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АНАБОЛИЧЕСКАЯ ТРЕНИРОВКА
НА ЗАНЯТИЯХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРОЙ

	Анаболическая тренировка – это система оздоровительно-развивающих воздействий на организм занимающихся с целью улучшения их внешней  привлекательности и укрепления здоровья. 
Данный тип тренировки предусматривает создание таких условий в организме, в результате которых происходит увеличение мышечных тканей. Физиологической основой  анаболической тренировки служит явление суперкомпенсации мышечных белков после тренировки, протекающей в анаболическом режиме. Повышенный запрос на синтез белка в мышцах сохраняется в течение 72-х часов после анаболической тренировки. Если в этот период создать условия для синтеза белка, то произойдет рост мышечной массы в тех областях, которые подвергались анаболической  нагрузке. Для обеспечения условий синтеза необходим положительный  суточный пищевой баланс (плюс 200 ккал), обеспеченность мышечных тканей строительным материалом (белком, холестерином) и сбалансированное питание. 
Количество тренировок в неделю назначается по стажу занятий. Стаж является характеристикой адаптации мышц: чем больше адаптация, тем в большей нагрузке они нуждаются для изменений. Если стаж занятий до шести месяцев, то необходимо две тренировки в неделю, стаж от шести до двенадцати месяцев – пять тренировок в две недели, стаж занятий более двенадцати месяцев – три тренировки в неделю. Для поддержания мышечного тонуса достаточно двух тренировок в неделю. 
Число подходов на мышечные группы назначается по стажу и по размеру мышечных групп (чем больше мышечная группа, тем в большей нагрузке они нуждаются). Область воздействия грудь – количество подходов 6-8 при стаже занятий до 6-ти месяцев, количество подходов 9-11 при стаже занятий 6-12 месяцев и количество подходов 12-15 при стаже занятий более 12 месяцев. Соответственно, спина – 6-8, 9-11, 12-15; голень – 5-6, 7-8, 9-15; бедро – 8-10, 11-14, 15-20; ягодицы – 8-10, 11-14, 15-20; дельтовидная мышца и трапециевидная мышца – 6-8, 9-11, 12-15; двуглавая мышца плеча – 4-5, 6-8, 9-11; трехглавая мышца плеча – 5-6, 7-9,10-12; мышцы разгибатели спины – 6-8, 9-11, 12-15. 
	Для определения количества упражнений необходимо рекомендованное количество подходов разделить на 3 или 4 то есть предполагаемое количество упражнений на область воздействия. 
	Количество повторений на подходе определяется оптимальным режимом для стимуляции мышечного роста, когда основным энергообеспечивающим процессом является гликолиз. Для мелких и средних мышечных групп этот процесс наступает в интервале от 40 до 90 секунд, для крупных мышечных групп – от 90 до 150 секунд. Соответственно вес должен быть подобран таким образом, чтобы предельное количество выполняемых упражнений находилось в указанном временном диапазоне. Однако в этом режиме контроль времени сложен, поэтому удобнее пользоваться подсчетом количества выполняемых повторов из расчета, что оптимальная стимуляция для мышечного роста создается тогда, когда продолжительность одного повтора 6 сек (2 сек – преодолевающая фаза и 4 сек – уступающая фаза). На малые и средние мышечные группы количество повторов от 7 до 15 раз, на крупные мышечные группы – от 15 до 25 раз. 
	Показателем интенсивности нагрузки является частота сердечных сокращений (ЧСС). Для стимуляции анаболического процесса ЧСС  должна быть выше ЧСС порога анаэробного обмена занимающегося и должна достигаться на нескольких последних повторениях на подходе. Признаками анаболического обмена являются: теплота в мышцах, увеличение объема рабочей мышцы, болевые ощущения рабочей области, переход на рото-носовое дыхание. Регуляция ЧСС регламентируется временем отдыха между подходами, в интервале от 60 до 15 сек и меньше (в зависимости от мышечной выносливости).     
Упражнения, используемые в анаболической тренировке, выполняются следующим образом: преодолевающий режим работы упражнения длится две секунды, в это время выполняется выдох через рот; уступающий режим работы по продолжительности равен четырем секундам и сопровождается вдохом через нос. Для отягощения используются гантели, гриф штанги. 
	Двуглавая мышца плеча 
1. И.п. – на наклонной скамейке (угол наклона 45°-60°)сидя согнув ноги, руки вниз ладони вперед. Сгибание и разгибание рук.  
2. И.п. – стойка ноги врозь, руки вниз локти прижать к туловищу ладони вперед. Сгибание и разгибание рук.  
То же и.п. – стоя в наклоне руки вперед хват ладонями вверх или руки в стороны ладонями вверх. 
	Трехглавая мышца плеча
1. И.п. – широкий упор лежа пальцы наружу. Сгибание и разгибание рук. 
2. И.п. – узкий упор лежа локти назад. Сгибание и разгибание рук. 
То же и.п. – на наклонной доске узкий упор лежа локти назад. 
3. И.п. – от скамейки упор лежа сзади согнув ноги. Сгибание и разгибание рук. 
