 Лекція 7. 
Методи та технічні прийоми для зміни інтенсивності

«Піраміда» - виконання вправи з зміною ваги обтяження у кожному підході. Найпоширеніший варіант - поступове збільшення обтяження у кожному робочому підході з одночасним скороченням кількості повторень. Наприклад, після розминочних підходів спортсмен виконує жим штанги лежачи з вагою 100 кг у 12 повтореннях, 105 кг - 10 повт., 110-8, 115-6, 120 - 4. Часто, в останньому підході вага обтяження значно знижують і виконують з ним до 15. (У практиці бодібілдингу такий підхід часто називають «забивним» через специфічні відчуття «забитості» у робочих м'язах, пов'язаних з тимчасовими локальними набряклими процесами в тканинах внаслідок такого режиму навантаження.)

«Читинг» - навмисне спотворення техніки виконання вправ для подолання більшої кількості повторень із заданою вагою обтяження, тим самим збільшуючи навантаження на організм у цілому. Застосовуватись цей прийом може лише досвідченими спортсменами або ентузіастами бодібілдингу, у яких таке спотворення техніки не призведе до втрати контролю над роботою м'язів та рухом снаряда. В іншому випадку прагнення подолати граничне обтяження, спотворюючи техніку руху, значно підвищує небезпеку отримання травми.

«Суперсет», «трисет», «гігантський сет» - виконання двох, трьох або більше підходів на ті самі або різні м'язові групи без відпочинку між ними. Прийом збільшує як інтенсивність, так і обсяг тренувального навантаження.

«Попереднє виснаження» - прийом, у якому ви навантажуєте м'язову групу до втоми у межах її прямий рухової функції, використовуючи ізольований рух, та був негайно з'єднуєте цю вправу в суперсет з другорядним рухом, застосовуючи базове вправу.

«Відпочинок-пауза» - виконання вправи з обтяженням, вага якого дозволяє виконати лише 2-3 повторення, потім 40 - 60-секундна пауза, під час якої частково ресинтезується АТФ, виконуються ще 2-3 повторення секунд, і виконання останніх 1-2 повторень.

«Пікове скорочення» - додаткова статична напруга скороченого м'яза наприкінці кожного концентричного руху. Часто у такий спосіб компенсують зменшення навантаження на цільовий м'яз внаслідок зміни м'язово-скелетних важелів до кінця концентричного руху. (Наприклад, свідомо скорочуючи двоголовий м'яз плеча у статичному режимі наприкінці траєкторії руху під час виконання вправи згинання на біцепс на лаві Скотта.).

«Форсовані повторення» - прийом, у якому, виконавши максимальне кількість повторень у підході, спортсмен користується допомогою партнера для виконання ще 1-3 додаткові повторення. Наприклад, при виконанні вправи жим штанги лежачи тренувальний партнер, стоячи за лавкою з боку голови виконуючого вправа, створює додаткове мінімальне зусилля до грифу штанги знизу вгору виконання останніх повторень.

«Часткові повторення». Виконавши максимально можливу кількість повторень у підході, спортсмен продовжує виконувати вправу з обмеженої траєкторії, що дозволяє зробити ще кілька повторень.

"Вставочні підходи". Виконує вправ на локальні м'язові групи, які потребують використання значних обтяжень, під час відпочинку між підходами, спрямованими на тренування великих м'язових масивів. Як правило, йдеться про тренування м'язів преса, гомілки та передпліччя.

"Дроп-сет". Після виконання спортсменом останнього «відмовного» повторення партнери, що стоять з обох боків, знімають із його штанги по одному диску. Спортсмен виконує ще граничну кількість повторень, після чого партнери можуть зняти ще диск. При використанні гантелей спортсмен заздалегідь має в своєму розпорядженні пари гантелей на гантельній стійці в порядку зменшення їх ваги. Виконавши граничну кількість повторень із найважчою парою, він кладе її на місце, бере наступну і так далі. Можна використовувати від двох до п'яти пар гантелей.

