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Аннотация
Силовой тренинг помогает убрать жировые складки на теле, укрепить мышцы и кости, улучшить работу желудочно-кишечного тракта, снизить давление, убрать боли в спине и суставах. Вопреки расхожему мнению, силовой тренинг полезен как мужчинам, так и женщинам.


Юрий Михайлович Медведько
Силовые упражнения для мужчин и женщин


Силовой тренинг – это здоровье

Наблюдая за атлетами, которые занимаются силовым тренингом, ученые пришли к выводу, что он оказывает самое благоприятное влияние на наше здоровье. Итак, что нам дает силовой тренинг?
1.  Увеличение мышечной массы и улучшение основного обмена веществ. 
Взрослые люди, не утруждающие себя никакими силовыми нагрузками, теряют от 2,3 до 3,2 кг мышечной массы каждые 10 лет. А поскольку мышечная ткань является высокоактивной, то потеря мышечной массы сопровождается снижением уровня метаболизма.
Исследования показывают, что базовая силовая программа силовых упражнений может увеличить мышечную массу на 1,3 кг всего за 8-недельный период тренировок. Это типичный результат для мужчин и женщин, которые выполняли силовые упражнения в течение 20–40 минут 3 раза в неделю.
Прибавка 1,3 кг мышечной массы увеличивает уровень нашего основного обмена веществ на 7 %, а наше дневное потребление калорий — на 15 %.
2.  Уменьшение жировой ткани. Выполнение силовых упражнений вызывает потерю 1,8 кг жира после 3 месяцев силовых тренировок, хотя человек потребляет на 15 % больше калорий в день. Таким образом, базовая силовая программа обеспечивает, по меньшей мере, увеличение мышечной массы на 1,3 кг, снижение массы жировой ткани на 1,8 кг и потребление на 15 % больше ккал в день за 3 месяца. И это при трех 20– или 40-минутных тренировках в неделю.
3.  Укрепление костей. Эффекты силовых тренировок сходны для мышечной и костной ткани, то есть увеличивается как синтез мышечных белков, так и синтез белков костей и их минерализация.
4.  Ускорение метаболизма глюкозы. После 4 месяцев силового тренинга происходит ускорение метаболизма глюкозы на 23 %, что является профилактикой развития сахарного диабета.
5.  Улучшение перистальтики кишечника. После 3 месяцев силовых тренировок скорость прохождения пищи по ЖКТ увеличивается на 56 %.
6.  Снижение артериального давления. Комбинирование силовых и аэробных упражнений — еще более эффективное средство снижения артериального давления. По некоторым данным, после 2 месяцев комбинированных тренировок уровень систолического давления снижается на 5 мм рт. ст., диастолического — на 3 мм рт. ст.
7.  Уменьшение болей в пояснице. Правильный силовой тренинг укрепляет мышцы низа спины и снижает риск травмы поясницы. Специальные исследования показали значительное снижение боли в пояснице у пациентов после 10 недель силовых упражнений для мышц поясничного отдела позвоночника.
8.  Уменьшение болей в суставах. Разумные силовые тренировки облегчают боль при остеоартрите и ревматоидном артрите.
Вот лишь некоторые причины, чтобы заняться регулярными силовыми тренировками. На самом простом уровне важно понять, что силовой тренинг поможет нам чувствовать себя лучше, лучше функционировать различным системам нашего организма и лучше выглядеть. Силовой тренинг — это эффективное средство увеличения наших физических возможностей, улучшения спортивной формы, это сокращение риска травм и повреждений. Кроме того, регулярные силовые тренировки заставляют человека преодолевать собственную лень, пассивность; все это укрепляет волю и стабилизирует психику.

Силовой тренинг для женщин

Арсенал современного фитнеса включает три базовые составляющие, не отделимые друг от друга:
• аэробную тренировку;
• силовую тренировку;
• рациональное питание.
Женщины из этого списка выбирают, как правило, только аэробику и, пожалуй, рациональное питание, совершенно забывая о силовых тренировках. В России они считаются «мужскими», хотя в Соединенных Штатах, например, силовые упражнения для женщин давно уже норма. Давайте пересмотрим некоторые мифы о силовом тренинге для женщин.
Миф 1. Из-за силовых упражнений женщины становятся коренастыми и мускулистыми. 
Это не соответствует действительности. Потенциал мужчин генетически таков, что они могут нарастить мышечную массу в десятки раз быстрее и больше, чем женщины. Определяется это уровнем гормона тестостерона, которого у женщин намного меньше. С наступлением полового созревания (11–15 лет) у мальчиков идет интенсивный прирост мышечной массы, у девушек он, наоборот, заканчивается. До начала полового созревания силовые показатели у мальчиков и девочек практически не различаются. А показатели мышечной силы у женщин, не занимающихся спортом, на 30–40 % меньше, чем у «неспортивных» мужчин.
Силовые упражнения помогают женщинам стать стройнее, поскольку сжигают жировую массу и намного меньше, чем у мужчин, влияют на прирост мышечной массы.
Как показывает практика, женщины (даже спортсменки) никогда не бывают слишком мускулистыми. Если вам кажется, что у вас та или иная часть тела «накачана», потому что она большая, но твердая — значит, на самом деле на ней слишком много плотного жира. После 20–25 лет женщина, не занимающаяся каким-либо интенсивным видом спорта, теряет в среднем за год 200–300 граммов мышечной массы, которая заменяется жировой. К пятидесяти годам эта цифра удваивается. Если ваши мускулы не работают активно, они атрофируются. Это выражается в уменьшении ежедневного сжигания до 400 калорий, что приводит к увеличению веса. Замедлить этот процесс можно только с помощью силовых упражнений.
Миф 2. Для наращивания мышц нужно делать мало повторений с большими весами, а для похудения — много, но с легкими весами. 
В этом утверждении верна только первая часть. Тренируясь с большими весами, вы увеличиваете мышечную силу, сжигаете жир и наращиваете мышечную массу. Мышцы просто не задействуются, а значит, не сжигаются жиры.
Вообще же, если в первую очередь вы хотите сбросить вес, силовую тренировку желательно дополнить аэробной, поскольку главная цель силового тренинга — развить мышечную систему.


...
У силовых упражнений для женщин есть своя специфика. Суть женского тренинга — в коррекции фигуры. Отдается предпочтение простейшим силовым тренировкам — упражнения с собственным весом (подтягивание на перекладине, отжимание на брусе, подъем туловища или ног и т. п.), упражнения на силовых тренажерах и упражнения с гантелями (вместо гантелей можно использовать пластиковые бутылки, наполненные водой или песком). К базовым силовым упражнениям представительницы прекрасного пола могут обращаться сугубо индивидуально. Например, приседания со штангой являются отличной тренировкой ягодичных мышц; соответственно, дамы, желающие усовершенствовать эту немаловажную часть тела, в свою программу тренировок должны включать приседания со штангой. Жим лежа — основное упражнение для тренировки грудных мышц. Следовательно, если вас не устраивает форма вашей груди, вам не нужно забывать об этом упражнении, и т. д.
Миф 3. Требуется много времени, чтобы достичь каких-либо видимых результатов. Как известно, силовые упражнения «меняют жир на мышцы». А поскольку мышцы тяжелее жира, то ваш вес едва ли в скором времени станет меньше. Однако вы заметите результаты в виде уменьшения объемов и повышения мышечного тонуса уже после второй или третьей тренировки. Добавим, что женщинам достаточно 2–3 получасовых силовых тренировок в неделю.

О возрасте

С какого возраста можно приступать к силовому тренингу?
Заниматься силовыми тренировками могут как подростки, так и люди преклонного возраста. Все зависит от физических данных, степени подготовленности и состояния здоровья.


...
Организм в этом возрасте активно растет, развивается, и большие физические нагрузки будут для него непосильной ношей. Кости и мышечная масса еще недостаточно сформированы, сердце работает с более интенсивной нагрузкой, «скачет» гормональный фон и т. д. Поэтому упражнения с отягощениями принесут больше вреда, чем пользы.
Максимальный эффект дают тренировки на исходе полового созревания (в 16–20 лет). Физические нагрузки в этом возрасте формируют не только мускулатуру, но и скелет. Шире становятся грудная клетка и плечи, толще кости, прочнее суставы и связки.
Если вы относитесь к возрастной группе 35–45 лет и никогда не тренировались с отягощениями, то должны настроить себя на трудную борьбу. Чем позже человек берется за штангу, тем проблематичнее овладеть хорошей техникой и нарастить приличную мышечную массу. Но тут речь идет только о серьезности ваших намерений. В схватке с «железом» ваш характер проявится в полной мере. Если вы решили, что вам это действительно нужно, впрягитесь и «тяните». Если нет, то вы зря потратили деньги и время на эту книгу.
Более подробно стоит остановиться на силовом тренинге для людей пожилого возраста.
По мере того как мы стареем, наши мышцы значительно уменьшаются в размерах, и мы становимся слабее. Это уменьшение мышц, известное как старческая саркопения, сильнее затрагивает четырехглавые и икроножные мышцы. Проведенные исследования показали, что люди старше семидесяти лет на 50 % слабее тех, кому 20–30 лет. Эта возрастная слабость представляет собой серьезную проблему, так как она ограничивает способность людей заниматься своими повседневными делами.
В последние годы было проведено множество научных изысканий, посвященных исследованию эффективности силовых упражнений для предотвращения старческой слабости мышц. В частности, в Манчестерском университете был проведен ряд исследований, чтобы определить у пожилых людей адаптацию мышц, нервов и сухожилий к силовым упражнениям. Пожилым людям в возрасте 65–89 лет были предложены программы на укрепление силы продолжительностью от 3 месяцев до 1 года. После их выполнения у таких людей наблюдалось значительное укрепление различных мышц тела.
Программы включали в себя упражнения для нижней части тела (жим ногами и упражнения для голеней) и верхней части тела (жим от груди и «гребля сидя»). Результаты магнитно-резонансной томографии показали, что у пожилых людей величина мышц после выполнения программы силового тренинга увеличилась на 12–15 %. Получается, что возрастная мышечная атрофия в определенной степени является обратимой при занятиях физическими упражнениями.
В течение первых недель тренировок как у пожилых людей, так и у малотренированных лиц всех возрастов отмечалось и быстрое увеличение силы.
Кроме того, последние исследования доказали, что упражнения на укрепление силы, выполняемые в том числе и пожилыми людьми, благотворно сказываются не только на мышцах, но и на сухожилиях.
Сухожилия являются биологическими структурами, связывающими мышцы с костной тканью и обеспечивающими передачу мускульных усилий на скелет, что и позволяет нам двигаться. То, что сухожилия у пожилых людей способны адаптироваться к упражнениям на укрепление силы, для многих оказалось открытием. Действительно, после выполнения упражнений сухожилия становятся крепче и в них наблюдаются изменения, которые помогают снизить вероятность их растяжения.
Таким образом, силовые упражнения полезны и в пожилом возрасте. Однако при этом важно подчеркнуть, что интенсивность нагрузок при выполнении упражнений должна быть относительно высокой.

О здоровье

Итак, «железу» все возрасты покорны. Звучит весьма оптимистично. Но тут следует сделать поправку на состояние здоровья.
Редко кто в шестидесятилетнем возрасте может похвастаться отсутствием какого-нибудь хронического заболевания, а обычно таких заболеваний целый букет.
К сожалению, у интенсивного силового тренинга есть жесткие ограничения по здоровью.
Вот приблизительный перечень заболеваний, при которых следует воздержаться от поднятия тяжестей: 
✓ Травмы головного и спинного мозга и их последствия.
✓ Врожденные и приобретенные пороки сердца.
✓ Гипертоническая болезнь, симптоматические гипертонии.
✓ Ишемическая болезнь сердца.
✓ Бронхиальная астма.
✓ Язвенная болезнь желудка и двенадцатиперстной кишки в стадии обострения.
✓ Хронические заболевания печени.
✓ Хронические заболевания почек.
✓ Заболевания суставов.
✓ Болезни крови и кроветворных органов.
✓ Заболевания зрительного нерва.
✓ Атрофия зрительного нерва.
✓ Выраженная врожденная и приобретенная (в том числе травматическая) катаракта.


...

Как устроены мышцы

Очень важно представлять себе более или менее ясно, что такое мышцы, как они устроены и за счет чего растут. Осмысленное выполнение упражнения делает его более эффективным, это уже давно доказали ученые. Зная, что происходит с вашими мышцами, когда вы выполняете, например, жим лежа, вы повышаете эффективность этого упражнения в несколько раз!
Прежде всего нужно разобраться в том, что же такое мышцы и как они устроены. В дебри анатомии мы лезть не будем, это ни к чему. Поговорим лишь о том, что действительно важно знать для эффективной тренировки.
Итак, мышцы — это органы, состоящие из мышечной ткани, способной сокращаться под влиянием нервных импульсов. Они являются активным элементом опорно-двигательной системы, так как обеспечивают разнообразные движения при перемещении человека в пространстве, сохранение равновесия, дыхательные движения, сокращение стенок внутренних органов и т. д.
Существует три типа мышечной ткани: скелетная, гладкая и сердечная. Функция сердечной ткани понятна из названия. Гладкие мышцы — это мышцы внутренних органов. Они сокращают стенки сосудов, производят сокращение кишечника, способствуя перемещению пищи, и выполняют множество других жизненно важных функций. Этими двумя видами мышц мы управлять не можем, тут работают одни рефлексы. Скелетные же мышцы — это как раз то, что вы хотите тренировать при помощи «железа». Функция скелетных мышц — перемещение частей скелета относительно друг друга. Именно об этих мышцах мы и будем говорить дальше.
Скелетная мышца состоит из поперечно-полосатых мышечных волокон, соединенных рыхлой соединительной тканью в пучки первого порядка. Они, в свою очередь, объединяются в пучки второго порядка и т. д. В результате мышечные пучки всех порядков объединяются соединительной оболочкой и образуют мышечное «брюшко». Соединительно-тканные прослойки, которые расположены между мышечными пучками по краям «брюшка», переходят в сухожильную часть мышцы, крепящейся к кости. Во время сокращения происходит укорочение мышечного «брюшка» и сближение ее краев. При этом сократившаяся мышца с помощью сухожилия тянет за собой кость, которая играет роль рычага. Такова несколько упрощенная модель движения.
Мышцы снабжены кровеносными сосудами и нервными окончаниями. В каждом движении принимает участие несколько мышц. Те мышцы, которые действуют совместно в одном направлении и вызывают сходный эффект, называются синергистами, а совершающие противоположно направленные движения — антагонистами.
Чтобы было понятнее, поясню на примере. Сгибателем локтевого сустава является двуглавая мышца плеча (более распространенное название — бицепс), а разгибателем — трехглавая (соответственно — трицепс). Когда сокращаются мышцы-сгибатели локтевого сустава, мышцы-разгибатели, наоборот, расслабляются. Но при постоянной нагрузке на сустав (например, при удержании гантели в горизонтально вытянутой руке) мышцы — сгибатели и разгибатели локтевого сустава действуют уже не как антагонисты, а как синергисты, удерживая руку в этом положении. Так что действия мышц нельзя сводить к выполнению только одной функции. Они многофункциональны.
Таким образом, по характеру выполняемых движений различают следующие виды мышц: сгибатели и разгибатели, приводящие и отводящие, вращающие, приподнимающие и опускающие и т. д. Выделяют также мимические, жевательные и дыхательные мышцы.
На рис. 1 изображены мышцы фронтальной поверхности тела мужчины.
На рис. 2 представлены мышцы задней части тела.
[image: ]
Рис. 1. Мышцы фронтальной поверхности тела:
1 — шиловидный отросток лучевой кости; 2 — связка трехглавой мышцы; 3 — межмышечная перегородка; 4 — большая грудная мышца; 5 — ключичная часть; 6 — грудинная часть; 7 — большая круглая мышца; 8 — широчайшая мышца спины; 9 — передние зубчатые мышцы; 10 — косая наружная мышца живота; 11 — прямая мышца живота; 12 — апоневроз; 13 — мышца, напрягающая широкую фасцию бедра; 14 — прямая мышца бедра; 15 — боковая мышца бедра; 16 — средняя мышца бедра; 17 — длинная малоберцовая мышца; 18 — икроножная мышца; 19 — передняя большеберцовая мышца; 20 — длинный разгибатель пальцев; 21 — камбаловидная мышца; 22 — передний удерживатель сухожилий мышц!разгибателей; 23 — боковая лодыжка; 24 — средняя лодыжка; 25 — ахиллово сухожилие; 26 — длинный сгибатель пальцев стопы; 27 — большеберцовая кость; 28 — полуперепончатая мышца; 29 — сухожильное расширение; 30 — коленная чашечка; 31 — коленная связка; 32 — нежная мышца; 33 — длинная приводящая мышца бедра; 34 — портняжная мышца; 35 — гребешковая мышца; 36 — подвздошно!поясная мышца; 37 — паховая связка; 38 — передняя ость подвздошной кости; 39 — белая линия живота; 40 — граница ребер; 41 — грудинная линия; 42 — клювоплечевая мышца; 43 — длинная головка; 44 — трехглавая мышца плеча; 45 — плечевая мышца; 46 — круглый пронатор; 47 — локтевой отросток; 48 — лучевой сгибатель кости; 49 — локтевой сгибатель кости; 50 — длинный разгибатель пальцев; 51 — короткая головка 
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Рис. 2. Мышцы задней части тела:
1 — верхняя трапециевидная мышца; 2 — средняя трапециевидная мышца; 3 — дельтовидная мышца; 4 — нижняя трапециевидная мышца; 5 — длинная головка трицепса; 6 — средняя головка трицепса; 7 — двуглавая мышца плеча; 8 — плечевая мышца; 9 — круглый пронатор; 10 — лучевой сгибатель кости; 11 — длинная ладонная мышца; 12 — длинная отводящая мышца большого пальца; 13 — плечелучевая мышца; 14 — большая приводящая мышца бедра; 15 — длинная головка двуглавой мышцы бедра; 16 — короткая головка двуглавой мышцы бедра; 17 — нежная мышца; 18 — полусухожильная мышца; 19 — полуперепончатая мышца; 20 — портняжная мышца; 21 — средняя головка икроножной мышцы; 22 — коленная связка; 23 — большеберцовая кость; 24 , 26 — камбаловидная мышца; 25 — длинный разгибатель пальцев стопы; 27 — короткая малоберцовая мышца; 28 — длинная малоберцовая мышца; 29 — длинный сгибатель пальцев стопы; 30 — передняя большеберцовая мышца; 31 — боковая головка икроножной мышцы; 32 — головка малоберцовой кости; 33 — коленная связка; 34 — двуглавая мышца бедра; 35 — латеральная широкая мышца бедра; 36 — прямая мышца бедра; 37 — мышца, напрягающая широкую фисцию бедра; 38 — большая ягодичная мышца; 39 — косая наружная мышца живота; 40 — передняя зубчатая мышца; 41 — надкостная мышца; 42 — широчайшая мышца спины; 43 — большая круглая мышца; 44 — малая круглая мышца; 45 — боковая головка трицепса; 46 — плечевая мышца; 47 — двуглавая мышца плеча; 48 — локтевой разгибатель кисти; 49 — короткий лучевой разгибатель кисти; 50 — общий разгибатель пальцев; 51 — длинная отводящая мышца большого пальца; 52 — длинный лучевой разгибатель кости; 53 — плечелучевая мышца

