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[bookmark: _GoBack]Вопрос 3.Тренировки без отягощения.                                                                                  Все знают, что используя при тренировках отягощения, можно быстро и эффективно увеличит массу и силу мышц. Однако не все хотят их использовать. Почему? На это есть несколько причин. Возможно, что вам приходится много работать, чтобы обеспечить своей семье финансовую стабильность, поэтому у вас не времени на посещение тренажерного зала и нет возможности оборудовать спортзал дома. Если вы часто ездите в командировки, то можете тренироваться в гостинице.                                             Очень часто ситуация в жизни складывается таким образом, что мы не можем тренироваться в платном спортзале. Но ведь есть много спортсменов, которым не нужны мышцы. Им просто нужно развивать силу и выносливость. Можно в течение всей своей жизни выполнять упражнения, не применяя при этом отягощения, и тем самым поддерживать физическую форму в хорошем состоянии.                                                                        Описанные ниже упражнения будут полезны вам тем, что они помогут развить мышцы, поддержать мышечную массу, которую вы уже набрали. Их также можно использовать вместе с тренировками с отягощениями. Если же вы после перенесенной травмы вновь решили заниматься бодибилдингом, то эти упражнения тоже будут вам весьма полезны.                                     Напрягись и замри.
Для выполнения данного упражнения вам необходимо напрячь все мышцы и задержать это напряжение на 10 секунд. Повторять это упражнение можно 60-100 раз. 
Изотермическое напряжение (именно так называется сокращение мышц, а также удержание полученного напряжения в течение определенного времени) использовал известный всему миру Арнольд Шварцнегер. По его мнению, это упражнение придает мышцам правильную форму и оказывает активное воздействие на те зоны, которые сложно поддаются силовым воздействиям. 
Это упражнение очень хорошо использовать, например, непосредственно перед отжиманиями. Попробуйте сначала напрячь мышцы, затем как можно дольше удерживайте напряжение, а следом выполните отжимания от пола. Ощущения будут совсем иными! Это достаточно серьезный прием, который дает просто потрясающие результаты! 
Сократите время отдыха между подходами.
Постарайтесь постепенно между подходами сокращать время отдыха. Например, вы всегда отдыхаете 70 секунд. Попробуйте отдыхать сначала 50 секунд, затем 30 секунд, а затем 15 секунд.
Следом постарайтесь выполнять эти упражнения, не делая паузы между подходами. И повторите несколько раз! Попробуйте также выполнить это упражнение таким способом: сделайте один подход до отказа, затем несколько секунд отдохните и приступайте к еще одному подходу. Во втором подходе вы, скорее всего, сможете сделать 4-5 повторений. После того, как вы начнете применять этот прием, ваши мышцы начнут интенсивно расти. В профессиональной сфере этот прием известен под названием «отдых-пауза».
Изобретайте свои собственные виды отягощений.
Постарайтесь добавить дополнительное отягощение. Например, пусть кто-нибудь положит вам на спину весомую стопку книг. Держа ее на спине, выполните отжимания от пола. Также вместо стопки книг попробуйте посадить на спину ребенка. И ему понравится, и вам полезно. Затем можете посадить на плечи жену или подругу и выполнить приседания. Так что включайте вашу фантазию и добавляйте отягощение!
Используйте только одну конечность.
Попробуйте, к примеру, приседать на одной ноге или отжиматься от пола только на одной руке. Сначала вам будет трудно удержать равновесие, но потом вы научитесь это делать. Данный прием усложняет упражнение и помогает нарастить мышечную массу.
Медленные движения.
Очень популярным становится замедленный тренинг. Попробуйте применить его. К примеру, отжимания от пола выполняйте очень медленно, как можно сильнее напрягая грудные и дельтовидные мышцы, широчайшие мышцы спины и предплечья, а также бицепсы и трицепсы.
Когда будете выполнять медленные приседания, то напрягайте икроножные, тазовые и ягодичные мышцы, а также квадрицепсы и бицепсы бедер. Постоянно поддерживайте напряжение. Естественно вы не сможете молниеносно овладеть данной техникой, но со временем у вас это обязательно получится. Результат, который вы получите, стоит всех ваших усилий!                                                                                                                      Упражнения, выполняемые без отягощений                                                           Глубокие приседания.
Ноги поставьте на ширине плеч, возьмитесь руками за край какого-нибудь надежного, устойчивого предмета. Приседайте медленно до тех пор, пока ваши ягодицы не окажутся в нескольких сантиметрах от пола. Делайте это, глядя вперед. Поднимайтесь также очень медленно, не отрывая пятки от пола. Попробуйте приседать, поставив стопы значительно шире или значительно уже. Будет очень хорошо, если вы сумеете приседать на одной ноге.                                                                                                               Отжимания от пола.