Увага! Застосування більшості з перерахованих вище прийомів пов'язане з дуже значним збільшенням тренувального навантаження і допустимо лише просунутими клієнтами, стаж яких перевищує 6-10 місяців регулярних тренувань, в обмеженому обсязі (в рамках двох-трьохтижневого ударного мезоцикла).
Розробка тренувальної програми

Розробка попередньої тренувальної програми

Отже, протягом вашого першого спілкування з новим клієнтом ви отримали достатньо інформації про поточний функціональний стан його організму, реакцію навантаження, основні протипоказання, що стосуються фізичних вправ, а також його цілі, рівень мотивації, наявність вільного часу та інші питання. Однак, перш ніж складати йому індивідуальну тренувальну програму, вам необхідно провести з клієнтом попереднє, пробне тренування. Проаналізувавши це перше заняття, ви отримаєте більш точну та докладну інформацію про реакцію клієнта на конкретне навантаження, його індивідуальні анатомічні особливості, наявність дискомфорту при виконанні будь-яких рухів, координаційні здібності. Також ви оціните його функціональні можливості, щоб надалі, при складанні індивідуальної програми, давати конкретні рекомендації щодо ваги обтяжень, темпу і тривалості аеробних вправ, вибрати самі вправи.

У попередню програму включаються прості, бажано односуглобові вправи, близькі до тих, які ви намітили включити надалі в індивідуальну програму (або самі). Виконання складнокоординованих, багатосуглобових вправ у попередній програмі небажано, тому що розучування техніки займе досить багато часу, а складнощі у їх виконанні внаслідок недостатньої координації рухів не дасть змоги об'єктивно оцінити силові показники клієнта. Приблизна попередня програма для відносно здорової молодої жінки 20 - 30 років, яка вперше приступила до занять з обтяженнями, виглядатиме приблизно так:

• Розгинання ніг на тренажері 2x14

• Згинання ніг на тренажері 2x14

• Підйом на шкарпетки сидячи (у тренажері) 2x14

• Розведення гантелей, лежачи на горизонтальній лаві 2x14

• Тяга до грудей на вертикальному блоці 1x14

• Тяга до живота на горизонтальному блоці 1x14

• Підйом гантелі через сторони стоячи 2x12

• Згинання з гантелями на біцепс сидячи (поперемінно) 2x12

• Розгинання на трицепс на блоковому пристрої 2x14

• Стискання 2 х 20-25

• Гіперекстензія 2x12

Рух на біговій доріжці з різними рівнями інтенсивності (повільна

ходьба, ходьба в середньому темпі, швидка ходьба, легкий біг) з постійним контролем ЧСС протягом 15 хв.
У процесі виконання вправ (після розучування техніки з дуже маленькою вагою) необхідно записувати примітки щодо ваги обтяжень, суб'єктивних відчуттів під час їх виконання, техніки тощо. Потім, використовуючи ці позначки, ви розробите йому індивідуальну тренувальну програму.

Якщо ви даватимете рекомендації клієнту з аеробних тренувань поза клубом (біг чи ходьба), корисно також провести пробне тренування на біговій доріжці з різною інтенсивністю (ходьба в середньому темпі, ходьба в швидкому темпі, біг у повільному темпі, біг у середньому темпі), зі зняттям показників. Найзручніше при цьому користуватися монітором серцевого ритму або, в крайньому випадку, знімати показання за допомогою секундоміра за 10 сек., помножуючи отриману цифру на 6.

Розробка індивідуальної тренувальної програми тренувань з обтяженнями

Попри сформовану думку про принципові відмінності в програмах для людей різної статі, з різним типом статури та різними цілями, тренувальні програми на початку занять найчастіше бувають до певної міри схожі. Справа в тому, що, як правило, перед більшістю клієнтів, які починають заняття, стоїть завдання зміцнення всіх основних м'язових груп у рівній мірі. Надзвичайно рідко зустрічаються такі люди, хто прийшов на заняття до клубу, маючи чудово розвинені одні м'язові групи та недостатньо інші. Зайві обсяги тих чи інших місцях часто помилково приймаються за надмірно розвинену мускулатуру, тоді як виміри підшкірного жиру і тестування силових показників показують, що це обсяги найчастіше сформовані з допомогою жирової тканини при явному недоліку м'язової.

