Министерство образования и науки, молодежи и спорта Украины

Донецкий национальный технический университет

Кафедра физического воспитания и спорта

Методические указания
Сплит – тренинг  ─ система раздельной тренировки.

Принципы построения тренировочных программ.

(Для самостоятельных занятий по бодибилдингу)
[image: image1.jpg]



                                                   2012 г.

Министерство  образования и науки, молодежи и спорта Украины
Донецкий национальный технический университет

Методические указания
Сплит – тренинг  ─ система раздельной тренировки.

Принципы построения тренировочных программ.

(Для самостоятельных занятий по бодибилдингу)
                                                                      Рассмотрено на заседании кафедры          

                                                                      физического воспитания  и спорта
                                                                      протокол   № 9   от  14.04. 2011г.    

                                                                     Утверждено
                                                                     на учебно - издательском совете
                                                                     ДонНТУ  протокол №  3 от 05.05.2011г.
2011 г.
УДК 796.011.03              № 340    3,38 п.л.

 Методические указания «Сплит - тренинг – метод раздельной тренировки. Принципы построения тренировочных программ»

(Для самостоятельных занятий по бодибилдингу)    /Сост.

Л.П. Репка, В.А. Ерошкин – Донецк: ДонНТУ, 2011г.- 55 с.

В методических указаниях рассмотрены вопросы построения тренировочных программ по методу сплита, классификация упражнений, техника выполнения.  Упражнения проиллюстрированы рисунками с необходимыми комментариями.

Приведены варианты построения сплит–программ  для самостоятельных занятий по бодибилдингу. Уделено внимание важным  вопросам эффективности  и безопасности тренировочных занятий. 
Методические указания предназначены для самостоятельных занятий студентов всех специальностей.

                                        Составители:       Л.П. Репка 

старший преподаватель кафедры                                                                                                           физического воспитания и спорта ДонНТУ,
                                                                      В.А. Ерошкин 
старший   преподаватель        кафедры                                                                                                                                                                                   физического  воспитания    и      спорта 

ДонНТУ
                                           Рецензенты:       Н.И.Фалькова

                                                                       кандидат наук по физическому

                                                                       воспитанию и спорту, доцент кафедры
                                                                       физического воспитания и спорта 
                                                                       ДонНТУ

                                                                       А.В.Столяренко

                                                                       доцент кафедры физического 

                                                                       воспитания и спорта ДонНТУ,

                                                                       заслуженный тренер Украины
                                            Ответственный 

                                             за выпуск:         зав.кафедрой физического воспитания
                                                                       и спорта                              

                                                             С. М. Швидкий
Содержание
1. Введение                                                                                                      4
2. Преимущества сплит-тренировок                                                             4
3. Принципы построения сплита в тренировочной программе                  5
4. Варианты тренировочных сплит-программ                                             6
5. Как составить собственный сплит?                                                          7
6. Комплекс трехразовой недельной тренировки                                        8         

7. Базовые упражнения и изолирующие                                                      10     
8. Упражнения для грудных мышц                                                              13
9. Упражнения для дельтовидних мышц                                                     19      
10. Упражнения для мышц спины                                                                  25
11. Упражнения для трицепса                                                                         30
12. Упражнения для бицепса                                                                           34
13. Упражнения для мышц ног                                                                       38
14. Упражнения для мышц брючного пресса                                                43
15. Важные общие правила                                                                             47                      

16. Заключение                                                                                                 53
17. Список литературы                                                                                    54
Введение

Долгое время все культуристы тренировали все тело на одной тренировке. Такие тренировочные программы по бодибилдингу были несовершенны. Приходилось делать огромное количество упражнений и подходов. Естественно, в последних упражнениях, шансов проработать полноценно мышцы было меньше, из-за усталости. И эффективность таких тренировок была невысокой. 
Поэтому   на смену системы одной тренировки  пришла система раздельной  тренировки разных мышечных групп. Она называется  сплит (от англ. расщеплять) и предполагает “прокачку” разных мышц в разные дни.  Какая же польза от сплита?


Сплит-тренинг – принципиально иной способ построения тренировочных программ по бодибилдингу. 
Допустим, Вы сначала тренировались по схеме – прокачка всего тела за одну тренировку. Потом Ваша сила  растет и дает Вам  возможность делать больший объем работы на мышечную группу.  Однако этих мышечных групп достаточно много, и в одну тренировку всего уже не уместить. Иначе придется тренироваться много часов подряд. Мы устанем. Интенсивность  и эффективность таких занятий  снизится.  Вот тут-то и придумали  разделить тренировку на две-три части и тренировать разные мышцы в разные дни. Это и называется сплит – тренингом в бодибилдинге или раздельными тренировками.
Преимущества сплит-тренировок

- Сплит-тренинг – повод – “разгрузить” нашу психику и за счет более собранного и мощного психического усилия поднять интенсивность тренировки. Согласитесь, тяжело настроится на очень долгую и тяжелую работу. Но можно собраться и мощно отработать пол часа, час. Мы готовы напрячься, как положено, если это будет недолго.


- Более интенсивная проработка целевых мышечных групп. Оно и понятно. Длительность нашей тренировки стала короче, соответственно ее интенсивность возросла.  Кроме того, мы можем более целенаправленно работать над мышечной группой, потому, что  их стало меньше, на каждой отдельной тренировке.
Принципы построения сплита в тренировочной программе.


Есть много вариантов тренировочных программ в бодибилдинге по системе сплита. Самыми распространенными, для новичков, являются  программы  разделения мышц на два дня по группам:
І. Верх – низ.

В один день тренируем вверх тела (плечевой пояс, спину, грудь, руки),
во второй, низ тела (ноги, икры, пресс).  

Преимуществом является то, что в каждый тренировочный день работают только указанные  мышцы.  Другие не задействованы, так как  при работе на ноги, верх не задействуется  и наоборот. 

Недостаток этого  сплита – перегруженный  упражнениями «верхний» день.

II. Тяни – толкай.

В один день тренируем тянущие мышечные группы (спина, бицепс). Во второй толкающие (грудь, дельты, трицепс). Ноги вставляем в  более подходящий нам день. Преимущество – более целевая проработка верха тела. 
Однако при такой схеме мы вынуждены меньше уделять времени ногам.

III. Большие – маленькие.

В один день прорабатываем две самые большие мышечные группы (спина и ноги). В следующий, все  маленькие и грудь (грудь, дельты, руки).  
Это позволяет выделить достаточно времени на тренировку двух самых главных мышечных групп (спины и  ног), которые задают основной вес общей мышечной массе. 

 А во второй день, мы тренируем те мышцы, которые так или иначе работают в связке друг с другом (грудь, дельты, руки).  Любые жимы  на грудь будут задействовать дельты и руки. Поэтому сочетать их – неплохая идея.


Именно подобная тренировочная программа по бодибилдингу, более предпочтительна для новичков.


Разбиваем тело на две тренировки. После каждой такой тренировки следующий день мы отдыхаем. Если у вас очень напряженная учеба и работа, можете смело ставить два дня отдыха вместо одного.  Следовательно, за неделю у вас будет получаться  либо 3-4, либо 2 тренировки.


1-й день – Ноги, спина, пресс.

2-й день – Грудь плечи, руки.


Начав заниматься по данному сплиту, придерживайтесь его  хотя бы 12 недель. Многие новички, так же как и продвинутые атлеты, любят постоянно менять свои тренировочные  программы по бодибилдингу, полагая каждый раз что нашли что-то лучше. Однако чудес не бывает.  Подобное «беганье» порочно, по причине  отсутствия системы. Тренируйтесь по этой тренировочной программе до тех пор, пока наблюдается прогресс.