Данное упражнение помогает развивать трицепсы, грудные и дельтовидные                      мышцы. Выполняйте таким образом: лягте на пол животом вниз, руки расставьте на ширине плеч и упритесь ладонями в пол. Ладони должны быть повернуты внутрь. Сначала отожмитесь вверх, затем вниз. Несколько раз повторите. Попробуйте усложнить это упражнение, то есть поместите ваши стопы на сиденье стула. Также можно ставить руки шире или уже. Будет очень полезно, если вы будете отжиматься на параллельных брусьях. Скручивания.
Упражнение помогает развивать мышцы брюшного пресса. Также с его помощью можно сделать плоским живот. Лягте на пол спиной, ноги согните в коленях, пятки поставьте ближе к ягодицам, поместите руки на затылок, подбородок прижмите к груди. Верхнюю часть спины оторвите от пола, сокращая при этом мышцы живота. Не отрывайте поясницу от пола. Опуститесь. Повторите несколько раз.                                                 Гиперэкстензии.
Упражнение укрепляет нижнюю часть спины. Рядом с кроватью поставьте стул. Поместите таз на сиденье стула и лягте. Ноги поместите между кроватью и полом. Уберите руки за голову. Сделайте движение вперед, согнувшись в талии, потом поднимите свой корпус вверх, сократив при этом мышцы нижней части спины, затем опуститесь вниз, выпрямив спину. Повторите несколько раз.                                                                                  Вопрос № 2. Тренировки с отягощением. 
В качестве отягощения можно использовать стандартные снаряды (гриф, диски различного веса, гантели, гири) и нестандартное оборудование (самодельное оборудование).
Свои мышцы. Для начала давайте посмотрим, как же происходит рост мышцы. Естественно, что мышечные волокна растут в результате получения ими достаточной физической нагрузки. Под действием физической нагрузки в мышце появляются мелкие разрывы. Обычно болевые ощущения появляются после тренировочного процесса, или на следующий день (тренеры называют эти ощущения – «мышечная радость»). А процесс восстановления происходит следующим образом – разрывы в мышцах заполняются новыми клетками, и в результате этого мышца становится больше. Но для нормального развития не достаточно постоянно одинаковой нагрузки, так как мышцы привычны к ней, поэтому требуется постепенное повышение нагрузки.
Начинай постепенно. Для нормального развития мышечной массы необходимо начинать с минимальной нагрузки (веса снаряда) и низкой интенсивности. Для чего это нужно? Во-первых, организм должен привыкнуть к выполнению правильной техники того или иного упражнения, во-вторых, при отсутствии достаточной подготовки высока вероятность получения травм суставов, связок и мышц.
Прислушивайся к себе. Во время тренировки очень важен самоконтроль. Всем известно, что для успешной тренировки нужно начинать с тщательного разогрева организма. Разминка – это небольшое количество простых упражнений, при которых повышается эластичность связок, улучшается кровообращение и обмен веществ. Происходит разогревание мышц, что дает возможность избежать травм. Это подготовка организма к основной работе. Если во время тренировки возникает ощущение усталости необходимо увеличить время отдыха между подходами и упражнениями, при сильном переутомлении нужно перейти на упражнения, способствующие расслаблению мышц или вообще закончить тренировку.
В каждом представленном комплексе даются 5-6 упражнений.                             Первое упражнение для развития мышц рук.                                                                      Второе упражнение для мышц туловища.                                                                   Третье – для развития мышц спины.                                                                            Четвертое упражнение развивает мышцы ног, и пятое для мышц пресса. И шестое – это растяжка мышц после интенсивной тренировки, которая позволяет сделать мышцы более эластичными, снизить напряжение и избежать травмы.
Примерный комплекс упражнений 
1. Жим штанги в прямой стойке.
И.П. – стойка ноги врозь. Штанга на груди, хват средний.
1- жим штанги вверх.
2- и.п.
Повторить 16 раз. 4 подхода.
. Тяга становая.
И.П. – стойка ноги врозь, ноги слегка согнуты в коленях. Штанга на полу, хват средний.
1- выпрямиться, приподнять плечи, руки прямые.
2 – и.п.
Повторить 16 раз. 4 подхода.
3. Приседания со штангой на плечах.
И.П. – стойка ноги врозь. Штанга на плечах.
1- присед.
2- и.п.
Повторить 16 раз. 4 подхода.
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