягу в 200 сделал за 4 месяца (не пол года, а именно 4 месяца) а то, что я за это время сделал 8 подходов и все! Понимаешь не куча тренировок по несколько раз в неделю во множестве подходов, а один подход раз в две недели.


Я по другому считал, занимаясь, по Вадеру при весе в 73 ты имел, руку 38 см, теперь имея вес 88 кг, то есть, в 1,2 раза больше, ты имеешь руку 40...

Ну, так ты пойми, что длинна окружности, не увеличивается пропорционально весу. Если взять мышцу за цилиндр то вес мышцы пропорционален ее поперечному сечению S а поперечное сечение пропорционально квадрату длинны окружности L то есть если длинна окружности увеличивается в 2 раза то вес возрастает в 4 раза. Понимаешь? Я тебе показал, что если отталкиваться от исходного состояния, то все объемные показатели возросли примерно одинаково 14-16%(но талия увеличилась только на 7.5% а задница на 10%). 

Следующие три месяца, наверное, попробую все это дело. Может, масса прибавится, а то она у меня последнее время вверх-вниз скачет постоянно, а расти не растет. Я даже до 81 худел.

Вообще говорят, что весна и лето не самое удачное время для набора массы, так что результат может и разочаровать, лучше бы конечно осенью. Но с другой стороны столько ждать, что бы попробовать...


Удачи,
Вадим 
139. Вадим Про. Креатин. 

Вадим, что ты можешь тогда сказать о креатине?

Креатин это вещество, служащее буфером энергии для воспроизводства АТФ. Реакция отщепления фосфатной группы от креатинфосффата и присоединение ее к АДФ и превращение ее в АТФ идет практически мгновенно. Креатинфосфат используется, как основной источник энергии в первые 5-10 секунд работы мышцы до того момента, когда наберет обороты гликолиз или окисление (его на большее время и не хватит) а затем запасы креатинфосфата опять восстанавливаются. Есть у него и еще одна роль - доставка энергии от митохондрий к работающим миофибриллам на протяжении всей длительности работы мышцы. Так что от креатинфосфата зависит выносливость медленных волокон (именно по этому первыми его начали применять велогонщики). А так же сила (скорее мощность) быстрых волокон в первые секунды работы мышцы, а так же выносливость волокон на большой мощности, то есть количество возможных повторений с около предельной нагрузкой. О роли креатинфосфата в тренировочном процессе подробно в статье - она (эта роль) не однозначна. 

Удачи,
Вадим. 

145. Вадим Про. Прибавку веса. Сколько заниматься. 


Только по сколько кг. ты прибавлял от тренировки к тренировке в тяге, приседе, жиме?

10 в тяге и приседе и 5 в жиме лежа в начале и по 5 в тяге и приседе и 2.5 в жиме в конце.

Вообще ведь, если тренировка на один тип волокна раз в месяц, то можно и три раза в неделю заниматься?

Да хоть шесть, а вот последние две недели я бы все-таки не чаще 2-х 
раз занимался. Это время отдыха и роста массы.

Удачи,
Вадим.

149. Вадим Про. Диета. 

Вадим, считаешь ли ты, что есть какая-то оптимальная диета, "специально заточенная" под твою методику? И вообще, произошли ли у тебя какие-либо перемены в питании, после того, как ты сделал свои "открытия" в области биохимии?

Никаких специально заточенных диет я не применяю, просто ем что есть в холодильнике, и слежу за тем что бы там все было. Ну и еще понял, что сразу после тренировки потреблять белки ни к чему, нужны в основном углеводы. Дело в том, что сразу после тренировки начинается процесс разрушения мышц, (это обязательное условие будущего прогресса) происходит очищение от поврежденных тренировкой белковых молекул. Белок распадается до аминокислот и их становится в организме очень много из-за этого часть из них идет на получение энергии, потребление еще дополнительных аминокислот приведет к тому, что и они пойдут на получение энергии. Новые белки будут нужны в основном после завершения процессов разрушения (когда стихает пост тренировочная боль) и начнутся процессы синтеза, вот тогда и нужна основная загрузка белками (ну конечно в разумных пределах). Прием белка свыше 2-х грамм на килограмм веса практически бесполезен, излишек аминокислот пойдет на получение энергии, если белок вообще переварится, а не будет гнить в кишечнике. 

