Лекція 6 

Силове тренування (тренування з обтяженнями)
Використовувана на вирішення різноманітних завдань тренування з обтяженнями (штанги, гантелі, тренажери, вага власного тіла) більшою мірою призводить до розвитку таких якостей, як силові здібності людини. Внаслідок цього тренування з обтяженнями часто називають силовим тренуванням. Однак якщо у практиці спорту силові здібності розглядалися як першочергові, а гіпертрофія м'язової маси та зміна композиції тіла були лише побічними ефектами цього тренування, то у фітнес-тренінгу пріоритети змінилися місцями. Розвиток сили перестав бути першочерговим завданням (за винятком рідкісних випадків, коли фітнес-тренер працює з представником якогось виду спорту), розвиток силових здібностей нас буде цікавити лише з точки зору їх впливу на збільшення м'язової маси, зниження жирового компонента та покращення здоров'я.

Тим не менш, надалі ми докладно розглянемо цю фізичну якість.

Силове тренування за характером виконання відноситься до інтервального тренування і є чергуванням виконання різних вправ з регламентованими паузами відпочинку. Людина виконує певну кількість повторень у кожній вправі, робить паузу, потім знову приступає до виконання цієї чи іншої вправи. Одноразове виконання вправи називається "підхід" (або, у перекладній літературі, "сет").

Тренування з обтяженнями характеризується досить сильним впливом на нервово-м'язову систему людини протягом обмеженого періоду часу. Залежно від використовуваного тренувального режиму виконується від 1 до 30 і більше повторень (найчастіше від 5 до 15 повторень), під навантаженням в одному підході м'язова група може перебувати від 2 секунд до 2 хвилин і більше.
Режими роботи м'язів

У тренуванні з обтяження можуть використовуватися як динамічний, так і статичний режими роботи м'язів.

Динамічний режим - це режим, при якому при скороченні м'яза змінюється відстань між точками її прикріплення до кісток. Динамічний режим роботи підрозділяється на долаючий (концентричне скорочення) і поступається (ексцентричне скорочення).

При концентрічному скороченні відстань між точками прикріплення м'яза до кісток зменшується, при ексцентричному збільшується. У поступаючому режимі м'яз працює, розвиваючи зусилля, недостатнє для концентричного скорочення з цим обтяженням, проте достатнім для гальмування та регулювання швидкості руху. Прикладом концентричного скорочення може служити підйом штанги вгору при виконанні вправи згинання рук зі штангою стоячи, ексцентричного підконтрольне опускання її вниз.

Залежно від того, на який параметр або якість ставиться мета надати переважну дію і яке обладнання використовується, при динамічному режимі можуть використовуватися швидкісно-силовий або вибуховий режим роботи м'язів, ізокінетичний (м'яз скорочується з постійною швидкістю), ізотонічний (вправа виконується з постійною напругою в м'язі), плиометрика руху обтяження або власного тіла) та інші режими. Всі вони також можуть відрізнятися за швидкістю скорочення м'яза, тобто часу її знаходження під навантаженням в одному повторенні.

Крім цього можуть застосовуватися різні комбінації режимів роботи м'яза, наприклад, вибухове зусилля м'язів рук і спини і в долаючий режим при підтягуванні на перекладині і ізокінетичне уповільнене скорочення в режимі, що поступається при опусканні вниз.

Слід чітко розуміти, що використання тих чи інших режимів роботи м'язів у

тренуванні з обтяженнями надаватиме переважний вплив на різні

функції та якості, що забезпечують роботу м'язів у цих режимах; також вони прямо

пов'язані з такими параметрами, що визначають спрямованість фізичних вправ, як обсяг та інтенсивність тренування.
Статичний (ізометричний) режим - це режим роботи м'яза, при якому він розвиває зусилля для протидії зовнішній силі без зміни її довжини. Прикладом таких зусиль можуть бути як зусилля м'язів підтримки різних поз і положень тіла (положення голови, поза сидячи, стоячи), і зусилля під час різних вправ у спортивної практиці (упори, утримання снаряда, робота м'язів-стабілізаторів у виконанні різних динамічних вправ).

Силові здібності

Перш ніж приступити до розгляду шляхів вирішення основних завдань, що стоять перед фітнес-тренером, ознайомимося з якостями, які найбільше розвиваються в процесі тренування з обтяженнями і знаходяться в явній (хоча і не в прямій) залежності від м'язової маси та композиції тіла. Йдеться про силові здібності людини.

Силова здатність, чи сила - це здатність людини долати зовнішній опір чи протидіяти йому з допомогою напруги м'язів.

У спортивній практиці розрізняють декілька видів силових здібностей, які характеризуються динамометричними показниками прояву сили (кг), потужністю зусиль (кГм/с, робота в одиницю часу), часом підтримки певних, необхідних для забезпечення змагальної діяльності зусиль (або числом повторень).

Силові здібності прийнято поділяти на власне силові, швидкісні силові та силову витривалість. Прояв силових здібностей у власне силових рухах часто у вітчизняній літературі позначається як «повільна сила», на відміну від швидкої та вибухової сили у швидкісно-силових рухах.

Для швидкісно-силових рухів характерна мобілізація максимуму сили дуже короткий час. Сила, що виявляється в таких рухах, отримала назву «вибухова сила», яка також може підрозділятися на дві складові - стартову силу та прискорювальну силу.