Крім цього, важливо розуміти, що вся мускулатура людини - це комплексна система. Суглоби, кісткова та м'язова системи утворюють неподільну єдність. Працюючи як синергісти чи антагоністи, рівномірно розвинені м'язи створюють оптимальне навантаження на кісткову систему і забезпечують правильне і природне становище частин тіла, як у спокої, і за будь-яких рухах, що з ходьбою, бігом, заняттями спортом чи роботою. При цьому немає зайвої напруги в суглобах, хребті, зменшується ймовірність появи травм, пов'язаних з неприродним положенням частин тіла під час фізичного навантаження. Величезний вплив балансу у розвитку м'язів на можливість виникнення проблем, пов'язаних з хребтом, і, як наслідок, появи болю у спині чи інших частинах тіла.
На додаток до цього слід звернути увагу на один момент, який має психологічний характер, пов'язаний з мотивацією клієнта. Нерідко побажання про переважне тренування тих чи інших частин тіла пов'язані з його (клієнта) естетичними поглядами свою фігуру. Клієнти (переважно жінки) приходять у фнтнес-клуб «проробляти проблемні зони на тренажерах». До цього часу досить стійкий міф у тому, що зменшити обсяги у тих чи інших частинах тіла з допомогою зменшення жирового компонента можна прицільною тренуванням тих м'язових груп, які у цих областях. Крім того, мало хто з клієнтів бере до уваги той факт, що загальні пропорції його фігури зазвичай задані генетично. Однак це дуже делікатні питання, і їхньому розгляду буде присвячено окрему главу.

Таким чином, ми дійшли висновку про необхідність дати навантаження рівномірно на вагу основних м'язових груп (через можливості, пов'язані з індивідуальними особливостями клієнта, різними протипоказаннями, пов'язаними зі здоров'ям та іншими факторами).

Однак індивідуальні програми, у тому числі і для початківців, обов'язково відрізнятимуться одна від одної. Що ж слід брати до уваги, складаючи їх?
Фактори, які слід брати до уваги, розробляючи індивідуальну тренувальну програму

1. Вік

2. Досвід попередніх занять

3. Попередні травми

4. Стан здоров'я

5. Медичні обмеження

6. Поточний фізичний стан

7. Кількість часу на тиждень, який клієнт готовий приділити тренуванням

8. Кількість часу, який може бути використаний для проведення окремого заняття

9. Побажання клієнта

10. Життєва ситуація клієнта

11. Особистість клієнта
Тут слід ще раз нагадати про ті відмінності, які притаманні роботі спортивного тренера та персонального фітнес-тренера. Персональному тренеру для планування тренувального процесу недостатньо керуватися міркуваннями його ефективності з погляду педагогіки та спортивної фізіології. Найчастіше доводиться застосовувати засоби та методи, що знижують ефективність тренування, проте підходять, наприклад, під темперамент конкретного клієнта. Так, багатьох із клієнтів відверто пригнічують монотонність та одноманітність тренувань, і персональному тренеру доводиться експериментувати з формами тренування, іноді й на шкоду ефективності та доцільності.

Зробивши собі відповідні висновки, ми можемо складати програму, визначаючись з параметрами, характеризуючими обсяг і інтенсивність навантаження, розглянутими вище.

Особливості тренування новачків

Розробляючи програму занять з обтяженнями для клієнтів, які вперше приступають до тренувань, необхідно брати до уваги два аспекти тренувального процесу, що випливають із теорії адаптації:

1. вже мінімальні навантаження будуть для початківця достатнім

«подразником», здатним викликати відповідні адаптаційні зрушення в його організм;

2. для забезпечення безперервності реакції реакції організму необхідно максимально довго зберігати в арсеналі методики тренувальні засоби та прийоми, здатні інтенсифікувати тренувальну програму.

Виходячи з вищесказаного, рекомендується планувати тренувальний процес клієнта в такий спосіб.