В частности, что ты думаешь по поводу так называемых CKD - ЦКД  циклических кетогенных диет? Они сейчас в большом фаворе даже на том же сайберпампе... Тухи тоже хвалит ЦКД...

Ничего не думаю, я даже не знаю что это такое.

Удачи,
Вадим.

166. Вадим Про. Сила без веса. 

Подскажите, как увеличивать силу, сохраняя, вес или чтобы его рост был, замедлен. Примерно, какой вес оптимален при росте 186. Сейчас примерно 88-90 кг. Результаты. Присед 155-160, жим-110, тяга 160. 21 год. И вообще, какие основные принципы набора веса (помимо еды)  и силы (здесь относительно все понятно, но лучше поконкретней) ?

Причиной роста мышечной массы является стрессовое воздействие тренировки. Проявляющееся в микротравмах мышечного волока, микротравмы провоцируют организм к запуску процессов восстанавливающих внутреннюю структуру, что при условии полноценного восстановления дает рост мышечной массы. Рост силы обуславливается как ростом мышечной массы, так и рядом других факторов, таких как концентрация энергетических фосфатов и ферментов, ускоряющих энергообеспечивающие реакции, и сила нервного импульса, от которого зависит количество волокон одновременно вовлеченных в работу. Рост силы без роста массы означает тренировку двух других составляющих силы волокна помимо массы. Для того что бы масса не росла необходимо что бы мышцы адаптировались к нагрузке и не воспринимали тренировку как стресс (не получали микротравмы). Для этого необходимы регулярные тренировки (не менее 2-х в неделю на одну мышцу, а лучше 3) количество повторений должно быть не велико не более 5, подход почти никогда не должен доводится до отказа. В общем, что-то вроде тренировки Шейко для КМС. Только мое мнение тебе рано останавливаться на том весе, который у тебя сейчас. Я имею такой вес, будучи тебе по плечо. (173) хотя сила у меня действительно немного побольше, но я думаю, сила будет расти чуть быстрее мышечной массы, так что не зацикливайся, или ты хочешь быть именно в категории 90? Но вынужден тебя разочаровать, я не встречал в категории 90 лифтеров твоего роста, твоя категория 110-125кг.


Удачи,
Вадим.

187. Вадим Про. Посттренировочная боль. По поводу швунгов.

Посттренировочная боль это сигнал о том, что рост мышц возможен, результат зависит от эффективности восстановления. Отсутствие боли, несмотря на интенсивную тренировку, есть признак того, что мышца адаптировалась к нагрузке и больше расти не будет.

По поводу швунгов толчков и прочего. Да это можно считать тренировкой иннервации но именно в этих движениях. Что тренируешь то и получаешь. Программа каждого движения заложена в мозгу и нервный импульс в каждом движении идет по определенному нервному пути и именно этот путь и нужно тренировать, а не какой то другой. Если ты хочешь, толкать то толкай, а если приседать то приседай.

Удачи,
Вадим. 

192. Вадим Про. Боли. "Частичные" упражнения. Быстрые и медленные волокна. Перекрывания тяги и приседа.

Интенсивность боли тоже указывает на приспособленность мышцы, то есть, чем больше болит, тем больше прирастет?

Не уверен. Прирост зависит от эффективности восстановления. Слишком большие повреждения при недостатке восстановительных ресурсов могут дать отрицательный эффект.


Стоп-стоп! Но ведь дожимы, полуприседы и тяги с колен, наверное, не то же самое, что и приседы, жимы и становые тяги обычные? То есть, если на 3-4-х неделях фунтиковской программы я буду делать движения не в полную амплитуду, то и иннервация будет улучшаться для этих "частичных" упражнений?

Эти "частичные" упражнения есть часть одного общего движения. И нервный импульс идет по одному и тому же пути, как в тяге, так и в тяги с колен.


"Медленные и быстрые волокна растут абсолютно одинаково! И усилие они развивают абсолютно одинаковое! Это означает, что следует уделять им одинаковое внимание (если вы культурист или пауэрлифтер для скоростно-силовых видов спорта это не приемлемо)" - слова Георгия.

