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Наконец, если мы настроим программу силы как переходную фазу (стратегия 3), будет логично начать с упражнений и, исходя из них, обосновать разделение.

––––––––
[image: image]


	[image: image]
	 	[image: image]


[image: image]

ЧАСТЬ I
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Глава 1: Мышечная масса

Наверняка вы слышали о том, как много преимуществ дает тело с большей мышечной массой. И тем не менее, я рискну предположить, что вы все еще не знаете даже и половины!

Если вы женщина, тридцать процентов вашего тела составляет мышечная масса. Для мужчин – сорок. В конечном итоге, мы все хотим больше мышц! Мышцы создают нам тот самый вытянутый и поджарый вид – с хорошо очерченной мускулатурой. Люди с выраженными мышцами выглядят здоровыми. И естественно, они сильнее. Слишком много жира может привести к разным видам проблем со здоровьем, не говоря уже о всей той одежде, которую вы не можете надеть!

Есть много, очень много причин, чтобы хотеть построить больше мышц, но я открою вам одну, которая занимает для меня первое место списка – мышцы сжигают жир. Да-да, именно! Мышцы сжигают жир не только тогда, когда вы в тренажерном зале или где-то еще работаете с тяжестями или занимаетесь силовыми упражнениями, но и тогда, когда вы отдыхаете. И это правда. Мышцы поглощают жир, когда вы в воскресный вечер валяетесь на диване за просмотром футбольного матча.

Вот почему мы любим мышцы!

Многие люди не занимаются тренировками с отягощениями, потому что думают, что им для этого нужно тащить себя в тренажерный зал. Это довольно популярный миф – что для того, чтобы развить мышцы, нужно обязательно использовать отягощения. Но это просто миф. Чтобы наращивать мышечную массу дома, вам также не надо заполнять комнату дорогими гирями, спортивными тренажерами или другим оборудованием.

Я собираюсь открыть вам один маленький секрет. Вы можете накачать мышцы, используя только... себя. Все верно. Чтобы сжечь жир и накачать мышцы, вы можете использовать только сопротивление своего собственного тела. Удивительно! Теперь у вас нет никаких отговорок. Вам не нужно платить за абонемент в тренажерном зале, везти себя туда. Вам вообще не нужно покидать свое комфортное жилье.

Я познакомлю вас с девятью различными упражнениями для накачивания мышц и сжигания жира, и еще мы поговорим – совсем немного – о нескольких вещах касательно области диеты. Да, диеты. Не «диеты» в плохом смысле этого слова, как «я плохо питалась последние две недели и чувствую себя ужасно, мне надо сесть на диету». Разговоров такого рода не будет. Мы просто вскользь коснемся того, что есть надо, и того, что нет, если вы на самом деле ходите немного похудеть.

Перед тем, как перейти к упражнениям, давайте разберем некоторые основы.

1.1.  Как наращивают мышцы

Говоря обычным языком, когда вы тренируетесь, вы в прямом смысле травмируете мышцы. Мышечная ткань разрывается. При этом ваше тело занимается собственным восстановлением и заменой поврежденных тканей. Выражаясь более профессионально, в это время тело в теле происходят процессы на клеточном уровне – тело восстанавливает и заменяет поврежденные мышечные волокна. Оно соединяет волокна, формируя новые миофибриллы. (нити мышечного белка). Восстановленные миофибриллы более толстые, и их становится больше, что приводит к гипертрофии (росту) мышц. Но этот процесс происходит не тогда, когда вы поднимаете тяжести. Он происходит, когда ваше тело отдыхает. Вот почему отдых является ключевым компонентом наращивания мышечной массы. Тяжелый труд – это лишь половина процесса наращивания. Но, к счастью, отдых – как бы это не звучало двусмысленно – это просто.
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Глава 2: Верхняя часть тела
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«Давайте помянем минутой молчания всех тех, кто застрял в пробке по пути в тренажерный зал» — Аноним.

Упражнения на верхнюю часть тела никогда не были самыми легкими, хотя, в целом никакие упражнения не легкие, так что перечеркните это. Хорошая новость о верхней части тела – это именно то место, где будут видны самые первые результаты. Так что это именно та причина, по которой выполнение упражнений на верхнюю часть тела приносит невероятное вознаграждение.

2.1  Классические отжимания

Отжимания очень легко выполнять, это отличное базовое упражнение, и оно существовало вечно. А почему оно существовало вечно – потому что оно супер эффективно. Главное – это выполнять это упражнение правильно. Если выполнять его неправильно, то все усилия улетят в трубу.


2.1.1  Правильная техника выполнения отжиманий


Лягте на пол животом вниз. Поставьте ладони на пол на ширине плеч или немного шире. Отталкиваясь от пола и выпрямляя руки, держите корпус прямо. Повторите упражнение. Следите за тем, чтобы вес вашего тела поднимали руки, а не мышцы нижней половины тела. Представьте себе деревянную доску на спине длиной от головы до ног. Следите за тем, чтобы ваше тело было таким же прямым, как и эта доска, тогда вы сможете правильно выровнять тело. 


2.1.2  Сколько нужно отжиманий?


Это зависит от вашей начальной подготовки. Когда вы начинаете делать отжимания, вам они даются легко? Следите за тем, чтобы выполнять упражнение неспешно – не слишком быстро, иначе вы будете использовать силу толчка. В первый раз сделайте столько отжиманий, сколько сможете, удерживая правильное положение. Потом во время обычных подходов, делайте две трети от этого количества. Например, если вы сделали пятнадцать отжиманий и устали, после чего теряете правильное положение, установите для начальных подходов десять отжиманий.

По мере того, как вы будете становится сильнее, увеличивайте это количество. Вы захотите просить себе вызов и сделать больше. Есть люди, которые отжимаются сто раз в день. Вполне вероятно, что это может стать вашей целью. Для обычного начинающего три подхода по десять отжиманий вполне приемлемая цифра.

2.2  Отжимания с упором на стул

Это еще одно упражнение на верхнюю часть тела, в котором вы используете вес своего тела, но в действительности вам еще нужен стул, лавка или что-нибудь похожее. На улице, где я бегаю, есть квадратные цементные клумбы с краем, который идеально подходит для этого упражнения. 

Кроме всего прочего, отжимания с упором на стул полезны для ромбовидных мышц спины и вместе с обычными отжиманиями работают на ваши трицепсы.
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