1-й етап: тренування кожної м'язової групи 3 рази на тиждень по одній (максимум дві) вправи на кожну, по 12-14 повторень у кожному робочому підході (вправи для м'язів гомілки та преса – до 25 повторень). Повторення слід виконувати не «до відмови». Після останнього повторення у клієнта має бути відчуття, що він зможе виконати ще два-три повторення.

Виконання новачком повторень «до відмови» не рекомендується, т.к. таке навантаження є надто сильним «подразником», який бажано застосовувати лише на наступних етапах тренувального процесу.
Навіть якщо фізичний стан клієнта допускає заняття з «відмовними» повтореннями та застосування схеми окремих тренувань, на першому етапі їх використання бачиться недоцільним. Експериментальні дані свідчать про те, що той, хто займається, застосовує прийоми високоінтенсивного тренування, на першому етапі не отримує жодних переваг у плані розвитку сили та збільшення м'язової маси перед тими, хто тренується більш помірно. Це твердження базується на матеріалах досліджень вітчизняних та зарубіжних фахівців, згідно з якими «у початківців ефективність виховання сили майже не залежить від величини опору, якщо ця величина перевищує певний мінімум - приблизно 30-40% максимальної сили» (Заціорський, 1970). Приріст силових показників спочатку обумовлений швидше вдосконаленням міжм'язової координації.

Крім цього, у вас залишаться в арсеналі тренувальні засоби та прийоми, здатні інтенсифікувати тренувальну програму клієнта, який вичерпав можливості прогресу попередньої тренувальної методики. Якщо ж одразу почати використовувати методи та прийоми високоінтенсивного тренінгу, то ресурс коштів для збільшення навантаження значно зменшиться.

Більше того, необхідність застосування невеликих обтяжень зумовлена труднощами освоєння правильної техніки виконання вправ. Незважаючи на простоту рухів, що здається, при заняттях у тренажерному залі, в більшості випадків спостерігаються суттєві відхилення фактичної картини рухів від заданого.

Усвідомленість та концентрація

З самого початку занять, навчаючи клієнта новій вправі, дуже важливо наголосити на ролі концентрації та усвідомленості під час виконання вправи. Опанування навичками концентрації дозволить знизити травмонебезпечність тренувань та значно підвищить ефективність опрацювання конкретної м'язової групи.

Усвідомленість під час виконання вправи базується на мінімальних знаннях основ анатомії та біомеханіки, з якими бажано знайомити клієнта (не переборщуючи, однак, зі спеціальними термінами та назвами). Під час виконання вправи необхідно звертати увагу клієнта на те, що він чітко повинен уявляти, на які м'язи лягає основне навантаження під час виконання вправи, які м'язові групи не повинні працювати в цей час, постійно усвідомлювати положення свого тіла та траєкторію руху снаряда. Торкніться кінчиками пальців м'язів клієнта під час виконання ним вправи, звернувши його увагу на місце, на відчуттях в якому він повинен зосередитися.

Слід звертати увагу на неприпустимість відволікання під час виконання вправи. Це досить складне для новачка завдання, тому оволодіння цими навичками можливе лише при використанні невеликих обтяжень. 2-й етап. Другий етап тренувального процесу клієнта починається з того моменту, як зроблено висновок про неефективність попередньої методики. Як показує практика, термін, коли вичерпується ефективність тренувальної програми першого етапу – від двох до п'яти місяців. Програма занять з обтяження другого етапу характеризується збільшенням навантаження на кожну м'язову групу з подальшим збільшенням періоду відновлення між тренуваннями кожної з них. У цей період доцільно застосування «спліту» тобто поділу м'язової системи на кілька груп з опрацюванням їх на різних тренувальних заняттях. Прикладом такого тренування може бути наступна схема: заняття тричі на тиждень, поділ основних м'язових груп навпіл з послідовним опрацюванням кожної половини. Наприклад: 1-е тренування - опрацювання м'язів ніг, дельтоподібних м'язів і м'язів передньої поверхні плеча, 2 - тренування - опрацювання м'язів грудей, спини і задньої поверхні плеча. Тренувати м'язи преса можна на кожному тренуванні. Кількість вправ однієї м'язової групи - 2-3, в 2-3 підходах у кожному вправі по 8-12 повторень. Застосування підходів з «відмовними» повтореннями цьому етапі слід обмежити до одного (останнього) підходу у одному - двох вправах. Інша схема передбачає тренування половини всіх м'язових груп на першому тренуванні, другої половини на другий і тренування всіх м'язових груп з невеликим навантаженням на третій. Цей період може тривати від двох до шести місяців. Варіант побудови тренувального процесу цьому етапі представлений нижче.