Это слова Георгия и я с ними не согласен. Медленные волокна развивают меньшую силу чем быстрые это определено в их структуре, это и позволяет им тратить меньше энергии и соответственно довольствоваться скоростью окисления не подключая гликолиз что, делает их более выносливыми чем быстрые волокна.

На что в результате влияет работа на медленные волокна? Если я их подкачаю, то это даст мне прибавку только в единичном повторении или и прибавку при обычных тренировках 80% и выше х4-8х4-10 ?

Это даст прибавку не только в максимальном движении мышца будет сильнее при любом режиме работы.


"Тонкости пауэрлифтинга понять пауэрлифтеру намного сложнее, чем бодибилдеру... Такие упражнения, как приседания и тяга перекрывают друг друга - если вы поприседаете в середине недели с весом 90%, то к концу недели к тяге ваши быстрые волокна не восстановятся. Поэтому, в идеале (тем более, если нет средств на качественные восстановители) приседать и делать тягу на один и тот же тип волокон раз две недели. Вот пример тренировки пауэрлифтера..." - конец статьи Георгия. А примера-то и нету. Вадим, ты не знаешь, как решить эту проблему (перекрывания тяги и приседа) в рамках системы Георгия?

Я думаю, что по большому счету никакой проблемы нет, ну проведешь ты тренировку с не восстановившимися мышцами, что с тебя убудет? Ты же им после этого даешь отдых в три недели. Здесь нужно смотреть более, общими мерками. Не день тяжелой тренировки и несколько дней отдыха, а неделя тяжелых тренировок и несколько недель отдыха.

Удачи,
Вадим.


119.Вадим Про. Тренировку медленных волокон. 
Ты согласен с Георгием насчет тренировки медленных волокон в 20-30 медленных повторений? И сколько подходов на них (у Фунтикова, напомню, до 10 подходов, такого я не выдержу даже раз в месяц) предлагаешь делать ты?


Да это так, вот только я считаю, что хватит 2-х-3-х подходов.

Удачи,
Вадим.

204. Вадим Про. Сила и размер.
Когда ты делаешь сет на Х повторений, то ты тренируешь одно, а когда на Y - то другое. Знаешь, мышцы в этом отношении отличаются  удивительной тупостью. Невозможно заставить мышцу стать сколько-нибудь значительно сильнее, без её роста. И вообще, что это за проблема? Ты, что, хочешь стать сильным и не выглядеть сильным? Тебе это надо? Я лично не боюсь признаться, что я хочу быть большим. Именно выглядеть большим. К чему лицемерить?

Стоп, стоп, стоп! Хотя я абсолютно согласен с твоей позицией о том, что это не проблема, если хочешь быть просто сильным, то почему бы и не выглядеть сильным. Сдерживать свой вес нужно только профессионалам, выступающим в определенной категории. Например, Сивоконю, если он разрастется килограмм до 90. Не факт что он будет таким же великим  чемпионом, хотя станет в абсолютном плане сильнее чем при весе 67 кг (по моему у него, что то около этого). Но между тем сила мышц зависит не только от их размера, и добиваться роста силы можно и, не увеличивая объем мышц. Мышца может быть и тупая, но вот природа нет. Выполняя единичные взрывные движения добиться роста мышц очень тяжело, а вот увеличить силу мышц в этих единичных повторениях вполне реально. Хотя, безусловно, это увеличение возможно в определенных пределах (для некоторых эти пределы очень широки) но значительного и стойкого увеличения силы без роста мышечной массы действительно добиться трудно. То есть, увеличив мышечную массу за счет тренировки иннервации, ты получишь гораздо больший результат, чем просто тренируя иннервацию.

Удачи,
Вадим.


№2.

220.Вадам Про. Часть правды. 

По поводу того, что можно ответить на слова кого-то там из зала. Ничего не отвечай, выйдет моя статья прочитает, надеюсь, поймет. Мне его позиция понятна, это взгляд на проблему классический спортивной школы, он знает только часть правды. Последователи Хита знают другую часть правды. Оба лагеря, как правило, уверены что их позиция единственно верна. Мне посчастливилось увидеть и понять нечто большее, и я надеюсь примирить обе стороны этого конфликта.

