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Введение

Многие специалисты рассматривают силовые тренировки главным образом с практической стороны; прежде всего они видят в занятиях с отягощениями средство, делающее тело более привлекательным. Безусловно, это верно, однако силовой тренинг, кроме этого, является непревзойденным средством достижения общей физической подготовленности. далеко не случайно, что атлеты, представляющие почти все виды спорта на любительском или профессиональном уровне, в настоящее время активно используют в своей подготовке тренировки с отягощениями.

Для обеспечения должного эффекта силовой тренировки используется вспомогательная группа упражнений. Они включают все средства основной гимнастики, направленные на растягивание и расслабление, а также на развитие ведущих физических качеств – гибкости, силы, ловкости, быстроты, выносливости, а при необходимости – переключение на более легкую работу – активный отдых. Такая «силовая пауза» помогает заменить пассивный отдых и увеличить общую нагрузку при более быстром восстановлении. Используемые серии упражнений  зависят от места применения (части занятия), объема и интенсивности, общей нагрузочности, характера и разнообразия упражнений. Однако, при этом они составляются из нескольких движений или действий, которые повторяются в течение нескольких минут.

Мышечная сила – это самое полезное воздействие тренинга с отягощениями. Благодаря весьма благоприятному воздействию силового тренинга на нервную систему занимающиеся с отягощениями наблюдают рост силы практически всех мышечных групп тела. Это явление присутствует даже тога, когда отдельные части тела «прорабатываются» даже не прямо, а опосредствованно, за счет включения близлежащих групп мышц.

Мышечная выносливость характеризует то, как много раз подряд может быть проявлено силовое качество в течение определенного времени, то есть речь идет о том, сколько повторений (или повторов) в конкретном упражнении человек в состоянии выполнить. Мышечная выносливость – это очень важное и полезное свойство тренировок с отягощениями, и оно оказывается необходимым в очень многих ситуациях повседневной жизни человека. Проще говоря, благодаря этому качеству не так быстро наступает утомление, когда выполняется какая-либо физическая работа.

Тренинг с отягощениями непосредственно влияет на развитие мышечной массы, мышечный тонус, что создает более желательную композицию тела (соотношение количества жировой ткани и «сухой» массы тела, особенно мышечной ткани).

Эти полезные физические стороны силового тренинга могут оказывать далеко ведущее воздействие не только на внешность, но и на работоспособность, а также на степень того удовольствия, которое вы получаете от жизни. Сильные мышцы сохраняют стабильность суставов, предохраняют суставы от травм. Тренинг с отягощениями укрепляет соединительные ткани (сухожилия) в такой же степени, как мышцы. Тренинг с отягощениями улучшает осанку. Он поднимает уровни энергии и выносливости. Совершенствуется координация и подвижность. Улучшается пищеварение и выделительная функция. Растет эффективность работы кровеносной системы. Даже плотность костей и та становится больше за счет тренинга с отягощениями, а это снижает риск переломов костей и предупреждает появление остеопороза. Если принимать во внимание ментальную и эмоциональную стороны вопроса, то полезные воздействия тренинга с отягощениями тоже могут быть весьма значительными. Тренировки с «железом» укрепляют самодисциплину. Улучшается способность к концентрации внимания, крепнет сознательное отношение к делу; выполнение упражнений требует от занимающихся сосредоточенности, а также вдумчивого отношения к тому, что вы делаете. Наконец, хорошая тренировка является великолепным способом освобождения от стресса.

Если вы физически подготовлены и являетесь обладателем сильного тела, это неизбежно повлечет за собой улучшение вашего психологического состояния. В свою очередь, ментальное и эмоциональное здоровье будут вносить позитивный вклад в физическое здоровье.

