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Краткое предисловие

Здравствуйте.

Для кого и для чего этот курс?

Скажу сразу. Этот курс предназначен и для мужчин (любого возраста) и для женщин
(также любого возраста). В наше время фитнес и бодибилдинг очень популярны. Но
популярны не значит доступны для понимания. Да, здесь много тонкостей, как и в любом
другом деле, которое имеет свою длительную историю и своих гениев. И, как это часто
бывает, основная масса информации и знаний в данной области лежит за пределами
спортивных залов и страниц модных журналов.

Этот курс написан для всех, кто желает начать свой путь в занятиях силового и аэробного
направления и приобщиться к физической культуре. И не просто приобщиться, а получать
от этого максимум результатов, радости, и, конечно же значительно укрепить своё
здоровье. Уверен, Вам, как и любому здравомыслящему человеку ни к чему заниматься
тем, что не приносит яркого результата и не доставляет большой радости.

Курс также будет полезен и более опытным в спорте людям. В курсе последовательно
рассмотрены важнейшие моменты, на которые надо обратить внимание прежде, чем
приступать к тренировочным занятиям. И многие из них весьма не очевидны. Ну причём
тут казалось бы такая мелочь, как постановка целей? Или правила эргономики? Или
позитивная работа психики? Но именно с этого начинается настоящий результат в
тренировках. Причём результат серьёзный и без последствий (травм, вывихов, гастритов,
язв и прочего). И речь здесь не идёт о профессиональном спорте. Именно эти "мелочи"
являются фундаментом для серьёзных позитивных перемен в теле и в психологии
человека.

Мне очень часто приходится видеть, как посетители модных фитнес центров изо дня в
день совершают одну и ту же ошибку: ОНИ НЕ ПРИЛАГАЮТ УСИЛИЙ.  А многие ждут
слишком быстрых результатов. Считается, что для достижения серьёзной отдачи от
фитнеса достаточно ходить в тренажёрный зал два-три раза в неделю, и фигура сама
станет лучше. Нет, не станет. Ленивые движения, нескончаемые разговоры – это приятное
времяпровождение в зале. Однако, оно не имеет ничего общего с результативностью
занятий.

Человеческое тело – вещь весьма инертная и трудно
меняемая. Чтобы снизить свой вес на один килограмм за
счёт потери одного килограмма жира, надо провести не
менее 15 интенсивных тренировок длительностью 1 час.

Проведём простой расчёт. Один килограмм жира в
энергетическом эквиваленте – это 9000 килокалорий.
Высокоинтенсивная тренировка в фитнес зале сжигает за
час примерно 500-600 килокалорий. Считаем. Чтобы
сжечь на тренировке 9000 килокалорий, надо провести
15-18 тренировок. И тренировок высокоинтенсивных.

В реальности, конечно же, всё несколько сложнее и
можно сжечь жир несколько быстрее. Однако наш расчёт
позволяет воочию сопоставить размерности в цифрах. На



изменение веса тела можно повлиять не только тренировкой, но и правильно подобранной
диетой. Можно увеличить расход калорий и вне тренировки, если больше двигаться. Есть
и другие способы.

Хотелось бы сразу акцентировать Ваше внимание на
следующем. Хотите изменить своё тело, сделать его
красивым и сексуальным, привыкайте к мысли, что для
этого надо поработать. Но прежде, чем приступить к
работе, прочтите этот теоретический курс, и Вам многое
станет ясно.

По ходу изучения курса я буду предлагать Вам выполнить
кое-какую работу с бумагой. И это, разумеется, по
желанию. Скажу лишь, что тот, кто её выполнил и
потратил немного своего драгоценного времени, ещё ни
разу об этом не пожалел.

Итак, приступим...

Принцип 1: Имейте конкретную цель
В первом выпуске я хотел бы заострить Ваше внимание на самом важном элементе в
занятиях фитнесом, бодибилдингом, аэробикой, да и вообще любым делом. Имя этому
элементу – ЦЕЛЬ.
Наличие цели – это краеугольный камень любого начинания. Нет смысла говорить о
достижении какого-либо результата в деле, если не обозначена чёткая цель – конечный
результат усилий.
Поставить цель – это задать направление движения своего корабля. Без цели Ваш корабль
будет носить по волнам и течениям , и занесёт неведомо куда.
Цель – это мотивирующая сила, которая не даёт рассеиваться на разные пустяки. Она не
даёт отвлекаться на другие дела, а они всегда найдутся.

Итак, цель – это важно. Усвойте это с самого начала. И у Вас не возникнет
непреодолимых препятствий на пути.
Для начала разберём некоторые компоненты, составляющие понятие цель.

 Конкретность
Цель должна быть предельно конкретной. Она должна быть облачена в слова. Должно
быть возможным озвучить её в одном двух предложениях или записать её несколькими
словами на бумаге. Если это не удаётся, значит никакой цели нет. Вот примеры чётко
сформулированных целей:

Снизить свой вес на 4 кг за этот месяц.

Увеличить свой рекорд во отжиманиях с 30 раз до 50 за три недели.

Реалистичность



Цель должна быть реалистичной. Не путайте реалистичность цели и её высоту. Цель
может быть очень значительной, но реалистичной. Отжаться от пола 200 раз – это весьма
серьёзная и высокая спортивная цель. Но она вполне реалистична. И не бойтесь ставить
значительные, даже невероятные цели. Специальные исследования, проведённые в США
показали, что люди поставившие перед собой очень значительные цели, если и не
добились их, то поднялись весьма высоко. Намного выше, чем те, кто ставил цели
незначительные. Стремитесь к звёздам и уж точно доберётесь до Луны.
Подконтрольность

Ваша цель должна быть подконтрольна Вам. Нет никакого смысла ставить цель, если Вы
не можете контролировать процесс её достижения. Цель должна зависеть только от Вас.
Если в достижение Вашей цели вовлечены другие люди, какие-либо обстоятельства, на
которые Вы не в силах повлиять, то Ваша цель становится призрачной.
Привязанность ко времени

Достижение цели должно быть привязано ко времени. То есть Вы должны чётко
назначить дату её достижения. И всеми силами стремиться выдержать эти сроки. И даже
если Вы не уложитесь в них, то всё равно сделаете очень и очень многое, если
привяжетесь ко времени, к конкретной дате. И эти достижения будут куда серьёзнее, чем
если бы Вы не ставили никаких временных ограничений.
Эмоциональная значимость

О, это одна из важнейших характеристик грамотно поставленной цели. Цель должна греть
Вашу душу. Одно только упоминание о ней должно трогать вас за живое. Только при этом
условии можно сказать, что выбранная Вами цель значима для Вас. Эта значимость в
конечном итоге определит, как Вы будете действовать при достижении цели, как Вы
будете преодолевать препятствия на пути к ней, что Вы будете чувствовать, когда будете
терпеть временные поражения (азарт и злость или подавленность и разочарование).
Примеры постановки целей из первого пункта могут в контексте сказанного выглядеть
так:

Снизить свой вес на 4 кг за этот месяц. (Ура! Я смогу одеть своё новое платье!)

Увеличить свой рекорд в отжиманиях с 30 раз до 50 за три недели. (Ну теперь-то
Сидоров точно лопнет от зависти!)

Как поставить цель?