Анатомия тренировки

Ну вот, с мышцами мы вкратце познакомились и вплотную подошли к самим упражнениям, а вернее, к технике выполнения упражнений. Постижение техники — очень важная составляющего силового тренинга. Безупречная техника — гарантия безопасности и эффективности тренировок.
Если вы никогда раньше не занимались спортом, то лучше разбить постижение техники выполнения упражнений на два этапа. Первый этап условно назовем умозрительным. Внимательно прочитайте текст и рассмотрите иллюстрации. Постарайтесь воспроизвести упражнение в своем воображении. Прокрутите несколько раз свой «кинофильм». Затем снова прочитайте текст и сверьте со своим представлением. Затем отложите книгу и воспроизведите все движения с воображаемой штангой или гантелями. И вновь сверьтесь с «оригиналом».


...
Возможно, этот умозрительный этап займет у вас много времени. Не спешите, изучайте основательно. Если вы никогда не брали в руки «железо», вам необходимо подготовить свое изнеженное тело к тяжелой работе.

Подготовка к силовому тренингу

Вот короткая программа, которая поможет вам заложить прочный физический фундамент, перед тем как возьметесь за отягощения.
Лучшее время тренировок для большинства людей — приблизительно через пару часов после обеда, что означает для большинства из нас приблизительно 18.00–19.00. Сменные рабочие или те, кто вынужден работать или учиться в другие часы, могут выйти на их собственные схемы путем эксперимента, проследив, когда они чувствуют себя наиболее свежими и энергичными.
Если вы вели действительно сидячий образ жизни, попробуйте в течение 1–2 недель прогуливаться в быстром темпе в течение 30–40 минут каждый день. Темп ходьбы должен постепенно увеличиваться и в конце этих двух недель дойти до 140–150 шагов в минуту — а это почти бег.
После этого на 1–2 недели перейдите на легкий бег трусцой, начав со 100 м и на каждом занятии удлиняя дистанцию еще на 100 м; если это окажется трудным, проделывайте ваши пробежки через день, но систематически. Конечно, этого недостаточно, чтобы развить сердечно-сосудистую и дыхательную системы; но ваша цель — стать хотя бы относительно готовыми к занятиям с отягощениями. Ходьба и бег трусцой «растормошат» вас и начнут процесс подготовки организма к более напряженным нагрузкам — тренингу с отягощениями.