1. Учебно-тренировочные занятия с отягощениями

Формы организации занятий бывают разные. Это и оздоровительные клубы с совершенными тренажерами и рядами стоек с различными отягощениями, причудливые мини-тренажеры для домашних занятий, а также всевозможное снаряжение для развития отдельных частей тела. Но одним из наиболее эффективных средств является простой набор гантелей. С помощью гантелей можно дать всему телу доступную, посильную и хорошую нагрузку, причем она будет столь же продуктивной, как та, которую получают с помощью громоздких домашних мини-тренажеров или дорогих специализированных механизмов. В действительности же гантели имеют и ряд важных преимуществ над другим оборудованием для силового тренинга. Они недорогие, их нетрудно хранить дома, они будут служить вам долго, не ломаясь и не делая ремонта. Гантели дают Вам определенную свободу – вы можете использовать их в любое время, где угодно и даже брать их с собой в поездки. По сравнению с домашними тренажерами гантели намного более удобны, они позволяют вам проработать любую часть каждой мышцы. А если сравнивать их с тренажерным залом, оздоровительным клубом или фитнесс-центром, то тренировка дома с гантелями экономит не только деньги, но и время поездки в зал. Кроме того, систематическая тренировка с гантелями плодотворна и приносит быстрые результаты. Движения, выполняемые при работе с гантелями, более близки по динамике к движениям, существующим в реальной жизни. Итак, они делают более сильными ваши мышцы ради решения чисто практических жизненных задач. Со свободными отягощениями вы прорабатываете одним и тем же упражнением намного большее число мышц. Упражнение с гантелями также подключает к работе вспомогательные и стабилизирующие позу мышцы. Например, жим гантелей от плеч, кроме дельтовидных мышц, укрепляет трицепсы и бицепсы. По тем же причинам гантели более эффективно совершенствуют координацию и чувство равновесия, а тренировка с отягощениями является самым лучшим способом добиться пропорционального и симметричного тела.

2. Базовые принципы учебно-тренировочных занятий

Повторения и подходы (серии, сеты)

«Повтор»- это укороченное наименование повторения, то есть одно движение при тренинге с отягощениями. Подход (серия, сет) – это группа повторений, выполняемых без пауз  между ними. Любое число подходов и повторений будет приносить пользу вашим мышцам, но для более результативной и эффективной тренировки вы должны делать от 3 до 4 подходов, а в них от 8 до 12 повторений. Когда вы сможете делать до 12 повторений данного упражнения – пришло время увеличивать вес отягощения в этом упражнении.

Примечание: упражнения на полу для мышц ног, ягодиц и брюшного пресса представляют собой исключения из этого правила, для них необходимо большее число повторений , но с учетом массы собственного тела.

Если вы заинтересованы в строительстве мышечной массы, делайте меньшее количество повторений (от 5 до 8) и с более тяжелыми весами. Если все, что вам нужно – тонус мышц и их выносливость, то вы можете делать от 12 до 15 повторений в подходах с более легким весом отягощений. Разумеется, базовая формула от 8 до 12 повторений в подходах обеспечивает качественную тренировку для того, чтобы добиться максимума полезных воздействий тренинга в смысле общей физической подготовленности.

Отдых должен быть после каждого сета. Он должен быть достаточно продолжительным, так чтобы вы могли успешно закончить последующие подходы. Этот промежуток между подходами будет разным в зависимости от вашей конституции, величины преодолеваемого вами веса, специфики частей тела, которые вы прорабатываете, как вы себя чувствуете в данный момент. За счет банального метода проб и ошибок вы очень скоро научитесь тому, насколько продолжительным должен быть отдых между подходами.

Примерный порядок чередования упражнений

Начинайте с упражнений для больших групп мышц (бедра, спина, грудь) и продолжайте работать над меньшими мышцами (плечи, трицепс, бицепс, икроножные мышцы, предплечья). Если по мере того, как вы будете наращивать силу и улучшать технику, вам захочется внести изменения в свои комплексы упражнений, этот порядок их чередования – наиболее важный принцип, который следует постоянно иметь ввиду.