Выглядеть это будет так:

День 1     - ноги, спина, пресс;

День 2     - отдых;

День 3     - грудь, плечи, руки;

День 4      - отдых;


День 5      - ноги, спина, пресс;

День 6      - отдых;

День 7      - грудь, плечи, руки.

И так далее …
Варианты тренировочных сплит – программ, для «продвинутых» спортсменов.

Тренировки не привязываются к дням недели, между тренировками обычно день отдыха, иногда два.


Трехдневный сплит:

1.Жимы (грудь, дельты, трицепс)


2.Тяги  (спина, бицепс)


3.Ноги


Четырехдневный сплит:

1. Грудь


2. Спина


3. Плечи Руки


4. Ноги


Мышечные группы по дням распределяются в зависимости от вашего тренировочного стажа,  тренинга и наличия свободного времени. 

Новичкам надо начинать с тренировочных  программ попроще – примером является, приведенный выше,  двухдневный сплит. Через несколько месяцев можно попробовать сплит посложнее. 

В любом случае, рост мышечной массы новичка подчинен простому закону: в неделю дней отдыха должно быть не меньше, чем тренировок.
Как составить собственный сплит?


Самый хороший сплит тот, который составили вы сами. Вот правила, которые важны при создании собственной программы: 


а) в каждую тренировку необходимо прокачивать одну большую мышечную группу (грудь, спину, ноги) и одну-две маленьких (бицепс, трицепс, дельты, трапеции).


б) тренировка большой мышцы обязательно должна включать одно базовое упражнение.


в) на большую мышцу надо делать три-четыре упражнения, на маленькую - два-три.


г) упражнения должны идти по "нисходящей" - от мощных базовых движений к шлифующим  изолирующим.

д) с большой мышцей надо «качать» ту маленькую, которая косвенно участвовала в прокачке большой. С грудью неплохо идут плечи или трицепс, так как они участвуют при жиме лежа, а со спиной хорошо «качается» бицепс, так как он работает при тяге штанги в наклоне, подтягиваниях и тягах на тренажерах.

е) тренировки должны быть компактными, чтобы Вы успевали выполнить все упражнения приблизительно за час. 

Примерный один день сплит – тренировки.

Первая тренировка - понедельник. За выходные Вы отдохнули и набрались сил. Значит, тренировка должна быть интенсивной и включать в себя те мышцы, которые вы хотите развить больше всего. 

У новичков это обычно грудь и плечи. Такое сочетание мышц хорошо еще и тем, что при “качке” груди плечи и так неплохо нагружаются, поэтому логично их "добить" в эту же тренировку, а не откладывать "на потом".


1. Разминка.


Попрыгайте со скакалкой, отожмитесь или присядь десяток раз.

Обязательно разомните все мышцы.

2. Жим лежа 4х8-10

Как мы уже знаем, жим лежа - это лучшее упражнение на грудь, так что с него нужно и начинать. 

Первые два подхода сделайте с небольшим весом или вообще с пустым грифом, но сделайте в темпе, 10-15 повторений. Именно быстро - это разомнет связки и наполнит грудь кровью.

 Потом установите на штангу свой рабочий вес (такой, с которым вы можете сделать 8-10 повторений) и сделайте 3 подхода по 8-10 раз, а последний подход - до отказа, сколько сможете выжать.

3. Жим на наклонной скамье 2-3х8-10

Сделайте разминочный подход, можно один. Установите свой рабочий вес и сделайте два или три подхода, в зависимости от своих ощущений.

4. Разводки на наклонной скамье 3х10-12

Завершат «прокачку» груди разводки гантелей. Это упражнение хорошо растягивает грудные мышцы, стимулируя их рост.

5. Жим штанги сидя 3х10-12

Перейдем к прокачке плеч. Начните с самого ударного для плеч упражнения - жима штанги сидя. 

Садимся, устанавливаем рабочий вес. Делаем три подхода.

6. Подъёмы гантелей через стороны вверх 3х10-12


Завершающее упражнение - подъёмы гантелей через стороны вверх.

Комплекс трехразовой недельной тренировки:

1-й день (ноги + дельты, предплечья, пресс): 

1. Приседания со штангой 4 х 8-10 


2. Жим  ногами в тренажере 3 х 12 


3. Сгибания ног 3 х 10-12 


4. Подъем на носки 4 х 15-20 


5. Жим штанги сидя 4 х 8-10 


6. Тяга штанги к подбородку 3 х 10-12 


7. Подъем рук с гантелями через стороны сидя, согнувшись 4 х 12-15 


8. Подъем туловища на скамье 2 х 30 


9. Подъем ног на скамье 2 х 30 


10. Сгибание рук в запястьях прямым хватом 2 х 25; 

     то же обратным хватом 2 х 20 


2-й день  (грудь + спина, пресс): 


1. Жим штанги лежа 4 х 10-12 


2. Жим гантелей лежа на наклонной скамье 3 х 10-12 


3. Разведение рук лежа 3 х 8-12 


4. Разведение рук лежа на наклонной скамье 3 х 10 


5. Подтягивания до касания затылком 4 х max 


6. Тяга штанги к поясу, стоя в наклоне 4 х 10-12 


7. Тяга гантели одной рукой в наклоне 3 х 10-12 


8. Становая тяга 3 х 10 


9. Подъем туловища на "римском" стуле 2 х 30 


10. Подъем согнутых ног на перекладине 2 х 25 


3-й день (бицепс + трицепс, пресс): 


1. Подъем штанги на бицепс стоя 3 x 8-10 


2. Подъем гантелей на наклонной скамье 3 х 10-12 


3. Подъем гантели на скамье Скотта 3 х 10-12 


4. Концентрированный подъем гантели на бицепс 3 х 12 


5. Жим лежа узким хватом 3 х 10-12 


6. Французский жим лежа 3 x 12 


7. Разгибание руки с гантелью в наклоне 3 х 10-12 


8. Отжимания на брусьях (скамье) 3 х max 


9. Повороты туловища в положении сидя 2 х 35 


10. Наклоны в стороны 2 х 30 


11. Подъем туловища на скамье 2 х 30 


12. Подъем ног на скамье 2 х 30 

Примечание: Перед рабочими сетами каждого упражнения выполняйте один - два разминочных подхода.


 Если какие-либо из указанных упражнений Вам не нравятся (или у вас нет необходимого оборудования), замените их другими.


Как Вы обратили внимание, количество мышечных групп, тренируемых за 1 день, не превышает двух, не считая пресса. Тренировку же на мышцы предплечья можно перенести с первого дня на третий. 


Помните о необходимости соблюдения правильной техники и интенсивности. Если Вы будете соблюдать необходимый режим отдыха 1-1,5 мин., то каждая тренировка составит около 1 часа. Если у вас получается больше, стремитесь к сокращению интервалов между подходами. На первых порах, пока не выработалось чувство тренировочного ритма, используйте часы. 
Не повторяйте изо дня в день одни и те-же упражнения. Поставьте себе за правило на каждой тренировке менять хотя бы одно упражнение мышечной группы и в двух разных сетах менять количество повторений. Тем самым Вы не даете организму адаптироваться к тренингу, мышцы получают разнообразную нагрузку, что стимулирует их рост. 


Если почувствуете боли в пояснице, при выполнении приседаний или становой тяги, снизьте нагрузку, или  поменяйте упражнения. 


При выполнении программы этого комплекса можете использовать принцип вложенного объема, т. е. те четыре подхода на мышцы пресса выполняйте не в конце тренировки, а в период отдыха между сетами. 


Неплохо выполнять упражнения на пресс при окончании одной серии. Например, в первый день можно сделать 30 подъемов туловища на скамье после приседаний и перед жимом ногами. 