1-е тренування, понеділок

(м'язи передньої поверхні стегна, грудей, середнього та заднього пучків дельтовидного м'яза, задньої поверхні плеча, м'язи живота)

Тренувальна програма цього етапу може виглядати наступним чином:
	
	1-й тиждень
	2-й тиждень
	3-й тиждень

	Розгинання ніг у тренажері
	2х 14
	2х 14
	2х 14

	Випади вперед з гантелями
	—
	1 х 14
	2x14

	Згинання ніг лежачи в тренажері
	2x14
	2х 14
	2x14

	Зведення рук в тренажері «Пек дек»
	2x14
	2x14
	2x14

	Розведення рук на нахиленій лаві 
	-
	1x14
	2x14

	Тяга за голову на вертикальному блоці
	2x14
	2x14
	2x14

	Тяга до животу на горизонтальному блоці
	-
	1 х 14
	2x14

	Підйом гантелей через сторони
	1 х 14
	2х 14
	Зх 14

	Згинання на біцепс з гантелями сидячи
	1 х 14
	2x14
	3x14

	Трицепсові розгинання на блоці
	1x14
	2x14
	3x14

	Стискання на фіт-болі
	2 х 20-25
	2 х 20-25
	2 х 20-25

	Стискання у тренажері
	-
	1 х 20-25
	2 х 20-25


	
	Розмин. підходи
	Робочі підходи

	Жим ногами
	1 х14
	2-3x10-12

	Розгинання ніг в тренажері
	—
	2x12-14

	Жим штанги лежачи
	1x14
	2-3 х 10-12

	Розведення рук на нахиленій лаві
	-
	2х 12-14

	Підйом гантелей через сторони
	1х 14
	2x10-12

	Підйом гантелей в стороны в нахилі
	—
	2x10-12

	Французьский жим с гантелью сидячи
	1 х 14
	2х 10-12

	Трицепсові розгинання на блоці
	—
	2x10-12

	Підйом корпуса на римській лаві
	—
	2x12-15

	Повні стискання
	-
	2 х макс.


2-е тренування, середа
(мʼязи задньої поверхні стегна, гомілки, спини, передньої поверхні плеча,
мʼязи живота)
	
	Розмин. підходи
	Робочі підходи

	Станова тяга на прямих ногах
	1x14
	2-3x10-12

	Згинання ніг в тренажері
	—
	2x12-14

	Підйом на носки стоячи (в тренажері)
	1x14
	2x10-12

	Підйом на носки сидячи (в тренажері)
	-
	2х 15-20

	Тяга за голову на вертикальному блоці
	1 х 14
	2х 10-12

	Тяга гантели в нахилі
	—
	2x10-12

	Згинання на біцепс зі штангою стоячи
	1x14
	2х 10-12

	Згинання на біцепс з гантелями сидячи
	-
	2x10-12

	Повороти тулуба сидячи (в тренажері)
	—
	2x12-15

	Підйом ніг в упорі на брусах
	-
	2 х макс.


3-є тренування, пʼятниця
(всі мʼязові групи, зниження навантаження)
	
	Розмин. підходи
	Робочі підходи

	Випади вперед
	1x14
	2x14

	Гіперекстензія
	1 х14
	2x14

	Жим гантелей на нахиленій лаві
	1x14
	2x12

	Зведення рук в тренажері «метелик»
	-
	2x14

	Тяга до грудей на вертикальном блоці
	1 х 14
	2x14

	Тяга до живота на горизонтальному блоці
	—
	2х 14

	Підйом гантелей через сторони
	1x14
	2x14

	Підйом гантелей вперед
	—
	3x14

	Трицепсові розгинання на блоці
	1x14
	3x14

	Згинання на біцепс на лаві Скотта
	2х 14
	3x14

	Сжимання на абдомінальній лаві
	-
	2 х 20-25


Увага! Відмовні повторення виконуються тільки на першому та другому тренуваннях в обмеженій кількості (в одній з двох вправ на м'язову групу, в одній - двох підходах).