По поводу массы и силы. Не спорьте, можно увеличивать силу за счет массы, а можно увеличивать силу без увеличения массы. Все наверное уже знакомы с моделью сокращения мышечного волокна - мостики миозина сцепляясь с актином совершают гребковые движения и стягивают белковые нити - миофибриллы. Так вот силу сокращения можно увеличить увеличив количество мостиков (рост силы за счет массы), а можно заставить мостики чаще грести (рост силы без роста массы), а это разные типы тренировок, плюс к этому взрывную силу можно увеличивать за счет синхронного подключения к работе как можно большего количества волокон. Хит это рост силы за счет увеличения количества мостиков. Лифтерский цикл с частыми тренировками это рост силы за счет того, что мостики получают возможность чаще грести и за счет одновременного вовлечения волокон в работу. Подробности в статье, я уже и так много сказал.

Удачи,
Вадим.


228. Вадим Про. Выход статьи. Утверждения АД. О "сила vs. масса". Увеличение волокон. Прекращения боли. Декомпенсации мышц.
Когда можно ожидать выхода статьи? Будет ли там теория только или практика тоже (конкретные программы)?

Начало публикации в майском номере "Качай мускулы". Сам еще не видел, но редактор говорит, что введение опубликовано. Окончание статьи не раньше осени, она довольно большая, тем более что они летом будут совмещать по два номера в один. Конкретных программ там нет, там есть методические рекомендации по их построению самостоятельно.


Тогда что ты можешь сказать с точки зрения всех этих актино-миозиновых мостиков по поводу утверждения АД, что мышца  развивает свою максимальную силу в точке наибольшего его сокращения?

Это не так, в удлиненном состоянии и в самом коротком, мышца слабее всего. Хотя это наблюдается в экспериментах, когда волокно искусственно удлиняют в естественном положении волокно начинает свое сокращение с максимально возможного усилия и сила развиваемая волокном по всей длине сокращения одинакова, другое дело, что плечо силы по мере движения конечности меняется и в согнутом состоянии рука может поднимать больший вес так как меняется в плече силы и нагрузка в верхней амплитуде движения при подъеме штанги на бицепс уменьшается, поэтому эффективным будет такой тренажер в котором нагрузка на мышцу постоянна по всей длине амплитуды не зависимо от плеча силы. А утверждение что сама мышца сильнее в сокращенном состоянии не верно (я думаю он так и не утверждает просто ты его неправильно понял), в этом положении сильнее система мышца рычаг.

Мне кажется, как я уже и говорил, мышца исчёрпывает возможности роста своей силы за счёт совершенствования других факторов и тогда остаётся одно  увеличивать количество мышечных клеток. Аналогия (которая, надеюсь, положит конец дискуссии о "сила vs. масса"): скорость автомобиля можно повысить за счёт улучшения аэродинамики, настройки/оптимизации двигателя, других систем и т.д. Но вот ты уже "наворотил" на свой автомобиль всё, что только можно, всё работает со 100%-ной эффективностью, и тогда, чтобы повысить скорость далее, остаётся одно - увеличить объём двигателя. В этой аналогии скорость авто - это сила мышцы, а объём мотора - это масса мышцы, а настройка систем - улучшение иннервации и все остальные вещи, о которых, например, говорил Вадим.

Совершенно верно, и очень хороший пример. Поэтому я всегда говорю, что сначала нужно увеличить объем двигателя до предельно возможного для твоего роста конституции и так далее, а уж потом заниматься наворотами. Если конечно ты хочешь достичь своих максимальных возможностей. Глупо заниматься аэродинамикой имея двигатель от мопеда, конечно ты сможешь увеличить скорость движения но что это будет за скорость по сравнению с турбиной самолета? Пока тот атлет из зала который назвал меня химиком трахается с приседом три раза в неделю повышая функциональные возможности 
своих мышц доведя присед до 160 кг (или сколько там я не помню) я сел 200 на два просто нарастив массу мышц. При этом сесть 200 я могу практически в любой момент это не пик цикла, это мои постоянные возможности. А вот теперь если я начну грамотно приседать раза три в неделю и проведу несколько циклов, при той же мышечной массе сколько я сяду я даже боюсь предположить.

Кстати, так увеличивается количество мышечных волокон, или всё, что мы можем сделать - это лишь сделать существующее количество толще?