Выполняйте программу этого комплекса 2 месяца. Если Вы продолжаете прогрессировать, то можно тренироваться в этом же режиме, не забывая постоянно что-нибудь менять на каждой тренировке.

Кроме того, помните, что тренировки обеспечивают только стимул для роста, а то, что Вы делаете вне спортзала, как раз и определяет, вызовет ли этот стимул рост. Эффективная стратегия для большинства бодибилдеров - это короткие тренировки, правильная техника упражнений и тяжелая работа в сочетании с адекватным питанием и восстановлением. Все это, при правильном применении, дает рост силы и мышечных размеров как новичкам, так и продвинутым тренирующимся, хотя программа может варьироваться в соответствии с индивидуальными особенностями.
Базовые упражнения и изолированные.


Наверное, многие сталкивались с высказыванием, что в начале тренировок необходимо делать базовые упражнения и забыть об изоляции. Однако, возможно, не все понимают, что значит базовые упражнения и какие именно упражнения являются базовыми.


 Базовые упражнения - это упражнения, при выполнении которых задействуется несколько мышц и суставов одновременно. К примеру: жим штанги лежа, при его выполнении задействуются грудные мышцы, трицепсы и стабилизаторы.


Соответственно, изолированные упражнения - это упражнения, при выполнении которых задействована одна мышца и сустав. К примеру: разводка гантелей лежа.


Когда Вы впервые приходите в зал, то не стоит прибегать к изолированным упражнениям, так как  Вам вначале необходимо развить тело в целом. В дальнейшем, конечно, для максимального эффекта в тренировочные программы следует включать, как базовые упражнения, так и изолированные. 

Базовые упражнения на мышцы груди:        Изолированные упражнения
( Грудные мышцы, зубчатая мышца.)                      на мышцы груди:
Жим штанги лежа                                                 Разведение гантелей лежа,     
Жим гантелей лежа                                                 сведения на тренажере,         
отжимания на брусьях                                            отжимания от пола

Базовые упражнения на мышцы плеч:         Изолированные упражнения на

           (Дельты, верх трапеций)                                         мышцы   плеч:  
Жим штанги или гантелей из-за головы         Боковые подъемы рук с гантелями,
Жим штанги или гантелей перед собой               Фронтальные подъемы рук с                                                                                  Шраги                                                                                         гантелями                              
Базовые  упражнения на мышцы        Изолированные упражнения спины:                                                                на мышцы спины:                                                                                                                                                 (Широчайшие   мышцы, разгибатели позвоночника, низ трапеций)
Подтягивания на перекладине                                Гиперэкстензии

Тяги штанги или гантели                                         Пулловер

Различные тяги на  тренажерах

Становая тяга 

Базовые упражнения на бицепсы:                   Изолированные упражнения  

                                                                                                   бицепсы: 

Подъем штанги                                                Подъем штанги на скамье  Скотта 

Подъем гантелей стоя или сидя                      Концентрированные подъемы с 

                                                                                                  гантелью.

Базовые упражнения на трицепсы:                     Изолированные упражнения 
                                                                                               трицепсы: 

Жим штанги узким хватом                                 Разгибания на блочном тренажере 

Отжимания на брусьях                                           Разгибания с гантелью 

Отжимания между скамьями

Французский жим

Базовые упражнения на мышцы пресса:    Изолированные упражнения на 

                                                                                      мышцы    пресса:

(Прямая мышца живота, косые мышцы живота)
Скручивания на горизонтальной скамье             Подъемы бедер  в висе 

Скручивания на наклонной скамье,

          лежа на полу                                                                                                                                             

Базовые упражнения на мышцы ног       Изолированные упражнения на                                                                                                                                                                                                                                                                                              









мышцы ног            

                                                          ( квадрицепсы) 
Приседания со штангой на плечах,
                        Разгибания ног сидя на        Жим
ногами в тренажере (вертикальный,                                     тренажере   

      горизонтальный или угловой) 

Базовые упражнения на мышцы ног           Изолированные   упражнения 

 







          на мышцы ног




                            (бицепсы бедер)                                                                
Становая тяга на прямых ногах ("мертвая" тяга)               Сгибания ног на 

                                                                                                   тренажере 

Базовые упражнения на мышцы голени      Изолированные упражнения на 

                                                                                         мышцы голени

                                             (икроножные мышцы)
Подъемы на носки в положении стоя    Подъемы на носки в  положении                 
(на тренажере)                                                                     сидя

Жим штанги лежа
Развивает большую грудную мышцу, малую грудную, трицепсы, передний пучок дельтовидной мышцы.
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Лежа на горизонтальной скамье. Ягодицы плотно прижаты к скамье, ноги поставить на пол всей ступней. Взять гриф штанги хватом чуть шире плеч:


- сделать вдох и опустить штангу до уровня груди, контролируя движение;


- выжать штангу, сделать выдох.


Примечание:

При широком хвате, больше нагружается наружная часть грудных мышц, при узком – середина.


Изменение траектории движения грифа, также меняет нагрузку на различные отделы грудных мышц.
Жим гантелей лежа

[image: image3.png]



           Лежа спиной на горизонтальной скамье. Ягодицы плотно прижать к поверхности скамьи, ноги поставить на пол всей ступней. Гантели держать около груди в согнутых в локтях и опущенных руках.

- сделать
вдох;

- выпрямить руки вверх, повернув предплечья, кистями друг к другу,
сделать выдох. 
Когда кисти окажутся в заданном положении, добейтесь изометрического сокращения, чтобы сосредоточить нагрузку на внутренней части грудных мышц. Это упражнение аналогично жиму штанги лежа, за исключением того, что упражнение с гантелями характеризуется большей амплитудой, способствующей лучшему растягиванию больших грудных мышц.  
Разведение гантелей лежа

Базовое упражнение, для увеличения объема груди. Способствует увеличению объема легких.
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Лежа спиной на узкой скамье, позволяющей свободно двигать плечами. 
Гантели держать в слегка согнутых руках для уменьшения их напряжения в локтевом суставе:

- сделать вдох и развести руки в стороны, так чтобы локти оказались на уровне плеч по горизонтали;

- поднять руки вертикально вверх, одновременно делая выдох;

В вертикальном положении рук сделать кратковременное изометрическое напряжение, чтобы сконцентрировать основной акцент на внутреннюю часть большой грудной мышцы.

Это упражнение не следует выполнять с тяжелым весом. Оно локализует усилие главным образом на большой грудной мышце. 

        Примечание: Во избежание любых разрывов мышц в области груди, при использовании более тяжелого веса, требует особо осторожного выполнения.

Сведение рук на тренажёре
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Сидя на тренажере. Руки держать в горизонтальном положении, локти 
упереть  
в  рычаги,
предплечья 
и 
запястья 
расслабить:


- сделать вдох; 

          -свести руки как можно ближе друг к другу, сделать выдох.


Это упражнение разрабатывает большие грудные мышцы. Во время 
сведения 
локтей оно локализует усилие на уровне внутренней части мышц 
груди, также 
разрабатывая клювовидно-плечевые мышцы и короткую 
головку бицепсов. 


Это 
упражнение рекомендуется начинающим, так как 
позволяет 
достаточно 
окрепнуть перед выполнением упражнений с более 
сложными движениями.

Отжимания на брусьях

Это упражнение прекрасно растягивает большие грудные мышцы и повышает эластичность мышц плечевого пояса.
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Опираясь на рукоятки параллельных брусьев прямыми руками, тело в вертикальном положении, ноги на весу: 
- сделать вдох и, согнув руки в локтях, опуститься вниз;
                             
- отжаться вверх, сделать выдох.  

Примечание: Чем больше наклон   туловища, тем больше задействованы грудные мышцы. И наоборот, чем прямее положение туловища, тем больше вовлекаются в  работу трицепсы. 