Вот простой алгоритм. Он называется «ЧТО,
ПОЧЕМУ, КАК».
- Первое, что необходимо сделать для
постановки цели, это ответить себе на вопрос
«ЧТО?» Чего я хочу добиться, что я хочу
получить в итоге?
Важно: при ответе на эти вопросы не думайте
о том, как Вы этого достигнете. Просто
решите, чего Вам хочется очень сильно.
- Второе. Определив для себя объект цели,
задайтесь вопросом «ПОЧЕМУ?». Почему так
важно для Вас достичь этой цели? Будьте
предельно искренним перед собой. Составьте
список ответов на этот вопрос. Хотя бы один
из них должен быть очень весомым. Дам одну подсказку. Ищите ответы в своих чувствах
и эмоциях. Достижение цели должно быть очень значимо для Вас. Только в этом случае



Вы выдержите все испытания на пути. Хотите получить роскошное тренированное тело?
Мысленно ощутите себя уже имеющим такое тело. Эти лёгкие быстрые и мощные
движения. Упругость мышц, осанка, сила и сексуальность. Здорово?
- Третье. Разобравшись со вторым пунктом, перейдите к реализации задуманного. И здесь
надо будет ответить на вопрос «КАК?» На этом этапе Вы думаете о том, как именно Вы
реализуете задуманное, построите план действий и начнёте движение.

Не задавайтесь этим вопросом (как?) на этапах первом и втором. Это накорню зарубит
всю инициативность и свободу мысли, смелость и решительность.

Сколько целей можно ставить? Однозначно, целей не должно быть много. Ставьте одну,
максимум две серьёзные цели. А если целей более одной, разделяйте работу по их
достижению во времени, а ещё лучше и в пространстве. То есть делайте усилия, которые
приведут Вас к разным целям, в разное время дня и в различных местах.

И какой бы значительной ни была Ваша цель, она не должна приводить к утрате здоровья.
Нет никакого смысла в достижениях, если они получены такой непомерной ценой.

Напоследок хотелось бы поделиться одним секретом по достижению цели. Настройтесь с
самого начала на долгую и серьёзную работу по достижению своей цели. На этакий
марафон. Это вовсе не означает, что Вы будете достигать её бесконечно долго. Просто
такой настрой, как показывает практика, намного мудрее и дальновиднее, нежели настрой
на блицкриг (быструю победу). Те, кто уже добился значительных целей в спорте, в
бизнесе, в карьере, все они потерпели немало поражений и допустили немало промахов. И
именно этот марафонский настрой позволил им выстоять и в конце концов одержать
победу.

И не важно, с чего Вы начали. Главное, к чему Вы придёте в результате своих усилий.

Важное домашнее задание

Ответьте себе на вопрос о своём физическом развитии "Как я хочу выглядеть?"

Затем ответьте себе на вопрос "Почему я хочу выглядеть именно так?"

Третьим вопросом будет "Как я могу добиться того, чтобы выглядеть именно так?"

Выполните это задание на бумаге и как можно более подробно. Можете приложить сюда
фотографию понравившегося Вам атлета или атлетки. И пусть она вдохновляет Вас.
Сделайте это сейчас. Не откладывайте на потом. "Потом" обычно не наступает.

Принцип 2: Следуйте принципу прогрессивной
сверхнагрузки
Итак, поговорим о ПРОГРЕССИВНОЙ СВЕРХНАГРУЗКЕ.
Несмотря на некоторую мудрёность этого термина, смысл его достаточно прост. И
состоит он в следующем: УВЕЛИЧИВАЙТЕ НАГРУЗКУ ОТ ТРЕНИРОВКИ К
ТРЕНИРОВКЕ. Только так можно получить реальный прирост силы и упругости мышц,
только так можно добиться значительного снижения веса за счёт потери жира, только так



можно добиться увеличения веса своего тела за счёт
роста мышечной массы, только так можно добиться
изменения контуров своего тела (расширить плечи
мужчинам, улучшить форму ног, ягодиц и бёдер у
женщин, подтянуть талию и тем и другим).

Главная цель принципа прогрессивной сверхнагрузки -
увеличение интенсивности тренировок. А интенсивность
– это результат. Нет интенсивности, нет результата.

Обратите внимание на график роста тренировочной нагрузки.

Как Вы можете видеть, рост происходит не постоянно, а как бы ступеньками или циклами.
Это имеет простое физиологическое объяснение. Вы не можете постоянно выкладываться
на все сто процентов на каждой тренировке. Это реальность. Особенно это касается уже
опытных атлетов. Их прогресс идёт очень медленно и порой кажется, что они не просто
стоят на месте, а вообще скатываются вниз. Тем не менее в целом они прогрессируют. Так
что не расстраивайтесь, если в иные дни или даже недели Вам не удастся увеличить вес
гантелей или штанги даже на 100 граммов. Более того, возможно даже снижение веса
снарядов в течение некоторого времени. После периода роста всегда следует небольшой
период остановки или даже спада. Следите за тем, чтобы этот спад не достиг уровня
предыдущего спада и Вам будет обеспечен прогресс. О планировании таких циклов
поговорим в одном из следующих выпусков.

Как осуществить увеличение нагрузки на практике?

Самый простой способ -  постепенно, но неуклонно увеличивать вес гантелей или
штанги, нагрузки в тренажёре. На прошлой неделе вы выполняли СГИБАНИЯ РУК С
ГАНТЕЛЯМИ весом по 6 кг каждая. На этой неделе добавьте к весу каждой гантели по
0,25 кг и постарайтесь выполнить столько же повторений, что и на прошлой неделе.

Второй способ увеличить нагрузку -  это постепенно сокращать паузы между подходами
в упражнениях с гантелями, штангой или на тренажёре. Например, на этой неделе Вы
отдыхали между подходами в ПОДТЯГИВАНИЯХ НА ПЕРЕКЛАДИНЕ  две минуты. На
этой неделе сократите это время до одной минуты и 55 секунд. На следующей сократите
его ещё на 5 секунд. И так далее.

Третий способ увеличения нагрузки – увеличение количества подходов к упражнению.
Например, на прошлой неделе Вы делали 2 подхода в упражнении ЖИМ ГАНТЕЛЕЙ



ЛЁЖА, на этой неделе начните делать 3 подхода в этом упражнении. Таким образом Вы
существенно повысите суммарный объём тренировочной работы.

Указанные способы увеличения интенсивности нагрузки можно комбинировать в разных
вариантах. Например, выполняя ПРИСЕДАНИЯ С ГАНТЕЛЯМИ В РУКАХ  Вы
отдыхаете между подходами по 2 минуты,  первую неделю сокращайте время отдыха
между подходами на 10-15 секунд на каждой тренировке. На второй неделе добавьте к
весу гантелей по 2 кг и снова начните с паузы между подходами в 2 минуты. На
следующей тренировке второй недели сократите эту паузу между подходами до 1 минуты
и 45 секунд. На третьей – до 1 минуты и 30 секунд. И так далее в течение полутора – двух
месяцев.

Вариативность
Здесь  хотелось бы упомянуть ещё вот о чём. Начав тренироваться, первые два-три месяца
вы будете идти в гору семимильными шагами. Веса снарядов будут расти, как на
дрожжах. Но постепенно это быстрое движение замедлится. И это естественное
физиологическое следствие. Человеческий организм быстро адаптируется к нагрузкам. В
этот самый момент следует изменить характер нагрузки на мышцы с целью дальнейшего
роста их силы, выносливости, объёма. Если этого не делать, Ваш прогресс быстро
остановится. Даже лишний жир перестанет сжигаться. Такие изменения называются
вариативностью тренинга, и их следует делать регулярно, скажем, раз в два месяца.
Как именно делать эти изменения? Способов много. Вот некоторые из них.