Упражнения с гантелями
В то же самое время, когда вы начали бегать трусцой, готовьте дома гантели весом 3–6 кг и выполняйте в конце каждого занятия следующие упражнения:
✓ сгибания рук с гантелями, 1 подход в 20 повторений (1 × 20);
✓ сгибания рук с гантелями обратным хватом (1 × 20);
✓ жимы гантелей стоя от плеч (1 × 20);
✓ разведения рук с гантелями в стороны (1 × 20);
✓ подъемы рук с гантелями вперед (1 × 20);
✓ выпрямление руки с гантелью назад, стоя в наклоне (1 × 20).
В такой гантельной схеме рекомендовано всего по одному подходу в 20 повторений. Это сделано умышленно. Для новичка любая нагрузка будет выходом за пределы его физических возможностей, следовательно, станет оказывать тренирующее воздействие. Одновременно, выполняя высокое число повторений, вы открываете капиллярную сеть, улучшая трофику (питание) мышечных тканей и в определенной степени развивая локальную мышечную выносливость, подготавливающую ваши мышцы к более жестким нагрузкам в последующем периоде.
По рекомендованной выше схеме нужно заниматься не менее 6 недель, независимо от типа вашего сложения и уровня подготовленности. Если вы все делаете правильно, в конце этого вводного периода вы должны почувствовать определенное улучшение физической формы, аппетита и сна, возможно также легкое прибавление объемов мускулатуры или сброс избыточных жировых отложений.
Но и этого еще недостаточно для перехода к серьезным тренировкам с отягощениями. Правильная техника выполнения базовых упражнений потребует от вас гибкости. Разучите комплекс растягивающих упражнений, который вам пригодится, чтобы восстанавливать длину мышц после тренировок с отягощениями, и делайте его всякий раз после упражнений с гантелями.
О пользе растяжки при занятиях с отягощениями
Когда вы поднимаете вес, мышцы сокращаются. После тренировки мышцы так и остаются на какое-то время сжатыми. Последующее восстановление длины мышц и называют отдыхом. Пока мышца не восстановит свою длину, она не отдохнула. Поэтому тот, кто не делает растяжку мышц, затягивает процесс восстановления и тормозит рост результатов.
Кроме того, растяжка предотвращает скованность мышц. Что будет, если спортсмен из года в год тренируется, но пренебрегает растяжкой? С годами мышцы силовика запоминают свою укороченную длину, привыкают к ней. Однако сокращение и расслабление мышцы — это две стороны одной медали. Насколько мышца может растянуться, настолько она потом может и сократиться. Так что, если мышца разучилась удлиняться, она будет хуже сокращаться. А это уже застой силовых результатов.
Следовательно, после тяжелых тренировок нужно обязательно растягивать мышцы. После приседаний нужно растягивать четырехглавую мышцу бедра, после жима лежа — мышцы груди, после тяги — мышцы спины.
Никогда не растягивайте холодные мышцы. Чем больше температура тела, тем легче вам будет растягивать мышцы. Поэтому растяжку рекомендуется делать после пробежки и комплекса упражнений с гантелями. Не давайте своему телу остыть после гантельного комплекса: или занимайтесь в теплом помещении, или надевайте одежду, сохраняющую тело в тепле (непромокаемую ветровку и штаны).
При работе на гибкость обращайте внимание на то, насколько симметрично у вас растянуты мышцы с правой и с левой стороны тела. Если мышцы неодинаково гибки с обеих сторон, это приведет к асимметричной технике выполнения упражнений и сильно увеличит вероятность получения травмы. Например, предположим, что ваш правый бицепс бедра более напряжен, чем левый. Когда вы станете приседать или делать становую тягу, то менее гибкий правый бицепс бедра перестанет растягиваться в тот момент, когда левый еще продолжает растягиваться. Из-за этого вам придется больше сгибать левую ногу, чем правую, а это чревато травмой.
Не растягивайте мышцы через силу. Любое неосторожное форсирование может привести к травме. Увеличивайте амплитуду движений при растяжке постепенно — как в пределах одной тренировки, так и от тренировки к тренировке (до тех пор, пока не достигнете нужной гибкости). Никогда не совершайте рывковых движений при растяжке и не задерживайте дыхание. Дышите ритмично.
Вот простой пример, как нужно растягиваться. Допустим, вы можете после разминки достать руками подошвы своих ботинок, сидя на полу с выпрямленными ногами. Если вы сядете на пол и попытаетесь дотянуться до своих подошв с выпрямленными ногами без разминки, то дело, скорее всего, закончится травмой. Начинайте растяжку постепенно и мягко. Растягиваясь, вы должны чувствовать лишь небольшой дискомфорт.
Возьмитесь руками за лодыжки, не выпрямляя при этом колени в ногах. Затем медленно выпрямляйте колени до тех пор, пока не почувствуете растяжение. Задержитесь в этой позиции до тех пор, пока не ощутите, что растяжение в мышцах ослабло, после чего расслабьте мышцы. Держите голову поднятой, грудь подайте вперед. Затем разогните ноги еще больше. Задержитесь в новом положении до тех пор, пока не почувствуете, что растянутые мышцы снова расслабились. Продолжайте далее. Когда ноги разогнутся в коленях полностью, то возьмитесь руками за ступни, а не за лодыжки.
Таким образом, вы сделали 3 прогрессивных повторения. За исключением случаев, когда рекомендуется другая методика растяжки, делайте минимум три повторения по 20–45 секунд каждое. Не нужно сразу тянуться по максимуму. Лучше сделать больше «разминочных» повторений, чем порвать мышцу или сухожилие. И чем дольше будет каждое повторение, тем лучше.
Во время разминки (если вы задерживаетесь в нужном положении достаточно долго) вы должны почувствовать, как напряжение в мышцах постепенно уменьшается. В зависимости от конкретного упражнения и индивидуальных особенностей вам, возможно, понадобится задерживаться в растянутом положении до 45 секунд (возможно, даже дольше), прежде чем мышцы расслабятся. Уменьшение напряжения мышцы — это сигнал к тому, что вы можете увеличить амплитуду движений, чтобы снова почувствовать напряжение в мышцах. Если даже спустя 45 секунд напряжение не уменьшается, то просто прекратите растягивающее движение и переходите к следующему упражнению.
Ваши ощущения во время растяжки необязательно всегда должны быть одинаковыми. В некоторые дни ваши мышцы будут растягиваться хуже, чем в другие, поэтому не ожидайте, что упражнения на растяжку всегда будут проходить одинаково хорошо.
Достигнув необходимой степени гибкости через несколько месяцев регулярных занятий, вам останется только продолжать делать упражнения на растяжку, чтобы сохранить этот уровень гибкости.
Никогда не растягивайтесь через боль. Однако во время каждого движения вы должны ощущать напряжение.
Не спешите, иначе дело закончится травмой, восстанавливаться после которой придется в течение нескольких недель, после чего нужно будет начинать все заново. Это правило относится не только к упражнениям на гибкость, но также и к силовому тренингу в целом.
Обязательно освойте комплекс упражнений на гибкость, который подготовит вас к тренировкам с отягощениями.
Упражнения на гибкость
1. Растяжка ягодиц, спины и косых мышц 
Упражнение А 
Лягте на спину и согните левую ногу. При помощи рук потяните ее к груди и к правому боку. Задержитесь в этом положении и почувствуйте напряжение на мышцах. Повторите упражнение для другой ноги (рис. 3).
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Рис. 3
Упражнение Б 
Оставаясь на спине, сомкните ноги. Руки при этом должны оставаться на полу перпендикулярно торсу. Согните правое колено под нужным углом и попытайтесь коснуться им пола слева от вашего левого бедра. Правая рука должна оставаться на полу, а левой рукой следует притянуть правое колено к полу и немного к левому плечу, чтобы получше растянуть мышцы. Сгибайтесь в тазобедренных суставах и позвоночнике, но удерживайте одну руку, голову и плечи на полу. Не поворачивайтесь полностью на левый бок — иначе весь эффект растяжки в ягодицах будет сведен на нет. Найдите то положение, при котором вы чувствуете хорошую растяжку в ягодичных мышцах. Повторите упражнение для другой стороны (рис. 4).
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Рис. 4
2. Растяжка на пах и приводящие мышцы бедра 
Лягте на спину, руки вытянуты вдоль тела. Согните колени и разведите их в стороны, прижимая ступни друг к другу так, чтобы ваши ноги образовали ромб.
Удерживая ноги в этом положении, расслабьтесь. Сила тяжести потянет ноги к полу. Выдержите минуту, затем выпрямите ноги и снова повторите растяжку, позволив гравитации растянуть ваше уже более податливое тело.
Чтобы увеличить гибкость, постепенно, от тренировки к тренировке, ставьте пятки все ближе и ближе к тазу. Вы также можете слегка надавливать на бедра руками.
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Рис. 5
3. Растяжка позвоночника 
Упражнение А 
Лягте на живот, руки вместе и вытянуты вперед. Расслабьте тело. Затем руки приблизьте к голове и поднимите голову и плечи насколько возможно высоко, при этом опираясь предплечьями о пол. Задержитесь в таком положении примерно 20 секунд, затем снова лягте на пол, расслабьтесь на несколько секунд, затем повторите упражнение, но на этот раз задержитесь в верхнем положении чуть дольше. Затем расслабьтесь (рис. 5).
Упражнение Б 
Теперь, не вставая с пола, приблизьте кисти рук к груди или, если так удобнее и растяжка позволяет, к плечам. Медленно выпрямите руки, чтобы спина выгнулась. Не форсируйте движение. Просто оторвите торс от пола и поднимите голову и плечи повыше. Расслабьте таз и ноги, расслабьте поясницу. Задержитесь в таком положении на несколько секунд и затем вернитесь в горизонтальное положение на пол. Сделайте несколько повторений. От тренировки к тренировке увеличивайте промежуток времени, в течение которого вы расслабляете поясницу и нижнюю часть тела. Также увеличивайте угол отклонения торса от пола и количество повторений. Все движения следует выполнять очень осторожно (рис. 6).
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Рис. 6
Это упражнение может помочь вам, если вы чувствуете дискомфорт в области спины. Делайте его также для профилактики болей в спине, так как оно помогает сохранять естественный лордоз (внутренний изгиб нижней части спины). Выполняя эту растяжку ежедневно, вы сохраняете естественные изгибы своего позвоночника, который имеет тенденцию «уплощаться» с возрастом.
4. Растяжка сгибателей тазобедренного сустава 
Опустите правое колено на пол. Затем поставьте ступню левой ноги вперед так, чтобы правое колено, тазобедренный сустав и плечо находились на одной линии. Подайте таз вперед, чтобы почувствовать растяжение на передней поверхности правого бедра. Повторите упражнение для другой ноги (рис. 7).
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Рис. 7
5. Растяжка задней поверхности бедра 
Упражнение А 
Закиньте правую ступню на скамью, стол или спинку стула. Обе ноги должны быть выпрямлены в коленях. Не округляя спины, наклонитесь вперед. Ухватитесь руками за правую ногу как можно ниже. Во время растяжки голову держите высоко, а грудь подайте вперед. Повторите для левой ноги (рис. 8).
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Рис. 8
Для начала делайте упражнение, используя низкую скамью. По мере улучшения гибкости увеличивайте высоту. В этом упражнении (равно как и в том его варианте, когда вы сидите на полу с прямыми ногами и тянитесь к лодыжкам или ступням) вы улучшаете не только гибкость мышц бедер, но и, даже в большей мере, гибкость позвоночника.
Упражнение Б 
Чтобы растягивать мышцы именно задней части бедра, лягте на спину в дверном проеме. Найдите такое положение на полу, которое бы позволило поднять одну ногу и, сохраняя ее прямой, упереться пяткой в дверной косяк.
Вместо дверного проема можно использовать силовую раму. Немного подвинувшись, вы можете чуть изменить положение своего торса и тем самым увеличить или уменьшить степень напряжения на задней поверхности бедра (рис. 9).
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Рис. 9
6. Растяжка квадрицепса и колена 
Встаньте возле неподвижного предмета высотой не меньше вашего роста и возьмитесь за него рукой. Согните сзади левую ногу, подхватите ее правой рукой за левую лодыжку и слегка потяните вверх. Держите торс и бедра строго вертикально; не наклоняйтесь вперед. Повторите упражнение для другой ноги. Со временем вы должны научиться подтягивать пятку к ягодицам, но прижимать ее к ягодицам не требуется. Не стремитесь в этом упражнении затянуть ногу слишком высоко — иначе вы можете растянуть коленные сухожилия (рис. 10).
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Рис. 10
Очень важно, чтобы вы НЕ тянули за правую лодыжку правой рукой или за левую лодыжку левой рукой. Такая (неправильная) растяжка заставляет коленный сустав сгибаться под неестественным углом. Это упражнение можно делать и лежа.
7. Растяжка позвоночника, спины, шеи, плеч Сядьте на стул боком к спинке. Не двигая ногами и тазом, поверните торс и возьмитесь за спинку стула обеими руками. Поверните плечи и голову как можно больше, но торс при этом держите вертикально. Задержитесь в этом положении на несколько секунд. Затем пересядьте и сделайте поворот в другую сторону. Увеличивайте амплитуду в этом движении постепенно и осторожно. Поворачивайтесь до тех пор, пока не почувствуете растягивающий эффект.
8. Растяжка шеи 
Сядьте ровно, не сутультесь, не поднимайте плеч, голову держите прямо. Опустите подбородок, прижимая его к шее. Оставаясь в этом положении, осторожно поверните голову в одну сторону до конца, а затем в другую.
Слегка помогите себе руками. Повторите упражнение несколько раз.
9. Растяжка ног и поясницы 
Положите руки на колени и, опираясь на них, сделайте несколько глубоких приседаний.
Затем сядьте на корточки так, чтобы ягодицы практически касались пола. Задержитесь в этой позиции на 20 секунд и встаньте, затем снова сядьте. Повторите несколько раз.
Выполняйте упражнение осторожно. Если необходимо, в течение первых недель держите руки на полу, когда находитесь в нижней позиции. Это в какой-то мере снимет нагрузку с колен. Если эта растяжка все же приводит к неприятным ощущениям, не выполняйте ее. То, что может помочь одному, для другого может оказаться вредным.
10. Растяжка плеч и груди 
Встаньте так, чтобы носки находились на расстоянии примерно 7–8 см от линии дверного проема. Руками упритесь в стену или в косяк. Ладони направлены вперед, плечи параллельны полу. Локти следует держать согнутыми под углом (его величина будет определяться шириной дверного проема и длиной ваших рук).
Очень осторожно и медленно наклонитесь вперед. Почувствуйте растяжение в плечах и грудных мышцах. Будьте осторожны. Чтобы не травмироваться, не пытайтесь растянуть мышцы слишком сильно. Не пытайтесь толкать плечи вперед. Вместо этого просто позвольте им двигаться вперед вместе с наклоном торса.
От тренировки к тренировке вставайте чуть дальше от линии дверного проема, но руки должны при этом оставаться на том же самом месте. Это приведет к тому, что в плечах будет чувствоваться большее напряжение при наклоне вперед.
11. Растяжка ахиллесовых сухожилий 
Встаньте на нижнюю ступеньку лестницы или на какое-нибудь похожее возвышение. На ступеньке должна быть лишь передняя часть ступни. Перенесите вес тела на правую ногу. Медленно позвольте своей пятке опуститься вниз так, чтобы вы почувствовали, как растягивается ахиллесово сухожилие. Не форсируйте движение. Повторите упражнение для другой ноги (рис. 11).
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Рис. 11
Гибкие ахиллесовы сухожилия нужны для того, чтобы вы могли приседать в обычной обуви, с нормальным каблуком, не подкладывая что-либо под пятки.
12. Растягивание позвоночника после тренировки После каждой тренировки, особенно после становой тяги и приседаний, нужно растянуть позвоночник.
Вариант А 
Повисните на перекладине, взявшись за нее хватом на ширине плеч, и расслабьте нижнюю часть тела так, чтобы сила тяжести сняла напряжение с позвонков. Согните немного ноги и затем поднимите колени на несколько сантиметров вверх. Так вы обеспечите лучшую растяжку. Если у вас проблемы с плечами или локтями, то делайте это упражнение очень осторожно, потому что вис на перекладине может усугубить проблемы с суставами. Не расслабляйте плечи. Держите плечевые мышцы в напряжении. Поднимите колени на уровень талии и медленно вращайте бедрами, чтобы растянуть позвоночник с разных углов (рис. 12).
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Рис. 12
Если у вас есть доступное оборудование, на котором можно делать вис вниз головой, то можете использовать его вместо обычной перекладины.
Вариант Б 
Этот вариант попроще. Лягте на пол и поместите под ягодицы и низ спины две твердые подушки. Найдите их оптимальную высоту и точное положение.
Расслабьтесь и почувствуйте, как напряжение уходит из вашего позвоночника. Это мягкая растяжка, способствующая расслаблению. Вы можете пробыть в этом положении несколько минут. Но выходить из этого положения следует крайне осторожно. Не поднимайте туловище. Перекатитесь на один бок и скатитесь с подушек, а затем вставайте.
13. Растяжка плеч, рук и груди 
После того как научитесь выполнять упражнение 10, попробуйте добавить в свою программу еще одно упражнение для плеч — выкруты. Это поможет вам развить гибкость, необходимую для того, чтобы держать штангу довольно низко на трапециях во время приседаний.
Возьмитесь за полотенце или шест очень широким хватом перед собой. Не сгибая рук в локтях, поднимите полотенце или шест над головой и затем заведите за голову как можно дальше.
Если вы будете поворачивать ладони наружу во время растяжки, то выполнять движение будет легче. Чем более широким хватом вы выполняете выкрут, тем проще его делать. С каждым разом постепенно уменьшайте расстояние между руками. Но делайте это плавно, не форсируйте движение.
Упражнения с собственным весом
После того как вы растормошите свою мускулатуру гантельным комплексом и растяжкой, можно ввести в ваш подготовительный тренинг упражнения, в которых в качестве отягощения используется вес собственного тела.
Подтягивание на турнике, отжимания на брусьях и отжимания от пола полностью подготовят ваше тело к тренировкам со свободными весами.
Отжимание на брусьях 
Отжимание на брусьях — одно из лучших упражнений для развития грудных мышц и трицепсов, не говоря уже о многочисленных вспомогательных мышцах плечевого пояса (рис. 13).
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Рис. 13. Мышцы, участвующие в отжиманиях на брусьях
Встаньте перед брусьями. Их ширина должна быть чуть шире плеч. Помните, что слишком большое расстояние между брусьями может привести к травме. Начинать отжиматься следует с собственным весом, но потом вы можете использовать дополнительные отягощения, прикрепляя их к специальному поясу. 
Примите положение упора на брусьях на прямых руках. Начинать это упражнение из нижней позиции весьма рискованно. Старт из верхней точки позволяет мышцам сократиться и приготовиться к работе.
Наклоните торс вперед, а затем медленно опуститесь между брусьями, сгибая руки в локтях. Важно сопротивляться гравитации на пути вниз, в противном случае вы можете повредить грудную мышцу или локтевой сустав. Если вы опускаетесь вниз лишь частично, то активируете медиальную и внешнюю головки трицепса, но мало что делаете для грудных мышц. Чтобы полностью активировать последние, опускайтесь глубоко вниз, пока кисти не окажутся на уровне подмышек. Верхняя часть грудных мышц должна лишь слегка возвышаться над брусьями. Такая полная растяжка позволяет отвести плечевые отделы рук далеко назад, тем самым полностью активируя большие грудные мышцы. Однако если раньше вы не опускались до такого уровня, остановитесь в удобном положении и поднимайтесь. На следующей тренировке попробуйте опуститься чуть ниже. Не используйте дополнительные отягощения, пока не добьетесь полной растяжки груди.
После 2-секундной паузы в растянутой позиции вы готовы подниматься вверх. Локти должны смотреть в стороны, если вы нацелены на проработку грудных мышц. Ваши кисти будут повернуты внутрь, грудные мышцы попытаются стабилизировать и тянуть плечевые отделы рук к серединной линии корпуса (приведение рук). Таким образом вы больше активируете среднюю и нижнюю секции грудных мышц, чем из положения, когда локти смотрят назад. Вы должны также сохранять наклон корпуса вперед (подбородок упирается в грудь), чтобы увеличить нагрузку на нижние части груди. Если же вы хотите, чтобы бо́льшую часть работы выполняли трицепсы, то сохраняйте вертикальное положение корпуса (не наклоняйтесь вперед), а локти старайтесь держать близко к торсу во время выполнения движения. Однако вы должны знать, что в таком случае трицепсы сдадутся раньше грудных мышц, то есть в таком варианте это упражнение не будет эффективным для груди.
Достигнув растянутой позиции в нижней точке, вы можете довольно быстро подниматься. Однако, если вы не очень гибки и раньше не достигали такой растяжки, не делайте этого. Поднимайтесь медленно и ровно, выпрямляя локти. Убедитесь, что во время подъема локти не приближаются к ребрам.
Выполните столько повторений, сколько сможете. Когда следующий полный подъем окажется невозможным, медленно опуститесь в нижнюю точку и снова поднимитесь на максимально возможную высоту. Повторите. При таких частичных повторениях функции грудных мышц, отвечающие за выпрямление плечевого сустава, все еще действуют, а грудные мышцы получают полную растяжку между повторениями. После того как трицепсы устанут, вы можете выполнять негативные (эксцентрические) повторения. При помощи ног вы поднимаетесь в верхнюю позицию, затем медленно опускаетесь.
Отжимание с отягощением (рис. 14). Став сильнее и добившись максимальной амплитуды движений, вы будете готовы к использованию дополнительных отягощений. Однако будьте осторожны, особенно при выходе из нижней позиции.
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Рис. 14. Отжимание на параллельных брусьях
Обратите внимание и на резкий выход из нижней точки при использовании дополнительных весов, делайте это только после нескольких месяцев регулярных тренировок, когда ваши связки приспособятся к стрессу и растяжке. Вскоре вы адаптируетесь и достигнете больших успехов в этом базовом упражнении, поэтому несколько дополнительных килограммов на поясе уже не будут представлять каких-либо трудностей. Отжимание от пола 
В этом упражнении участвует много мышц, но основная нагрузка идет на грудные мышцы и трицепсы. Косвенно трудятся передние пучки дельт, предплечья, мелкие мышцы кисти, мышцы низа спины, пресс и квадрицепсы.
Впрочем, это чисто поверхностный анатомический взгляд, а практически в отжиманиях участвует вся мускулатура тела. Только часть мышц выполняет динамическую работу, а другие напряжены статически ради поддержания прямого положения тела. Но именно благодаря этому упражнение имеет огромный метаболический эффект. Действует, как и приседания, на весь организм.
Меняя положение тела и способы отжимания, можно переносить нагрузку на разные участки грудных мышц. Наклонный жим головой вверх стимулирует верхний сектор грудных мышц, а головой вниз — нижний. Отжимания с широкой постановкой рук действуют на внешние области грудных мышц. Однако самый выраженный эффект дают отжимания, когда широко расставленные кисти и ступни стоят на высокой опоре. За счет этого в исходном положении вы опускаетесь ниже обычного и растягиваете грудные мышцы до предела.
Можно составить целый комплекс из отжиманий и делать его дома.
Отжимание с узкой постановкой рук 
Это упражнение, подобно жиму лежа узким хватом, направлено на проработку внутренней области грудных мышц.
Примите положение упора на прямых руках, поставив кисти так, чтобы большие и указательные пальцы коснулись друг друга (рис. 15). Сначала медленно опуститесь в нижнюю позицию, а потом мощным усилием выжмите себя вверх.
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Рис. 15
В верхней точке напрягите трицепсы на счет «раз-два» и только потом опускайтесь в нижнее положение. Этот прием усилит полезную нагрузку на трицепсы. Отжимание с постановкой рук на ширине плеч В первую очередь этот вариант отжиманий стимулирует среднюю область груди. При этом в меньшей степени работают верх и низ больших грудных мышц, дельты, трицепсы. Статически напряжена вся мускулатура спины.
Выполнение 
Примите положение упора на прямых руках. Спина прямая. Голову не задирайте и не опускайте вниз. Удерживайте ее строго на линии позвоночника. Кисти рук расставьте чуть шире плеч.
Сначала опуститесь в нижнюю позицию, а потом мощным усилием выжмите себя на прямые руки.
В верхнем положении сильно напрягите грудные мышцы на счет «раз-два». Только потом опускайтесь к полу.
Не распрямляйте локти до упора. Оставляйте их чуть согнутыми. Держите пресс напряженным. Не допускайте «провисания» живота.
Отжимание головой вверх Когда голова оказывается выше ступней, идет проработка нижней области грудных мышц. В этом упражнении ноги принимают на себя бо́льшую часть вашего веса, поэтому этот вариант отжиманий является наименее сложным.
Выполнение 
Поставьте перед собой скамью и упритесь руками в ее край чуть шире плеч. Согните руки и опуститесь вниз до легкого касания грудью ребра сиденья. Мощно выжмите себя вверх.
Отжимание головой вниз 
Упражнение направлено на верхнюю область грудных мышц. Оно является сложным, поскольку на руки здесь приходится бо́льшая часть веса тела (рис. 16).
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Рис. 16
Выполнение 
Это абсолютно то же движение, что и при обычных отжиманиях, с той разницей, что ваши носки упираются не в пол, а на поверхность скамьи. Кисти рук надо поставить чуть впереди линии плеч. Это никак не скажется на эффективности, зато поможет сохранить равновесие в исходном положении.
Отжимание с коленей 
Этот вариант на тот случай, когда сил уже нет, а в плане еще не один десяток отжиманий.
Отжимания с коленей вы можете применить для полной загрузки грудных мышц после того, как дойдете до отказа в обычных отжиманиях (рис. 17).
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Рис. 17
Выполнение 
Примите положение упора на прямых руках. Под колени подложите что-нибудь мягкое, типа гимнастического коврика. Спину держите прямой. Таз не задирайте кверху — туловище вместе с бедрами образует ровную линию.
Отжимание на одной руке Этот цирковой вариант отлично укрепляет и наращивает силу плечевого пояса. Он действует на грудную мышцу, что называется, сверху донизу. Попутно очень сильно нагружается трицепс.
Выполнение 
Сначала примите обычное исходное положение для отжиманий, потом отведите одну ногу в сторону. Перенесите вес тела на разноименную руку и заложите другую руку за пояс. Когда научитесь уверенно держать равновесие, начинайте отжимания. Возможно, сразу они у вас не выйдут. Тогда начинайте с малого — опускайтесь на 10–15 см, не глубже. Как только уверенно освоите эту глубину, попробуйте опуститься ниже — еще на 5–10 см.
Отжимание с подскоком 
Вариант А 
Этот вариант отжимания кроме прочего развивает и координацию.
Выполнение 
Чтобы не повредить кисти или запястья, выполняйте это упражнение на какой-нибудь мягкой, пружинящей поверхности.
В исходном положении обопритесь ладонями на две опоры высотой 15–20 см. Отжавшись кверху, оттолкнитесь от опор и приземлитесь на пол между ними. Кисти должны оказаться на ширине, характерной для обычных отжиманий. Тут же согните локти и мягко опустите грудь к полу.
Из нижней позиции взрывным усилием вытолкните себя кверху и снова запрыгните на опоры. Секрет в том, чтобы не делить движение на фазы, а выполнять его на одном дыхании.
Вариант Б 
Выполнение 
Исходное положение то же, что и при обычных отжиманиях.
Быстро опуститесь пониже, затем мощным рывком подбросьте себя кверху так, чтобы ваши руки оторвались от пола. Приземлитесь на руки и в темпе снова повторите движение. Усложненный вариант: в верхней точке хлопните в ладоши.
Отжимание с широкой постановкой рук Расставляя руки пошире, как при жиме лежа с широким хватом, вы тем самым снимаете часть нагрузки с трицепсов. Грудные мышцы при этом сильнее растягиваются, а это смещает акцент на внешние области грудных мышц, стимулируя в то же время и всю мышцу целиком.
Выполнение 
Разверните кисти наружу под углом в 45 градусов, чтобы не перегрузить мышцы, вращающие плечо, и расставьте их как можно шире (рис. 18).
[image: ]
Рис. 18
Чем ниже вы опуститесь, тем лучше. Это же движение можно выполнять на опорах, а также головой вверх и головой вниз. Подтягивание 
Подтягивания на перекладине загружают широчайшие мышцы, бицепсы, брахиалис, грудные мышцы, мышцы верхней части спины, брюшной стенки, предплечий.
Если у вас есть регулируемая по высоте перекладина, то установите ее таким образом, чтобы вы могли за нее ухватиться, встав на носки. В идеале высота перекладины должна быть такой, чтобы можно было делать паузу в течение нескольких секунд, встав на носки на пол, перед каждым повторением в подходе. Это позволит вам выкладываться в этом упражнении на все 100 %.
Если у вас есть только перекладина фиксированной высоты, то подставьте под нее платформу или блок соответствующей высоты, чтобы, встав на это возвышение и приподнявшись на носки, вы могли бы дотянуться до перекладины.
Во время упражнения не сгибайте ноги, носки вытяните вниз. Таким образом в нижней точке вы всегда будете дотрагиваться носками до блока или платформы. Это предотвратит излишнее растяжение мышц и суставов.
Для начала попробуйте взяться за перекладину супинированным (ладони смотрят на вас) хватом. Начните с хвата на ширине плеч и затем уже можете сделать его чуть шире или чуть уже, в зависимости от того, как вам удобнее. Если супинированный хват вам не нравится, то попробуйте пронированный (ладони смотрят от вас) хват.
Возьмитесь за перекладину пронированным хватом, который на 5–8 см с каждой стороны шире, чем ваш обычный хват на ширине плеч. Ориентируйтесь на то, что в позиции сокращения мышц ваши предплечья должны быть вертикальными. Вне зависимости от типа хвата на первых порах не подтягивайтесь чересчур широким хватом.
Некоторые турники для подтягиваний позволяют подтягиваться параллельным хватом. Такой хват может быть более удобным, чем супинированный или пронированный. Но часто параллельные ручки расположены слишком близко друг к другу. Такой узкий параллельный хват снижает эффективность упражнения.
Вы можете делать подтягивания на брусьях, предназначенных для отжиманий. Рекомендуется подтягиваться на брусьях, расстояние между которыми чуть шире, чем ширина плеч, и они установлены достаточно высоко над полом. Только тогда вы сможете делать подтягивания по полной или почти полной амплитуде. Ноги нужно будет согнуть. В идеале, в нижней точке, когда ваши руки распрямлены, вы должны дотрагиваться коленями до пола.
Выполнение 
Тянитесь вверх до тех пор, пока перекладина не коснется ключиц или точки, расположенной чуть ниже, на груди. Полностью сократите широчайшие мышцы спины, оттянув лопатки вниз. То, насколько высоко вы сможете подтягиваться, будет зависеть частично от ширины хвата и длины рук, а частично от вашей силы и веса.
Не стремитесь подтягиваться выше любой ценой, игнорируя дискомфорт в плечах и локтях. В верхней точке упражнения спина должна быть выгнута. Если приходится сутулить спину, чтобы завершить повторение, то это означает, что вы подтягиваетесь с весом, который для вас еще слишком велик.