Его не рекомендуется использовать начинающим, так как  выполнение требует значительных усилий. Выполнение упражнения 10-20 раз дает оптимальный результат. Для увеличения объема и силы мышц опытные спортсмены подвешивают к специальному поясу закрепленные гантели или диски от штанги.

Отжимания от пола
[image: image7.png]



В положении лицом вниз, упираясь прямыми руками в пол, ладони на ширине плеч или чуть шире. Ноги вместе или слегка расставлены: 
-  сделать вдох и, согнув локти, приблизить грудную клетку к полу, при этом позвоночник в поясничном отделе сильно не прогибать;



- отжаться вверх до  полного выпрямления рук, сделать выдох.

 
Варианты нагрузки: -  на верхнюю часть большой грудной мышцы, ноги поставить на возвышение; - на нижнюю часть, руки на возвышении.

При широко расставленных ладонях, нагрузка на наружную часть большой грудной мышцы; - при узко расставленных ладонях, на внутреннюю часть.

Жим штанги сидя
Это базовое упражнение в основном развивает переднюю и среднюю части дельтовидных мышц, ключичную часть грудной мышцы, верхний отдел трапециевидных мышц, трицепсы, передние зубчатые мышцы.
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Сидя. Штангу держать перед собой хватом сверху, положив ее на верхнюю часть груди:


- сделать вдох; 

- выжать штангу вертикально вверх, сделать выдох.

Примечание:


Выполняя это упражнение в положении стоя, не следует слишком сильно прогибать поясницу.


Чтобы увеличить нагрузку на передние части дельтовидных мышц, локти подайте слегка вперед. Для более интенсивного воздействия на средние отделы дельтовидных мышц, локти развести в стороны.
Жим штанги или гантелей с груди предпочтительней, чем жим из-за головы.
Жим гантелей сидя

Это упражнение, прежде всего, воздействует на среднюю часть дельтовидных мышц, верхний отдел трапециевидных мышц, включая также передние зубчатые мышцы и трицепсы.
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Сидя на скамье. Гантели держать хватом сверху на уровне плеч, ладони повернуты вперед:


- сделать вдох;


- выжать гантели вверх до прямых рук, сделать выдох. 
Примечание:


Упражнение можно выполнять попеременно - то одной, то другой рукой и поочередно - каждой рукой в отдельности.

Не рекомендуется использование чрезмерно большого веса, поскольку это приводит к большому прогибу в пояснице, при этом возрастает нагрузка на межпозвоночные диски, что может привести к травме. Нужно постоянно контролировать положение спины.
Шраги с гантелями
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Во время подъема гантелей не наклоняйте туловище вперед и не включайте бицепсы для подъема веса.


Важно правильно подобрать вес гантелей: слишком тяжелые, не дадут вам максимально сокращать и растягивать мышцы. Поэтому если вы чувствуете, что сокращение слабовато, возьмите гантели меньшего веса.


Хотя вы и не сможете работать с такими же большими весами, как при выполнении шрагов со штангой, зато амплитуда движения при работе с гантелями значительно больше, что позволяет лучше прокачивать верх трапециевидных мышц.


Примечание:

Не вращайте плечами! Эти движения мешают мышцам сокращаться полностью и перенапрягают плечевые суставы, что может привести к травме.

Подъем гантелей в стороны стоя
Развивает среднюю часть дельтовидной мышцы,  включая также  переднюю и заднюю часть.
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        Стоя, спина слегка прогнута, руки согнуты в локтях.


- сделайте вдох;


- поднимите гантели вверх, в стороны, слегка повернув запястья, словно выливаете воду из кувшина (задняя часть гантелей должна быть чуть выше передней), сделайте выдох.


Примечание:

Гантели следует поднимать немного выше уровня плеч. 


Обычной ошибкой при выполнении этого движения является раскачивание взад-вперед и махи гантелями. Это резко снижает эффективность упражнения. 

   
 Очень важно не забрасывать гантели, а тянуть за счет дельтовидных мышц. Опускать гантели медленно.


Вариант упражнения: подъем гантелей в положении сидя.
Подъемы гантелей вперед попеременно
Это упражнение воздействует главным образом на переднюю часть
дельтовидной мышцы, ключичную часть большой грудной мышцы и в меньшей степени на среднюю часть дельтовидной мышцы.
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- сделайте вдох;


- поднимите одну руку вперед до уровня плеч или выше, сделайте выдох.

  
Повторить другой рукой.


Примечание:

   
Локти слегка согнуты. Не помогайте себе корпусом сдвинуть гантели с места в начале подъема, отклоняя плечи назад. Лучше возьмите гантели легче.


Варианты упражнения: подъемы штанги перед собой; подъемы рук перед собой в блочном тренажере (рукоятка крепится к нижнему блоку).

Все упражнения делайте в умеренном темпе.
Подъем гантелей в стороны, в наклоне

Упражнение воздействует на задние пучки дельтовидных мышц и включает в работу все мышцы верха спины.
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            Взяв в руки гантели, примите положение глубокого наклона. Нагрузку с поясницы снимите, согнув ноги в коленях. Руки также согните в локтях.
 
- сделайте вдох;


- поднимите гантели в стороны и одновременно немного вперед, 
сделайте выдох. (задержите  гантели на уровне плеч на одну, две секунды).

Примечание:
  
Упражнение можно выполнять сидя на скамье. Для этого нужно фактически лечь грудью на переднюю поверхность бедер. Именно так делал это упражнение Арнольд Шварценеггер.


Следите за тем, чтобы поднимать гантели в стороны и немного вперед, иначе нагрузка переместится с задних пучков дельт на трицепсы и трапециевидные мышцы. 
Становая тяга

[image: image14.png]




Стоя лицом к штанге, лежащей на полу. Ноги расставить, слегка согнуть в коленях. Спину прогнуть.

Присесть, наклониться вперед, пока бедра не окажутся почти в горизонтальном положении.


Взять гриф штанги хватом сверху чуть шире плеч. Контролируя напряжение поясницы и мышц живота:


- сделать вдох, оторвать штангу от пола и поднять ее вдоль передней поверхности голеней;


- когда гриф штанги достигнет колен, продолжать выпрямлять туловище до вертикального положения  и полного распрямления ног;


- по окончании движения сделать выдох.

Опуская штангу на пол, не расслаблять живот и поясницу и ни в коем случае не округлять спину!

Подтягивание на перекладине
Основной акцент: верх широчайших мышц, трапециевидные, круглые мышцы.
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Возьмитесь за перекладину широким хватом, при этом снаряд обхватите большими пальцами сверху — это лучше растягивает широчайшие мышцы спины.
 
- усилием мышц спины, не напрягая бицепсы и сводя лопатки, подтянуться, стараясь коснуться  перекладины верхом грудных мышц, сделать выдох;

 
Прогнуться в спине и смотреть строго вверх.


- немного задержавшись в верхней точке, вернуться в исходное положение, сделать вдох.

Тяга гантели одной рукой в наклоне

Изолированная проработка мышц верхней части спины
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Наклонитесь вперед, опершись о скамью одной рукой и одноименным коленом. Туловище почти параллельно полу. Гантель должна висеть в опущенной руке, чтобы вы ощущали максимальное растягивание мышц руки и плеча.

- удерживая туловище в неподвижном положении, потяните гантель к тазу, концентрируясь на работе мышц спины, а не мышц руки, сделайте выдох;                        



- опустите гантель, удерживая ее под контролем, сделайте вдох.