Сменить набор упражнений в комплексе.
Изменить порядок упражнений в комплексе.
Изменить угол, под которым делается упражнение (возможно не для всех
упражнений).
Сократить амплитуду движения в некоторых основных упражнениях.
Немного увеличить вес (на 10%) и сократить количество повторений.
Немного снизить вес (на 10%) и увеличить количество повторений.
Объёдинить упражнения в суперсерии.
Изменить скорость выполнения упражнений (замедлить или ускорить).
Начать применять специальные принципы тренировок.
Начать циклически менять нагрузку.

Если занимаетесь аэробикой, лёгкой атлетикой или чем-либо ещё, разнообразьте
применяемые упражнения различными новыми движениями, силовыми и скоростными
упражнениями.

Принцип 3: Соблюдайте требования эргономики
Эргономика (от др. - греч. эргос — работа и номос — закон) — соответствие труда
физиологическим и психическим возможностям человека, обеспечение наиболее
эффективной работы, не создающей угрозы для здоровья человека и выполняемой при
минимальной затрате биологических ресурсов.

Итак, тренировки должны быть максимально  эргономичными.



Как видно из определения термина
«эргономика», работа, выполняемая Вами в
тренажёрном зале или дома, должна
соответствовать нескольким условиям. Всё это
нужно, чтобы сделать работу (а тренировка –
это работа) эффективной, безопасной,
экономной. Пренебрежение простыми
правилами ведёт к травмам, особенно уязвимы
позвоночник и суставы.

Как реализуются эти требования к
занятиям на практике?

Эффективность тренировок складывается из
технически правильного выполнения
упражнений, условий в тренировочном зале, разумно подобранной нагрузки,
качественного питания, полноценного отдыха и позитивной работы психики.
В этом выпуске мы коснёмся лишь техники упражнений и условий в тренировочном зале,
поскольку именно они ближе всего лежат к термину эргономичность.

Позвольте начать с условий в тренировочном зале.

Зал должен быть хорошо освещён, проветрен. Работа с тяжестями подразумевает
усиление дыхания и если тренироваться в душном зале, можно быстро почувствовать
утомление, сонливость, головокружение. Всё это следствия нехватки кислорода.
Удивительно, сколь малое количество людей задумываются над такой мелочью, как
проветренное помещение. А ведь это ещё и гигиена. В душном помещении с
застоявшимся воздухом велика вероятность подхватить какую-нибудь инфекцию,
передающуюся воздушно-капельным путём.
По поводу освещения скажу, что далеко не всем нравится яркий свет во время
тренировки. Многие любят приглушённое освещение, поскольку такой свет помогает им
лучше сконцентрироваться. Поэкспериментируйте и выберите для себя оптимальный тип
освещения.

В тренировочном зале должна быть чистота, а тренировочное оборудование не должно
равномерным слоем покрывать всё свободное пространство, то есть всё должно лежать на
своих местах. Вряд ли доставит большую радость тренировка в пыльном помещении, в
котором давно не  проводилась влажная уборка. Такая тренировка просто вредна для
здоровья, поскольку вскоре вся эта пыль окажется в Ваших лёгких. А поддерживать
хозяйский порядок в зале силами тренирующихся, я полагаю, является доброй традицией
любого приличного зала. Позанимался с гантелями, отнеси на место. Это нормально.

В зале не должно быть слишком людно, иначе Вы рискуете травмироваться сами,
травмировать другого или же Вам попросту придётся долго ждать, пока освободится тот
или иной снаряд.

Теперь обсудим вопрос о технике упражнений.
Она складывается из вида упражнения, его траектории, скорости, точности движения,
ритма исполнения, дыхания и в обязательном порядке сконцентрированности на
движении и на тренируемой мышце.



Вид упражнения определяет, на какую мышцу или группу мышц ложится нагрузка. Мы
ведь не станем делать отжимания от пола для того, чтобы развить широчайшие мышцы
спины? Отжимания предназначены для развития совсем других мышц: грудной, трицепса
и дельтовидной. Косвенную нагрузку получает пресс и бёдра, но никак не широчайшая
мышца.
Итак: упражнение должно иметь конкретную цель, мышцу, на которую оно направленно.

Траектория упражнения – это путь, совершаемый Вашими частями тела (руками, ногами,
торсом) во время выполнения упражнения. Одно и то же упражнение для одной и той же
мышцы можно делать как минимум несколькими разными способами. Те же отжимания
можно делать с широко расставленными руками, с близко поставленными руками, со
средней по ширине постановкой рук. Можно при отжиманиях разводить локти в стороны,
а  можно держать их рядом с телом. И каждый из этих вариантов будет акцентировать
нагрузку на разных участках тела. Другими словами, если выбор упражнения определяет
группу мышц, на которые будет ложиться нагрузка, то выбор траектории будет
определять на какой участок этой выбранной группы мышц будет ложиться наибольшая
нагрузка. Это уже более «тонкая настройка» своей тренировочной программы.
Важно: траектория выполнения упражнения определяет ту часть группы мышц, на
которую  ложится максимальная нагрузка.

Скорость выполнения упражнения – это быстрота, с которой Вы поднимаете гантель или
штангу, или тянете рукоять тренажёра. Быстрое исполнение упражнений (не более 1
секунды вверх и не более 2 секунд вниз) используется для развития взрывной силы.
Средний темп выполнения упражнений используется для увеличения объёма мышц (2-3
секунды вверх и 2-4 вниз). Медленный темп (3-4 секунды вверх и 4-5 вниз) – для развития
выносливости, рельефности мышц. Можно делать упражнения и более медленно, однако
выбор темпа должен определяться Вашими целями. Если цель Ваших занятий -
предельное развитие выносливости, тогда очень медленное (или даже статическое)
выполнение упражнений – это то, что Вам надо.

Никогда не выполняйте упражнения с тяжестями резко! Это прямой путь к травмам.
Только плавные движения, особенно в первых (разминочных) подходах упражнения.

Точность движений – это соответствие
упражнения выбранной траектории.
Например, решили Вы при отжиманиях от
пола сосредоточиться на развитии
трицепса. Значит выбирайте узкую
постановку рук (можно даже ладонь на
ладонь), руки в упоре лёжа сместите
вперёд (так, чтобы ладони находились не
под грудью, а под Вашей головой) и
придерживайтесь этой траектории в
течение всех подходов. Только в этом
случае Вы добьетесь существенного
развития трицепсов с помощью
отжиманий. Точность немыслима без сконцентрированности на упражнении. Всегда
следите за своей осанкой, за положением головы. Выполняйте упражнения подчёркнуто
чётко и даже красиво!



Помните: чем проще упражнение в техническом плане, тем оно эффективнее. Простота -
залог успеха. Для развития сильных, упругих мышц значительно эффективнее
упражнения с простыми приспособлениями, такими как гантели и штанга, нежели
упражнения, выполняемые на сложных и дорогих тренажёрах.

Траектория упражнения должна быть естественной. Не делайте упражнения, которые
доставляют Вам дискомфорт. Не все упражнения абсолютно подходят всем. Ознакомьтесь
с этим СЛАЙДШОУ, чтобы узнать о некоторых опасных упражнениях.

Ритмичность упражнения – это равенство промежутков времени между
последовательными повторениями. Отжались от пола, задержались на секунду в верхнем
положении, плавно опустились, задержались на секунду в нижнем положении, затем
отжались от пола, задержались на секунду в верхнем положении и так далее. Старайтесь
делать упражнения ритмично. Ритмичное выполнение упражнений не даёт сбиваться
дыханию. Можно использовать музыку для задания темпа и ритма тренировки. Музыка
должна быть ритмичной, не громкой (создавать фон) и приятной.