Вибухова сила відображає здатність людини до швидкого нарощування робочої напруги м'язів до можливого максимуму (стрибки, метання та удари, кидки та ін.). Стартова сила – це характеристика здатності м'язів до швидкого розвитку робочого зусилля у початковий момент їхньої напруги. Прискорювальна сила - здатність м'язів до швидкості нарощування робочого зусилля в умовах їх скорочення.

При прояві вибухової сили швидкість та сила не досягають максимальних значень. Залежно від величини обтяження, що застосовується, можуть бути досягнуті різні величини максимальної динамічної сили.

До специфічних видів силових здібностей відносять силову витривалість. Силова витривалість - це здатність протистояти стомленню, що викликається відносно тривалими м'язовими напругами значної величини. Силова витривалість буває динамічна та статична. Динамічна силова витривалість характерна для циклічної та ациклічної діяльності, а статична силова витривалість типова для діяльності, пов'язаної з утриманням робочої напруги у певній позі (упор руки в сторони на кільцях, рівновага на одній нозі, утримання руки при стрільбі з пістолета та ін.). Залежно від кількості залучених до роботи м'язів силову витривалість поділяють на загальну та локальну.
М'язова сила, що розвивається одним м'язом, залежить від:

1. власне м'язових факторів:

а) її довжини,

б) суглобового кута,

в) кількості м'язових волокон, що становлять цей м'яз, що визначає

площа її поперечного перерізу,

г) композиції (співвідношення в ній волокон різного типу: швидких та повільних,

активності ферментів м'язового скорочення); 

2. координаційна група факторів:

а) внутрішньом'язова координація проявляється у регулюванні кількості, частоти

імпульсації та синхронності рухових одиниць, що залучаються в роботу,

б) міжм'язова координація спрямовано узгодження роботи різних м'язів,

що забезпечують виконання рухових процесів. 

Варто зауважити, що деякі з цих факторів тренуються, а деякі задані генетично, зміні в процесі тренування не підлягають і служать лімітуючим фактором у розвитку силових здібностей (наприклад, довжина м'яза, а за деякими даними, і співвідношення швидких і повільних м'язових волокон).

Одним з основних механізмів регулювання м'язової напруги є характер нервової імпульсації, при цьому підвищення або зменшення м'язової напруги здійснюється за рахунок зміни активності різної кількості рухових одиниць (ДЕ) і частоти імпульсації.

У тому випадку, коли вправи супроводжуються ненасиченою м'язовою напругою, регуляція м'язової сили відбувається за рахунок включення різної кількості рухових одиниць. У цьому спостерігається змінний характер роботи останніх. У міру стомлення одні рухові одиниці вимикаються з роботи, і замість них починають функціонувати інші.

Виконання вправ із граничною м'язовою напругою характеризується одночасним включенням найбільшої кількості рухових одиниць та максимальною частотою нервових імпульсів. У добре тренованих людей вона може досягати 45-60 за секунду.

У нетренованих людей зазвичай синхронізується значно менше реєстрованих імпульсів, координація рухових одиниць недосконала, нервова система не забезпечує одночасну діяльність рухових одиниць навіть за максимальних зусиль.

Таким чином, головним фактором поліпшення внутрішньом'язової координації є систематичне використання граничних м'язових напруг, однак у досить обмеженому обсязі.

Як було зазначено, ненасичена напруга характеризується змінним характером роботи рухових одиниць, що веде до вдосконалення механізмів чергування останніх і, природно, сприяє вихованню силової витривалості.

Слід зазначити, що приріст силових показників у людини, яка вперше приступила до силових тренувань, спочатку буде обумовлений саме вдосконаленням факторів координаційної групи. З цим пов'язано твердження, що «початківців ефективність розвитку сили майже залежить від величини опору, якщо ця величина перевищує певний мінімум - приблизно 30-40% максимальної сили» (14).

Отже, бачимо, що ні чинники, що визначають силові здібності людини, пов'язані з кількістю його м'язової маси. Такі фактори, як ефективність включення в роботу ДЕ, частота нервової імпульсації, міжм'язова координація (що виражається у т. ч. у техніці виконання вправи), не мають прямого впливу на обсяг м'язів, що тренуються.
Адаптаційні процеси, зумовлені тренуванням із обтяженнями

Внаслідок того, що характер навантажень у даному виді тренування може мати дуже широкі межі, так само різноманітні можуть бути і адаптаційні реакції, обумовлені тренуванням із обтяженнями. Ми спробуємо дати характеристику тем адаптаційним процесам, які викликані найчастіше застосовуваними у практиці фітнес-тренування режимами силового тренування.

Адаптаційні зміни, викликані певним тренувальним навантаженням, охоплюють ті системи та структури організму, які мають забезпечити адекватне його функціонування під час повторного виконання роботи. Структурної та функціональної перебудові при силових тренуваннях піддається скорочувальний апарат скелетних м'язів, ендокринна система, серцево-судинна система, підвищується ефективність роботи механізмів, які забезпечують енергетичне забезпечення цього виду тренування.

Відбувається гіпертрофія скелетних м'язів, внаслідок чого підвищується гранична потужність виконуваної ними роботи та загальна енергопродукція анаеробних систем.

Розглянемо докладніше ті адаптаційні перебудови, які переважно пов'язані з рішенням найпоширенішої у практиці роботи фітнес-тренера завдання - зміна зовнішнього вигляду клієнта шляхом збільшення його м'язової маси та зменшення жирової.