Выполнив серию одной рукой, повторите упражнение для другой руки.
Тяга штанги к поясу в наклоне
Широчайшие мышцы.
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Возьмитесь за гриф штанги хватом, умеренной ширины, ладони сверху, колени слегка согнуты. Наклонитесь вперед так, чтобы туловище было параллельно полу.

   
Держите спину прямой, штанга свободно свисает в вытянутых руках, почти касаясь голеней. 

- сделайте вдох;

- усилием мышц спины, потяните штангу до касания грифом середины живота, максимально сведите лопатки - сделайте выдох;  


- плавно опустить штангу в исходное положение, до ощущения растяжения широчайших мышц. Без паузы, приступайте к следующему повторению.
     
Думайте о руках и ладонях как о крючьях, помогающих передать штанге силу сокращения широчайших мышц. Не тяните штангу к груди. 

     
Для уменьшения нагрузки на поясницу, можно упереться лбом (на уровне таза, или чуть выше) в какую-либо опору.   
Гиперэкстензия
Цель упражнения: развитие прямых мышц спины, ягодичных мышц и бицепса бедра.
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Лечь в тренажёре (вниз лицом), руки скрещены на груди, пятки подвести под специальный валик;


- удерживая спину прямой и не сгибая ног, выполнить наклон вперёд-вниз;


- затем плавно вернуться в положение, в котором тело будет представлять прямую линию (линия туловища продолжает линию ног, избегать перерасгибания в пояснице), в этом положении задержаться на 1-2 секунды. 


Темп выполнения упражнения медленный.

     
Это прекрасное упражнение для разогрева, разминки и развития гибкости спины. Не силовое.
Французский жим штанги, лежа (Разгибание рук со штангой лежа)
Цель упражнения: проработка всей поверхности трицепсов
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Лежа на горизонтальной скамье, гриф штанги взять хватом сверху, на прямых, вертикально поднятых руках:

- согнув руки в локтях, опустить штангу на уровень лба, или за голову, сделать вдох,

- вернуться в исходное положение, сделать выдох.

Примечание:

1.Гриф штанги опускается ко лбу, задействованы в большей степени медиальная и латеральная головки трицепсов;

2.Гриф штанги опускается за голову, задействована главным образом длинная головка трицепсов.

Учитывая различную морфологию (ширину плеч, гибкость запястья и др.)

расстояние между кистями используется более узкое, а между локтями более широкое.

Использование штанги с изогнутым грифом, позволяет не перегружать суставы запястья.
Жим штанги узким хватом, лежа на скамье.

Это упражнение великолепно подходит для развития и прорисовки грудной мышцы и трицепсов.
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Упражнение выполняется лежа спиной на горизонтальной скамье. 
Ягодицы и лопатки плотно прижать к поверхности скамьи, ноги поставить на пол всей ступней. Взять гриф штанги верхним хватом с расстоянием между кистями от 10 до 40 см в зависимости от гибкости ваших запястий:


- сделать вдох и медленно опустить штангу до уровня груди, контролируя движение;


- выжать штангу, сделать выдох.


При выполнении жима лёжа с узким хватом, большая нагрузка ложится на внутренние отделы грудных мышц и на трицепсы. Гриф можно опускать на верхнюю часть груди, среднюю и нижнюю, что позволяет предотвратить застой в росте мышц.                                            
Разгибания рук на верхнем блоке
Цель упражнения: развитие средней части трицепса.                                
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Примите наклонное,  уравновешенное положение, держа прямую  рукоять, прикрепленную к тросу в согнутых руках.

- Сохраняя верхние части рук неподвижными, выпрямите руки в локтях, сделайте выдох;    вернувшись в исходное положение – вдох.
     
Начинайте движение плавно, без дерганья. В конце каждого повторения делайте паузу на 1-2 секунды, чтобы максимально ощутить напряжение мышц.      
Как вариант, можно выполнять упражнение, стоя спиной к тренажеру, держа рукоять в согнутых руках над головой, слегка наклонившись вперед для большей устойчивости.

Разгибание рук с одной гантелью из-за головы 
Цель упражнения: проработка длинной головки трицепса 
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            Сидя.   Держать гантель на прямых руках над головой.
- Согнуть руки в локтях, опустив гантель за голову, сделать вдох;                                                                       -  вернувшись в исходное положение – выдох.  

          Важную роль в стабилизации положения играет напряжение мышц живота, которое препятствует выгибанию поясницы. По возможности используйте скамью с низкой спинкой для опоры.                                                                                   
Как вариант, выполнение данного упражнения одной рукой. Свободной рукой можно помочь себе удержать работающий локоть неподвижным.
Сгибание рук со штангой стоя
Это основное и самое распространенное упражнение для бицепсов
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                Встаньте прямо, ступни расставьте на ширине таза. За штангу возьмитесь 


супинированным хватом (ладонями кверху). Ширина хвата - примерно чуть 


шире таза. Найдите "свою" ширину хвата, которая будет подходить Вам      

наилучшим образом и не будет приводить к болям в локтях и запястьях.
          - сделайте вдох;

          - согнув руки в локтях, поднимите штангу вверх, сделайте выдох.

          Примечание:




В течение всего подъёма штанги, держите запястья и предплечья на 


прямой  линии.

          

Не забрасывайте штангу вверх усилием всего тела! Сгибая руки,       

никогда не позволяйте локтям двигаться назад или в стороны! Во время 


сгибания локти должны двигаться вперёд лишь чуть-чуть.
         

Опускать вес следует также под контролем.

                    Сгибание рук с изогнутой штангой, позволяет снизить нагрузку на 

          запястье. Выполняется аналогично сгибаниям с прямым грифом.
Попеременные сгибания рук с гантелями
Проработка бицепсов
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Сидя на скамье. Гантели в опущенных руках, ладони повернуты внутрь к                              
         телу:

       
       - сделать вдох;

       
       - согнуть одну руку в локте, разворачивая кисть на себя, сделать выдох;

       
       - медленно, с сопротивлением, опустить гантель, повторить другой рукой.
        
 Примечание:
                    В плане биомеханики, это упражнение отлично подходит  для прорисовки           


контуров бицепса. 

                    Спину держать ровно.

          

Как вариант, можно выполнять упражнение стоя.
Концентрированный подъем на бицепс
  Изолирующее упражнение. Середина и низ бицепса. Придает бицепсу пиковую                   





    форму.
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             Возьмите гантель правой рукой хватом снизу (ладонь смотрит вверх) и сядьте на край скамьи. Поставьте ноги гораздо шире плеч. Ступни плотно прижаты к полу.


        Исходное положение: наклонитесь вперед и упритесь нижней частью правого трицепса во внутреннюю часть правого бедра. Ладонь левой руки опирается на левое бедро, колено или бок. Правая рука чуть согнута в локте;


        - сделайте вдох; 

        - напрягите бицепс и поднимите гантель к грудной клетке, сделайте выдох.

Примечание:

             Полностью сконцентрируйтесь на сокращении бицепса и не помогайте себе всем телом.
             Опускайте гантель медленно.


        Во время движения не сгибать кисть.

             Отработав нужное число сетов правой рукой, сделайте столько же левой.  
  Сгибание рук на скамье Скотта.
Изолирующее упражнение на бицепс
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       Занять позицию на скамье Скотта. Держите в руках либо штангу, либо пару      гантелей. 

              - сделать вдох;

              - согнуть руки, поднимая штангу, сделать выдох.

   Примечание:

   
        Угол наклона скамьи создает значительное напряжение сухожилий рук,

    при их полном выпрямлении. Во избежание травмы сухожилий, нужно

    разогреть мышцы, используя предварительно вес средней тяжести.

                Сгибайте руки до полного сокращения бицепсов.