Дыхание.
Важно правильно дышать при выполнении упражнений. Иные упражнения с серьёзной
нагрузкой вообще невозможно выполнить без правильно поставленного дыхания. Здесь
правило одно: при подъёме веса делайте выдох, при опускании вдох.

Концентрация на упражнении – это проявление спортивной дисциплины. Как уже
упоминалось, без концентрации невозможно технически точное выполнение упражнения.
А  нарушение техники всегда чревато травмой. Более того, концентрация на работающей
мышце – это дополнительный стимул для её развития. Есть такое правило: куда мысль,
туда и энергия, куда энергия, туда и кровь. Буквально это означает, просто думая о
конкретной мышце мы уже вызываем прилив крови к ней, расширяем её капиллярную
сеть, усиливаем сигналы от мозга, идущие к этой мышце. А это в свою очередь делает
сокращения этой мышцы сильнее, энергичнее сжигает окружающий мышцу жир.

Подводя итог сказанному, хочу сказать следующее. Когда речь идёт об эргономичности
тренировок, по сути затрагивается вопрос о выработке правильных привычек. Привычек,
связанных с тренировками. Сразу привыкайте всё делать правильно и технично. В
дальнейшем это окупится сполна и вернётся к Вам в виде щедрых дивидендов роста силы,
выносливости, долгосрочного роста здоровья и спортивных результатов, сохранения этих
результатов неограниченное время.

Принцип 4: Делайте постоянные усилия
Есть такое житейское правило: Бей в одну точку.
Так говорят о цели, которую хотят осуществить как
можно быстрее. Это правило очень даже
применимо в деле тренировки тела как с целью
подкачать мышцы и увеличить свой вес, так и с
целью снизить свой вес за счёт снижения жировой
прослойки. Бить в одну точку, это значит регулярно
и продолжительное время предпринимать нужные
для достижения цели действия.



Регулярность – это постоянство усилий. Результаты занятий фитнесом, или любым
другим видом физической активности, всегда отсрочены во времени. Изменения
происходят медленно. Задача здесь одна – сделать эти медленные изменения
постоянными. Вот единственный путь к серьёзным результатам. Пройдёт несколько
недель, прежде чем Вы заметите небольшие изменения в своём теле. Но чтобы получить
серьёзные изменения, придётся поработать несколько месяцев.
Как воплотить в жизнь этот важный принцип занятий спортом?
Ответ очевиден: надо проводить тренировочные занятия не реже 2-3 раз в неделю и так в
течение нескольких месяцев. Никаких перерывов без уважительной причины.

Представьте себе, Вы плывёте против течения реки на лодке. Работаете вёслами и это
позволяет Вам продвигаться вверх по течению. Как только Вы перестаёте работать
вёслами, река медленно и неминуемо начнёт сносить Вас назад. Точно так же выглядит и
тренировочный процесс. Без постоянных усилий далеко не уплыть.

Начиная заниматься чем-либо всерьёз, именно
всерьёз, настройтесь на то, что будете заниматься
этим не один год, а возможно и всю жизнь. Такой
настрой снимает множество ненужных вопросов и
трудностей психологического порядка. Создайте
вокруг себе сильный водоворот энергии своими
активными действиями и не ослабляйте напор. Ни
одна проблема не устоит перед Вами.

Долго и постоянно – вот так стоит прилагать
усилия в любом серьёзном деле. Ведь вода камень
точит.

Проявите не просто постоянство, а настырность. И результат не заставит себя ждать.

Небольшое домашнее задание

Если Вы полагаете, что Вам не помешает подкачать мышцы, подумайте, как Вы можете
подкорректировать свой режим дня и работы, чтобы проводить регулярные занятия
спортом. Отговорки вроде "Мне некогда" не принимаются.

Принцип 5: Помните о циклах
Что такое цикл? Это периодически повторяющиеся
действия или явления. Всё в мире существует и
функционирует циклически. Человек не исключение.
Наши настроения, энергия, умственные способности,
физическая сила и многое другое меняются со временем, а
не остаются постоянными. Если представить это как
изменение условных значений во времени, то получится
что-то вроде синусоиды на координатной плоскости.
Можете наглядно увидеть это, воспользовавшись программой расчёта
БИОЛОГИЧЕСКИХ РИТМОВ (ссылка: http://www.ggym.ru/prodown.php) .

***

http://www.ggym.ru/prodown.php


Итак, первое, что надо знать по теме циклов начинающему атлету, так это то, что Ваша
энергия не одинакова в разные дни. В один день Вы можете чувствовать себя
великолепно, у Вас много энергии. Тренировка в этот день пройдёт просто великолепно.
Вам покорятся непривычно большие веса снарядов. Вам будет в удовольствие выложиться
на все 100%. В другие дни у Вас меньше энергии. Вы вялы и апатичны. Вам не хочется
много двигаться и много думать. Тренировка в такой день, скорее всего будет менее
энергичной. Вы вряд ли сможете с такой же лёгкостью преодолеть нужные веса снарядов,
и, тем более, сделать прогресс в этом. И это не должно вводить Вас в замешательство. Это
нормально.
Принимая в расчёт такое положение дел, Вы избежите разочарований в процессе
тренировок и лишнего перенапряжения.
Такие колебания энергии зависят от стольких переменчивых причин (от того, как Вы
спали, что ели, что делали, о чём думали), что бессмысленно искать какую-то
регулярность и порядок в этих колебаниях. Гораздо разумнее научиться внимательно
прислушиваться к сигналам своего тела и чувствовать его физические возможности. И это
умение приходит с опытом.

Кстати говоря, это весьма ценный навык. Он позволяет разумно оценить свои силы перед
серьёзной работой, а внимание к своему телу весьма благотворно отразится на здоровье.
Особенно в долговременной перспективе. Вы ведь хотите быть красивым и здоровым и
через 30 лет?

***

Второе.  Вы можете сами строить тренировочные циклы. Для этого следует сознательно
менять степень нагрузки на тренировках. Как это сделать и зачем это нужно сейчас
разберём подробнее.
Из первого пункта Вам известно, что в разные дни уровень энергии человека меняется
день ото дня. И вовсе не обязательно, что день с высоким уровнем энергии совпадёт с
днём тренировки. Более того, иной раз вообще трудно оценить уровень своей физической
энергии, пока не сделаешь пару-тройку подходов на тренировке. Поэтому спланировать
тренировки, опираясь на свои субъективные ощущения достаточно сложно. Но что же
делать начинающим и спортсменам с небольшим опытом? Создавать циклы
искусственно! Это с одной стороны позволит не выкладываться на каждой тренировке (а
это важно, когда достигнут довольно высокий уровень подготовки и веса снарядов
достаточно велики) и, как следствие, успевать накапливать такую ценную энергию, а  с
другой стороны позволит разнообразить тренировки, как эмоционально, так и в
физиологическом смысле.
Помните я рассказывал про вариативность? Во втором выпуске этого курса. Там я
указывал, что для внесения изменений в тренировочный график можно начать применять
тренировочные циклы. Как же это делать на практике?
Посмотрите на рисунок. Обратите внимание, что это та же
синусоида, о которой говорилось в начале. Правда есть
один существенный нюанс. Она идёт по возрастающей.
Точно так же строится нагрузка при построении
тренировочных циклов. Каждый следующий пик должен
быть выше предыдущего. Но и каждая следующая впадина
должна быть выше предыдущей. Таким образом, несмотря
на периодическое снижение нагрузки, наблюдается общий прогресс. Причём такой
прогресс более естественен в отличие от постоянного повышения нагрузки.