В экспериментах увеличения количества волокон ни разу не фиксировалось.

Когда часто тренируешь мышцу, то болеть она почти перестает (Вадим, почему?) даже после объемных тренировок. По моему крестьянскому рассуждению, возможны две версии:
1) Мышца находится в состоянии перетренированности и не способна развить такое усилие, чтобы это приводило к боли.
2) В организме находится некий механизм отвода от мышцы побочных продуктов стрессового воздействия (молочной кислоты и т.д.). После большого перерыва в тренинге этот механизм прекращает действовать, и мы чувствуем боль. Когда же занимаемся регулярно (часто), то этот механизм работает очень эффективно.

В своей статье я предложил физиологическое объяснение всех этих процессов, и похоже что я первый кто выдвинул эту гипотезу и вообще смог объяснить этот феномен. До публикации я не хочу раскрывать все подробности. Но краткая суть в том, что причиной боли являются микротравмы волокна, полученные во время тренировки. Тренированная мышца перестает получать микротравмы. Это не перетренированность, это тренированность. Чем чаще ты тренируешься, тем меньше повреждается мышца. Именно поэтому возможны тренировки одной мышцы до четырех раз в неделю в классическом спорте. И химия тут ни при чем и восстанавливаются они не лучше а та же как и хитеры, просто они и не травмируются, им незачем восстанавливаться, для них тренировка становится не стрессовым фактором, а обычным время провождением и физиологически естественной работой для мышцы.


Ну, я говорил. Во-первых, он говорит, что сила очень быстро падает. Это бред. Это типичные страхи, о которых ещё Ментцер писал. Декомпенсации мышц не происходит даже после очень долгого перерыва в тренинге.

Не совсем так, декомпенсация сократительных элементов мышцы не происходит даже после месячного перерыва в тренировках, а вот запасы креатинфолсфата и гликогена (энергообеспечивающих составляющих мышцы) приходят к дотренировочному уровню через 1-3 недели бездействия.

Удачи,
Вадим. 
251.Вадим Про. Статью. Креатин. 


По поводу статьи. 

Действительно это моя статья начала печататься в "Качай Мускулах". Но пока там ничего интересного, только "Введение" основной материал начнется печататься только в следующем номере и потом еще не менее двух номеров понадобится. Сами понимаете кидать в сеть статью я не могу, это не выгодно журналу. Хотя я с редактором переговорю может он не будет возражать, в принципе какая разница я ли это сделаю или кто то отсканирует.

По-моему вопрос о креатине был тоже ко мне.

Сам я креатин не принимаю и ничего о эффекте его приема сказать не могу. С теоретической же точки зрения эффект креатина будет заметен если он будет накапливаться в мышцах и это накопление зависит от количества креатина потребляемого с пищей (то есть если количество креатина в мышце лимитируется не состоянием самой мышцы а количеством креатина поступающего с пищей и синтезируемого печенью). В этом случае его прием действительно должен быть по схеме "загрузки" - насыщение его концентрации в мышцах до уровня который мышцы способны поддерживать, и затем подпитка в замен выбывающего (креатин со временем деградирует до креатинина и выводится с мочой). Потребление же креатина сверх нормы которую мышцы способны поддержать только лишняя нагрузка на почки. Теперь о целесообразности приема креатина для базового тренинга он не нужен (он увеличивает силу и выносливость мышц, но по прекращению его приема все возвращается обратно). Силовикам имеет смысл его 
потреблять при выходе на пик силы, а по возвращению к началу цикла прекращать прием и возобновлять после последней "пиковой" тренировки на 5 повторений и переходе на 3 повторения. Ну и естественно его прием эффективен в других соревновательных видах спорта (бег, плавание, велоспорт и так далее) то есть когда тебе нужно показать максимальный результат. Тренероватся же можно, а я думаю, что даже нужно без него, так как одной из причин адаптации мышц к нагрузке как раз и является накопление креатинфосфата.

Удачи,
Вадим. 

264. Вадим Про.  Фунтиковский цикл.
Как, используя фунтиковский цикл на 3-й и 4-й неделях сохранять запас гликогена и еще чего там... креатинфосфата, так? В тех мышцах, которые впрямую не затронуты тренировкой (так как на 3-4 неделях остается становая, присед, жим и ничего больше...).