                Медленно и подконтрольно опускайте вес!
                Не доводите локти до выключения, сразу же начинайте следующий        

       подъем. Это обеспечит непрерывную нагрузку на бицепсы.
     Варианты:

               Упражнение можно выполнять с одной гантелью, сев на скамью в   пол-      
       оборота.
Приседания со штангой
Основные работающие мышцы: квадрицепсы бедер, ягодичные.
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1.Подойдите к стойке со штангой, подсядьте под штангу, упершись верхней частью трапеций. Держите штангу хватом сверху, немного шире плеч.

2.Выпрямьтесь со штангой на спине и сделайте шаг назад. Расставьте ноги на ширине плеч. Ступни - на одной линии с коленями. Носки развести на 45°.

 
Спина прямая, поясница слегка прогнута и напряжена, сохранять их такими на протяжении всего выполнения упражнения.

- сделайте вдох, задержите дыхание;


- выполните приседание, достигнув нижней точки, без пауз, начинайте движение вверх; 

- пройдя «мертвую зону», сделайте выдох.

 
Колени должны двигаться в одной плоскости, а пятки не отрываться от земли. 
Жим ногами на тренажере

Основные работающие мышцы: квадрицепсы, ягодицы, приводящие мышцы бедра, бицепсы бёдер.
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        Сидя (лежа) в тренажере, ноги на середине (или выше) платформы для ног;



- сделайте вдох;



- плавным движением выжмите вес, сделайте выдох.

Примечание:



 Удерживайте спину и поясницу плотно прижатыми к сиденью тренажера на протяжении выполнения сета.



 Во избежание перегрузки коленных суставов, выжимайте платформу пятками и не допускайте полного выпрямления ног в коленях. 


 Опускайте платформу медленно, контролируйте негативную фазу движения, иначе вы резко увеличите вероятность травмы поясницы и коленей!



 Широкое положение ног и разворот носков ног в стороны, позволяют переместить нагрузку на внутреннюю часть бедра.



 Поставив ноги узко и ступни параллельно, вы перенесете большую часть работы на внешнюю часть бедра. 
Становая тяга на прямых ногах (мертвая тяга)
В этой тяге участвуют: большая ягодичная мышца и мышцы задней поверхности бедра.
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Возьмите штангу хватом сверху, на ширине плеч. Встаньте прямо, слегка прогнувшись в пояснице, отведите плечи назад, грудь «колесом». Подбородок параллелен полу. Ноги на ширине плеч. 
 

- сделайте вдох, наклонитесь вперед, сохраняя нормальный изгиб спины, отводя таз назад, пока торс не будет параллелен полу (гриф доходит до

  середины голеней или чуть ниже). Не округляйте спину!


- выпрямитесь, сокращая мышцы бедра и ягодицы, выводя таз вперед, сделайте выдох (когда пройдете самый трудный участок подъема).

 Примечание:



Во время наклона (и при подъеме) штанга должна скользить по поверхности ног, почти касаясь бедер, коленей и голеней.



На протяжении всего движения сохраняйте естественный, S-образный изгиб позвоночника, не сгибай ноги в коленях, не опускай голову, старайтесь, чтобы точка опоры всегда приходилась на пятки.

 

Признаком правильного выполнения упражнения будет ощущение растягивающей нагрузки на заднюю поверхность бедер.
Сгибание одной ноги стоя
Это упражнение вовлекает в работу все седалищно-подколенные мышцы бедра (полусухожильные, полуперепончатые, бицепсы бедра - короткие и длинные головки) и в меньшей мере икроножные мышцы.
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Стоя у тренажера. Взяться  руками за рукоятки. Рабочее бедро прижать к верхнему валику-опоре. Голень поставить под нижний валик:

- сделайте вдох;


- согните ногу в колене, как можно больше поднимая рычаг, сделайте выдох.
Примечание:


Движение должно быть плавным, без рывков. Опускать рычаг медленно.

Закончив серию для одной ноги, повторите упражнение другой ногой. 
Подъемы на носки, стоя в тренажере

Основные работающие мышцы: икроножные, камбаловидные.
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Стоя. Спину держать ровно. Плечи поместить под специальные валики. 
Встаньте на специальную подставку, расположив на ней подушечки пальцев ног, пятки свободно опущены вниз. Голень держите расслабленной и

  растянутой:


- сделать вдох;



- подняться вверх на носки, сделать выдох.

Примечание:



Сначала Вы должны встать правильно в начальное положение, а только потом принимать на себя вес.


Ноги в коленях не сгибать, движение происходит только в голеностопных суставах.



Не круглите верх спины! 



Подниматься на носки как можно выше в каждом повторении движения.

Подъемы туловища у гимнастической стенки

Это упражнение разрабатывает прямые мышцы живота и, в меньшей степени, внутренние и наружные косые мышцы живота.
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Лежа. Туловище на полу. Ноги согнуть. Ступни зацепите за перекладину шведской стенки, чтобы бедра располагались вертикально. Руки скрестите на груди или за головой: 


- сделайте вдох;


-  приподнимите туловище как можно выше, округлив спину,  сделайте выдох.
Примечание: 

Не поднимайте туловище рывком! 


Если Вам нужно дополнительное отягощение, возьмите гантель и держите её на груди так, чтобы гриф гантели был параллелен Вашим плечам. 
Также Вы можете держать на груди и маленькие блины.

 «Скручивания» туловища на скамье
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Лежа на полу. Согните колени под прямым углом, голени необходимо 
положить на скамью. Не скрещивайте ноги. Непосредственно перед каждым повторением, таз необходимо опускать так, чтобы поясница прижималась к полу. Подбородок прижмите к груди.


- сделайте вдох;


- "скручивающим" движением медленно оторвите плечи от пола, сделайте выдох.

Примечание:

 
Не поднимайте плечи от пола слишком высоко - иначе движение превращается в сгибание в тазобедренных суставах. Амплитуда в скручиваниях очень мала, нижняя половина позвоночника не должна отрываться от пола. 
Поднимайте и опускайте туловище медленно.

Подъемы туловища на наклонной скамье
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Сидя на наклонной скамье. Ступни под валиками. Руки скрещены на груди, или за головой (или на бедрах). 


- сделайте вдох, опустите туловище назад, ссутулив спину, как бы раскладывая поясницу на скамье, чтобы сосредоточить напряжение на прямых мышцах живота (не касайтесь спиной скамьи!).

- поднимите туловище и попытайтесь дотянуться подбородком до коленей, сделайте выдох.

Вариант:

 чтобы переместить часть нагрузки на косые мышцы живота, можно поочередно совершать повороты туловища то в одну, то в другую сторону при каждом повторе.
Подъемы коленей в висе
Это упражнение задействует подвздошно-поясничные, прямые мышцы бедер, напрягатели широких фасций при подъеме ног; прямые мышцы живота и, в меньшей мере, косые мышцы, когда вы подтягиваете колени к груди. 
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Взяться за перекладину и повиснуть на ней: 


- сделать вдох;


- подтянуть колени как можно выше, стремясь приблизить их к груди, сделать выдох.

Примечание:


Для более изолированной работы мышц живота, не опускайте колени ниже горизонтального положения.

Не раскачивайтесь. Каждый повтор нужно начинать из неподвижного положения. 


Когда нагрузка в этом упражнении будет недостаточной, переходите к выполнению усложненного варианта упражнения - подъемам прямых ног в висе.

Важные общие правила

Ниже представлены шестнадцать важных общих правил, которые необходимо соблюдать, при выполнении любых упражнений:


1. Адаптация к упражнениям


Никогда не тренируйтесь в упражнении с высокой интенсивностью, если Вы не привыкли к нему. Для того, чтобы разучить технику, нужно минимум 4-6 недель. Добирайтесь до максимальной интенсивности постепенно.