Опускаясь, делайте вдох. Затем либо задержите дыхание на несколько секунд во время подтягивания тела вверх и выдохните вверху, либо выдыхайте одновременно с подтягиванием.
Попытки «отдышаться» во время паузы внизу, как правило, положительного результата не дадут, за исключением тех случаев, когда вы можете встать на носки или на колени на несколько секунд и сделать несколько вдохов-выдохов.
Никогда не падайте камнем вниз, не расслабляйтесь внизу и не пытайтесь растягивать мышцы, вися на перекладине. Взгляд должен быть направлен слегка вверх, не вертите головой. Не расслабляйте плечи, голову отклоните назад, но не нужно запрокидывать ее назад резко.
Во время подготовки к тренировкам с отягощениями следует уделить особое внимание мышцам ног.
Кроме подтягиваний и отжиманий на брусьях и от пола введите в ваши тренировки следующие упражнения:
1. «Пистолет». Приседания на одной ноге, другая вытянута вперед (рис. 19). 
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Рис. 19
Вытянув вперед руки и одну ногу, совершайте приседания на опорной ноге. Если вам трудно удержать равновесие, придерживайтесь одной рукой за какую-нибудь опору.
2. Приседания на одной ноге, стоя на табурете, стуле, другая нога опущена. 
Вдох — при опускании, выдох — при подъеме (рис. 20).
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Рис. 20
3. Приседания с опорой сзади. 
Одну ногу поставить на пол, другую положить на опору (стул, табурет, скамейку и т. п.) и, приседая, стараться использовать ее только для сохранения равновесия (рис. 21).
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Рис. 21
4. Упражнение на развитие мышц разгибателей бедра. 
Сидя на опоре, захватить руками согнутую в коленном суставе ногу и, создавая руками сопротивление, поднимать голень вверх, выпрямляя ногу (рис. 22).
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Рис. 22
5. Простое по схеме, но эффективное упражнение на укрепление икроножной мышцы. 
Отставив слегка назад ногу на носок и максимально вытягивая ее в подъеме и коленном суставе, напрячь икроножную мышцу (рис. 23).
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Рис. 23
6. Хорошим профилактическим упражнением для суставов ног является ходьба в глубоком приседе (рис. 24). 
Этим упражнением также рекомендуется заканчивать комплекс вышеописанных упражнений для тренировки мышц ног.
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Рис. 24
7. Мышцы ног хорошо развивает ходьба с попеременными выпадами и фиксированием так называемого положения «Ножницы». Положив руки на пояс, шагните далеко вперед и, согнув ногу в колене до прямого угла, поставьте ее на всю ступню. Другая нога во время выпада ставится на носок. Она почти прямая, лишь немного согнута в колене. Туловище держите прямо, не наклоняйтесь вперед. Зафиксировав это положение, совершите несколько глубоких, пружинящих движений, а затем, подтянув сзади стоящую ногу, шагните ею вперед.

Базовые упражнения со штангой

После двухмесячного подготовительного периода, включающего пробежки, гантельный комплекс и упражнения с собственным весом, ваш организм настроится на серьезную работу с отягощениями.
Приседание
Приседание — это первое обязательное для новичка упражнение. В нем задействованы самые большие мышцы, какие есть у человека: четырехглавая мышца бедра, приводящие мышцы бедра, ягодицы, разгибатели спины. Именно эти мышцы составляют 2/3 всей мышечной массы, именно от них и будет зависеть основной рост мышечной массы вашего тела и его мощи.
Со стороны приседание выглядит очень просто. Атлет подходит к стойкам, снимает штангу и кладет ее на плечи, делает пару шагов назад, приседает до нужной глубины, встает и ставит штангу назад на стойки.
Но за кажущейся простотой скрывается множество нюансов, без знания которых это элементарное и высокоэффективное упражнение может привести к серьезным травмам. Поэтому рассмотрим каждый элемент упражнения отдельно.
Самая распространенная ошибка у начинающих атлетов — штангу укладывают на шею (рис. 25).
Во-первых, это больно. Собственно, эта боль и является одной из причин, почему новички не любят это упражнение.
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Рис. 25. Гриф штанги лежит слишком высоко
Кстати, запомните на будущее простое правило. Если во время выполнения упражнения вы испытываете боль — значит, вы делаете упражнение неправильно. В этом случае следует еще раз проанализировать все рекомендации по технике выполнения упражнения. 
Вторая причина, почему не стоит штангу класть так высоко, более прагматична. Чем выше лежит штанга, тем больше расстояние, на которое ее придется поднять. В этом случае эти 4–5 см, может быть, и покажутся кому-то мелочью, но, когда у вас на плечах окажется штанга весом в 200–250 кг, вы измените свое мнение.
И в-третьих: чем больше мы вовлечем в работу мышц, тем больший вес штанги мы поднимем. Именно поэтому стоит опустить штангу с плеч немного вниз на спину. В этом случае можно переложить достаточно большую часть веса штанги с ног на спину.
Штанга кладется настолько низко, насколько это возможно, при условии, что вы можете уверенно ее держать. Обычно штангу кладут где-то на 4 см ниже верха дельтовидных мышц — задняя часть дельты и середина трапеции, прямо над задними дельтоидами (рис. 26).
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Рис. 26. Гриф штанги лежит на задней части дельтовидных мышц
Именно в этом положении штанга движется по оптимальной траектории. Конечно, очень редко, но встречаются люди, которым легче приседать с высоколежащей штангой, но для большинства это нелегко. 
Несколько слов о положении штанги на стойках.
Старайтесь всегда выставлять штангу на стойках под свой рост, и не стоит делать много шагов от стоек после того, как вы сняли штангу. В принципе, это и так понятно: чем меньше вы истратите сил на подготовку к приседаниям, тем больше их у вас останется на выполнение самого упражнения. Тем более об этом стоит позаботиться, если у вас нет партнеров, которые помогут поставить штангу назад.
Присев с приличным весом, вам вряд ли будет так же легко с ней ходить. Кроме того, при приседаниях штанга обычно слегка съезжает, и поэтому высоту стойки лучше сделать немного меньше, чем немного больше.
Положение рук 
Положение рук, как это ни парадоксально звучит, во многом определяет успех приседаний. Штангу обычно держат, согнув кисть. Но желательно попытаться держать ее прямой кистью, так она лучше прижимается к спине и остается жестко зафиксированной во время выполнения упражнения (рис. 27). Причем предплечья в этом положении травмировать нельзя даже теоретически — это положение рук самое безопасное, но требует некоторой гибкости.
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Рис. 27. Гриф штанги удерживается прямой кистью
Если вам не хватает растяжки мышц груди, то придется держать штангу, согнув кисть. В этом случае обязательно надо наматывать на кисть бинты, их еще называют напульсники, иначе можно потянуть мышцы предплечья (рис. 28). А с растянутыми мышцами вы вообще не сможете приседать. Стандартная длина напульсников 50 см. 
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Рис. 28. Гриф штанги удерживается согнутой кистью
Кроме того, следует делать хват как можно уже, оттопыривать локти назад и сводить лопатки. Сведение лопаток создаст в верхней части спины и над лопатками слой из напряженных мышц, на который и нужно положить штангу. 
Широкий хват обычно используют люди, имеющие проблемы с запястьями. Когда руки широко раздвинуты, контроль над штангой ухудшается.
Постановка ног 
Постановка ног — дело сугубо ваших пристрастий. Конечно, чем шире расставлены ноги, тем больше мышц будет включено в работу, следовательно, тем больший вес штанги будет поднят.
Но добиться такой широкой постановки ног не всегда удается, и есть люди, которые приседают с более узкой постановкой ног.
Поэтому начинать приседания следует с постановкой ног на ширине плеч, а потом подобрать позицию, в которой удобнее работать, не теряя при этом результатов. Кстати, проводите поиск подходящей вам позиции ног со штангой весом не более 50 % от максимального.
Носки должны быть разведены на 45 градусов. Это позволяет более ровно распределить вес и дает хорошую опору. Во время приседаний 75 % веса должно приходиться на пятки.
Чтобы подобрать для атлета наилучшее положение ног, можно воспользоваться следующим способом.
Если посмотреть на приседающего спортсмена в анфас, то в нижнем положении приседа голень должна находиться перпендикулярно полу. Такая постановка дает несколько преимуществ: во время приседаний не скользят ноги; уменьшается опасность травмы (нагрузка на колени направлена вертикально вниз, что соответствует естественному положению); повышается эффективность приседаний.
Кроме того, широкая постановка «подключает» к работе максимальное количество мышц помимо четырехглавой мышцы бедра. Это, прежде всего, бицепс бедра и длинная приводящая мышца бедра, а также некоторые менее крупные мышцы.
За счет широкой постановки ног амплитуда движения будет несколько меньшей, следовательно, поднимать штангу станет легче.
Но слишком широко ноги ставить не надо — это чревато серьезными травмами коленей и паха.
И есть одно общее правило: какую бы вы постановку ног ни выбрали, во время приседания необходимо развернуть носки так, чтобы линия движения коленного сустава совпадала с линией постановки стоп.
Скорость 
Скорость опускания и подъема зависит от телосложения, опыта атлета и веса штанги. В целом чем тяжелее штанга, тем медленнее выполняется движение — это позволяет контролировать вес на всем протяжении движения. Опытные атлеты пользуются «отбивом». Это значит, что в самой нижней фазе приседаний спортсмен немного амортизирует за счет бинтов. Это помогает поднимать более серьезные веса.
Глубина 
Желательно приседать чуть глубже параллели (позиция, в которой верх бедра — у тазобедренного сустава, чуть ниже верха колена, рис. 29). Опускаясь ниже, вы подвергаете свои колени совершенно ненужной перегрузке.
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Рис. 29. Глубина приседаний
Вообще, глубина приседа является камнем преткновения при выполнении упражнения. Это ключевой момент, так как всем ясно, что чем ниже приседания, тем меньший вес можно поднять. Поэтому в этом вопросе, например, судейство на соревнованиях является достаточно жестким. Обувь 
Приседают обычно в специальной обуви — штангетках. Штангетки — это жесткая кожаная обувь, которая туго шнуруется по всей длине и имеет достаточно твердую подошву и небольшой каблук (около 2 см). Если штангеток нет, то используют любую обувь с жесткой подошвой. Обычные кроссовки не подойдут — они слишком мягкие и плохо поддерживают подъем стопы. Кстати, помните, что обувь с высоким каблуком изолирует четырехглавые мышцы бедра и, следовательно, уменьшает оптимальное развитие силы.
Пояс 
Тяжелоатлетический пояс предназначен для защиты поясницы. Лучше всего, когда пояс так же широк спереди, как и сзади.
Старайтесь использовать пояс во всех подходах, независимо от уровня нагрузок.
Пояс следует надевать как можно ближе к тазу и стараться затягивать его довольно сильно. Это позволяет мышцам пресса создавать достаточное давление, сохраняя позвоночник в нужной позиции.
Если пояс обычный, то есть узкий спереди, широкий сзади, то имеет смысл переворачивать его широкой стороной вперед.
Во-первых, широкая часть спереди гораздо лучше держит пресс, что отчасти снижает внутреннее давление в организме.
Во-вторых, когда при приседаниях атлет наклоняется вперед, то именно передняя часть пояса не дает спине согнуться и поддерживает торс. Следовательно, чем пояс впереди будет шире, тем лучше он будет держать спину.
Бинты 
Старайтесь всегда приседать в бинтах. Обматывайте колени бинтами независимо от того, разминочные это подходы или рабочие. Это простое правило сбережет ваши колени.
Бинты могут быть или специальные для пауэрлифтинга, или обычные эластичные, купленные в аптеке. Длина каждого бинта не должна превышать 2 м.
Бинты надо затягивать туго. Для этого распрямите ногу полностью, насколько это возможно, носок потяните к себе, пятку — от себя. Если вы замотаете согнутую ногу, не будет необходимой плотности.
Итак, сначала обмотайте место под коленом и медленно, поднимаясь вверх «елочкой», обмотайте колено. Над коленом тоже нужно сделать один круг (или больше, если хватит бинта) и закрепить бинт (рис. 30).
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Рис. 30. Наматывание бинтов «елочкой»