Рассмотрим на примере. Возьмём упражнение приседания с гантелями. Пусть наш цикл
совершает один оборот за три тренировки. И если делать эти тренировки трижды в
неделю, то период нашего цикла равен одной неделе. Это недельный цикл. Посмотрите на
эту схему:

Каждая фигура - это одна тренировка.

На первой тренировке используем гантели весом по 10 кг. Делаем, скажем, три подхода по
8 повторений. Это лёгкий день.

На второй тренировке используем гантели весом уже 12 кг. Делаем те же три подхода по 8
повторений. Этот день уже сложнее.

На третьей тренировке используем гантели весом по 14 кг. Всё те же три подхода по 8
повторений. Это самая трудная тренировка в этом периоде (на этой неделе).

Далее начинаем новый период.(новую тренировочную неделю).

На первой используем гантели весом уже 11 кг.

На второй - 13 кг.

На третьей - 15 кг.

И так далее. Обратите внимание на то, что, даже не меняя количество повторений и
подходов, мы, тем не менее, соблюдаем принцип прогрессивной сверхнагрузки. И это
обязательно принесёт хорошие плоды.

Можно по-разному варьировать нагрузку в циклах, их продолжительность, количество
тренировок в периоде.

***



И конечно же не надо забывать о сезонности тренинга. В разные сезоны года удобно
решать разные тренировочные задачи. Наше тело и наши чувства по-разному
функционируют в разные времена года. И следует проводить тренировки в соответствии
со своими естественными циклами.

Летом лучше всего работать над снижением жира в теле. Загар, жара, лёгкая пища, общий
настрой на отдых - всё это очень способствует снижению жира в теле.

Осенью и зимой лучше всего работать над увеличением силы и мышечной массы (если
это нужно). В эти сезоны года организм наиболее склонен к накоплению питательных
веществ и жира. И набор силы и веса даётся достаточно легко.

Весной тоже есть свои особенности тренировок, связанные с весенним подъёмом
настроения, увеличением светового дня. Весной удобно строить новые планы,
разнообразить свои тренировки разными методиками и приёмами. В общем, весна - это
время экспериментов и подготовки к лету, когда можно не сильно напрягаться на
тренировках.

Домашнее задание

Набросайте на бумаге возможные варианты тренировочных циклов. Потренируйтесь, это
может очень пригодиться, когда доберётесь до серьёзных занятий. Дам небольшую
подсказку: в цикле может меняться не только вес снаряда, но и количество повторений,
количество подходов, частота сердечных сокращений, а можно комбинировать эти и
другие параметры.

Принцип 6: Знайте себя
Представьте себе, что Вы выходите на боксёрский ринг и Вам предстоит провести бой с
серьёзно подготовленным бойцом. Ну что, уже страшно? :)
И вот, гонг! Вы сильно волнуетесь, не знаете, что делать и как двигаться. Не знаете, как
его победить, не знаете вообще ничего. Только страх и паника. Соперник уверенно
приближается к Вам и вот-вот нанесёт сокрушительный удар, после которого Вы ещё
долго не забудете этот чудный вечер…
Почему соперник победил? Потому что Вы не
знали своих возможностей, не знали своих
сильных и слабых сторон, а если и догадывались,
что можете хорошенько ему ответить, то не
отважились это сделать. Потому что были не
уверены в наличии этой своей сильной стороны.
Итак, речь в данном выпуске пойдёт о
самопознании как в физическом смысле, так и в
смысле психологическом.
Не надо быть доктором медицинских наук, чтобы
заметить, что все люди разные как по телосложению, так и по характеру. Порой в теле
могучего гиганта живёт заячья душа. А тщедушный с виду парень проявляет чудеса
героизма, отстаивая своё попранное достоинство в противоборстве с сильным хамом.
Знание своих сильных и слабых сторон позволяет строить своё поведение выгодным для
себя образом. Если Вы имеете сильный удар правой, но имеете слабый живот, то на ринге
стоит чаще бить правой и внимательнее оберегать свой живот. Это фундамент победы –



использовать свои сильные стороны и не подставлять слабые. Но слабые стороны можно
не только прятать, но и усиливать, тренировать, укреплять.
Это была теория. А теперь перейдём непосредственно к применению этих знаний в
тренировках с тяжестями.

Оцените тип своего телосложения
Это очень важно. Осознайте кто Вы. Могучий гигант, средний
по размерам или мелкий (но от этого нисколько не слабак) по
телосложению человек. Я, например, весьма тонок в костях и не
слишком высок (174 см). Но это не помешало мне одержать
несколько серьёзных побед в спортивных силовых состязаниях.
Моими соперниками были и более могучие по телосложению
атлеты.
Дело в том, что каждый тип телосложения имеет как свои
условные преимущества, так и условные недостатки. Как
правило мощное телосложение даёт преимущество в силе, а мелкое (тонкокостное) – в
скорости и мобильности. Атлетам с крупным телосложением легко набрать мускулатуру,
но трудно избавиться от жира. Атлетам худощавым, с тонкими костями труднее набрать
силу и мускулы, зато нет проблем с жиром.
Вот несколько терминов, разобраться с которыми я предлагаю Вам самостоятельно,
например, почитать о них в Интернете:

Эндоморф, мезоморф, эктоморф, астеник, гиперстеник, нормостеник.

Знание своего типа позволит Вам более осознанно подойти к организации своего питания,
тренировочного графика, к постановке целей физического развития.

Вывод: знайте тип своего телосложения и используйте его потенциал. Не стремитесь
сделать из слона муху и наоборот. Это бесполезная трата времени, обречённая на провал и
разочарование. Примите свой тип телосложения и раскройте его максимальный
потенциал, ибо это и есть соответствовать своей природе.

Оцените свой характер
Люди бывают терпеливыми и не очень. Усидчивыми и не очень. Основательными и
поверхностными. Трудными на подъём и лёгкими на подъём. Можно бесконечно
продолжать этот перечень. А какой Вы?
Проанализируйте свои привычки и осознайте, какой у Вас характер. Применительно к
силовым занятиям, Вас должны интересовать следующие черты характера.
Способность к длительной монотонной работе
Способность надолго сосредоточить своё внимание на чём-то одном
Способность следовать заранее обрисованному плану
Способность быть дисциплинированным
Способность чётко увидеть свою цель
Если Вам присущи все эти черты, можете смело браться за силовые тренировки. Результат
Вам гарантирован.
Если ни одна из указанных черт Вам не присуща, Вы… можете так же смело браться за
силовые тренировки! И это не шутка.
Для таких неусидчивых попрыгунчиков у меня есть несколько советов:



При всей непредсказуемости Вашего образа жизни, всё же наметьте три дня в неделю
(через день), когда Вы железно должны потратить всего один час на тренировку.
Делайте свои тренировки максимально разнообразными и интересными. Для этого
включите на тренировке свою любимую музыку, найдите себе партнёра по тренировке
(желательно такого же шустрого). Используйте больше упражнений, но при этом
снижайте количество подходов на них, чтобы общее количество подходов на группу
мышц сохранялось в пределах нормы. Больше экспериментируйте с упражнениями.
Меняйте тренажёры и углы наклона скамьи для упражнений.
Придумывайте свои упражнения и методы. Пусть это будет сочетанием силовых
упражнений и танцевальных движений. Или вот идея, которой пользуюсь я. Совмещайте
силовые упражнения и приёмы из единоборств: бокса, кикбоксинга, кун-фу. Это вообще
очень даже интересно получается. Этакая силовая аэробика со сногсшибательным
(буквально) уклоном. Можно упражняться с собственным ребёнком, поднимая и катая его
на себе. Ему это очень понравится, проверено. Детский восторг и отличное настроение
обеспечены.
Применяйте своё воображение и ходите хоть на голове, но делайте это с гантелями или со
штангой, и обязательно не менее трёх раз в неделю по часу.
Вывод: будьте собой, а не стремитесь стать кем-то другим.