Если Вы достаточно опытны в каком-то упражнении, но не делали его несколько месяцев, посвятите несколько недель на то, чтобы заново

"вспомнить" упражнение, и только после этого Вы можете начать прикладывать в нем максимальные усилия.


Успешный тренинг - это прогрессивный тренинг. Это означает, что веса и интенсивность следует увеличивать постепенно - такими шагами, которые позволяют Вам адаптироваться к увеличению нагрузки. Использование очень маленьких блинов - меньше чем 1,25 кг - становится очень важным особенно во время интенсивного тренинга. 


2. Дыхание


Задержка дыхания во время тяжелой (или позитивной) фазы повторения в больших упражнениях может привести к потере сознания, особенно если Вы не привыкли к интенсивному тренингу. Если Вы потеряете сознание хотя бы на долю секунды, во время жима лежа, приседаний или жима стоя, то последствия могут быть катастрофическими. Даже если Вы никогда и не теряете сознания и не испытываете головокружения на интенсивных тренировках, наверняка Вы сталкивались с головной болью, которая появляется во время максимальных усилий.


Во время позитивной фазы каждого повторения необходимо выдыхать - особенно это касается "больших" упражнений. Необязательно выдыхать с силой, однако часто сильный выдох может помочь провести штангу через "трудную точку". Держите рот открытым - это гарантирует, что Вы не задерживаете дыхание.


Во время тяжелого упражнения воздуха, поступающего к Вам через нос, не хватит. Дышите через рот.


3. Концентрация

 
Во время тренировки 100% Вашего внимания должно быть сосредоточено на тренинге – всегда! Небрежность или несерьезность в зале недопустима. Никогда не разговаривайте во время сета, никогда не обращайте внимание на то, что говорят другие, во время Вашего сета. Единственное исключение - Ваш помощник, который может давать Вам напоминания о технике. Тренинг - дело серьезное. Даже небольшая потеря внимания грозит потерей правильной техники, а тут уже и до травмы недалеко.

 Не пытайтесь сделать то, к чему Вы не готовы. Не пытайтесь сделать еще одно повторение, если Ваша техника уже начала портиться. 

Никогда не хватайтесь за тяжелые веса в упражнении, которое Вам либо не знакомо, либо которое Вы не делали в течение долгого периода времени! Не думайте, что "это случается со всеми, только не со мной". Потому что, рано или поздно, это случится и с Вами. Игнорируйте людей, которые пытаются "подбить" Вас на что-то рискованное. Жить с последствиями травмы придется не им, а Вам.

4. Контроль


Вес следует поднимать, а не забрасывать; опускать, а не бросать. Большинство людей поднимают и опускают вес слишком быстро. Выполняя упражнения, Вы должны быть в состоянии остановиться в любой точке амплитуды, а затем продолжить движение. Идея паузы в том, чтобы продемонстрировать, что Вы контролируете вес. Выполняйте "тест-паузу" каждую неделю в каждом упражнении, чтобы убедиться, что Вы контролируете вес, а не он Вас.


Чем труднее выполнять повторение, тем больше внимания Вы должны уделять негативной фазе повторения (опусканию веса). Если Вы опустите гриф по неправильной амплитуде, это значит, что и Вы поднимите гриф также по неправильной амплитуде, не сделаете нужное количество повторений и/или рискуете получить травму.

5. Безопасность оборудования


Не пользуйтесь оборудованием, которое может Вас подвести. Проверьте, чтобы болты были крепко закручены, тросы не - размочалены, тросовые соединения - надежны, замки - стоят на месте, ограничители на раме - стоят в нужном положении, регулируемые спинки и сиденья - надежно зафиксированы, скамейки - прочны и надежны.

6. Гибкость


Большинство упражнений не требуют, чтобы атлет выказывал чудеса гибкости. Однако есть несколько упражнений, выполнение которых потребует от Вас довольно высокого уровня гибкости. Возможно, самые яркие примеры таких упражнений - это приседания и становая тяга. Если у Вас негибкие ахиллесовы сухожилия, бицепсы бедер, приводящие мышцы бедра и ягодицы, то Вы не сможете приседать или выполнять становую тягу с нужной техникой.


 Как только Вы доберетесь до весов, которые потребуют от Вас значительных интенсивных усилий, Вам не избежать травм поясницы. Если Ваши ахиллесовы сухожилия недостаточно растягиваются, то Вы не сможете удержать пятки на полу. Вне зависимости от того, какие рычаги, хорошие или плохие, достались Вам от рождения, гибкое тело способно сильно помочь Вам исправить технику в приседаниях.


Развитие и поддержание гибкости - это очень важно. Это должно стать привычкой на всю жизнь. Причем чем старше Вы становитесь, тем важнее гибкость.


Если Вы сейчас не обладаете гибкостью, особенно в нижней части тела, то посвятите следующие 4-6 недель осторожной, постепенной и систематической разминке 3 раза в день. Это поможет Вам стать более гибким. Только после этого Вы сможете адаптироваться к правильной технике выполнения этих упражнений, где гибкость особенно важна.
7. Обувь


Кроссовки с толстыми и мягкими подошвами хороши для многих видов деятельности, но только не для упражнений с отягощениями. Мягкая подошва не позволит Вам держать ногу неподвижно. Если Ваша нога двинется всего лишь чуть-чуть в приседаниях, становой тяге или в жимах над головой, то это означает, что все остальное Ваше тело сдвинется также. Всего лишь одного малозаметного движения будет достаточно, чтобы Вы потеряли правильную траекторию движения.


 Приобретите прочную и жесткую обувь с минимальным каблуком. Так как старая обувь может привести к отклонениям от правильной техники, не пользуйтесь поношенной обувью с неровно изношенными подошвами или каблуками. Тренируясь, всегда следите за тем, чтобы Ваши шнурки были надежно завязаны.

8. Положение головы и глаз


Для того, чтобы сохранить симметрию во время работы с весом, всегда жестко фиксируйте позицию головы, а взгляд держите прикованным к одной точке во время сета. За исключением некоторых упражнений на шею, избегайте боковых движений головы во время выполнения подхода с весом.

9. Избегайте боли


Никогда не делайте упражнение, если оно причиняет Вам боль! Мышечный дискомфорт и усталость в целом после правильно и интенсивно выполненного упражнения - это одно, но боль - это совершенно другое. Некоторые люди ошибочно убеждены, что они "должны" выполнять определенные упражнения, даже если эти упражнения причиняют им боль.

Поговорка "настоящих мужчин", что мол, "без боли нет роста" сделала инвалидами не одну тысячу людей в спортзалах. Причиной травм обычно является плохая техника.  Приложите все усилия, чтобы научиться правильной технике, примените ее на практике, и Вы забудете о боли.


Не пытайтесь включить в свою тренировочную программу одновременно все упражнения. 
10. Подготовка к каждому сету


Проверьте, что Вы действительно выставили на штанге нужный Вам вес - сверьте его со своим тренировочным дневником. На штанге, гантелях или тренажере Вы легко можете выставить неправильный вес.

Если Вы пользуетесь некалиброванными блинами, то найдите время, чтобы взвесить все блины, которыми Вы пользуетесь. Возможно, они весят на самом деле совсем не столько, сколько Вы думаете.


Перед сетом просмотрите описание правильной техники того упражнения, которое Вам предстоит выполнить. Затем, когда занимаете исходную позицию, обратите внимание на свой хват, постановку ног и положение тела. 

Не нужно бросаться на штангу сразу, сломя голову. Не торопитесь понапрасну, относитесь к каждому сету добросовестно, занимайте правильное исходное положение перед каждым сетом. Сделайте в уме несколько повторений и убедитесь, что все в порядке, прежде чем браться за штангу по-настоящему и начинать сет.