Ну, во-первых в базовых упражнениях почти все мышцы задействованы. Но если очень боишься за какую ни будь мышцу делай пять по пять с 50% весом.

А по поводу "Пермского" все абсолютно точно подмечено, у меня те же побочные эффекты. Присед вырос на 40 кг бедро на 9 см, костюм зимой купил сегодня утром решил брюки погладить заглянул, а между ног две дыры - протерлись напрочь. Так что я тоже разочаровался в Ментцере перехожу на 3-х разовые тренировки 2 тренировки в неделю на одну мышцу, может вес сброшу. А если серьезно, то бегать действительно стало очень тяжело - ноги еле поднимаются. Но что тренируешь, то и получаешь, если он хочет бегать быстро и легко, то пусть бегает, а не со штангой приседает. Тренировки Ментцера на то и расчитаны что бы в кратчайший срок набрать как можно больше мышечной массы, пусть и в перемешку с жиром. А вот поле того как наберешь массу делай с ней что хочешь можешь выносливость тренировать ради бога кто не дает, только тут уже действительно нужен не Ментцер, а Вейдер.

Удачи,
Вадим. 
310.Часть письма Вадима Про. Комплекс.

Надеюсь, Вадим Про не обидится, если я процитирую часть его письма: "Во всех упражнениях 1 подход (максимум два) но до отказа начальный вес подбираешь на 10 повторений до отказа и чтобы при этом сильно не упирался (может быть, ты с ним смог бы и 12 сделать, просто напрягаться сильнее нужно было), далее, на каждой тренировке добавляешь по 2.5-5 в упражнениях на верх тела и 5-10 кг в приседаниях. Тут уж сам определяй, где сколько и паши до отказа.

Понедельник.
1. Жим лежа.
2. Жим узким хватом.
3. Тяга штанги к подбородку.
4. Предплечья.

Пятница.
1. Становая тяга.
2. Жим в станке ногами.
3. Подтягивания на перекладине ладонями к себе.
4. Голень.

Понедельник.
1. Жим стоя.
2. Отжим на брусьях.
3. Махи гантелями в стороны.
4. Предплечья.

Пятница.
1. Приседания.
2. Тяга в наклоне.
3. Подъем штанги на бицепс.
4. Голень.

Hard G 

386.Вадим Про. Местное сжигания жира.
По вопросу о возможности местного сжигания жира. Мне до сих пор не понятен один вопрос: Зачем люди кутаются в теплые одежды обматываются целлофаном и прочее. Все это приводит лишь к одному - предотвращению испарения и перегреву 
организма. При этом действительно наблюдается усиленное потоотделение. Но это должно приводить к потере воды но ни как не жира! Вода вернется тут же через несколько часов, максимум сутки, а жир как был так и останется. С точки зрения увеличения энергопотребления организма лучше заниматься голым на морозе, тогда увеличится теплоотдача и энергетические потери организма. Неужели все это миф? Но почему он так устойчив? Может какая то целесообразность в этих действиях есть? В коже есть сальные железы и при местном перегреве жир выходит из организма вместе с потом? Или например обильное потоотделение и стабилизация температуры организма в условиях перегрева требует больших затрат 
энергии? Вообщем если кто знает зачем для сгона веса люди кутаются во всякую херню и стараются сильнее пропотеть - ответьте. Для меня это до сих пор загадка.


Удачи,
Вадим.
401.Вадим Про. Рост из-за микротравм. Сколько делать повторений. 10 секунд. Оценка программы. 

Вот еще, с форума Gym-OnLine взял, вопросы Вадиму и его ответы. Надеюсь, Вадим не обидится на нарушение копирайта.

Hard G

Я внимательно читал твои сообщения, по поводу роста мышц из-за микротравм.

1.Ты говоришь, что выполнив один отказной подход мышца получит микротравмы и будет расти. Допустим если я выполню два или три отказных подхода, то мышца получит большее количество микротравм и соответственно будет более сильный стресс и расти она будет больше или я не прав и следующие подходы вредят будущему росту мышц, как это говорил Ментцер?