Збільшення м'язової маси

Збільшення м'язової маси – першочергове завдання, яке доводиться вирішувати фітнес-тренеру в рамках своєї роботи, незалежно від того, чи ставить клієнт своїм завданням збільшити обсяги свого тіла за рахунок неї або зменшити за рахунок жирової тканини. Слід особливо відзначити, що останнім часом роль силових високоінтенсивних тренувань у програмі зниження ваги за рахунок жирової маси кардинально переглянута. Виявлено величезну значущість та необхідність використання даного виду навантаження разом з іншими компонентами, що використовуються у програмі зниження ваги.

Процеси, що призводять до збільшення м'язової маси, та режим навантажень для його досягнення досі не були предметом серйозних наукових досліджень. У спорті гіпертрофія скелетної мускулатури була лише ефектом, супутнім розвитку якостей та функцій, що забезпечують результативність у конкретному виді спорту. Крім цього, недостатній обсяг знань щодо фізіологічних процесів, що забезпечують збільшення м'язової маси, частково зумовлений складністю досліджень внаслідок короткочасного знаходження м'язів під навантаженням під час навантаження тренувальних занять. Мохан, Глессон, і Грінхафф у підручнику «Біохімія м'язової діяльності та фізичного тренування» пишуть, що хоча метаболічні зміни, що відбуваються в організмі під вплив аеробного тренування, спрямованої на розвиток витривалості, досить широко вивчені в лабораторних умовах, проте відносно мало робіт присвячено дослідженням біоеміческіх змін. достатніми доказами, що надаються спортивною наукою, щоб давати рекомендації щодо інтенсивності, частоти та тривалості тренувальних впливів, які могли б оптимізувати адаптаційні процеси.
Також серед вчених - спортивних фізіологів немає єдиної думки щодо пріоритету у стимулюванні м'язової гіпертрофії серед викликаючих її факторів - гормональних, метаболічних (наприклад, виснаження енергоресурсів у м'язових клітинах) або механічних (наприклад, руйнування тих чи інших структур м'язової клітини або примусове розтягнення м'язів). Тим не менш, ми спробуємо зробити огляд інформації, взятої з вітчизняних та зарубіжних джерел, щодо м'язової гіпертрофії та супутніх їй фізіологічних процесів, узагальнити її та дати рекомендації щодо тренувальних режимів для її розвитку.

Як було зазначено раніше, збільшення розміру м'яза під впливом тренування може відбуватися з допомогою різних чинників.

Дж. Вілмор та Д.Л. Костилл у своєму підручнику «Фізіологія спорту» зазначають, що гіпертрофія м'яза за рахунок гіпертрофії окремого м'язового волокна може відбуватися у разі:

• збільшення кількості міофібрил;

• збільшення кількості актинових та міозинових філаментів;

• збільшення обсягу саркоплазми;

• збільшення кількості сполучної тканини;

• будь-якого поєднання наведених факторів.

У свою чергу збільшення саркоплазми може відбуватися за рахунок збільшення кількості і розмірів мітохондрій, збільшення кількості глікогену та жиру, що зберігається в м'язовому волокні у вигляді глікогенових гранул і ліпідних крапельок, інших органел, обсягу цитозолу – внутрішньоклітинної рідини.

Крім цього, збільшення розмірів м'яза може впливати збільшення капілярів навколо м'язових волокон.

У підручнику для персональних тренерів Міжнародної Асоціації Спортивних Наук - ISSA (США) - наводяться такі дані про співвідношення вкладу збільшення розміру м'язів за рахунок різних факторів (18):
	Фактори
	Приблизний вплив на збільшення розмірів м’язу

	Капілляризація
	3-5

	Мітохондрії
	15-25

	Саркоплазма
	20-30

	З’єднальна тканина
	2-3

	Міофібрили
	20-30

	Глікоген
	2-5


Дані досить спірні, проте наочно ілюструють велику ширину діапазону тренувальних засобів і методів, які повинні застосовуватися для вирішення завдання збільшення м'язової маси.

Умовно фактори, що впливають на збільшення розміру м'яза під впливом тренування, можна поділити на дві групи:

1) Фактори, що забезпечують енергопостачання організму, який виконує фізичну роботу. До них можна віднести як самі енергоресурси (АТФ, креатинфосфат, глікоген, ліпіди), так і структури, що забезпечують процес енергопостачання (ферменти, мітохондрії, капіляри).

2) Фактори, що забезпечують міцність тканин до механічного впливу під час виконання фізичної роботи та прояв силових здібностей під час неї (міофібрили, сполучна тканина).

Можна припустити, що тренувальні впливи, що характеризуються високим обсягом і низькою інтенсивністю, більшою мірою впливатимуть на першу групу факторів, а тренувальні впливи, що характеризуються низьким обсягом та високою інтенсивністю – на другу.

Так, високооб'ємні тренувальні заняття, що у практиці спорту застосовуються для розвитку витривалості, призводять до підвищення резистентності м'язів до втоми, що відбувається внаслідок локальних факторів, таких як виснаження енергетичних ресурсів, накопичення в м'язі продуктів метаболізму, дефіцит кисню в працюючому м'язі. Збільшується ступінь капіляризації м'язової тканини, що покращує доставку кисню та енергоресурсів у волокна та збільшує ефективність виведення продуктів м'язової активності. Непрямо це впливає і збільшення самих м'язових волокон. Мохан, Глессон та Грінхафф (1997) відзначають:
Цілком очевидно, що існує межа того ступеня, до якого м'язові волокна зможуть рости в діаметрі. Частково це може бути пов'язано з тим, що зі збільшенням діаметра збільшується і відстань, через яку кисень повинен дифундувати. Однак підвищення капілярної щільності може перешкоджати цьому обмеженню, створюючи тим самим можливість гіпертрофії без помітного впливу на середню величину дифузної дистанції для кисню.