...
Даже приседания со средними весами в разминочных подходах следует выполнять уже в бинтах.
Так как бинты надо затягивать как можно туже, то первое время будет больно. Будет больно приседать, будет больно идти к штанге, будет больно даже просто стоять. Ваша походка будет напоминать циркуль. Это нормально. Постепенно кожа и колени привыкнут, и только небольшие синяки будут вам напоминать о приседаниях.
Кстати, сразу после подхода не забывайте снимать бинты. Не ходите в них по залу, когда отдыхаете между подходами!
Боль от бинтов имеет и положительное значение — она мобилизует. Спортсмен становится злее, меньше задумывается о весе штанги, хочет быстрее выполнить подход и в итоге поднимает больше.
Бинты не только необходимы для безопасности, они также позволяют приседать с большим весом, добавляя пружинистую поддержку в нижней части движения.
Существует много различных марок наколенных бинтов, поэкспериментируйте и найдите то, что вам больше всего подойдет.
Старые бинты, которые уже плохо держат и плохо тянутся, можно использовать для разминочных подходов.
Многие опытные атлеты используют магнезию (карбонат магния) для тяжелых приседаний. Обычно магнезия наносится на руки и плечи, чтобы предотвратить скольжение штанги. Вместо магнезии можно пользоваться обычным мелом.
Безопасность при выполнении приседаний 
✓ Не поленитесь перепроверить вес на штанге.
✓ Гриф должен быть правильно загружен, то есть диски установлены в одинаковой последовательности.
✓ Убедитесь, что «замки» закреплены на штанге. Это предупредит перемещение или соскальзывание дисков с грифа во время выполнения упражнения.
✓ Штангу со стоек снимайте плавно, без резких движений.
✓ Не поднимайте таз слишком быстро, когда выходите из «мертвой» точки, иначе вы уроните штангу.
✓ Никогда не позволяйте верхней части торса слишком наклоняться вперед, это приводит к перенапряжению мышц спины и пресса.
✓ Не позволяйте спине округляться до такой степени, чтобы сжимало грудную клетку.
✓ Выполняйте приседания только с поясом.
✓ Старайтесь не приседать с голым торсом или в мокрой от пота майке. Это значительно снижает устойчивость грифа на спине. Если все-таки этого не избежать, то нанесите на спину или майку мел в том месте, где будет располагаться гриф. Он будет меньше соскальзывать со спины.
✓ Берегите колени не только с помощью бинтов. Часто можно увидеть, как неопытные спортсмены подкладывают тонкие блины или дощечки под пятки при приседаниях. Причем, если их спросить, зачем они это делают, они даже не смогут ответить вразумительно. Просто они это где-то видели. И так действительно иногда делают некоторые атлеты, имеющие плохую растяжку. Между тем этот вынос тяжести тела немного вперед будет сильнее нагружать колени. Поэтому гораздо рациональнее вместо того чтобы перегружать колени, заняться растяжкой ахиллесовых сухожилий, приводящих мышц бедра и ягодиц. Имея гибкие и хорошо растягивающиеся мышцы, вы сможете удерживать равновесие, не прибегая к бруску под пятками.
✓ Осторожно и постепенно увеличивайте гибкость плечевого пояса и грудных мышц — это позволит вам удобнее и жестче держать гриф.
✓ Когда вы сняли штангу со стоек, приняли исходную позицию и готовы приседать, не делайте никаких лишних движений, особенно головой. Не смотрите вниз или тем более в сторону. При повороте головы происходит небольшой наклон грифа, который грозит потерей равновесия и травмой.
✓ Если у вас болит спина, есть сильные искривления позвоночника или другие проблемы со спиной, то посоветуйтесь с хорошим спортивным врачом, можно ли вам вообще приседать со штангой. А если болит поясница, особенно после интенсивной становой тяги или другой серьезной нагрузки, то лучше немного поберечься и переждать несколько дней. Пусть спина отдохнет.
✓ Одна из самых распространенных ошибок в приседании — сведение коленей внутрь (рис. 31).
Это происходит по двум причинам: либо атлет не разводит носки на 45 градусов, либо имеет недостаточно гибкие приводящие мышцы бедра. Следовательно, проверьте постановку ступней ног или начинайте периодически выполнять растягивающие упражнения. 
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Рис. 31. Неправильное сведение коленей внутрь в приседании
Жим лежа
Это упражнение очень популярно. Оно является основным для накачки грудных мышц, переднего пучка дельтовидных мышц, трицепса. Также в этом упражнении очень активно работают широчайшие мышцы спины, бицепс, ягодицы и четырехглавая мышца бедра.
Если коротко описать жим лежа, то получится следующее: в исходном положении спортсмен лежит на горизонтальной скамье и удерживает штангу над грудью на вытянутых руках.
Штангу необходимо опустить на грудь, а затем вернуть в исходное положение.
Брать штангу со стоек, как и ставить ее на стойки, можно с помощью партнера.
Ширина хвата, положение локтей 
Ширина хвата влияет на высоту подъема штанги: чем шире хват, тем меньше высота подъема штанги. Это позволяет поднимать гораздо более серьезные веса, чем при выполнении жима лежа с узким хватом.
Ширина хвата оказывает существенное влияние и на то, какие группы мышц будут участвовать в подъеме.
Если локти при жиме лежа прижаты к корпусу, то максимально нагружены дельты и трицепс. Если локти максимально разведены, то нагружены грудные мышцы. Так как в момент съема штанги с груди (нижняя часть траектории) максимальная нагрузка ложится на грудные мышцы, то оптимальным будет такое положение локтей, когда угол между корпусом и отведенным в сторону локтем будет составлять около 75 градусов.
Кстати, этот угол позволит еще и более полно включить в процесс жима широчайшие мышцы спины. Если вы обратитесь к анатомии, то увидите, что основная функция широчайших мышцы спины — приведение плеча к туловищу. Поэтому чем меньше будет угол между плечом и туловищем, тем меньше будет работать широчайшая. Чем шире разведены локти, тем больше это позволит использовать широчайшие мышцы спины в жиме. Более того, идеальным будет в момент опускания штанги на грудь отвести локти в стороны, а при начале движения вверх привести их к туловищу сокращением широчайших мышц.
Помимо этого важно расположить руки таким образом, чтобы в момент самого мощного усилия предплечья были расположены перпендикулярно грифу штанги.
Это позволит всю приложенную силу направить на подъем штанги. Кстати, если у вас во время жима лежа ладонь съезжает вдоль оси грифа в направлении блинов, это означает, что у вас предплечье не перпендикулярно грифу штанги и вы тратите часть силы не на подъем веса, а на перемещение своей ладони по грифу.
Исходя из сказанного, можно сделать вывод, что эффективнее пользоваться средним хватом и располагать руки так, чтобы предплечья были перпендикулярны грифу штанги (рис. 32). Но это еще не все.
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Рис. 32. Предплечья перпендикулярны грифу штанги
Положение тела 
Тело на скамье надо располагать так, чтобы глаза находились прямо под грифом штанги, стоящей на стойках. В этом случае вы лежите не слишком далеко от штанги и вам будет легко брать и ставить штангу на стойки. И в то же время вы лежите достаточно далеко от стоек и не будете их касаться при движении штанги вверх.
Прогиб спины 
Прогиб спины очень важен. Замечено, что не очень опытные спортсмены, когда не могут выжать штангу, становятся на «мост», отрывают ягодицы от скамьи. И это действительно помогает, вес поддается.
Поэтому ваша задача — встать на «мост» еще перед выполнением упражнения. Но встать надо не так, как встают неопытные атлеты, а по правилам. Ягодицы от скамьи отрывать нельзя. Поэтому вы становитесь на «мост», твердо и устойчиво стоите на ногах, а ягодицами лишь касаетесь скамейки, то есть ягодицы не выступают точкой опоры. Точек опоры всего три — две ступни, которые жестко стоят на полу, и сведенные лопатки, которые упираются в скамейку (рис. 33).


...
Именно поэтому недопустимы всякие движения ногами во время жима лежа. Эти движения показывают, что вы недостаточно жестко стоите.
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Рис. 33. Жим лежа с прогибом спины («мостом»)
Конечно, такой феноменальный прогиб спины («мост»), как показан на рисунке, невозможен без серьезной работы над гибкостью позвоночника. 
Давайте рассмотрим, что дает прогиб спины.
Во-первых, существенно сокращается амплитуда движения. За счет этого опытные атлеты могут поднять более тяжелые веса, чем без прогиба. И чем больше гибкость позвоночника, тем меньше амплитуда движения штанги, тем больший вес может выжать атлет. Однако повторим еще раз: в самый тяжелый момент жима ягодицы не следует отрывать от скамейки. Голова, плечи и ягодицы должны быть прижаты к скамье на протяжении всего упражнения.
Во-вторых, включается очень много дополнительных мышц, прежде всего — широчайшие мышцы спины. Конечно, они задействованы лишь косвенно, однако за счет их силы и мощи существенно снижается нагрузка на другие, непосредственно работающие мышцы. Это, в свою очередь, позволяет поднять больший вес.
Кроме того, в этом положении напряжены мышцы ног и спины. В целом получается, что атлет как бы стоит на ногах и плечах, лишь касаясь ягодицами скамьи. Это обеспечивает устойчивость положения спортсмена, кроме того, позволяет немного подтолкнуть штангу грудью, что, конечно, скажется на конечном результате.
Ну и третье преимущество, которое дает прогиб спины в жиме лежа, определяется следующим обстоятельством. Грудные мышцы делятся на три группы: верхний, средний и нижний пучок. Причем верхний пучок является самым слабым, средний — чуть сильнее и нижний — самый сильный. Поэтому задачей номер один при выполнении жима лежа является включить в работу именно нижний, самый мощный, пучок. Как раз жим, стоя на «мосту», и позволяет это сделать.
Если суммировать все эти преимущества, то окажется, что жим лежа с прогибом спины может дать выигрыш в 10–20 кг по сравнению с жимом без прогиба.
Это очень серьезная величина и, освоив технику жима лежа с «мостом», вы значительно увеличите свои результаты.
Только не прогибайте спину сразу слишком сильно — может быть травма спины. Делайте сначала такой мост, который соответствует вашей гибкости, который комфортен. Пусть совсем маленький, но он будет. Увеличивайте прогиб постепенно, из месяца в месяц. И через пару лет у вас будет изумительный прогиб, как показано на рисунке.
С прогибом спины связано также требование обязательно сводить вместе лопатки и максимально разводить назад плечи.


...
Поэтому, чтобы не повторять чужих ошибок, всегда, ложась на скамейку для жима, следите за тем, чтобы лопатки были максимально сведены!
Как я уже говорил, даже едва заметное движение ступней во время жима показывает на то, что вы неправильно стоите. По существу, это нарушение правильной техники.
Необходимо добиться того, чтобы ноги твердо, всей стопой, стояли на полу под спортсменом, как можно дальше друг от друга, это помогает получить солидную основу и осуществить взрывной старт движения.
Если вашего роста не хватает, чтобы полноценно упереться в пол ногами, необходимо построить платформу для упора ног. Платформа может строиться из блинов или специальных резиновых плинтов. Только обязательно проверьте, не соскользнет ли она во время жима.
Положение рук во время жима — очень ответственный момент. Различают два хвата. Первый (рис. 34, а ) — открытый хват, его еще называют «обезьяньим хватом», большой палец находится за штангой. Второй (рис. 34, б ) — закрытый хват, большой палец обхватывает штангу спереди.
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Рис. 34. Хват: а — открытый (неправильный); б — закрытый (правильный)
Конечно, мировые рекорды устанавливались обоими хватами, но все-таки эти хваты существенно различаются по степени безопасности.


...
Поэтому всегда старайтесь использовать закрытый хват. Безопасность превыше всего! Если же вы привыкли к открытому хвату — не теряйте времени и переучивайтесь. Это не займет много времени, зато подстрахует от неприятных и даже катастрофических неожиданностей.
Жим начинается в вертикальной позиции с выпрямленными руками. Опустите штангу на область низа грудных мышц или область солнечного сплетения. В этом положении зафиксируйте штангу, задержитесь на секунду и взрывным движением выжмите штангу вверх.
Так как вы прогибаете спину, то эта траектория значительно укорачивается. Выставление правильной траектории — кропотливый процесс. На это уйдет несколько недель.
Вы должны перемещать штангу по траектории, которая кажется вам наиболее естественной.
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Рис. 35. Штанга опущена слишком близко к шее
Здесь я бы хотел обратить ваше внимание на одну очень распространенную ошибку. Нельзя опускать штангу слишком близко к шее (рис. 35). Во-первых, это не позволяет включить самые мощные мышцы груди, а во-вторых, это повышает травмоопасность упражнения. Очень многие атлеты повредили себе плечи таким выполнением жима. Бинты 
Если вы работаете с серьезными весами, то будет не лишним заматывать запястья жесткими бинтами (иногда их называют напульсники). Напульсники уменьшают вероятность травмы кистей рук и просто снимают болевые ощущения в запястьях. О напульсниках мы уже упоминали при рассмотрении техники приседаний. В жиме лежа используют те же напульсники, что и в приседаниях.
Пояс 
Пояс в жиме лежа лучше использовать тяжелоатлетический, но переворачивать его широкой стороной вперед, а узкой — назад, чтобы он не мешал прогибаться во время жима. Честно говоря, пояс в жиме лежа имеет в основном психологическое значение. Вообще, это особенность любой жесткой экипировки, в том числе напульсников, жимовой рубашки, бинтов для приседаний и т. п.
Дело вот в чем. Когда на вас надет жесткий ремень, на запястьях жестко намотаны бинты, возможно, даже жестко повязана голова небольшой полоской из эластичного бинта, — все это очень тонизирует. Это настраивает. Это бодрит примерно так же, как и запах нашатыря. А это очень важно. К «железу» нельзя подходить расслабленным и мягкотелым. Только серьезно настроенный спортсмен поднимет тяжелую штангу. Поэтому используйте любой способ, помогающий вам настроиться должным образом.
Магнезия 
Пользуйтесь магнезией, чтобы сохранить руки сухими на протяжении выполнения упражнения. Когда будете обрабатывать кисти рук магнезией, не забудьте со всех сторон обработать большие пальцы.
Нанесите магнезию не только на руки, но и на скамейку и майку. Это предотвратит скольжение тела по скамейке, и вы будете более уверенно держать «мост». Если этого не делать, то под конец упражнения можно «слезть с моста», то есть не удержать хороший прогиб спины и под действием веса распрямиться.
Кроме того, по возможности старайтесь не жать, лежа с голым торсом. Если такой возможности нет, нанесите магнезию еще и на плечи и спину.
Безопасность при выполнении жима штанги лежа 
✓ Не поленитесь перепроверить вес на штанге.
✓ Гриф должен быть правильно загружен, то есть диски установлены в одинаковой последовательности.
✓ Убедитесь, что «замки» закреплены на штанге. Это предупредит перемещение или соскальзывание дисков с грифа во время выполнения упражнения.
✓ Хорошо намажьте руки магнезией, чтобы исключить скольжение рук по грифу.
✓ Съем штанги осуществляйте одновременно с партнером. Если он подаст вам штангу на расслабленные руки, вы можете ее не удержать!
✓ Сделайте все возможное, чтобы улучшить хват и «сцепление» ладоней с грифом. Не только мажьте ладони магнезией, но и следите за чистотой насечки грифа. В этом случае ваши руки не будут скользить к краям грифа.
✓ Категорически запрещается во время подъема или опускания штанги шевелить головой, поднимать голову, крутить ею или просто смотреть в сторону. Это может привести к тому, что штангу «поведет», и вы «потеряете» амплитуду, а возможно, и травмируетесь.
✓ Перед тем как снять штангу со стоек, убедитесь, что гриф лежит на стойках симметрично и что расстояние между блинами и стойками одинаково с обеих сторон. Если заметили, что штанга немного сдвинута в сторону, — не ленитесь, встаньте и поправьте. Лучше это сделать до начала подхода, чем потом прикидывать, насколько нужно сдвинуть руки, чтобы получше взяться за гриф.
✓ Старайтесь, чтобы кто-нибудь вас подстраховывал. Без такой подстраховки вы побоитесь полностью выкладываться на тренировке и будете прогрессировать медленно. Поэтому обязательно позаботьтесь о том, чтобы в то время, когда вы жмете лежа, кто-нибудь стоял рядом. Если же все-таки вы не смогли поднять штангу, а рядом никого нет и вас «задавило», то не пугайтесь, в этом нет ничего страшного. Скатывайте штангу через грудь, по мышцам пресса на низ живота. А потом спокойно поднимайте торс, беритесь за штангу и, держа ее в руках, вставайте.