А теперь важное домашнее задание

-Определите тип своего телосложения. Чётко определите:
Тонкокостный Вы или ширококостный, или нормокостный.
Определите, черт какого из типов телосложения в Вас больше: эндоморфного,
эктоморфного или мезоморфного. Для прекрасной половины человечества этот вопрос
будет звучать так: Черт какого из типов телосложения в Вас больше астенического,
гиперстенического или нормостенического?

-Составьте список черт своего характера. Он должен состоять не менее, чем из 30-50
пунктов. Это будет не просто, и это работа не на один день. Но начните лучше прямо
сейчас.
Проделайте эту работу, не пожалеете!

Принцип 7: Планируйте свои занятия
Планирование – один из обязательных принципов
занятий спортом.
В том, чтобы достичь регулярности в занятиях
спортом нам отлично помогут несколько простых
приёмов планирования.

Во-первых, внесите свои тренировочные
занятия в свой ежедневник.
Сделайте это прямо сейчас. Пусть тренировки
станут такой же важной частью жизни, как и
работа, ведь речь идёт о Вашем здоровье, о
Вашем самочувствии, о Вашей самооценке.
Привыкайте думать о них, как о полноценных
делах, ибо так оно и есть. Привыкайте учитывать
время, требуемое для работы над своим здоровьем и внешним видом, когда планируете
серьёзные дела. Если Вы действительно хотите достичь значительного прогресса от



спортивных занятий, если Вам уже стало невыносимо от своей худобы или от лишнего
веса, то это непременное условие. Сказанное, возможно, покажется Вам звучащим словно
приговор, но это только кажется. Сделайте свои тренировки привычкой, и Вы оцените это
очень скоро. Поверьте, это один из самых ценных подарков, которые Вы можете сделать
себе уже прямо сегодня. Постарайтесь, чтобы живущие рядом с Вами люди поняли, как
это важно для Вас. Уверен, любящие люди Вас только поддержат.

Во-вторых, заведите тренировочный дневник.
Тренировочный дневник – это обычный блокнот или тетрадь. Его
предназначение состоит в том, чтобы записывать все свои действия,
относящиеся к тренировкам. Вы не можете помнить всё, что делали на
тренировке месяц назад. А имея под рукой записи своих действий:
перечень упражнений, количество подходов и повторений, вес
гантелей, штанги, нагрузку в тренажёре, количество прыжков со
скакалкой Вы всегда можете увидеть свой прогресс, можете неуклонно
соблюдать принцип прогрессивной сверхнагрузки, можете планировать занятия на
ближайшее и отдалённое будущее.
Более того, Вы можете вести записи, показывающие изменения в Вашем теле: обхваты
мышц, вес тела, размер талии. В дневнике также можно размещать свои фотографии,
показывающие Ваши достижения. Если фотографироваться и производить замеры мышц,
веса тела и обхватов мышц и талии хотя бы раз в два месяца, у Вас через полгода будет на
руках интереснейшая статистика, показывающая что Вы делали, как Вы это делали и чего
добились. Такие данные позволяют анализировать свои тренировки, позволят лучше
узнать  реакции своего тела, лучше понять свои потребности и возможности.

В-третьих, намечайте свои цели. Мы уже говорили о целях, и
здесь вкратце повторим.
Постановка целей – весьма важное звено в жизни. Это же в
полной мере относится и к тренировкам. Не имея чёткой цели, Вы и
получите нечто неопределённое. Наметьте четкую цель,
определите сроки её достижения и вперёд. А дневник тренировок в
этом очень поможет.
Одно замечание к постановке целей. Цель должна быть реалистичной. Не стоит ставить
целью накачать бицепс в 50 см за один месяц. Это работа на десяток лет. Не стоит ставить
целью снизить свой вес на 20 кг в месяц. Это весьма пагубно отразится на Вашем
здоровье и самочувствии. Нормальные темпы для снижения веса – не более 1 кг в неделю.
А лучше не более полкило.

Домашнее задание

Подумайте и прикиньте на бумаге, как бы мог выглядеть план Ваших спортивных
занятий. Что бы Вы сделали первым делом, что вторым... На что обратили бы особое
внимание? Где бы Вы могли проводить свои занятия? Есть ли у Вас возможность
тренироваться дома?

Принцип 8: Восстанавливайтесь

Самым главным термином в этом выпуске является ЭНЕРГИЯ. Физические упражнения
всегда приводят к истощению энергетических запасов организма. Упражнения без меры
приводят к снижению жизненного тонуса, к падению иммунитета, к всеобщему



ослаблению. Это проявляется как слабость в теле, падение интереса к жизни, к
тренировкам, снижение активности.
Очень важно давать себе время для
восстановления сил. Вы же не на войне, где
такого времени может и не быть. Поливайте свои
сады. Ухаживайте за ними.
Каждая мышца тела имеет свой индивидуальный
период восстановления после нагрузок. И,
естественно, чем жёстче была нагрузка, тем
длиннее этот период.
При среднем уровне нагрузки вполне достаточно
давать себе двое суток на восстановление сил.
Если придерживаться этой цифры, тренировки
можно проводить трижды в неделю. Скажем в понедельник, среду и в пятницу. Если,
придерживаясь такого графика тренировок, Вы чувствуете, что не успеваете отдохнуть,
делайте по два дня отдыха между занятиями. При этом вовсе не обязательно
привязываться к дням недели. Такой график может выглядеть следующим образом:
понедельник, четверг, воскресенье, среда, суббота и так далее.

Учитывайте и следующее. Восстановление требуется не только мышцам, но всему
Вашему организму в целом. В литературе по бодибилдингу в большинстве случаев
совершенно отошли от этого. Разговоры ведутся исключительно о мышцах и об их росте и
восстановлении, словно они - это всё, что есть в теле. Организм - весьма сложная система,
состоящая из множества других систем. Все они тонко настроены между собой и их
работа тесно взаимосвязана. Чрезмерно перегружая одну систему, мы выводим из тонкого
равновесия и многие другие. И только время на отдых и восстановление дают
возможность телу вернуться к норме.

Другим важным аспектом восстановления
является питание. Не стоит и говорить о каких
либо спортивных достижениях, если питаться
кое-как. Кое-как – это: бесконечный кофе с
конфетами в течение всего дня и больше ничего,
это вообще ничего не есть, кроме завтрака и
ужина, пусть даже плотных. Необоснованно
ограничивать себя в еде – это тоже не выход.
Питание должно быть именно разумным и
полноценным.

Помните: то, чем и как Вы питаетесь является
привычкой, выработанной годами практики и
перенятой у своих родителей, родственников,
людей, с которыми Вы общаетесь подолгу,
например, коллег по работе. И всегда в Вашей власти поменять эту привычку радикально
или подкорректировать некоторые её части. Была бы цель.