Работа в «пассивном режиме»

Пассивная часть движения – возвращение отягощения к первоначальному положению. Хотя вы опускаете гантель в ходе этой части движения, это в равной степени важная часть тренинга с отягощениями. Она важна и с точка зрения развития мышц, умения переключаться на другой режим из соображений предупреждения травматизма. Вы должны плавно опустить отягощение вниз в том же самом темпе, в каком поднимаете его, или даже немного медленнее. Кроме того, вы почувствуете, что уступающая фаза движения столь же трудна, как и преодолевающая фаза движения, и поэтому оказывает положительное воздействие на мышцы-антагонисты. Если  же вы опускаете снаряд слишком быстро, то позволяете земному притяжению делать всю работу вместо вас и лишаете себя всей возможной полезности упражнений.

Баланс развития

Нет ничего ошибочного в том, что вы будете акцентировать развитие какой-то одной области тела на тренировках. Если вы создаете собственные программы, то учитывайте принцип баланса: Каждая крупная мышца в теле имеет противостоящую, антагонистическую (типа «трицепс/бицепс», «грудь/спина», «квадрицепс/бицепс бедра»). Важно не переразвивать одну мышцу за счет другой. Несбалансированность, вызванная тренировками бицепсов в намного большей степени, чем трицепсов, например, может вызвать постоянные травмы трицепсов и совершенно нежелательные перегрузки в локтевых суставах. Кроме этих чисто оздоровительных аспектов, равномерно развитое тело с хорошей сбалансированностью мышечных групп, визуально более привлекательно.

Успокаивающие упражнения на растягивание (стретчинг)

Растягивающие упражнения являются важной частью программы упражнений. они помогают избегать травм, сохранять эластичные мышцы и подвижные суставы. Растягивающие упражнения перед тренировкой помогают расслабить мышцы и готовить к напряженной работе. Растягивающие упражнения после тренировки помогают более быстрому удалению молочной кислоты, вызывающей боль в мышцах.

Растягивающие упражнения должны быть медленными и контролируемыми, без каких-либо резких движений или покачивания в растянутой позиции (быстрых и коротких движений). Заставляйте себя растягиваться, но не до такой степени, чтобы это вызывало болезненные ощущения. Дышите глубоко и расслабляйтесь, входя в растянутое положение. Как только вы достигаете позиции полного растягивания, задержите его на 10-20 секунд или более. Выходите из положения растягивания медленно, используя тот же плавный замедленный темп движения, с помощью которого вы входили в растягивание. Кроме того, если у вас мало времени для проведения всего тренировочного комплекса, можно перемежать некоторые растягивающие упражнения и упражнения с отягощениями в промежутках для отдыха между отдельными подходами.

3. Организация самостоятельных занятий

Вот некоторые принципы, которые следует иметь ввиду, когда вы разрабатываете свою собственную программу:

1. Когда разрабатываете свою собственную программу, планируйте проработать минимум двух взаимосвязанных мышц в одном занятии, чтобы поддерживать постоянный приток кислорода к мышцам. Взаимосвязанные мышечные группы – это просто две или три группы верхней части тела, не считая мышц брюшного пресса (например, мышцы груди и спины, груди и плечевого пояса, трицепсы и бицепсы). Или же ими могут быть любые две части нижней половины туловища (ягодичные мышцы и мышцы бедер, бедра и голени и т.д.).

2. В каждом тренировочном занятии выполняйте минимум два (а предпочтительней три) упражнения.

3. Выполняйте три или четыре подхода к каждому упражнению с 8-12 повторениями в подходе.

4. Для достижения лучших результатов прорабатывайте каждую область туловища минимум два раза в неделю. Если у вас имеется время только для трех тренировочных занятий в неделю, каждый раз проводите тренировки мышц всего туловища.

