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УДВОЙТЕ ТРЕНИРОВОЧНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ
Иногда к моим тренировкам присоединяется

мой друг Майк Монетти. Майк очень инте-
ресный человек. Хотя ему уже за 50, он обла-

дает такой фигурой, которая может дать фору
многим 20-летним парням. Он ведет активный образ
жизни, катается на лыжах или на велосипеде по го-
рам по нескольку часов в день, за которыми следует
интенсивная тренировка в спортзале. Однако, не-
смотря на это, Майк не всегда был в такой превос-
ходной форме.

Недавно мы тренировались вместе, и он попросил
меня указать ему несколько моментов, которые мог-
ли бы улучшить его тренировку. Я рассказал ему о
двух распространенных ошибках, которые время от

времени допускает большинство тренирующихся.
Если их исправить (а это сделать очень легко), то
обычно это улучшает результаты тренирующегося
вдвое,  по сравнению с тем, что было до этого.

Первая ошибка заключается в слишком продол-
жительных промежутках отдыха между подхода-
ми. Если вы будете слишком долго отдыхать
между сетами, то не сможете генерировать адек-
ватную интенсивность, необходимую для стиму-
ляции мышечного роста. Результат – стагнация,
(вы просто-напросто перестанете прогрессиро-
вать).

С другой стороны, если вы будете отдыхать между
подходами слишком мало, то быстро истощите себя.
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По сути, вы начнете задыхаться и не сможете полу-
чить эффективной тренировки.

Таким образом, негативный характер носят обе
крайности – слишком продолжительный отдых и
его недостаток. Но тогда какие промежутки отдыха
между подходами являются оптимальными?

Я пользуюсь простым правилом, которое должно
быть известно всем, кто знаком с моими тренировоч-
ными системами. Отдыхать между сетами нужно та-
кое количество времени, чтобы лишь отдышаться.
Это должно стать вашей основной целью – с момен-
та начала тренировки и до самого конца – для того
чтобы с каждым последующим сетом утомлять целе-
вую мышечную группу все больше и больше.

Очевидно, что это количество времени будет зави-
сеть от выполняемого упражнения. К примеру, для
того, чтобы перевести дух после сета подъемов на
бицепс, вам понадобится всего лишь 45-60 секунд,
однако если вы только что завершили сет приседа-
ний с максимальным весом и интенсивностью, то,
скорее всего, вы будете дышать как паровоз еще 3-4
минуты.

Если вы еще не тренировались в таком темпе, то
обязательно попробуйте. Вы заметите, как утомле-
ние будет накапливаться в мышцах, и как увеличит-
ся работа сердечнососудистой системы. Не
беспокойтесь, если рабочие веса уменьшатся. Ин-
тенсивность будет нарастать намного быстрее, всего
за несколько подходов, поэтому к концу тренировки
мышцы утомятся, в результате чего снизится спо-
собность выполнять повторения. Но как только ор-
ганизм адаптируется к такому темпу, вы быстро
вернетесь к прежним весам.

Вторая ошибка, которую допускают многие трени-
рующиеся – это слишком быстрое выполнение нега-
тивной фазы повторений. Негативная, то есть
эксцентрическая, фаза повторения – это та его часть,
в которой мышцы удлиняются под нагрузкой.

В случае с подъемами на бицепс это будет фаза
опускания. Посмотрите на себя в зеркало во время
выполнения этого упражнения, и вы увидите, как
бицепсы удлиняются во время опускания веса. Это
эксцентрическая фаза повторений.

Исследования доказывают, что источник боль-
шинства положительных эффектов тренировок с
отягощениями – это как раз эксцентрическая фаза
повторений. Опуская вес слишком быстро, вы лиша-
ете себя самой продуктивной составляющей упраж-
нения. А вот замедляя и акцентируя
эксцентрическую фазу каждого повторения в каж-
дом упражнении, вы эффективно увеличиваете ин-
тенсивность и собственные результаты.

Насколько медленно нужно выполнять негатив-
ное повторение? Возьмите за правило поднимать вес
приблизительно за одну-две секунды, а опускать за
две или три секунды. Опускать вес нужно всегда
подконтрольно.

А теперь давайте снова поговорим об интенсивно-
сти. Интенсивность можно определить как работу,
выполняемую за определенное время. Чтобы увели-
чить эту работу мы можем 1) увеличить тоннаж, 2)
увеличить объем или число подходов и/или повто-
рений, 3) уменьшить время, затрачиваемое на вы-

полнение этой работы, или 4) уменьшить скорость
повторений, таким образом, увеличивая стресс, на-
кладываемый на мышцы.

В итоге я оставил Майка с этими мыслями и не-
сколько дней спустя был очень рад, когда он позво-
нил мне и рассказал о том, что у него появилась
невероятная мышечная болезненность в результате
сокращения промежутков отдыха между сетами и
замедления повторений. Мышечная болезненность
– это верный знак того, что тренировки достаточно
интенсивны для стимуляции мышечного роста.

Поэтому на следующей тренировке обязательно
попробуйте уменьшить промежутки отдыха между
сетами настолько, чтобы времени хватало лишь на
то, чтобы отдышаться, а также замедлите негатив-
ную фазу каждого повторения. Думаю, что это суще-
ственно повысит результативность! IM
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