Не бросайтесь из крайности в крайность в питании, не спешите испытывать на себе
новомодные диеты. Ведь все эти «испытания» идут за Ваш счёт. Вы теряете здоровье,
деньги, а самое главное веру в то, что можете изменить себя в лучшую сторону в
физическом, да и духовном смысле.



Под полноценностью в питании понимают разнообразие и соответствие
МЕДИЦИНСКИМ НОРМАМ (ссылка: http://www.ggym.ru/s/norm.html).

Никаких монодиет. Никаких перекосов и переборов. Исключите из рациона лишь
некоторые блюда: сильно обжаренную пищу, твёрдые сорта конфет и других сладостей
(чтобы не портить зубы),  чрезмерно жирные блюда, крепкий алкоголь. Включите в
рацион разнообразные салаты, морепродукты, растительное масло, орехи, семечки, мёд.
Изучите десяток новых рецептов, чтобы разнообразить своё питание. Да и похвастаться
можно при случае своими навыками в приготовлении пищи.  Не стоит забывать, что еда –
одна из радостей жизни. Зачем же лишать себя этой радости и превращать её в
испытание? Чтобы сжечь калории есть более эффективные и полезные для здоровья
способы, нежели голодовки и диеты, курение и наполнители для желудка, таблетки от
аппетита. И эти способы весьма доступны, приятны и широко известны – интенсивные
упражнения. Именно интенсивные.

Энергия, получаемая с пищей, напрямую связана с восстановлением. Чем больше
энергетическая ценность питания, тем быстрее идёт восстановление после нагрузок.
Однако, чрезмерная калорийность приводит к отложению жира. Поэтому калорийность
Вашего ежедневного рациона должна быть адекватной физическим нагрузкам.

Вы можете воспользоваться специальным ОНЛАЙН-КАЛЬКУЛЯТОРОМ (ссылка:
http://www.ggym.ru/calc/cl.php) для расчёта дневной калорийности своего рациона исходя
из энергетических затрат. Вы можете опираться на полученные цифры при коррекции
своего питания. В Вашем распоряжении и другие калькуляторы на сайте
http://www.ggym.ru

Проявите разумность и дотошность – и Вы не только получите косметический эффект
похудения или набора мышц, но и на долгие годы сохраните этот эффект и крепкое
здоровье.

А теперь поговорим о сне.
Ночной сон - самый важный компонент отдыха и восстановления сил. В спорте - это
железное правило. И если заботиться о своём здоровье и физической привлекательности,
то надо самым серьёзным образом позаботиться о полноценном ночном сне. Приведу
несколько правил, которые помогут лучше высыпаться и эффективно восстанавливать
силы.

Хорошо проветривайте свою спальню

Не кушайте плотно перед сном. Ужин должен быть не позднее, чем за 2-3 часа до сна.

Обеспечьте себе удобную и широкую кровать.

Постельное бельё должно быть качественным и чистым.

Чтобы хорошо высыпаться, лучше спать (именно в смысле отдыхать) одному, даже если
Вы женаты или замужем.

Познакомьтесь с моей статьёй КАК МЕНЬШЕ СПАТЬ (ссылка:
http://www.ggym.ru/view_post.php?id=74). В ней Вы найдёте ещё несколько полезных
советов.

http://www.ggym.ru/s/norm.html
http://www.ggym.ru/calc/cl.php
http://www.ggym.ru
http://www.ggym.ru/view_post.php


Домашнее задание

-Проанализируйте свой обычный дневной рацион. Как Вы думаете, чего в нём не хватает
и что есть лишнего? При ответе на эти вопросы опирайтесь на свои цели, связанные с
работой, физическими упражнениями, потребностями Вашей семьи и прочими факторами.

-Обратите своё внимание на то, в каких условиях Вы спите. Примите нужные меры, если
это необходимо для улучшения этих условий.

Принцип 9: Делайте тренировки разносторонними.
Силовые занятия дополняйте аэробными.

Мы сильно ограничиваем и даже обделяем себя, если не разнообразим свои познания,
если не разнообразим свои дела и занятия, если не разнообразим свои связи и отношения.
В фитнесе та же ситуация. Чем разнообразнее упражнения и приёмы, тем совершеннее
физическое и духовное развитие.
В современном фитнесе принято выделять два типа нагрузок. Это аэробные и анаэробные.
Ограничимся этим небольшим разнообразием. И, как мы увидим далее, его вполне
достаточно для достижения крепкого здоровья, серьёзной мускулатуры, снижения лишней
жировой прослойки.

Аэробные упражнения – это любые упражнения,
длящиеся более 3-5 минут. В идеале 15-20 минут. При
этом условии в мышечных клетках запускаются
процессы синтеза АТФ по аэробному механизму, то есть
с использованием кислорода. Именно поэтому наше
дыхание учащается. Чтобы аэробная тренировка
приносила реальную пользу, следует ПОСТЕПЕННО
доводить частоту своего пульса до 70 и более процентов
от максимально допустимого значения. Это максимально
допустимое значение зависит от Вашего возраста и
вычисляется по приблизительной формуле 220-возраст.

Такие интенсивные аэробные тренировки прекрасно
сжигают лишний жир, приводят мышцы в тонус,
развивают выносливость, тренируют сердце.
Если делать аэробные нагрузки менее интенсивными,
они не дадут никаких результатов.

Анаэробные упражнения – это упражнения, на выполнение которых уходит менее 2-3
минут. За это время в мышцах не успевают развиться процессы синтеза
АТФ по аэробному механизму. Под эту категорию упражнений
попадают и силовые упражнения с гантелями и штангой.

Такие упражнения практикуют для значительного увеличения силы
мышц, их размеров, для сжигания лишнего жира.
При выполнении анаэробных упражнений следить за частотой пульса



можно не так пристально, поскольку он обычно не успевает подняться до серьёзных
значений. Однако, если Вы тренируетесь очень интенсивно, поднимаете серьёзные
тяжести, следите за тем, чтобы пульс не выходил за пределы допустимых значений.

Чтобы изменить свою фигуру ещё и за счёт роста мышц, одной аэробики недостаточно.
Надо проводить и силовые тренировки. Этим
правилом часто пренебрегают женщины, полагая,
что им силовые упражнения ни к чему. И делают
серьёзную ошибку, посещая только аэробные
тренировки. Упругий живот, высокая грудь,
жаркие ягодицы и бёдра – это то, что получают
именно в силовых тренировках.

С другой стороны, мужчины часто пренебрегают
аэробикой, делая чрезмерный акцент на силовой части тренировок. Они добиваются
серьёзной силы, но к сожалению, это не может помочь убрать лишний жирок с талии и
ягодиц. Соблюдая разумный баланс, Вы можете добиться от своего тела практически
любых результатов. И не забудьте, что самой главной целью всех занятий является
сохранение и приумножение здоровья.

Сочетая в  своих занятиях аэробные и анаэробные упражнения, Вы убиваете сразу двух
зайцев: сжигаете лишний жир и увеличиваете силу и объём своих мышц.

Если Вы занимаетесь каким либо видом спорта, йогой и решили подкачать мускулы,
усилить хват, развить лёгкие, укрепить ноги или спину, Вам не найти ничего лучше
силовых упражнений с гантелями или штангой. Такое дополнение к Вашим занятиям
основным видом спорта даст великолепные результаты.

Если Вы занимаетесь исключительно фитнесом или бодибилдингом, попробуйте себя в
другом виде спорта. Уверен, Вы будете очень удивлены невероятно быстрым ростом
достижений.