5. По мере того, как вы будете становиться сильнее, доведите число повторений до 12 в каждом подходе. Когда будете в состоянии проделывать 3 или 4 подхода по 12 повторений в определенном упражнении, наступит момент, когда надо будет увеличивать вес гантелей.

6. Мышцы брюшного пресса должны прорабатываться на каждом занятии. В силу  того, что мышцы брюшного пресса не прикрепляются ни к какому суставу туловища, им не требуется длительное время для отдыха, как другим мышечным группам.

7. Не забывайте учитывать время для отдыха между подходами в общее количество времени, которое вы отводите для каждого тренировочного занятия.

4. Рациональные средства и методы

учебно-тренировочных занятий. Суперсеты

Они означают чередование подходов разных упражнений. Те два упражнения, которые вы комбинируете, могут быть предназначены для проработки одной и той же мышечной группы, так и для двух взаимосвязанных, но разных мышечных групп. Например, выполните один подход (сет) жима гантелей для мышц груди, вслед за чем немедленно проделайте  сет тяг в наклоне одной рукой для спины, после чего отдохните. После этого повторите всю эту последовательность упражнений столько раз, чтобы в итоге у вас получилось 3 или 4 подхода к каждому упражнению. Или же можно сделать подход жимов стоя от плеч, вслед за чем – подход разведений рук в стороны, еще одного упражнения для плечевого пояса. Когда суперсет выполняется для одной и тойже группы мышц, выбираются два упражнения, которые прорабатывают разные части одной и той же мышцы. Полезное качество суперсетов – в том, что они позволяют добиться более эффективной, более жесткой тренировки. Вы можете также с помощью суперсетов позволять восстанавливаться одной мышечной группе (или части мышечной группы), в то время, когда прорабатываете другую группу (или части мышечной группы). Ну и, наконец, суперсеты доставляют больше кислорода в ту область туловища, которую вы в данный момент тренируете.

Трисеты

Трисеты в принципе – то же самое, что и суперсеты, за исключением того, что вы выбираете три упражнения и выполняете их подряд, вместо выполнения двух, как в суперсетах. Например, упражнения для мышц плечевого пояса может сопровождаться подходом упражнения для бицепсов, вслед за чем – подходом упражнений для трицепсов. Эта последовательность повторяется до тех пор, пока вы не отработаете по 3 или 4 подхода в каждом из упражнений . Как разновидность – можно планировать трисет для одной и той же мышечной группы: подход стандартных приседов , подход выпадов в сторону и подход сгибаний ног лежа. Как и для суперсетов, в трисетах можно выбрать такие упражнения, которые прорабатывают разные части одной и той же мышечной группы.

«Пирамида»

«Пирамида» рекомендуется для тех, кто имеет достаточно времени, чтобы тренироваться, и чья главная задача состоит в том, чтобы нарастить мышечную массу. Начните с большого числа повторений (6-10 раз) с относительно небольшим весом, затем увеличиваете рабочие веса с каждым подходом, пока не доберетесь до веса, который позволит вам. выполнить только от двух до пяти повторений. Здесь можно остановиться и перейти к очередному упражнению, или же сделать пирамиду в обратном, нисходящем направлении.

Варианты такого подхода: либо вы снижаете вес отягощений с каждым последующим подходом, либо сразу же возвращаетесь к начальному весу. Давайте себе достаточно времени на отдых между подходами, особенно при работе с повышенными нагрузками.

5. Самоконтроль при занятиях с отягощениями

Самоконтроль включает наблюдение и анализ объективных и субъективных состояний организма.

ЧСС (пульс) – информативный показатель состояния организма, тренированности сердечно-сосудистой системы и аппарата дыхания. При средних по объему и интенсивности нагрузках ЧСС достигает 130-150, а при значительных и больших нагрузках – от 150 до 180 и даже 200 ударов в минуту. 1-2 раза в месяц проводить ортостатическую пробу. Ортостатическая проба проводится таким образом: отдых лежа – 5 мин., подсчет пульса – 1 мин., отдых стоя – 1 мин., подсчет пульса – 1 мин. После этого вычисляется разность пульса в положении лежа и стоя. Критерии оценок: менее 12 сокращений – хорошая, 12-18 – удовлетворительная, более 20 – неудовлетворительная.