Під впливом регулярно проводиться енерговичерпне навантаження м'яза збільшують запаси джерел енергії. При деяких формах тренування з обтяження може збільшуватися кількість і розмір мітохондрій, що забезпечує краще постачання волокон АТФ на підставі аеробного метаболізму.

Гіпертрофію за рахунок першої групи перерахованих вище факторів умовно називають саркоплазматичною. Ініціюється вона високооб'ємними тренуваннями, що характеризуються подоланням обтяжень, що дозволяє виконати від 12 до 20 і більше повторень у підході. Інтенсивність часто знижують шляхом скорочення частки «відмовних» повторень у тренуванні. Такі тренувальні програми дають навантаження на ЦНС меншу, ніж високоінтенсивні форми. Тому можна частіше тренувати м'язові групи в тижневому циклі (до двох - трьох), а також збільшити обсяг тренування за рахунок збільшення кількості вправ і підходів.

Високоінтенсивні, "силові" тренування призводять до значної гіпертрофії за рахунок другої групи факторів. Гіпертрофуються в основному м'язові волокна, що швидко скорочуються (тип II). Зумовлено це переважно збільшенням кількості та розмірів міофібрил. Залишається невідомим, чи синтезовані нові, чи відбулося розщеплення ущільнених міофібрил (Goldspink, 1965). Поява нових міофібрил супроводжується також збільшенням числа мітохондрій та кількості Т-трубчастих та саркоплазматичних мембран (16). Такий вид гіпертрофії називають міофібрилярною.
При такому вигляді занять використовують обмежену кількість тренувань однієї м'язової групи - від 2 разів на тиждень до 1 разу на десять днів, обмежена кількість вправ на одну м'язову групу (2 - 3) і робочих підходів (1 - 3), застосовують обтяження, що дозволяють виконати 5-10 повторень у підході, найвищий у повторення у підході. Характерним прикладом високоінтенсивного тренінгу є тренувальна методика "Heavy Duty" відомого бодібілдера та тренера Майка Менцера (Mike Mentzer). Згідно з автором методики, умовою забезпечення стресового характеру тренувального навантаження є максимальний рівень «внутрішньої» інтенсивності при виконанні останнього повторення в єдиному робочому підході. Вага обтяження рекомендується використовувати відповідний 6-10 повторень у підході. За такого високого рівня інтенсивності автор справедливо радить обмежити обсяг шляхом скорочення кількості вправ і досить рідкісними тренуваннями кожної групи м'язів. Недоліком цієї концепції є «глобальність» і «абсолютність» рекомендацій автора, які виділяють високий рівень «внутрішньої» інтенсивності при обмеженому обсязі як єдиний стрес-фактор, який би запуск адаптаційних процесів, вкладених у розвиток гіпертрофії мускулатури.

Загалом, узагальнюючи численні дані щодо рекомендацій щодо організації тренування, спрямованої на розвиток м'язової маси, можна зробити висновки про досить широкий діапазон методів, що використовуються. Йдеться про виконання вправ від 5-6 до 15-20 повторень у підході, використання різних режимів роботи м'язів (ізокінетичного, ізотонічного, пліометричного, статичного), різної швидкості виконання рухів, а також про застосування різних технічних прийомів зміни інтенсивності тренування.

Кожен вид тренувань має як своїх прихильників, і противників серед ентузіастів бодібілдингу. Суперечливі дані про ефективність того чи іншого методу є, швидше за все, результатом індивідуальних анатомічних та фізіологічних відмінностей у різних спортсменів, особливо відмінностей у композиції їх м'язів. Однак слід підкреслити, що, незважаючи на генетичну схильність до того чи іншого типу тренувального впливу, для забезпечення тривалості та безперервності фізичного розвитку спортсмену доведеться використати максимальну кількість варіантів тренувальних програм. Пам'ятайте, що жодна тренувальна програма, як би вона не підходила за характером навантаження конкретній людині, не працюватиме постійно.
Однак слід взяти до уваги, що навантаження, що застосовуються для розвитку одних факторів, можуть призводити до пригнічення інших. Наприклад, досить високооб'ємні тренувальні заняття, що застосовуються для підвищення витривалості і призводять до збільшення кількості та розмірів мітохондрій та утворення нових капілярів, можуть призводити до зниження площі поперечного перерізу міофібрил та самих волокон (18). Така адаптаційна реакція сприяє кращій дифузії метаболітів та поживних речовин між скорочувальними філаментами та цитоплазмою та між цитоплазмою та інтерстиційною рідиною.

Крім цього важливо враховувати гетерохронізм (різночасність) процесів компенсації, надкомпенсації та декомпенсації різних факторів, що зазнають впливу в результаті тренування. Чергове тренування, проведене в період суперкомпенсації одного параметра або функції, може збігтися з періодом невідновлення іншого або втраченої періоду суперкомпенсації третього.