Принцип 10: Практикуйте растяжки
Как известно, физические упражнения для
развития силы приводят к укорочению мышц. Это
проявляется как снижение гибкости тела.
Именно поэтому важной составной частью
физических тренировок является растягивание.
Положительное воздействие растяжек
неоспоримо.
Улучшается гибкость тела, что проявляется как
грация в походке, в различных движениях, в
осанке.
Происходит глубокое расслабление мышц,  а это в свою очередь означает полноценное
восстановление после нагрузок. Улучшается состояние внутренних органов. Улучшается
питание мышц за счёт физического стимулирования при выполнении растяжек, а это
просто приятно само по себе (ощущается как приятное тепло в теле) и повышает тонус
тела в целом.
Повышается эластичность мышечной ткани и связок, что снижает вероятность травм во
время тренировки или, скажем, во время бега или ходьбы, когда Вы оступились.



Упражнения на растягивание улучшают кровоток в суставах. Это способствует
сохранению подвижности и плавности движений на долгие годы.
Упражнения для растяжки мышц можно выполнять не только во время тренировки или
сразу после неё. Их можно делать  когда угодно и столько раз в день, сколько захочется.
Упражнения для растяжки просты и доступны каждому, а быстрый прогресс в них
воодушевляет на тренировки.

Основные правила для упражнений на растяжку
- Перед упражнениями на растяжку следует немного разогреть мышцы ходьбой, бегом
трусцой или прыжками на месте.
- Упражнения на растяжку выполняются плавно, без резких движений.
- В растянутом положении следует задержаться на 5-10 секунд.
- Выполняя растяжки, не допускайте болевых ощущений. Имейте терпение, чтобы
дождаться результатов от выполнения этих упражнений.
- Выходить из растянутого положения следует плавно, в течение 2-3 секунд.
- Следует выполнять не менее 2-3 подходов к каждому упражнению на растягивание.
- Выполняя упражнения на растяжку, думайте о приятных вещах. Представляйте себя на
вершине блаженства. Получайте удовольствие от самого процесса растягивания.

Принцип 11: Не бойтесь отличаться от других
Рано или поздно любой человек, увлечённый делом, начинает отличаться от окружающих
его людей. Он может сильно вырасти профессионально, он может сильно отличаться
интеллектом, осанкой, внешностью, решительностью, интонацией голоса, уверенностью,
достоинством, мудростью, дальновидностью.

Если Вы всерьёз займётесь фитнесом или
бодибилдингом, любыми другими силовыми
методиками, Вы уже через несколько месяцев
начнёте сильно отличаться от других людей
своими физическими качествами. Люди станут
обращать внимание на Вашу осанку, на
мускулистые руки (у мужчин), округлые бёдра
и ягодицы (у женщин), на упругую походку,
на отсутствие одышки при подъёме по
лестнице, на общую энергичность и
возросшую работоспособность, на возросшую
сексуальную привлекательность, на Вашу
конусовидную фигуру, на упругую талию.
Именно это часто пугает многих моих
знакомых – стать объектом повышенного
внимания, стать заметным на фоне толпы.
Более того, у Вас появятся недоброжелатели.
Они будут за глаза говорить о Вас гадости.
Они будут говорить что Ваше красивое тело
заменило Вам мозги, что Ваши мускулы – это
результат приёма стероидов. Что Вы
зазнались. Что Вы импотент или Вы –
холодная женщина. Что мускулы – это ужасно и непривлекательно. Мой Вам совет:



РАДУЙТЕСЬ ЭТОМУ!!!

Все эти сплетни означают только одно: ВЫ ПО-НАСТОЯЩЕМУ МНОГОГО
ДОБИЛИСЬ. И все эти сплетни вызваны одной единственной причиной - завистью.
Не скрою, довольно трудно привыкнуть к своему новому образу, атлетичному и
подтянутому. Для этого нужно время. Многие люди бросают занятия, потому что не
готовы принять себя в более спортивном виде. Привычнее видеть свои обвислые бока и
бёдра, хилые руки. И это так. Но я ещё не видел ни одного атлета, который бы жаждал
вернуть своё прежнее тело.

Принцип 12: Позитивный психологический настрой
Пожалуй, ничто так не влияет на результативность тренировок, как эмоциональный
настрой. В конечном итоге эмоции и ещё раз эмоции определяют энергетический
потенциал человека. В том числе и в спорте. От того, с каким настроением Вы будете
тренироваться, зависит 90% результата.
Запомните следующую формулу:

Тренировки могут дать прекрасные результаты
Тренировки могут дать посредственные результаты
Тренировки могут не дать ни каких результатов
Тренировки могут нанести вред здоровью

То, что Вы получите от тренировок целиком и полностью зависит
от Вашего эмоционального настроя

Настроитесь на успех и радость – получите прекрасные
результаты, так как и тренироваться будете бодро и
энергично.
Настроитесь на неудачу и неверие в себя – получите
ничего или даже навредите себе.

Это универсальный принцип успеха в любом начинании,
а не только в фитнесе. Просто в фитнесе он очень
нагляден.

О роли позитивного настроя написано много.

Хотелось бы сосредоточить Ваше внимание вот на чём.

Позитив должен быть умным!

Нет никакого прока от бестолковых радостных усилий, когда одно действие противоречит
другому и сводит на нет предыдущие усилия. Позитивный настрой важно сохранять,
когда действительно трудно. Такой подход позволяет найти опору в самом себе. Это так
называемый внутренний стержень, позволяющий человеку сделать то, что казалось бы



невозможно. Позитив - это черта характера, привычка замечать хорошее в большинстве
жизненных явлений. Да, в жизни много негативного и откровенно гадкого, от чего руки
опускаются. Но почему именно это должно стать центром Ваших действий, Ваших
устремлений?

Почему это должно тяжёлой тучей заслонить
Ваше внутреннее Солнце, питаемое неуёмной
энергией ярких желаний и позитивных
устремлений? Когда я говорю "мыслить
позитивно" - это значит уметь отодвинуть эту
тяжёлую тучу в сторону. И это, разумеется, не
значит не замечать её. Просто надо не давать ей
доминировать и довлеть над Вами.

Позитивный взгляд на жизнь позволяет взрастить
веру в себя. Вот та логическая цепочка, которая ведёт к успеху.

Позитивный взгляд на жизнь => Вера в себя => Успех

Один важный момент. Многие совершают большую ошибку, когда говорят "Вот увижу
что-либо позитивное, тогда и буду думать позитивно". Вся трагедия в том, что эти люди
никогда не дождутся стимула думать позитивно. И весь секрет в том, что надо начать
мыслить позитивно СПЕРВА! А уже потом появятся первые позитивные сдвиги. Как
видите позитивное мышление - это не вопрос ума, это вопрос веры. Веры в позитивные
перемены.

Всё это в полной мере относится к спортивным и оздоровительным занятиям. И я точно
знаю, ощущаю всеми чувствами, то это именно то, что позволяет людям достигать своих
целей, бить в десятку, достигать вершин в своих делах.

Успеха Вам в ваших спортивных начинаниях! Желаю достичь всего, чего только
пожелаете.

Роман Помазанов – инструктор по фитнесу, предприниматель,
блоггер, писатель.
Автор популярного видеокурса Гантельная гимнастика
(ссылка: http://www.ggym.ru/gg/index.php)

Больше об авторе можно узнать по этим ссылкам:
http://www.ggym.ru/s/author.html
http://www.lifetools.ru/about.php
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