При разумном дозировании физической нагрузки, регулировании интенсивности и оздоровительного воздействия на организм необходимо учитывать следующие факторы:

· количество повторений упражнения;

· амплитуда движения; 

· исходное положение;

· величина и количество участвующих в упражнении мышечных групп;

· темп выполнения упражнений;

· степень сложности упражнения;

· степень и характер мышечного напряжения;

· мощность мышечной работы;

· продолжительность и характер пауз отдыха между упражнениями.

Учитывая перечисленные факторы, можно уменьшать или увеличивать суммарную физическую нагрузку в одном занятии и в серии занятий в течение продолжительного периода времени.

Тренировочные нагрузки характеризуются рядом физических и физиологических показателей. К физическим показателям нагрузки относятся количественные признаки выполняемой работы (интенсивность и объем, скорость и темп движений, величина усилия, продолжительность, число повторений). Физиологические параметры характеризуют уровень мобилизации функциональных резервов организма (увеличение ЧСС, ударного объема крови, минутного объема).

Самочувствие занимающегося довольно точно отражает изменения, происходящие в организме.

Если нагрузка является чрезмерной, превышает возможности организма, постепенно накапливается утомление, необходимо снизить нагрузку, иначе утомление может перейти в переутомление.

6. Правила безопасности при занятиях с отягощениями

1. Для упражнений в положении стоя ступни должны быть расставлены примерно на ширине плеч, ноги прямые, но с упругими коленными суставами.

2. Смотреть прямо, сохраняя подбородок приподнятым.

3. Выдох производить всегда на преодолевающей фазе каждого движения, вдыхать, возвращая отягощение назад в исходное положение. Не задерживать дыхание при подъеме отягощений. 

4. Не отводить плечи назад.

5. Стремиться к контролю над движениями.

6. Всякий раз, когда на суставы приходится вес тела или вес гантели, не переразгибать (не выключать) эти суставы.

7. По мере перехода к более тяжелым весам нужно делать первый подход более облегченным.

8. Не следует принимать большее отягощение, чем то, с которым можно благополучно справляться.

9. Необходимо использовать правильную технологию выполнения  движения и предварительно провести комплекс разминочных упражнений, включая 10-15 минутный бег трусцой.

10. Без хорошо организованной разминки не следует приступать к упражнениям с отягощениями во избежание перегрузки функциональных систем организма.

7. Комплексы упражнений с отягощениями

1. Мышцы ног.

2. Трицепсы.

3. Мышцы предплечий и кистей рук.

4. Мышцы плечевого пояса.

5. Мышцы груди.

6. Мышцы спины.

7. Бицепсы.

Мышцы ног
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Мышцы плечевого пояса
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Мышцы спины
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Мышцы груди
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Бицепсы
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8. Круговой тренинг

Круговой тренинг, программа № 1
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Круговой тренинг, программа № 2
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Круговой тренинг, программа № 3
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9. Заключение

Тренировки с отягощениями – разумный вариант здорового образа жизни, который человек в состоянии выбрать для себя. Это важная часть комплексного решения сохранять здоровье, физическую подготовленность, жизненную силу.. В сущности, мы получаем от рождения всего одно тело, и нет никаких шансов купить или получить в подарок еще одно, когда наше собственное износится. Тренинг с отягощениями – это один из самых эффективных способов замедления процессов старения организма, а также улучшения своего внешнего вида и самочувствия на всех стадиях нашей жизни. Однако, все эти тренировочные режимы должны базироваться на оптимальном уровне функциональной подготовки, особенно сердечно-сосудистой и дыхательной систем.
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