Становая тяга
Становая тяга — самое продуктивное упражнение из всех возможных. Именно становая тяга позволяет спортсменам наращивать огромную мышечную массу. При выполнении становой тяги задействованы в первую очередь следующие мышцы: разгибатели спины, ягодицы, четырехглавая и двуглавая мышцы бедра, широчайшие мышцы спины, трапеции, предплечья и бицепсы. Практически 3/4 всей мышечной массы будет активно работать в этом упражнении.
Но, как уже отмечалось, начинать занятия силовым тренингом со становой тяги нельзя. Нужно как минимум месяц поработать на спину опосредованно, через приседания. И только после 1–1,5 месяцев приседаний можно включать в свой комплекс становую тягу.
Внешне описать упражнение легко: штанга лежит на помосте, вы к ней подходите, нагибаетесь, берете гриф руками и выпрямляетесь, отрывая штангу от пола и держа в руках. Все кажется очень простым. Но на самом деле это упражнение требует гораздо более пристального внимания, чем кажется на первый взгляд.
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Рис. 36. Тяга «классическим» стилем
Сейчас распространены два вида тяги — «классическая» (рис. 36, ее еще называют «тяжелоатлетической») и «сумо» (рис. 37, ее называют «лифтерской»). 
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Рис. 37. Тяга стилем «сумо»
Оба эти стиля пользуются популярностью, достаточно эффективны и различаются лишь постановкой ног. Мировые рекорды устанавливались и тем и другим стилем, хотя считается, что «сумо» больше подходит большинству атлетов. Вам надо попробовать оба стиля и выбрать наиболее подходящий. Общие положения 
Давайте сначала рассмотрим «классическую» тягу, так как она возникла первой и широко использовалась в тяжелой атлетике.
Тяга «классическим» стилем характеризуется тем, что ноги ставятся чуть уже плеч, стопы — параллельно друг другу. Руки находятся с внешней стороны от ног — на ширине плеч или чуть шире. Обратите внимание, как атлет держит штангу — разнохватом. То есть одна рука держит штангу прямым хватом, другая обратным — так можно удержать намного более тяжелый вес, нежели просто прямым хватом. Впрочем, постоянно применять такой хват на тренировках не следует, его следует использовать преимущественно на соревнованиях. А на тренировках рациональнее использовать прямой хват и лямки.
Нельзя становиться к грифу слишком близко, но и слишком далеко тоже нельзя. Если при подъеме вы чувствуете, что гриф упирается в голени, то это значит, что вы встали слишком близко к грифу.
Если же вы, наоборот, встанете слишком далеко от грифа, то во время подъема он отклонится от ног, тем самым на низ спины ляжет опасно высокая нагрузка, вас поведет вперед, и, скорее всего, вы бросите штангу.
Надо встать так, чтобы гриф скользил по ногам во время подъема штанги. Найдите такое положение ног, при котором гриф будет слегка касаться голеней, когда ваши ноги согнуты и вы находитесь в нижней позиции.
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Техника «съема» штанги — отрыва от помоста — может различаться в зависимости от того, какие из мышц у вас сильнее — мышцы ног или мышцы спины. 
Правило тут простое: чем выше атлет поднимает таз в стартовом положении, тем бо́льшая нагрузка приходится на его спину, но снимается с ног (это называют «тяга спиной»). И наоборот, чем ниже он присядет, тем бо́льшая нагрузка ляжет на ноги, но спина разгрузится («тяга ногами»).
В конечной фазе подъема (моменте фиксации) есть небольшой нюанс. В «тяге спиной» оторвать штангу от помоста и дотянуть до колен будет легче, чем зафиксировать ее вверху. В «тяге ногами» фиксация будет несколько легче, так как спина изначально прямая. Однако здесь очень неудобным является «съем» штанги с помоста.
Как показывает практика, если вы тянете в стиле «сумо», то вы не раз обдерете себе кожу на ногах до крови, пока научитесь правильно выполнять отрыв штанги от помоста.
Очень важным моментом является скорость выполнения движения. Ни в коем случае недопустимы резкие рывки. В становой тяге движение должно выполняться медленно и равномерно. Особенно съем (отрыв от помоста) должен быть плавным и медленным. Только это обеспечит правильную траекторию поднятия штанги.
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Если же вы все-таки попробуете дернуть штангу с помоста, то убедитесь, что от этого толчка согнется спина и приподнимется таз. В результате вы сможете приподнять штангу всего на несколько сантиметров, а потом бросите. 
Разгонять штангу надо пытаться не в момент отрыва от помоста, а в средней части траектории, когда штанга уже пошла вверх.
Особенностью «сумо» является широкая постановка ног. Как уже говорилось, этот стиль тяги еще называют «лифтерским», так как он появился и стал широко использоваться именно в пауэрлифтинге.
Дело в том, что широкая постановка ног позволяет уменьшить амплитуду движения и подключить к работе наибольшее число мышц.
Чем шире стоят ноги, тем на меньшую высоту атлет должен поднимать штангу.
Так как ноги расставлены широко, то изменяется и положение рук — штангу необходимо брать у€же, чем в «классическом» стиле, между коленями. Тут нужно учитывать две важные особенности. Когда ноги расставлены широко, то может наступить момент, когда сила трения между подошвой обуви и помостом становится меньше, чем вертикальная нагрузка, и ноги начнут разъезжаться. Ситуация очень неприятная и опасная.
Вторая особенность заключается в том, что широкая расстановка ног предъявляет более высокие требования к гибкости тазобедренного сустава.
Поэтому не пытайтесь поставить ноги слишком широко, увеличивайте ширину постепенно, доводя ее до нужного уровня.
Еще один важный момент, который позволит вам контролировать правильность техники в стиле «сумо»: если штанга у вас не касается голеней при подъеме и голени на первых порах не ободраны в кровь — значит, вы поднимаете штангу неправильно, слишком далеко от себя. В этом случае надо держать ее ближе, чтобы гриф скользил вдоль голени, касаясь ее и обдирая кожу.
Не надо этого бояться — кожа постепенно зарастет.
Экипировка 
Результат в становой тяге, в отличие от других упражнений, менее всего зависит от экипировки, поэтому подавляющее число атлетов обходятся без какой-либо специальной одежды. И хотя некоторые атлеты пользуются костюмом для приседаний или наматывают бинты на колени, как на приседаниях, но большой пользы это, как правило, не приносит.
Единственное, на что хотелось бы обратить внимание, — это обувь.
Обувь должна быть с коротким каблуком и не скользкая. Это, во-первых, позволяет не поднимать штангу на лишние сантиметры, а во-вторых, позволяет лучше держать равновесие. Обычно для этого используются борцовки, реже — чешки или кеды. Если нет специальной обуви, то на тренировках можно делать становую тягу вообще босиком или в носках.
Ну и стандартная рекомендация для всех тяжелых упражнений — перед каждым подходом надевайте тяжелоатлетический пояс.
Лямки 
Лямки используются для того, чтобы рука не соскальзывала с грифа и надежно удерживала штангу. Иногда атлеты пренебрегают лямками и выполняют все тренировочные подходы без них, просто используя разнохват. Как правило, они аргументируют это тем, что им хочется, чтобы кисти качались или чтобы было все, как на соревнованиях. Это неправильно.
Во-первых, кисти надо качать отдельно и только в том случае, если такая необходимость действительно возникнет, а во-вторых, на соревнованиях вы делаете всего один подъем, а на тренировках — до 10 подъемов за один подход. В этом случае рука начинает скользить, и вы уже концентрируетесь на кистях и думаете только о том, как бы штанга не выскользнула, вместо того чтобы хорошенько прорабатывать мышцы спины.
Поэтому не следует пытаться совместить две разные нагрузки — нагрузку для спины и нагрузку для предплечий. Смешивая их в одном упражнении, вы будете существенно недорабатывать спину.
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Опыт показывает, что если разбить тренировочную программу на составляющие и каждому навыку выделить отдельное время для тренировки, то обучение ускоряется МНОГОКРАТНО. Спортсмен, освоивший каждый навык поочередно, может за месяц достичь таких же результатов, каких достигает за год спортсмен, пытающийся освоить все навыки сразу! 
Поэтому всегда делайте тягу с лямками, используйте лямки во всех тренировочных подходах. Лямки позволят вам не думать про кисти, а сосредоточиться на спине, это позволит достичь быстрого роста результатов. Используйте лямки, и ваш прогресс значительно ускорится.
А кисти, если возникнет необходимость, качайте отдельно (см. главу «Вспомогательные упражнения»).
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Рис. 38. Фиксирование руки на грифе штанги с помощью лямок
Лямки можно сделать самостоятельно из любого кожаного ремня. Их длина примерно 60 см, а ширина — около 3 см. Ширину можно сделать и меньше, но не менее 2 см, иначе они будут сильно врезаться в руку. Как пользоваться лямками, показано на рис. 38. Полезные советы 
✓ Если у вас болит спина, есть сильные искривления позвоночника или другие проблемы со спиной, то посоветуйтесь с хорошим мануалом или спортивным врачом, можно ли вам вообще делать становую тягу.
✓ Перед каждым подходом наносите на руки мел или магнезию, чтобы увереннее держать штангу.
✓ Всегда надевайте на штангу «замки», когда выполняете становую тягу. Собственно, «замки» надо надевать вообще всегда. Это необходимо для того, чтобы не беспокоиться о том, что блины могут съехать с грифа. В момент подъема такие мысли не должны отвлекать вашего внимания и сбивать настрой.
✓ Как во время подъема, так и во время опускания штанги нельзя переносить вес тела на носки. Это будет ошибкой. В этом случае гриф будет уходить от ног вперед, и вы можете получить травму.
✓ Не делайте тягу «в отбив» от пола. Этим вы существенно облегчаете себе работу и проходите на скорости критическую точку съема штанги с помоста. Смысл в такой тренировке исчезает. Кроме того, «отбив» может привести к тому, что блины на одной стороне штанги отскочат от пола быстрее, чем на другой стороне. Это приведет к потере вашего контроля над штангой, к несимметричному подъему веса, к неравномерной нагрузке на тело. А это чревато серьезными травмами позвоночника.
✓ Никогда не крутите головой, когда вы опускаете или поднимаете штангу, — штанга может слегка отклониться, вас поведет в сторону и вы можете травмироваться.
✓ Если вы чувствуете, что не можете поднять штангу — ни в коем случае не бросайте ее. Опустите ее на помост по возможности плавно, чтобы нагрузка со спины уходила тоже не резко, а постепенно. Резкое снятие нагрузки может серьезно травмировать мышцы спины, локтей или плеч. Причем возможно даже, что сначала вы ничего не почувствуете, но травма проявится спустя пару дней.
✓ Не выполняйте становую тягу, если мышцы низа спины еще достаточно сильно побаливают после последней тренировки или даже обычного тяжелого физического труда. Отдохните день или два, подождите, пока пройдет мышечная боль.
✓ Бывает так, что на больших весах сильно скачет давление после того, как атлет отходит от штанги после выполнения упражнения. В этом случае перед выполнением упражнения имеет смысл туго затянуть повязку из эластичного бинта на голове. Перепады давления будут ощущаться менее остро.
✓ Чтобы собраться перед очередным подходом и привести мышцы в тонус, можно пользоваться нашатырным спиртом. Вообще, нашатырный спирт всегда должен быть в вашей спортивной сумке наряду с разогревающей мазью.
Становая тяга с трэп-грифом 
Трэп-гриф (ромбовидный гриф) является отличнейшим инструментом для становой тяги и значительно превосходит по удобству прямой гриф. По сравнению с прямым грифом, трэп-гриф снижает нагрузку на поясницу из-за того, что позволяет держать руки практически в идеальном положении. Кроме того, вы можете опускать трэп-гриф точно по такой же траектории, по какой его и поднимаете.
При выполнении тяги с прямым грифом у многих атлетов возникают сложности с опусканием штанги вниз. Проблема в том, что колени больше «мешают» при опускании грифа, чем при его подъеме. То, насколько «мешают» колени, зависит от индивидуального телосложения атлета. Некоторые атлеты в силу своих физиологических особенностей и вовсе не могут делать тягу с прямым грифом. Это случается, например, из-за высокого роста атлета или из-за того, что у него очень длинные бедренные кости, в результате атлет не может держать спину прямой во время выполнения становой тяги с обычным грифом.
Ромбовидный гриф позволяет атлетам взять от становой тяги самое лучшее, сведя проблемы с техникой к минимуму.
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Трэп-тяга идеальна для людей, тренирующихся дома, которые не могут позволить себе купить стойки для приседаний или силовую раму с ограничителями. 
Кроме того, трэп-тяга прекрасно заменяет приседания со штангой на спине тем, кто по каким-либо причинам не может делать это базовое упражнение.
Трэп-гриф сильно снижает травмоопасную нагрузку, но одновременно развивает силу, которая может затем помочь осилить в становой тяге с прямым грифом больший вес (или даже в приседаниях).
Выполняя становую тягу с трэп-грифом, вы можете, если хотите, сильнее сгибать ноги — тогда движение начинает походить больше на приседания, чем на становую тягу.
Расстояние между ручками трэп-грифа обычно составляет 56–61 см, в зависимости от производителя. Ручки расположены параллельно друг другу, а гриф не касается ног атлета. Траектория движения воображаемой прямой линии, проведенной через концы трэп-грифа, может «проходить» сквозь тело спортсмена, а не строго впереди тела, как это обязательно должно быть при тяге с прямым грифом.
В результате этих отличий (при правильном выполнении трэп-тяги) руки спортсмена могут больше отклоняться от вертикали, чем при тяге с прямым грифом.
Руки могут находиться и позади воображаемой вертикальной линии, проведенной через плечевые суставы.
Так как трэп-гриф позволяет сгибать ноги больше, чем прямой гриф, становая тяга с трэп-грифом нагружает квадрицепсы даже больше, чем становая тяга с прямым грифом.
Если вы хотите нагрузить ноги еще больше с помощью трэп-тяги, то делайте ее, встав на какую-нибудь платформу высотой 2,5–5 см.
Однако помните о двух важнейших условиях: низ спины должен быть плоским при работе по такой увеличенной амплитуде и у вас не должно быть никаких проблем с коленями.
Техника выполнения 
Ставьте ноги на такой же ширине, что и в обычных приседаниях (см. главу «Приседания»).
Если необходимо, можете ставить ноги чуть уже или чуть шире, но в целом ориентируйтесь на ширину постановки ног в приседаниях.
Если вы привыкли приседать с широкой постановкой ног, то при тяге с трэп-грифом вам придется сузить постановку ног настолько, насколько это нужно для того, чтобы ваши ноги поместились внутри ручек трэп-грифа.
Если такая узкая постановка ног не позволяет вам делать трэп-тягу безопасно, то это значит, что данное упражнение не для вас.
Определившись с шириной постановки ног, следует расположить ноги внутри ромбовидного грифа так, как это наиболее удобно.
Для начала можете поставить ноги так, чтобы линия, проведенная через центры концов грифа, проходила через костную выпуклость, расположенную посередине внешней части каждой из лодыжек, когда вы стоите на прямых ногах.
Такая позиция ног подойдет для большинства людей.
Попробуйте сделать несколько повторений с легким весом, чтобы убедиться в этом самим.
Если вам будет неудобно, подвиньте ступни на несколько сантиметров назад.
Оптимальная постановка ног зависит от телосложения и от того угла, с которым атлет сгибает ноги в коленях. Возможно, вам понадобится провести несколько тренировок, прежде чем вы найдете «свою» оптимальную позицию.
Ориентир тут должен быть такой: какую бы позицию ног вы ни выбрали, она должна позволять поднимать штангу по вертикальной траектории без какого-либо горизонтального смещения. Если вы встанете слишком далеко назад, то, возможно, вам понадобится сильно нагибаться вперед, а штангу будет вести немного назад, как только она оторвется от пола. Таким образом, вы рискуете поясницей, так как на нее ляжет чрезмерная нагрузка. С другой стороны, если вы поставите ноги слишком далеко вперед, штангу поведет, скорее всего, вперед, как только произойдет ее отрыв от пола.
Как только вы найдете оптимальное положение ног, отметьте для себя контрольную точку, которая поможет всегда занимать правильное исходное положение. Используйте для ориентира положение переднего края вашей обуви относительно передней части ромба. Если есть возможность, лучше сделать специальные отметки на полу, которые будут показывать местоположение трэп-грифа и ваших ног.
С такой же тщательностью следует подобрать правильное положение рук на трэп-грифе. Если вы возьметесь обеими руками за ручки не по центру, то трэп-гриф просто наклонится. Если лишь одна рука будет находиться не по центру, то это может привести к появлению опасного вращательного момента. Поэтому очень важно, чтобы обе руки располагались на ручках симметрично и строго посередине, а ромб грифа должен быть параллелен полу.
Вот совет, который позволит всегда браться за середину ручек, и для этого вам даже не придется смотреть вниз, терять напряженность торса и нарушать исходную позицию.
Опытным путем определите правильное положение рук на грифе и попросите кого-нибудь отметить на ручках грифа мелом передние границы ваших кистей. Затем возьмите два отрезка огородного шланга длиной примерно 3–4 см и разрежьте их вдоль.
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Рис. 39. Трэп!гриф с ограничителем из огородного шланга
С помощью липкой ленты прикрепите их к каждой ручке впритык к отмеченной передней границе (рис. 39). Теперь, когда ваши кисти будут дотрагиваться до края шлангов, вы будете знать, что они находятся посередине ручек.