У силу цих причин тренеру необхідно складати тренувальну програму з урахуванням цих ефектів, суворо дозуючи кожен вид тренувального навантаження та періоди відновлення між окремими тренувальними заняттями, брати до уваги взаємодію тренувальних ефектів від різних за характером тренувальних впливів. Вирішуються ці завдання циклуванням навантаження, періодизацією тренувальної програми. Детальніше це питання буде розглянуто нижче.

Окремо слід зазначити вплив тренувань, вкладених у розвиток аеробних здібностей, і навіть гнучкості, збільшення м'язової маси.
Розвиток аеробних здібностей та збільшення м'язової маси

Силові високоінтенсивні тренування, спрямовані на стимуляцію м'язової гіпертрофії, є для організму досить руйнівним фактором, що спричиняє як значне виснаження енергоресурсів (зокрема, глікогену м'язів і печінки), так і руйнування різних білкових структур у м'язових тканинах. Процеси відновлення після таких тренувань дуже енергоємні. Вони призводять до значного підвищення рівня основного обміну - енергії, що витрачається на підтримку обміну речовин у спокої. Відомо, що енергозабезпечення організму у стані спокою значною мірою відбувається за рахунок окислення вуглеводів та жирів. Однак ефективність роботи окислювальної системи для освіти енергії дуже сильно відрізняється у тренованих і нетренованих людей і має пряму залежність від рівня його аеробних здібностей. Розвиток аеробних здібностей за рахунок підвищення функціонального рівня серцево-судинної та дихальної систем, розвитку мітохондріального апарату, щільності капіляризації, активності ферментативної системи та інших факторів дозволить дуже значно покращити енергозабезпечення організму для відновлювальних процесів після силових анаеробних тренувань.

При паралельному вирішенні цих двох завдань організують тренувальний процес таким чином, щоб проводити аеробні та силові тренування у різні дні. Справа в тому, що розвиток аеробних здібностей передбачає тренування не рідше за три рази на тиждень тривалістю не менше 30-40 хвилин. Проведення аеробного тренування такого обсягу в один день із силовим тренуванням може призвести до перевищення сумарного навантаження на організм.

Розвиток гнучкості та збільшення м'язової маси

Існує думка, що розтягування м'яза, і особливо його фасцій, сприяє м'язовій гіпертрофії (Zulak, 1991). «Вже давно (понад 80 років) відомо, що механічне розтягування скелетного м'яза збільшує інтенсивність його метаболізму, проте механізм цього процесу все ще залишається невивченим. Зовсім недавно було встановлено, що пасивне розтягування збільшує концентрацію ДНК і РНК (Ashmore, 1982: Barnett та ін., 1980), окислювальну (Frankeny та ін., 1983; Holly та ін., 1980) і протеолитическую (Day та ін., 1984).

На важливу роль розтягування м'язів для збільшення їх м'язової маси вказують та ряд фахівців у галузі бодібілдингу. Зокрема Джон Парілльо вважає, що вправи на розтягування здатні, по-перше, збільшити на неврологічному рівні м'язову силу, що посилюють виведення молочної кислоти і навіть можуть викликати гіперплазію м'язових волокон
Гіперплазія м'язових волокон

До цих пір залишається відкритим питання, чи зумовлено збільшення м'язової маси виключно гіпертрофією волокон, чи має місце супутнє збільшення їх кількості (гіперплазія). Останнє можливе або при розщепленні м'язових волокон або внаслідок активізації клітин-сателітів після пошкодження м'язового волокна. Клітини-сателіти – це клітини, які відповідають за формування нових сегментів волокон після травми чи хвороби. Складаються вони з ядер із дуже невеликою кількістю цитоплазми. Подібно до м'язових ядр, вони розташовуються на периферії м'язового волокна, але оточені власною мембраною і базальною мембраною відокремлені від волокна. Зазвичай кількість таких клітин в окремому м'язовому волокні невелика; наприклад, у м'язі людини вони становлять 4-11% кількості ядер м'язи (Wakayama, 1976). У відповідь на сигнал, що надійшов з пошкодженої ділянки волокна, пасивні клітини-сателіти як би прокидаються, переміщаються в пошкоджену зону, утворюючи частину волокон або нові волокна.

Можна припустити, що цей процес відбувається і при утворенні мікротравм у м'язових волокнах під час тренування. Однак численні дослідження людей та тварин, які виконували різні види рухової активності, дали дуже суперечливі результати. В даний час фахівці схиляються до думки, що кількість волокон у м'язі є, очевидно, генетично зумовленою і не збільшується в результаті тренувальних занять.

Підтвердження цьому ми знаходимо і в практиці тренувань з навантаженнями. Наприклад, використання ексцентричного режиму скорочення м'яза, що найбільше призводить до мікротравматизації м'язових волокон, не виявило переваги перед іншими тренувальними режимами для вирішення завдання збільшення м'язової маси.
Величина навантаження у тренуванні з обтяженнями

Нижче перераховані основні параметри тренування з обтяженнями, що визначають її обсяг та інтенсивність:

o характер вправи

o величина ваги, що піднімається

o кількість підходів

o кількість повторень

o пауза між підходами

o кількість тренувань на тиждень

o частка т.з. відмовних повторень у тренуванні. 

Зупинимося на деяких із них докладніше.

Вправи

Вправи, що використовуються у тренуваннях з обтяженнями, можна умовно розділити на три основні групи за ступенем їх впливу на організм:

1. Вправи, які найбільше впливають на весь організм людини, включаючи всі його системи (м'язову, ендокринну, нервову, серцево-судинну та ін.).