2.Изолированные упражнения vs базовые. Я прочитал книгу МакРоберта, в ней он
говорил, что мол изолированные упражнения абсолютно не увеличивают массу. Однако в свете твоей теории, мышца получив микротравмы от изолированного упражнения тоже будет расти. Следовательно, он ошибается?

3.На сколько я понял, ты согласился с мнением Георгия, что можно гипертрофировать медленные волокна выполняя упражнение по 20-30 повторов. Тогда такой вопрос - можно ли на одной тренировке выполнить, например, жим лежа, сначала с большим весом на 5-6 повторов, а потом с легким на 25 повторов (естественно и то и другое до отказа), таким образом (теоретически) можно травмировать и быстрые, и медленные волокна, а потом дать время (недели две) этим мышцам вырасти. Или же по какой-то причине необходимо разносить тренировку медленных и быстрых волокон на разные дни?


Ответ Вадима:

По первому вопросу:
Не так давно я сделал два подхода в приседе 150 на 10 и два в жиме ногами 280 на 10 через день опускаясь для завязывания шнурков держался руками за стену из-за боли в ногах. Я думаю в моем случае одного подхода в каждом упражнении было бы достаточно. Определяющим является не количество подходов, а качество каждого и я не уверен, что чем больше микротравм тем лучше, нужно оптимальное количество. Так прививка от оспы может выработать иммунитет к оспе, однако
излишнее количество привитой оспы может привести к развитию болезни. Так же и с микротравмами небольшое количество заставит мышцы адаптироваться к нагрузке, однако если по мышце полоснуть ножом, то это приведет к воспалению и
уничтожению поврежденных структур что затем так же запустит регенерационные процессы, но в силу ряда причин (связанных с объемом повреждений) в результате восстановления мышц будет меньше чем до повреждения. Но оптимальное количество для одного может быть в одном подходе для другого в нескольких, все зависит даже не только от индивида, но и от состояния мышц каждого отдельно
взятого атлета в данный момент времени.

По второму вопросу:
Действительно мышца не смотрит какое упражнение ты делаешь, если ты дашь достаточную нагрузку в изолированном то она точно так же будет расти. Другое дело что в изолированных упражнениях очень часто трудно добиться серьезной нагрузки. Все дело в целесообразности в базовых упражнениях ты нагружаешь все основные и самые массивные мышечные группы, прирост которых и дает основную мышечную массу, а в каком ни будь очень извращенном изолированном
упражнении может оказаться, что ты грузишь небольшой пучок волокон одной из
второстепенных мышц и она будет расти, но заметишь ты это только когда она увеличит свой размер раза в три. Плюс существует еще одна опасность перетренированность, а вернее тренированность. Если очень усердствовать над какой то мышцей, то она очень быстро адаптируется к нагрузке и перестанет реагировать на любые упражнения.

По третьему вопросу:
Думаю, что так тоже можно, здесь критерий только опыт. Теоретически же но с одной стороны если нагрузить те и другие волокна то объем повреждений будет в два раза больше, думаю это не очень хорошо повлияет на восстановление, с другой
стороны при тренировке медленных отказывают все таки в первую очередь быстрые волокна. И если быстрые грузить перед медленными то они подойдут к работе уже уставшими и быстрее откажут, что не даст возможность дать нагрузку достаточно длительную для стимулирования медленных волокон. Да и психологически и физически очень трудно серьезно нагрузить оба типа волокон, слишком большой объем работы для одной тренировки...

Еще вопрос Вадиму.

Хотелось бы узнать твое мнение на сей счет. Сколько делать повторений в подходе, для развития быстрых волокон мышц? Я почитал разных людей, все советуют по-разному, одни 4-6, другие 6-8, третьи 8-12, четвертые вообще 10-15! А еще недавно прочитал статью Фредерика Хетфиелда (не знаю, как точно пишется его имя), так вот он советует делать количество повторов в зависимости от того, сколько сможешь сделать повторов с весом 80% от максимума. У меня примерно получилось одинаково на все мышцы - 7-8 повторов. Следовательно, по его системе мне нужно делать 5-8 повторов. Так вот, где правда? Еще вопрос, почему многие советуют качать предплечье и голень на большое количество повторов 15-25. Эти мышцы, что какие-то особенные? Почему их нельзя качать, как все остальные мышцы?
 
Заранее спасибо, Самсон.