Тренировочные схемы

Итак, вы познакомились с техникой выполнения базовых упражнений. Пока только умозрительно, то есть вы создали в своем воображении отдельный кинофильм о каждом упражнении. Зачем это нужно? Для того чтобы не идти в зал с книжкой и не листать страницы, стоя перед штангой. Время, которое вы потратите на эту «кинематографическую» деятельность, не пропадет даром, одновременно вы должны были бегать трусцой, заниматься с гантелями, отжиматься, подтягиваться, выучить комплекс упражнений на растяжку и придать своему телу необходимую гибкость.
Вот теперь, думаете вы, пора бы и за «железо». Увы… Рано. Придется взяться за перо. Приобретите общую тетрадь и напишите на обложке: «Дневник».
Дневник — лучший способ выстраивать свои тренировки и контролировать результат. Следует педантично заносить в дневник все, что было сделано на тренировках. Отмечать физическое и психологическое состояние. Периодически отмечать вес. Так своими руками вы будете составлять летопись ваших достижений.
Теперь прейдем непосредственно к тренировочной системе. Ее философию мы изложили выше. Пришла пора практики.


...
Необходимо как минимум один месяц полноценно тренироваться на приседаниях, прежде чем подойти к становой тяге. Работая с приседаниями, вы укрепляете не только ноги, но и спину. Как минимум месяц на приседаниях — это необходимый этап, предшествующий становой тяге.
Итак, первый месяц можно тренироваться по следующей схеме:
Понедельник: «тяжелые» приседания.
Среда: «тяжелый» жим лежа.
Пятница: «легкие» приседания на технику, «легкий» жим лежа на технику.
Что значит «тяжелая» или «легкая» тренировка?
Тренировки в течение недели не должны быть одинаковыми, поэтому первый раз в неделю жим лежа и приседания делают «тяжелыми», а второй раз «легкими».
«Тяжелая» тренировка — это тренировка на пределе возможностей, а «легкая» — это вторая тренировка в неделю — тренировка на технику.
Как определить предел своих возможностей? 
На первой тренировке о «пределах» лучше не думать. На первой тренировке попытайтесь воплотить в действительность снятые в вашем воображении кинофильмы о технике выполнения упражнений. Для этих целей подойдет один гриф. Анализируйте свои действия, отмечайте каждую реакцию тела. Любой дискомфорт, боль должны найти свое объяснение. Или вы что-то неправильно делаете, или вашему телу недостает гибкости. Свои наблюдения заносите в дневник, отыщите причину и составьте план действий для ее устранения.
Итак, вы потратили пару недель на освоение техники приседания и жима лежа. Вы уверены, что делаете все правильно. Неплохо было бы показать свои достижения опытному атлету. Но тут надо быть очень осторожным. Проанализируйте данные вам советы и, прежде всего, соотнесите их с выбранной вами философией тренировок. Жестко держитесь своих позиций. Перед тем как спрашивать совета, убедитесь, что вы «братья по крови» и этот человек действительно умеет делать то, чему вы только учитесь.
Идем дальше. После освоения техники пришла пора разделить ваши тренировки на «тяжелые» и «легкие». Тут, как в артиллерии, работает принцип «пристрелки»: «недолет», «перелет» и «в точку».
Возьмите пробный вес, который, по вашим внутренним ощущениям, вы осилите не меньше чем в десяти повторениях, и выполните упражнение максимальное количество раз. Максимальное — это значит, что вы тянете вес (строго соблюдая правильную технику) до тех пор, пока мышцы попросту не откажутся работать.
Допустим, вы зарядили 50 кг и присели 15 раз — «перелет». Нужно дать мышцам восстановиться (5–7 минут), увеличить вес на 10–15 % процентов и выполнить еще один «пристрелочный» подход. Предположим, вы решили не мелочиться, вывесили сразу 60 кг и начали приседания. Сделали пять приседаний и поняли, что это ваш максимум — «недолет».
Число повторений не должно превышать 10, но и не должно быть меньше 6.
Восстановитесь и попробуйте 55 кг. Наверняка это будет ваш рабочий вес в этом упражнении.
Не следует на одной тренировке пристреливаться к двум упражнениям сразу. Лучше сделайте упражнения на растяжку и отправляйтесь в душ.
На следующей тренировке пристреляйтесь в весе на жим и можете планировать вашу программу в режиме «тяжелых» и «легких» тренировок.
«Легкие» идут с весом 80 % от «тяжелых» по правилу: 5 подходов по 4 раза. Допустим, вы в жиме лежа «пристрелялись» к 45 кг. Значит, ваша программа на первый месяц тренировок будет такой:
Понедельник : приседания — 55 × 5 × 8 (вес — 35 кг, подходов — 5, повторений — 8).
Среда: жим лежа — 45 × 5 × 8.
Пятница: приседания — 45 × 5 × 4; жимы — 35 × 5 × 4.
В пятницу вы проверяете свою технику. За время работы с тяжелым весом тело может «схитрить» и сбиться с правильного положения тела, рук и ног и траектории движений. Необходимо постоянно следить за собой. По мере возрастания рабочих весов неправильная техника неминуемо приведет к травме.
После месяца тренировок вы вводите в свою программу третье базовое упражнение — становую тягу. Теперь ваша тренировочная неделя может выглядеть так:
Понедельник: «тяжелые» приседания.
Среда: «тяжелый» жим лежа, «легкие» приседания на технику.
Пятница: «тяжелая» становая тяга, «легкий» жим лежа на технику.
Занимайтесь в таком режиме еще один месяц. После каждой тренировки обязательно делайте растяжку. Приучите себя каждую субботу посещать баню (чтобы хорошенько прогреть мышцы).
На третий месяц тренировок, если вы чувствуете, что с вашим организмом все в порядке, суставы не болят, давление не скачет, сон не нарушен, значит, вы готовы к более серьезной игре.

Наращивание нагрузок

Итак, вы готовы ввести в вашу тренировочную программу новый элемент — прогрессирующие веса.
Например, после двух месяцев тренировок ваши рабочие веса таковы: приседания — 55 × 5 × 8, жим — 45 × 5 × 8, тяга — 65 × 5 × 8. Все веса вы отрабатываете с хорошей техникой во всех подходах и в каждом повторении. Значит, следует увеличить нагрузку от 2,5 до 5 кг для каждого упражнения.
Допустим, в понедельник вы попытались присесть по схеме 60 × 5 × 8. У вас получилось:
1-й подход — 8 раз;
2-й подход — 8 раз;
3-й подход — 7 раз;
4-й подход — 6 раз;
5-й подход — 6 раз.
Значит, на следующей «тяжелой» тренировке вы должны освоить схему 60 × 5 × 8. Если же ваши результаты окажутся скромнее и вы, например, в последних двух подходах одолеете меньше 6 повторений, значит, следует снизить вес и попытаться победить схему 57,5 × 5 × 8. Как только вес взят, навешивайте 60 кг.


...

Застои

По мере того как ваши рабочие веса будут расти, вы начнете сталкиваться с проблемой пробуксовки. Что это такое? Это когда после очередного прибавления веса вы несколько тренировок подряд не сможете выполнить схему 5 × 8.
Допустим, три понедельника подряд вы приседаете с 80 кг по схеме:
1-й подход — 8 раз;
2-й подход — 8 раз;
3-й подход — 8 раз;
4-й подход — 8 раз;
5-й подход — 7 раз.
Отлично! Это ваша первая пробуксовка. Значит, пришла пора переходить на схему 5 × 7. На следующее тренировке нагружайте 82,5 и делайте 5 × 7, а когда забуксует схема 5 × 7, переходите к 5 × 6. Снижайте количество повторений, но увеличивайте нагрузку, только тогда ваша сила будет расти, мышцы — увеличиваться, сухожилия — укрепляться.
После пробуксовки на схеме 5 × 5 следует переходить к более сложным принципам планирования тренировок. Но это уже высшая математика, и, если вы доберетесь до этого уровня, значит, вы стремитесь стать профи и вам следует обратиться к более профессиональной литературе.