Це т.з. базові вправи. З погляду біомеханіки, це багатосуглобові вправи, як правило, їх виконання пов'язане із залученням максимальної кількості м'язових груп та підняттям значних обтяжень. Це такі вправи, як станова тяга, жим штанги лежачи, присідання зі штангою на плечах, жим штанги з грудей стоячи, а також елементи вправ з арсеналу важкої атлетики: підйом штанги на груди, поштовховий швунг, напівпоштовх. Виконання цих вправ є для організму досить великим стресом.

2. Вправи, які також досить сильно впливають на організм, проте з меншою мірою, ніж базові вправи. Це вправи, здебільшого пов'язані з використанням штанг, гантелей, важільних тренажерів, частково блокових тренажерів. Це різні жимові вправи з гантелями, тяги штанги та гантелей нахилі, тягові рухи на блочних тренажерах, станова тяга на прямих ногах, тягові та жимові рухи на важільних тренажерах, вправи на біцепс та трицепс зі штангою та з гантелями, підйом штанги до підборіддя стоячи та ін. вправ також пов'язані з залученням у роботу кількох м'язових груп, хоч і над такому обсязі, як у базових вправах.

3. Вправи, що характеризуються невисоким ступенем на організм.

Це односуглобові вправи, як правило, вони залучають до роботи локальну ділянку м'язової системи (1-3 м'язи) і надають мінімальний вплив інші системи людини. Це переважно ізольовані вправи з гантелями, а також більшість вправ на блочних тренажерах.

Окремо можна розглянути ще дві групи вправ:
Величина навантаження у тренуванні з обтяженнями 

Нижче перераховані основні параметри тренування з обтяженнями, що визначають її обсяг та інтенсивність про:

· характер вправи

·  величина ваги, що піднімається

·  кількість підходів

·  кількість повторень

·  пауза між підходами

·  кількість тренувань на тиждень

·  частка т.з. відмовних повторень у тренуванні. 

Зупинимося на деяких із них докладніше.

Вправи

Вправи, що використовуються у тренуваннях з обтяженнями, можна умовно розділити на три основні групи за ступенем їх впливу на організм:

1. Вправи, які найбільше впливають на весь організм людини, включаючи всі його системи (м'язову, ендокринну, нервову, серцево-судинну та ін.).

Це т.з. базові вправи. З погляду біомеханіки, це багатосуглобові вправи, як правило, їх виконання пов'язане із залученням максимальної кількості м'язових груп та підняттям значних обтяжень. Це такі вправи, як станова тяга, жим штанги лежачи, присідання зі штангою на плечах, жим штанги з грудей стоячи, а також елементи вправ з арсеналу важкої атлетики: підйом штанги на груди, поштовховий швунг, напівпоштовх. Виконання цих вправ є для організмудосить великим стресом.

2. Вправи, які також досить сильно впливають на організм, проте в меншою мірою, ніж базові вправи. Це вправи, здебільшого пов'язані з використанням штанг, гантелей, важільних тренажерів, частково блокових тренажерів. Це різні жимові вправи з гантелями, тяги штанги та гантелей нахилі, тягові рухи на блочних тренажерах, станова тяга на прямих ногах, тягові та жимові рухи на важільних тренажерах, вправи на біцепс та трицепс зі штангою та з гантелями, підйом штанги до підборіддя стоячи та ін. вправ також пов'язані з залученням у роботу кількох м'язових груп, хоч і над такому обсязі, як у базових вправах.

3. Вправи, що характеризуються невисоким ступенем на організм.

Це односуглобові вправи, як правило, вони залучають до роботи локальну ділянку м'язової системи (1-3 м'язи) і надають мінімальний вплив інші системи людини. Це переважно ізольовані вправи з гантелями, а також більшість вправ на блочних тренажерах.

Окремо можна розглянути ще дві групи вправ:
Величина ваги, що піднімається, і кількість повторень

Величина ваги, що піднімається, - основний параметр, що визначає величину тренувального навантаження в тренуванні з обтяженнями. Вона безпосередньо з кількістю повторень щодо одного підході.

У тренувальних програмах величина обтяження може виражатися як у абсолютних величинах (кілограми), так і у відсотковому відношенні від максимального ваги, яку людина може підняти в конкретній вправі один раз (т.з. повторний максимум – 1ПМ).

Якщо із зазначеним обтяженням виконується максимальна кількість повторень у підході (тобто «до відмови»), то останнє повторення називають «відмовним» повторенням. Залежність максимальної кількості повторень від величини обтяження показана в табл. 2.

	Вага
% від максимума
	ПМ 

(число повторень в одному підході)

	100
	1

	90-99
	2-3

	80-89
	4-7

	70-79
	8-12

	60-69
	13-18

	50-59
	19-25

	40-49
	25-30


Пауза між підходами

Тривалість відпочинку між підходами визначається залежно від величини навантаження та відновлювальних здібностей конкретного клієнта. Як правило, досвідченим шляхом підбирається мінімальний період часу, за який людина відновиться до рівня, який дозволить йому виконати наступний підхід цієї ж вправи з тією ж кількістю повторень. Зазвичай пауза між підходами триває від 45 до 3 хвилин.

Іноді тривалість відпочинку між підходами штучно скорочують. збільшення інтенсивності тренування або впливу на різні компоненти силових здібностей) або подовжують (при дуже інтенсивних тренуваннях з граничними обтяженнями - 90-100% від максимальної ваги в 1ПМ).