Ответ Вадима:

Все дело не в количестве повторов, а во времени под нагрузкой. Нагрузка должна длится около 10 секунд а сколько ты при этом повторов сделаешь зависит от времени затрачиваемом на один повтор. Так за 10 секунд можно присесть раз 6 сделать 8-10 подъемов на бицепс и до 20 подъемов на предплечье, можешь и один повтор делать, но 10 секунд, так что правильнее не считать количество повторов, а засекать время.

Удачи,
Вадим. 

Возникает резонный вопрос, а почему, собственно, 10 секунд? И вообще, по-моему, любой подход длится всяко дольше, даже если ты делаешь только 6 повторов (приседаний, подтягиваний, жимов и т.д.). 


Ответ Вадима:
 
А на это есть резонный ответ. Но найти ты его сможешь только в статье. Все дело в физиологии мышечной деятельности и в особенностях ее энергообеспечения. Работать ты можешь сколь угодно дольше но вот важными являются первые 10- 15
секунд. Время естественно указано приблизительно отсюда и широкий спектр возможных количеств повторений. В принципе никакого магического значения, в том делаешь ты 8 или 9 повторений нет.

Вадим, оцени программку, пожалуйста.

Составил на основе твоих высказываний, хотелось бы узнать может что-нибудь лучше изменить?

Понедельник – отдых.
Вторник – отдых.
Среда. 

(Грудь, передний пучок дельты, средний пучок дельты, трицепс, трапеции).
Жим лежа.
Жим лежа на наклонной скамье.
Жим сидя с груди.
Пресс.
Четверг – отдых.
Пятница – отдых.
Суббота – отдых.
Воскресенье – отдых.
Понедельник. 

(Ноги, таз).
Приседания.
Мертвая тяга.
Голень.
Пресс.
Вторник – отдых.
Среда – отдых.
Четверг – отдых.
Пятница – отдых.
Суббота. 

(Бицепс, верх спины, задний пучок дельты).
Подъем штанги на бицепс (чередую с подъемом гантели).
Подтягивания.
Гиперэкстензии.
Разводка гантелей в наклоне.
Пресс.
Воскресенье – отдых.

Ответ Вадима:

Далее..

Суббота. 

(Бицепс, верх спины, задний пучек дельты).
Подъем штанги на бицепс(чередую с подъемом гантели).

Подтягивания.
Гиперэкстензии.
Разводка гантель в наклоне.
Пресс.

Я бы убрал гиперэкстензии низ спины был задействован при мертвой тяге, а добавил бы лучше тягу штанги в наклоне подтягиваний для хорошей проработки спины мало. В принципе такую схему можно попробовать. Вот только не уверен что лето хорошее время для такого рода программ, мне кажется осенью было бы эффективнее. А летом можно и жир погонять, если он есть конечно и над выносливостью поработать. При оценки эффективности программы смотри сразу как дело идет работай с определенным весом до отказа, а на следующей тренировке повышай его на разумное количество кг, если рост идет значит, все в порядке, если нет, то программа тебе не подходит, надо менять либо в ту, либо в другую сторону.


Удачи,
Вадим.

Hard G
449.Вадим Про. Рост.

А вот еще наш теоретик Вадим Про (куда он делся) писал: Причиной роста мышечной массы является стрессовое воздействие тренировки, проявляющееся в микротравмах мышечного волока. Микротравмы провоцируют организм к запуску процессов восстанавливающих внутреннюю структуру, что при условии полноценного восстановления дает рост мышечной массы. Рост силы обуславливается как ростом мышечной массы, так и рядом других факторов, таких как концентрация энергетических фосфатов и ферментов ускоряющих энергообеспечивающие реакции, и сила нервного импульса, от которого зависит количество волокон одновременно вовлеченных в работу. Рост силы без роста массы означает тренировку двух других составляющих силы волокна помимо массы. Для того что бы масса не росла необходимо что бы мышцы адаптировались к нагрузке и не воспринимали тренировку как стресс (не получали микротравмы). Для этого необходимы регулярные тренировки (не менее 2-х в неделю на одну мышцу, а лучше 3) количество повторений должно быть не велико не более 5, подход почти никогда не должен доводится до отказа. В общем, что-то вроде тренировки Шейко для КМС.