Организация тренировок и отдыха

По мере увеличения рабочих весов повышаются и требования к организации безопасности тренировок. Очень важно правильно начать тренировку и правильно ее закончить.
Разминка
Перед «тяжелыми» базовыми тренировками с солидными весами необходимо вводить разминочные подходы. Перед жимом лежа нужно выполнить не менее 2 разминочных подходов, перед приседанием и тягой — не менее 3 разминочных подходов.
Вес первого разминочного подхода может составлять всего 20 % от запланированного рабочего, зато количество повторений должно быть в 4 раза больше (при схеме 5 × 5 — 20 повторений).
Во втором разминочном вы берете уже 40 % рабочего веса и делаете в два раза больше повторений.
Третий разминочный — 60 % веса и рабочее количество повторений.
Все это нужно высчитать перед тренировкой и занести в свой дневник. По большому счету, разминка начинается еще до того, как вы переоделись и вошли в зал. Занося в дневник план предстоящей тренировки, постарайтесь проиграть ее в своем воображении. Одушевите все эти цифры, убейте в себе страх перед новыми весами, мысленно преодолейте напряжение и боль трудной работы. Укрепите свою волю перед тем, как предстанете перед штангой.
Чем больше вес, который вы собираетесь брать, тем сильнее надо разогреваться. В этом могут помочь различные мази для растираний. Между подходами старайтесь не остывать, двигайтесь, накидывайте на тело полотенце.
Восстановление
Очень важно правильно закончить тренировку и дать мышцам восстановиться. Нельзя после последнего повторения бросить штангу и пойти в душ. Нужно обязательно растянуть мышцы, которые вы загрузили. Восстановить дыхание, полностью расслабиться. Стереть из памяти все промахи и неудачи проведенной тренировки и сосредоточиться только на усталости тела. Она должна быть приятной, представляйте себе, что эта усталость скоро начнет обращаться в новую силу.
После напряженной тренировочной недели следует также хорошенько прогреть натруженные мышцы.
Самый простой, приятный и полезный способ хорошенько прогреть всю мышечную массу — конечно же, баня. Если вы серьезно тренируетесь и стараетесь выйти на солидные веса, то сделайте себе правилом один раз в неделю посещать русскую баню.
Однако не следует ходить в баню перед тяжелыми тренировками и уж тем более перед соревнованиями (чтобы согнать вес) — баня сильно расслабляет.
Баня — это уникальное средство оздоровления. В бане мощно активизируются кровообращение и обмен веществ. Кстати, если есть желание похудеть, то надо приходить в баню голодными, а желающие набрать вес, наоборот, должны немного перекусить примерно за час до бани.
Баня очень полезна при заболеваниях суставов, особенно деформирующих артритах. Тепло, постегивания веником, перераспределение крови и лимфы в организме способствуют притоку кислорода и питательных веществ, что усиливает восстановительные процессы в суставах и костной ткани.
Кроме того, через поры разогретой кожи выделяется 0,5–1,5 л пота, а вместе с ним выводятся соли, молочная кислота, мочевина и другие продукты распада органических веществ. Это существенно облегчает работу почек.
1. Перед тем как войти в парилку, замочите веник в холодной воде, на голову лучше всего надеть какую-нибудь шерстяную шапочку, а на ноги — легкие шлепанцы.
2. Первый заход — прогревание. Сначала посидите минуты 2–3 внизу и только потом перебирайтесь наверх. Время прогревания при первом заходе 5–10 минут, а для новичков достаточно трех минут. Лучше всего ориентироваться по своему самочувствию: греться, пока это доставляет удовольствие.
3. Выходим, отдыхаем, наслаждаемся прохладным воздухом.
4. Идем париться. Веник опускаем в горячую воду или поддаем пару и держим веник над этим паром, чтобы он нагрелся. Парить сначала надо тело (туловище), потом руки и ноги.
Не следует делать более 3–4 заходов в парилку, суммарное время нахождения в парилке не должно превышать 15–25 минут.
Оптимальная температура в парилке 60–70 °C, в сауне — не более 90 °C.
В бане категорически запрещается пить алкогольные напитки. Это дополнительная нагрузка на сердечно-сосудистую систему, которая и так находится в стрессовой ситуации. Лучше выпить сок, травяной чай или минеральную воду.
Баню идеально посещать раз в неделю. Более редкое посещение снижает эффективность, а более частое оправдано лишь на очень короткий период, так как ведет к большой потере микроэлементов вместе с потом.
Очень часто баня используется как средство для сгонки веса. Обычно этим средством пользуются опытные спортсмены. За один сеанс в бане, как правило, теряется примерно 2 кг. Чтобы достичь такого эффекта, нужно стимулировать обильное потоотделение. обычно для этого прибегают к одному из двух способов — натирают тело или медом с солью, или 76-градусным спиртом.
Соль смешивается с медом, и этой смесью, как вазелином, натирают еще до бани сухое тело и только потом заходят в парилку.
Спиртом же натираются уже на банном полке, иначе можно обжечь тело, а в условиях влажной и жаркой парной процедура натирания спиртом проходит безболезненно.
Оба средства вызывают обильное потоотделение, продолжающееся и после выхода из парилки. Именно поэтому после парилки нельзя охлаждаться, так как это остановит потоотделение. Следовательно, если вы хотите похудеть, то должны перетерпеть, а не прыгать в бассейн и не бежать под душ. Нельзя охлаждаться!
Можно только облиться горячей (лучше еще и подсоленной) водой. Потом надо пройти в раздевалку (предбанник), там завернуться в простыню, теплый халат или одеяло и сидеть (а лучше лежать) и потеть. Надо подождать, пока не закончится потоотделение, а это примерно 30 минут.
Пить тоже много нельзя — всего один глоток воды или дольку лимона.
Когда 30 минут прошли и потение прекратилось, можно пойти под теплый душ — смыть пот и соль. Потом надо вытереться досуха и опять идти париться. И так несколько раз.
С каждым заходом в баню выделяется все меньше и меньше пота — вот тогда и можно выпить полстакана воды, чтобы усилить потоотделение.
Еще одно замечание: чем толще жир, тем больше надо работать веником — жир обладает низкой теплопроводностью и если жира много, то его надо как можно больше разогревать веником или массажем.
Кстати, долго сидеть в парилке нельзя — это иллюзия, что чем больше высидишь, тем больше «выплавится» жира. Надо сделать серию кратковременных, минут по восемь, заходов и как можно дольше потеть между ними в предбаннике.
Если вам сгонять вес не требуется, то париться надо немного иначе — надо обязательно включать холодные процедуры, то есть обливания холодной водой, холодный душ или плавание в бассейне с холодной водой. Это существенно подстегнет и укрепит ваш иммунитет. Про простудные заболевания вы забудете совершенно.
Схема холодных процедур такая: горячее — холодное — горячее. То есть любую холодную процедуру надо заканчивать горячим прогреванием.
Это связано вот с чем. Когда клетка быстро охлаждается, то для того, чтобы поддержать собственную температуру на необходимом уровне, она вынуждена быстро сжигать большое количество внутриклеточного сахара. Образуется значительное количество продуктов метаболизма. А так как сосуды сжаты от холода, то их отток затруднен. Поэтому для того, чтобы облегчить вывод из клетки продуктов распада, необходимо опять нагреть организм.
А это значит, что после обливаний ледяной водой надо вновь идти в парилку прогреться. И еще раз напомню — всегда заканчивайте холодное обливание горячим.
Если вы хотите закалить свой организм, то не отступайте от этой схемы (горячее — холодное — горячее).
Главный закон закаливания гласит: закаливаться надо нагреванием, а не охлаждением!
Это, возможно, звучит парадоксально и не очень привычно, но такова физиология.
Во-первых, надо вспомнить, что иммунитет повышается, прежде всего, нагреванием. Чем горячее внутренняя поверхность тела, тем активнее начинают действовать иммунные клетки — охотники за бактериями. Именно поэтому повышение температуры тела при заболеваниях и приводит к выздоровлению — это защитная реакция организма на болезнь, в результате которой повышается активность иммунных клеток.
А во-вторых, разогреваться можно как с помощью тепла, так и с помощью холода.
Давайте посмотрим, как лучше всего это делать.
Первый заход в баню — разогревание тела с помощью тепла. Это первое нагревание.
Если потом нырнуть в бассейн с ледяной водой или опрокинуть на себя ведро холодной воды, поверхность тела тут же согревается.
То есть НЕДОЛГОВРЕМЕННОЕ охлаждение — это то же самое НАГРЕВАНИЕ. Именно в этом заключается смысл закаливания холодом. Это второе нагревание.
А потом опять надо прогреться в парилке. Тогда, после холодного обливания, кожа будет просто пылать. И это третье нагревание будет самым мощным, превышающим по эффективности первые два.
Выполняя разогревание по схеме горячее — холодное — горячее, можно значительно повысить иммунитет своего организма.
Легкого вам пара!
Полноценные, интенсивные тренировки потребуют от вас гораздо более трепетного отношения ко сну, чем это обычно позволяют себе люди. Только хороший, глубокий сон поможет вам качественно отдохнуть и восстановиться. Во сне организм «перезаряжает» свою гормональную систему, очищает кровь, создает новые антитела, вырабатывает гормон роста и т. п. При хроническом недосыпании организм не может восстанавливаться, а это пагубно отразится на росте мышц и силы.
Но важно не само количество сна, а его качество. Можно провести в постели 8–10 часов, но чувствовать себя совершенно разбитым, а можно провалиться в сон всего на 3–4 часа и полностью восстановиться. И этому есть научное объяснение. Дело в том, что сон имеет сложную структуру и состоит из 5 стадий.
Первые две стадии — это стадии засыпания сознания. Подсознание в этот момент продолжает бодрствовать.
Первая стадия сна — состояние, когда мы дремлем; в это время часто возникают какие-то рваные зрительные образы, мышцы начинают слегка подергиваться, избавляясь от напряжения.
Вторая стадия сна — зрительные образы пропадают, температура тела слегка понижается, дыхание становится равномерным.
И только на третьей и четвертой стадиях сна начинается настоящий, глубокий сон. В этот период нас трудно разбудить, тело полностью расслаблено, нервные клетки восстанавливают свой потенциал.
Пятая стадия — фаза парадоксального сна, или фаза «быстрого движения глаз», которая характеризуется повышенной активностью организма — сердце начинает биться быстрее, дыхание становится частым, повышаются давление и температура тела, начинается обильное потоотделение, глаза под закрытыми веками начинают совершать быстрые движения в различных направлениях.
Эта фаза парадоксального сна досталась нам от далеких предков, от того давнего времени, когда человека на каждом шагу подстерегала опасность. Если бы человек на протяжении всех 7–8 часов расслабленно спал, то он бы не смог быстро отреагировать на опасность, тонус мышц за это время существенно снижается.
Природа придумала выход из этой ситуации и решила каждые 1,5–2 часа проводить своеобразную встряску организма, чтобы мышцы не теряли тонуса и были готовы быстро реагировать в случае опасности.
В идеале все эти пять стадий последовательно сменяют друг друга примерно каждые 90–110 минут (это время одного цикла сна): сначала первая стадия, потом вторая и так до стадии парадоксального сна. Потом цикл повторяется. Как показали исследования физиологов, примерно 55 % всего времени сна занимают первая и вторая фазы, 20 % времени уходит на парадоксальную фазу и всего лишь 25 % отводится на третью и четвертую фазы, которые и позволяют нам выспаться.
Причем самый крепкий, восстанавливающий, сон приходится только на первые два цикла, то есть мы по-настоящему отдыхаем лишь в первые 3 часа восьмичасового сна. На четвертом и ближе к шестому часу наш сон доходит лишь до третьей стадии. Последние два часа подсознание бодрствует, и человек практически не отдыхает.
Что из этого всего следует? Если вы хотите полноценно восстанавливаться после своих тренировок, вам нужно планировать свой сон. Лучше всего приучить себя ложиться в одно и то же время. Отметьте для себя момент, когда вас сильнее всего начинает клонить ко сну, и старайтесь ложиться именно в это время. Время подъема организм тоже подскажет. Самостоятельное пробуждение — это и есть сигнал к тому, что вы восстановились.
Естественно, что при современном ритме жизни и загруженности это покажется очень сложным, но тут уж выбирать вам. Помните одно: силовые тренировки без полноценного восстановления нанесут вашему организму только вред.

Питание

О питании атлетов, тренирующихся с отягощениями, ходят легенды, причем как пугающие, так и восторженные. Так как эта книга адресована любителям, то есть всем желающим улучшить качество жизни за счет развития своих природных физических ресурсов, то мы сразу исключим из нашего рациона всякую «химию» и будем говорить только о полноценном, натуральном питании.
Полноценное питание должно содержать весь набор необходимых для жизнедеятельности организма веществ.
Белки — это строительный материал организма, он нужен для восстановления поврежденных мышечных клеток и служит материалом для роста новых тканей. Самый «качественный» белок содержится в источниках животного происхождения: мясе, рыбе, птице, яйцах и молочных продуктах.
Объем потребляемых белков может изменяться в широких пределах.
Взрослому человеку в нормальных условиях требуется 1,3–1,4 г белка на 1 кг массы тела, а при физической работе — 1,5 г и более. Это составляет 96–132 г в сутки для мужчин и 82–92 г для женщин. Спортсменам требуется в среднем 2,0–2,5 г. Детям, в отличие от взрослых, в возрасте 7–12 лет необходимо 2,5–3,0 г белка на 1 кг массы тела, в возрасте 12–16 лет — 2 г. Детям-спортсменам 11–13 лет — 3 г белка, а подросткам — 2–2,5 г.
Для снабжения организма белком нужно есть продукты с низким содержанием жира, 4–5 раз в день небольшими порциями. Такой режим питания сделает белок удобным для ассимиляции мышечными тканями. Свинина богаче жирами, чем говядина, говядина жирнее птицы, а птица содержит больше жиров, чем рыба. Все белковые продукты животного происхождения лучше есть в отварном виде.
Углеводы — главный источник энергии. Они также необходимы для хорошего усвоения белков организмом.
Существует три типа углеводных продуктов: простые сахара; простые углеводы (главным образом фрукты); медленно сгорающие углеводы (овощи, крупяные изделия, бобовые и орехи). Именно последнему типу углеводов вы должны отдавать предпочтение.
Жиры , вернее, определенные их виды, жизненно важны для функционирования организма человека. Жиры — это транспортное средство для переноса жирорастворимых витаминов в крови. Кроме того, жиры предохраняют жизненно важные органы, служат сырьем для производства гормонов и обеспечивают энергию для основного обмена веществ при длительных физических нагрузках. Хорошими источниками жиров являются молочные продукты, растительные масла, рыбий жир, сыры.
Как известно, помимо жиров, белков и углеводов человеку нужны витамины и минеральные вещества. Эти микроэлементы необходимы для протекания почти любой энергетической и пищеварительной реакции в процессе обмена веществ. Главные источники витаминов и минералов — фрукты и овощи.
Комплекс витамина В. Группа витаминов, необходимых для нормального метаболизма углеводов, белков и жиров, восстановления тканей, хорошего пищеварения, производства энергии, сохранения здоровой крови. Содержится в рыбе, свинине, печени, почках, дрожжах, злаковых, кашах, орехах, бобах, фасоли, яйцах, молоке, сыре, листовых зеленых овощах, соевых бобах, томатах, арахисе и кукурузе. Комплекс витамина В растворяется водой, поэтому его запас должен ежедневно пополняться.
Витамин С. Отвечает за постоянный синтез новых тканей и клеток организма, помогает укреплять кровеносные сосуды, зубы, волосы и десны, укрепляет иммунитет, заживляет раны, регулирует важные функции организма, синтезирует необходимые гормоны и противодействует стрессу. Содержится в апельсинах, грейпфрутах, лимонах, яблоках, клубнике, дыне, томатах, кабачках, капусте. Он также растворяется водой и поэтому нуждается в постоянном пополнении.
Витамин А. Важен для нервной системы, костей, зубов и кожи. Содержится в рыбе, печени, яйцах, молоке, сыре, томатах, каше, зерне и моркови. Витамин А растворяется жирами и может накапливаться в организме, поэтому принимать его нужно в ограниченных количествах.
Витамин D. Необходим для укрепления зубов, костей, участвует в жизненно важных функциях организма. Может образовываться в организме под воздействием солнечного света. Жирорастворим и способен накапливаться в организме, поэтому требует точных дозировок. Содержится в ненасыщенных растительных жирах, недробленых крупах, рыбьем жире, зернах, соевом масле и яйцах.
Кальций. Укрепляет нервную систему и мышцы. Определяет прочность костей и зубов. Содержится в молоке, сыре, йогурте, капусте, зелени и др.
Железо. Необходимо организму при производстве гемоглобина, для транспортировки кислорода к клеткам. Содержится в мясе, печени, бобах, яйцах, курятине, орехах и недробленых крупах.
Фосфор. Необходим для прочности костей и зубов. В высоких концентрациях содержится в красном мясе, рыбе, яйцах, курятине, орехах и крупах.
Пантотеновая кислота. Отчасти отвечает за усвоение белков, жиров и углеводов. Содержится в рыбе, мясе, картофеле, яйцах, цветной капусте, бобах, сое, арахисе, крупах и кабачках.
Фолиевая кислота. Необходима для формирования красных кровяных телец и метаболических функций. Содержится в спарже, шпинате, капусте, кукурузе, кабачках и орехах.
Калий. Помогает регулировать жидкостный баланс организма, а также поддерживать сердечный ритм и координировать мышечные сокращения. Содержится в овощах, зерне, картофеле и фруктах.
Магний. Активизирует ферменты при метаболизме углеводов и белков, играет важную роль в сокращениях мышц. Содержится в овощах, масле зерновых, инжире, кукурузе, яблоках, орехах и сое.
Итак, планируя свой рацион, ежедневно включайте в него продукты из четырех базовых групп.
1.  Фрукты и овощи. Свежие фрукты и овощи — отличный источник углеводов, витаминов, минеральных веществ, ферментов. Они также содержат клетчатку, необходимую для пищеварения.
2.  Мучные и крупяные продукты. Хлеб, крупы, зерно, мука, выпечные изделия состоят из углеводов и в то же время содержат белки, витамины и минеральные вещества. Употреблять нужно обязательно, но в разумных пределах.
3.  Продукты с высоким содержанием белка. Мясо, птица, рыба и яйца обеспечивают организм белком, содержащим все аминокислоты. Но некоторые из этих продуктов содержат довольно много жира, который увеличивает их калорийность. Так что мясо лучше заменить куриными грудками без кожи и рыбой, жир которой полезен.
4.  Молоко и молочные продукты. Молочные продукты (молоко, сыр, творог) — богатые источники белка. Если ты не можешь пить обычное молоко, пей обезжиренные сорта.
Мало подобрать нужные продукты, нужно их еще правильно съесть. Некоторые продукты плохо усваиваются, если смешать их с другими, некоторые лучше перевариваются в определенное время суток и так далее.
Тонкостей не счесть. Да и от целей зависит то, какие продукты и как именно вы будете употреблять.
Углеводы и белки — это главные компоненты питания атлета. Углеводы дают организму энергию, белки обеспечивают рост мышечных клеток. Но мало потреблять эти компоненты, нужно принимать их своевременно.
Углеводы , поступающие в организм с пищей, превращаются в гликоген. Гликоген откладывается в печени. На тренировке, когда энергетические потребности мускулатуры становятся экстремальными, организм начинает интенсивно перерабатывать накопленный гликоген. К концу тренировки запасы гликогена истощаются настолько, что организм вынужден искать дополнительный источник энергии. Тогда он принимается перерабатывать мышечные белковые молекулы. Сил прибавляется, но мышцы теряют объем. Чтобы этого не произошло, после тренировки нужно закинуть в организм хотя бы немного углеводов в виде свежих соков, фруктов или растворенной в воде глюкозы.
В течение часа-двух после тренировки организм активно усваивает белок . Значение его для последующего роста мышечной массы огромно. Если в это время принять белковую смесь, обменные процессы почти сразу вступают в фазу синтезирования мышечной ткани. И если одной из ваших целей является прирост мышечной массы, мясо в этом случае вам мало поможет. Белок должен быть в виде напитка, который усваивается легче. Для этой цели подходят все виды концентрированного белка, предназначенные для разведения молоком или водой.
Но и это не все! Белок обязательно нужно принимать и утром, на завтрак. Дело в том, что во время сна энергия, необходимая для поддержания жизнедеятельности организма, извлекается в процессе катаболических реакций разрушения мышечных клеток. Правда, ночью мышцы уменьшаются не сильно. Но зато, когда вы просыпаетесь, переход к физической активности требует дополнительной энергии и потому катаболические реакции усиливаются. То есть если вы отказываетесь от плотного завтрака, то рискуете потерять все, что наработали на прошлой тренировке.
Но не думайте заменить нормальные продукты белковыми коктейлями! Натуральное питание — вот главный фактор обменных процессов в организме. Его состав может либо затормозить реакции метаболизма, либо резко ускорить. Ищите продукты, которые будут действовать на вас как допинг. Для одного это будет говядина, для другого — рыба, для третьего — яйца и так далее.
Экспериментируйте — и удачи на тренировках!
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