Використовуване обладнання

Все обладнання, що використовується у тренуванні з обтяженнями, умовно поділяють на «вільні ваги» та «тренажери». «Вільні ваги» - гантелі та штанги – найстаріший вид обладнання для силового тренінгу, який без значних змін дожив до наших днів. З моменту появи першого тренажера і донедавна в еволюції тренажеробудування простежувалася наступна тенденція: ізоляція та локалізація області, що опрацьовується, і максимізація «внутрішньої» інтенсивності при виконанні вправи. Розглянемо цю еволюцію докладніше, класифікуючи силове обладнання відповідно до характеру навантаження.

1. Пристрої постійного навантаження

Термін "постійне навантаження" означає, що навантаження з боку пристрою не змінюється з початку руху та до кінця. До цього виду обладнання належать «вільні ваги» та блокові тренажери, в яких трос перекинутий через шків круглої форми з віссю обертання, що проходить через його центр.

Це обладнання має дві особливості, що обмежують: 1) воно не змінює навантаження залежно від змін у м'язово-скелетних важелях, що відбуваються під час руху, і 2) не змінює навантаження залежно від втоми виконує вправу. Коли ви піднімаєте вагу, навантаження, що впливає на м'яз, що навантажується, змінюється внаслідок зміни важелів. Наприклад, присідаючи зі штангою, ви повинні витратити набагато більше сил для продовження руху, перебуваючи в нижній позиції, ніж у верхній, закінчуючи вправу. Причина цього — виграшніше з точки зору біомеханіки становище м'язово-скелетних важелів. Отже, максимальне навантаження м'язи отримують лише на невеликій ділянці траєкторії.
2. Пристрої змінного навантаження

Зважаючи на перелічені вище недоліки пристроїв постійного навантаження, конструктори спортивного обладнання розробили т.з. пристрої змінного навантаження, зусилля в яких змінюється відповідно до силових здібностей м'яза, що опрацьовується, по всій траєкторії руху. Вирішується це застосуванням блокових тренажерів, у яких трос проходить через шків складної форми зі зміщеним центром осі обертання. Форма такого блоку розробляється стосовно кожного тренажеру, враховуючи зміну м'язово-скелетних важелів та силових здібностей м'яза під час руху. Піонером у цій галузі вважається відомий фахівець у галузі силового тренінгу та винахідник тренажерів Артур Джоунс, який сконструював у середині 70-х років у США серію тренажерів "Nautilus".

Розглянемо вправу згинання на біцепс на лаві Скотта зі штангою та в тренажері зі змінним навантаженням. При використанні «вільної ваги» (штанги) навантаження, тобто обтяження, яке утримує спортсмен, залишається постійною протягом усієї вправи і діє вертикально вниз. Навантаження (F1) під час виконання вправи зі штангою - це вага штанги. Довжина вектора навантаження залишається постійною по всьому діапазоні руху. При виконанні цієї вправи в тренажері зі змінним опором (рис. 7б) навантаження, яке долає спортсмен, змінюється в діапазоні руху. Навантаження (F1) з боку тренажера являє собою момент, що обертає, обумовлений набором обтяжень тренажера і плечем пари (d) шківа. Хоча вага залишається постійною, довжина плеча пари (d) від осі обертання до точки, в якій трос або ланцюг «покидає» шків, змінюється в діапазоні руху (рис. 7б). Таким чином, тренажери зі змінним навантаженням забезпечують зміну навантаження в діапазоні руху залежно від взаємозв'язку крутний момент – кут м'яза.
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Лікоть
Лікоть
Рис. 1. Згинання на біцепс  із постійним та змінним навантаженням. (Енока, 1997)
До цього виду обладнання можна віднести тренажери фірм "Universal", "Cybex", "Paramount" та ін.

Основний недолік цього обладнання – неприродність руху. Це викликає «замішання» у мозкових центрах, які співвідносять один з одним форму руху, величину обтяження, швидкість, прискорення та інші характеристики руху. В результаті м'язи менше прогресують у збільшенні обсягу та силових показників у порівнянні з тренуваннями з постійним опором.

Інший великий недолік виконання вправ на тренажерах, що створюють штучну траєкторію і змушують м'яз працювати в ізолюючому режимі - те, що м'язи-стабілізатори та синергісти, які задіяні при природному русі з постійними навантаженнями, не отримують належного навантаження. Навантаження на організм в цілому виходить меншим.

Ще один недолік - неможливість привести навантаження, яке задається тренажером в ідеальну відповідність з анатомічними та біомеханічними особливостями конкретної людини.

3. Пристрої пристосовується навантаження

Відносно новинка, що недавно з'явилася на ринку спортивного обладнання -пристрою «пристосовується» навантаження. Подібно до пристроїв змінного опору, ці тренажери розроблені для того, щоб створити максимальне зусилля у всьому діапазоні руху. Однак є велика відмінність. У той час, як пристрої змінного навантаження змінюють її відповідно до зміни скелетно-м'язових важелів, пристрої опору, що пристосовується, підтримують напругу, контролюючи швидкість руху.

Коли атлет долає обтяження, яке може переміщатися тільки з заданою швидкістю, він має можливість докладати максимальне зусилля в повному обсязі діапазон руху.