3-й етап. На третьому етапі відбувається подальше збільшення навантаження на м'язові групи, що проробляються шляхом збільшення вправ, кількості підходів з «відмовними» повтореннями, зниження кількості повторень зі збільшенням ваги обтяжень, збільшення періодів відпочинку між тренуваннями окремих м'язових груп. Прикладом може служити схема тренування кожної м'язової групи раз на тиждень (наприклад, три тренувальні заняття на тиждень, по дві - одна велика, інша маленька -м'язової групи на тренуванні), від двох до чотирьох вправ на кожну м'язову групу, 2-3 підходи по 6-10 повторень в кожній вправі-5 м'язи повторень).

1-е тренування, понеділок

(мʼязи грудей, мʼязи-згиначи передпліччя, мʼязи живота)
	
	Розмин. підходи
	Робочі підходи

	Жим штанги лежачи
	Зх 12, 8, 5*
	3x10,8,6**

	Жим гантелей на нахиленій лаві
	—
	3x6-8

	Розведення гантелей на горизонт. лаві
	—
	2-3x8-10

	Згинання на біцепс зі штангою стоячи
	1x12
	3x6-8

	Згинання на біцепс на лаві Скотта
	-
	2x8-10

	Згинання на біцепс з гантелями сидячи
	-
	2х 10-12

	Підйом корпуса на римській лаві
	—
	2 х макс.

	Повні стиснення
	-
	2 х макс.


2-е тренування, середа
(мʼязи спини, мʼязи-розгиначи передпліччя, мʼязи живота)
	
	Розмин. підходи
	Робочі підходи

	Підтягування на перекладині за голову
	1 х макс.
(без обтяження)
	3x8-10

 (з обтяженням)

	Підтягівання на перекладині до грудей
	—
	2x8-10
(з обтяженням)

	Тяга штанги до поясу в нахилі
	-
	3x6-8


	

	Шраги
	1x10
	2x6-8

	Французьський жим зі штангою стоячи
	1 х14
	3x6-8

	Французьський жим з гантеллю сидячи
	—
	2x8-10

	Трицепсові розгинання на блоці
	-
	2x10-12

	Повороти корпуса сидячи (в тренажері)
	1x14
	2х 12-15

	Підйом ніг в упорі на брусах
	-
	2 х макс.


3-є тренування, пʼятниця
(мышцы ног, дельтовидные мышцы, мышцы живота)
	
	Розмин. підходи
	Робочі підходи

	Присідання зі штангою на плечах
	3x12,8,5*
	3 х 10,8,6 **

	Жим ногами в тренажері
	_
	2x8-10

	Станова тяга на прямих ногах
	1 х 14
	3x8-10

	Згинання ніг в тренажері
	-
	2x10-12

	Підйом на носки стоячи
	1 х 14
	2x12-15

	Жим штанги від грудей стоячи
	2x12,6*
	3x10,8,6**

	Підйом штанги до підборіддя стоячи
	1x12
	2x8-10

	Підйом гантелей в сторони в нахилі
	—
	3x12

	Стиснення на абдомінальній лаві
	—
	2 х макс.


*Розминочні підходи виконуються за наступною схемою: 1-й підхід з вагою ~ 30% від робочої ваги (Увага - від робочої, а не від максимальної!), 2-й підхід - з вагою ~ 50%, 3-й підхід - з вагою ~ 70%.

**Застосовується т.з. метод зворотної піраміди, тобто з кожним наступним підходом збільшується вага обтяження з вимушеним зменшенням кількості повторень.

Надалі схема побудови тренування видозмінюється виходячи з аналізу таких факторів, як наявність застою в спортивних результатах клієнта, перепусток через хворобу або відрядження, робочу та побутову завантаженість, а також узгоджуючи з мікро-, мезо- і макроциклами в його довгостроковій тренувальній програмі.