11. Диапазон движения


Как правило, чем труднее упражнение, тем от него больше пользы. Однако, есть много исключений из этого правила. Например, увеличение амплитуды движения в становой тяге и приседаниях делает эти упражнения труднее, однако, для некоторых людей "труднее" может означать "травмоопаснее", а иногда и "губительнее". Используйте максимально возможный, но безопасный диапазон движения, который не причиняет Вам боли.

12. Помощник


В роли помощника могут выступать либо Ваши тренировочные партнеры, либо кто-либо еще из зала, кто желает и умеет помочь Вам.

Хороший помощник может оказать Вам следующие неоценимые услуги: 


- он поможет Вам поднять вес тогда, когда сами Вы уже поднять его не в состоянии, например, когда гриф замирает в трудной точке во время жима лежа;

- он окажет Вам минимальную поддержку, необходимую для того, чтобы Вы могли закончить последнее повторение в сете с хорошей техникой. 
Возможно, Вы и сами бы могли сделать этот последний повтор, но в ущерб технике. Например, в последнем повторении в жиме лежа одна рука часто поднимается вверх быстрее другой, и Вы чувствуете желание посильнее выгнуться в пояснице. Это опасно. Часто именно наличие помощника и определяет разницу между безопасной работой и травмой.

Помощник должен быть очень внимательным и сосредоточенным и быть готовым всегда прийти на помощь во время сета.

 Для приседаний, жима лежа и жима сидя (штанги и гантелей) следует подбирать особенно внимательного, серьезного и сильного помощника.


Для оказания эффективной помощи, помощник должен браться за штангу обеими руками, симметрично.

Выполнив форсированное повторение, атлет очень устанет. Помощник должен помочь ему вернуть штангу на место после окончания сета.

13. Поверхность для тренировок.

Прежде чем начинать какой-либо сет в каком-либо упражнении, убедитесь, что Ваши ноги прочно стоят на полу. Как бы Вы ни ставили свои ноги, они не должны скользить по полу. Если Вы поскользнетесь во время выполнения сета, то можете травмироваться. 

Надевайте обувь с нескользящей подошвой - это очень важно!

14. Симметричный подъем веса


За исключением односторонних упражнений вроде наклонов в стороны и подъемов на носки на одной ноге, Вы должны стремиться поднимать вес симметрично. Потеря траектории и пусть даже слегка асимметричный подъем веса резко увеличивает травмоопасность упражнения, например, во время приседаний или жима лежа, когда на одну половину тела приходится больше нагрузки, чем на другую.


Не позволяйте штанге наклоняться в какую-то одну сторону. Всегда держите ее ровно. Обе руки должны двигаться в унисон, как в горизонтальной, так и в вертикальной плоскости. Например, в жиме штанги одна рука не должна быть впереди или выше другой руки. В упражнениях, выполняемых стоя или сидя, поднимать вес симметрично Вам поможет зеркало. 


Для того, чтобы Вы смогли поднять вес симметрично, очень важно правильно поставить ноги и расположить руки. Если одна рука находится ближе к центру грифа, чем другая, или если одна нога стоит не так, как другая, то Вы не сможете поднять вес симметрично.


Прежде чем приступать к сету, проверьте, какой вес стоит на штанге. Если Вы нагрузили один конец штанги больше, чем другой, то асимметричный подъем веса неизбежен. Если во время первого повторения Вы почувствовали, что один конец штанги тяжелее другого, то верните штангу на стойки или на пол и исправьте ошибку. Штанга, у которой один конец нагружен лишь чуть-чуть больше другого, не даст почувствовать разницы до тех пор, пока не доберетесь до середины сета. Затем подъем штанги неизбежно станет несимметричным, а это уже серьезно грозит травмой.


Если Вы занимаетесь на поверхности, которая не является идеально горизонтальной, то Вы не сможете поднимать вес симметрично. Всегда тренируйтесь на ровном полу!
15. Разминка, поддержание температуры тела


Прежде чем начинать выполнять интенсивные упражнения, Вам следует сделать общую низко-интенсивную разминку в течение 5 минут. Разминку следует делать так, чтобы у Вас выступил пот. А прежде чем делать высокоинтенсивный сет в каком-то конкретном упражнении, сделайте 2-3 разминочных сета. Чем тяжелее упражнение, тем больше разминочных сетов Вам понадобится. Во время каждого разминочного сета выполняйте "тест-паузу", это напомнит Вам о необходимости делать упражнения с хорошим контролем.


Если Вы тренируетесь в холодных условиях, то не снимайте одежду с себя во время сетов и избегайте сквозняков.

16. Выбор веса

Большинство атлетов пытаюсь заниматься с весами, которые не позволяют им делать упражнения с правильной техникой. Это приводит к "читингу" и потере контроля. При обучении хорошей технике Вы должны использовать не тяжелые, а умеренные веса. Но как только Вы научитесь хорошей технике, используйте такой вес в рабочем сете, который едва-едва позволяет Вам «выжать» из себя запланированное количество повторений с хорошей техникой. В разминочных сетах следует использовать более легкие веса.


 С хорошей техникой Вы сможете добиться того, чего никогда не смогли бы добиться, выполняя упражнения с плохой и травмоопасной техникой!
Заключение

Мы рассмотрели различные варианты и принципы построения сплит – тренировок. Все это Вы должны учесть при составлении тренировочной программы. 

Однако торопиться Вам некуда, поэтому не старайтесь использовать все варианты сразу. Распределите их по нескольким тренировочным циклам. 
Проверьте, что Вам подходит, а что нет. А уж потом можно остановиться на самой эффективной для Вас программе и методике.
     
Многие культуристы так увлекаются подбором самого "лучшего" ритма, что забывают о главном: прогресс в бодибилдинге немыслим без тяжелой работы и постепенного наращивания весов. 

     
Хорошо то, что проносит результаты 

     
Тренировочную программу Вы будете составлять для себя сами. Только Вы можете учесть все: свой личный опыт, свою физическую форму, свой образ жизни, свои возможности для занятий бодибилдингом, свое психическое состояние, уровень своего энтузиазма, свои нынешние достижения, свой интерес и свои цели. То, что подходит Вам сейчас, может оказаться неподходящим через шесть месяцев, или через двенадцать, или даже через три. 
Однако всегда придерживайтесь главных ориентиров: выбирайте небольшие комплексы упражнений (в основном, базовых), используйте малое или среднее число сетов, меняйте количество повторений, ходите в спортзал не слишком часто, пробуйте разные циклические схемы, как следует отдыхайте и правильно питайтесь. Тогда Вы будете расти. 

   Хорошо то, что приносит результаты. Если составленная Вами программа эффективна, лучшего не надо и желать. Пусть Вы тренируетесь совсем не так, как все остальные. Не надо бояться экспериментов. 

Если Вы будете упорно придерживаться популярных, но непродуктивных методов тренинга, ничего путного из этого не выйдет. При правильном же подходе к делу Вы сможете стать очень большим и сильным, даже если сейчас Вам в это не верится. 

Нужно только действительно хотеть и стремиться  к цели. Не копируйте чужие методы. Вы строите свое тело, а не чужое. Для Вас хорошо то, что приносит результаты Вам, а не кому-то еще. 
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Методические указания

Сплит-тренинг  -  система раздельной тренировки.

Принципы построения тренировочных программ.

 (Для самостоятельных занятий по бодибилдингу)

Составители: 
Леонид Павлович Репка
ст. преподаватель кафедры физического воспитания  и спорта,
                                              Виталий Александрович Ерошкин
ст. преподаватель кафедры физического воспитания  и спорта

[image: image36.jpg]



Донецк  ДонНТУ  2011
PAGE  
2