Технічно така умова досягається застосуванням або гідравлічних (обладнання фірми "Hydra-Gym") або пневматичних ("Keiser") поршнів, маховиків та дискових гальм ("Mini-Gym").

Якість, на яку виробники цього виду обладнання звертають особливу увагу, - відсутність балістичного руху. Це робить виконання вправ на цьому обладнанні безпечнішим, усуває ризик перерозгинання кінцівок у суглобах, неконтрольованих рухів і, як наслідок, розтягувань та мікронадривів.

Недоліки ж цього виду обладнання ті ж, що й у пристроїв змінної навантаження.

Окремо можна відзначити ще один вид обладнання – т.з. важільні тренажери.
Вони займається докладає зусилля до рухомих частин тренажера, що представляють важелі першого чи другого роду, обтяжені, зазвичай, дисками. Це обладнання представлено дуже великою кількістю різновидів, що поєднують особливості пристроїв як постійної, так і змінної навантаження. Найбільш відоме обладнання фірми "Hammer Strength", що є піонером у галузі розробки цього виду тренажерів. У лінії важільних тренажерів цієї фірми використовуються такі запатентовані технології, як Iso-Lateral® (незалежне навантаження для лівої та правої сторін тіла та вибір траєкторії руху користувачем), Ground Base® (максимальне наближення характеру навантаження до природного).

Нині лінії важільних тренажерів є більшість основних фірм - виробників силового устаткування.

Усі три технології мають як свої переваги, так і недоліки. Основна перевага тренажерів, особливо зі змінним і пристосовується навантаженням -травмобезпека. Обладнання відомих фірм відрізняє дуже ретельно вивірена траєкторія частин, що рухаються, що забезпечує анатомічно і біомеханічно правильний рух кінцівок. Практично виключені травми через втрату контролю за рухом снаряда, дуже зручне регулювання величини обтяження. Рухи досить прості, не вимагають від новачка часу та зусиль для освоєння правильної техніки.

Основна ж перевага використання вільних ваг — вищий рівень навантаження на організм загалом. Зазначимо, що головний фактор, який брали до уваги розробники обладнання, - максимізація навантаження на конкретний м'яз або м'язову групу на всій траєкторії руху, виділяючи його як вирішальний збільшення сили і маси цих м'язів. Проте, з теорії стресу і механізму загальної адаптації Сельє, локальні зміни у окремих м'язових групах під впливом тренування будуть результатом запуску механізму загальної адаптації, зумовленим, зокрема, і отриманим організмом (зокрема - центральної нервової системою) стресом. Тому ефективність тренування залежатиме від того, чи було тренувальне навантаження загалом того рівня, який забезпечив її стресовість. А це, у свою чергу, визначатиметься величиною роботи та потужністю, що розвивається, при виконанні вправи. Вправи ж з вільними обтяженнями, як правило, залучають у роботу більше м'язів (синергісти, стабілізатори), ніж аналогічне, що виконується в тренажері. Тому і більшою буде потужність роботи, що виконується.

Більше розгорнуто порівняння переваг та недоліків тренування із застосуванням вільних ваг і тренажерів дано нижче.
Порівняння тренажерів та вільних ваг

Переваги вільних ваг

1. Гантелі та штанги більш ефективні у розвитку м'язів-синергістів та м'язів-стабілізаторів, що беруть участь у вправі. 

2. Вправи з вільною вагою природніші з погляду біомеханіки, залучення м'язових груп у роботу, неврологічної відповідності та інших параметрів.

3. Можливість надати на м'яз велике навантаження, застосовуючи такі способи, як "читінг", зміна положення тіла в процесі руху, "відбивши" та інші прийоми.

4. Штанги та гантелі більш універсальні. 

5. При виконанні вправ з вільною вагою організм отримує велике навантаження внаслідок залучення в роботу більшої кількості м'язових груп і, як наслідок, більшої кількості виконаної роботи (тобто переміщення ваги на дану відстань).

Недоліки вільних ваг

1. Травмонебезпечність виконання вправ з вільною вагою внаслідок втрати контролю над рухом снаряда.

2. Обов'язкова наявність страхуючого під час виконання «базових» вправ.

3. У деяких вправах неможливість ізольованого опрацювання конкретного м'язи.

4. Найчастіше технічно складніші, вимагають від виконує вправу розвитку координаційних навичок. 

Переваги тренажерів

1. Деякі тренажери більш ефективні для ізоляції м'язів або м'язових. групи для ефективнішого навантаження.

2. Більш безпечні.

3. Швидко та легко змінюється величина обтяження.

Недоліки тренажерів

1. Тренажери, що передбачають переміщення ваги заданою траєкторією або управління швидкістю руху, видалили аспект «природності» руху, який, думку фізіологів, збільшує ефективність у розвитку силових характеристик або м'язової маси. Це більш природним неврологічним забезпеченням даного руху.

2. Неможливість виконання на багатьох моделях тренажерів вправ темпового характеру, вибухових та швидкісних рухів.

3. Більшість тренажерів спроектовано з урахуванням анатомічних даних середньої людини.

4. Високотехнологічний зовнішній вигляд і сучасний дизайн найчастіше створюють у відвідувача фітнес-центру ілюзію того, що сам факт заняття на них забезпечить максимальну ефективність у досягненні поставлених ними цілей у сфері фітнесу.

Резюме: Використання будь-якого виду обладнання виправдане в залежності від цілей та особливостей програми тренування, що розробляється вами для вашого клієнта.