4. И.п. – на скамейке лежа на спине согнув ноги, руки вперед, узкий хват сверху. Сгибание и разгибание рук. 
5. И.п. – на скамейке лежа на спине согнув ноги, голова на краю скамейки, руки вверх ладони вперед. Сгибание и разгибание рук. 
	Дельтовидная мышца
1. И.п. – стоя ноги врозь, руки вниз локти круглые, ладони на бедра спереди. Поднимание рук вперед и опускание (работает передний пучок дельтовидной мышцы).
 2. И.п. – стоя ноги врозь, руки вниз локти круглые, ладони на бедра сбоку. Поднимание рук в стороны и опускание (работает средний пучок дельтовидной мышцы). 
3. И.п. – стоя ноги врозь, руки вверх, ладони вперед. Сгибание и разгибание рук дугами через стороны (работает средний пучок дельтовидной мышцы). 
То же и.п. – сидя на скамейке. 
4. И.п. – стоя ноги врозь наклон прогнувшись, руки вперед локти круглые ладони внутрь. Поднимание рук в стороны и опускание (работает задний пучок дельтовидной мышцы). 
	Грудные мышцы 
 1. И.п. – на скамейке лежа на спине согнув ноги, руки вперед ладони вниз. Сгибание и разгибание рук дугами через стороны. 
Скамейка горизонтальна – работает центральная часть грудной мышцы;  угол наклона скамейки 45° голова кверху – работает верхняя часть грудной мышцы; угол наклона скамейки 45° голова книзу – работает нижняя часть грудной мышцы. Чем ниже опускаются локти на сгибании, тем больше работает наружная часть грудной мышцы; чем больше сводятся руки на разгибании, тем больше работает внутренняя часть мышцы. 
2. И.п. – на скамейке лежа на спине согнув ноги, руки вперед ладони внутрь. Отведение рук в стороны и сведение. 
3. И.п. - на скамейке лежа на спине согнув ноги голова  на краю скамейки, руки вперед захват за головку гантели большими и указательными пальцами («воронка»). Опускание рук вверх локти разводим и поднимание в и.п. локти сводим. 
4. И.п. – упор лежа пальцы рук внутрь. Сгибание и разгибание рук. 
	Широчайшая мышца спины 
При узком хвате работает внутренняя часть широчайшей мышцы спины, при среднем хвате – центральная часть широчайшей мышцы (область лопаток), при широком хвате – наружная часть широчайшей мышцы. 
1. И.п. – в тренажере стоя ноги врозь наклон прогнувшись, руки вперед хват сверху за ручку. Сгибание рук локти назад лопатки свести и разгибание.
То же и.п. – стоя ноги врозь наклон прогнувшись руки вперед. 
2. И.п. – в тренажере лицом или спиной стоя ноги врозь, руки вперед хват сверху за ручку. Сгибание рук локти назад лопатки свести, разгибание. 
3. И.п. – в тренажере лицом или спиной сидя, руки вверх широкий хват сверху за ручку. Сгибание рук дугами через стороны и разгибание. 
	Большая ягодичная мышца 
1. И.п. – в тренажере стоя или лежа с упором на скамейку, валик под коленом. Отведение ног назад и приведение. 
2. И.п.  – лежа на спине согнув ноги пятки на скамейке. Поднимание и опускание таза. 
	Средние ягодичные мышцы 
1. И.п. – в тренажере стоя полповорота, валик чуть выше голени. Отведение приведение ноги в сторону. 
	Четырехглавая мышца бедра 
1. И.п. – в тренажере сидя колени на краю, валик над стопой. Разгибание и сгибание ног. 
2. И.п. – стоя ноги врозь стопы параллельно или носками внутрь или носками наружу, гриф штанги на плечах. Приседание и вставание. 
	Двуглавая мышца бедра 
1. И.п. – в тренажере лежа на животе, колени на краю, пятки под валиком. Сгибание и разгибание ног. 
Тренажер горизонтально – работает центральная часть двуглавой мышцы бедра; тренажер под наклоном головой кверху – работает нижняя часть двуглавой мышцы бедра; головой книзу – верхняя часть двуглавой мышцы бедра. 
2. И.п. – на скамейке стоя ноги врозь колени расслабить руки вниз ладони на бедра спереди. Наклон вперед прогнувшись и поднимание туловища.  
	Приводящие мышцы бедра 
1. И.п. – в тренажере сидя ноги врозь стопы на валиках. Сведение и разведение ног. 
	Икроножная мышца 
1. И.п. – стоя пятки и носки вместе или пятки вместе носки врозь или носки вместе пятки врозь. Поднимание на носки и опускание. 
	В процессе занятий происходит адаптации мышц к физическим нагрузкам. В этом случае можно воспользоваться программой интенсификации анаболической тренировки (методы интенсификации вводятся постепенно). 
1. Увеличение числа подходов; 
2. Уменьшение интервала отдыха между подходами:  
«супер-сет» – два упражнения подряд без перерыва между подходами; 
«третий сет» – три упражнении подряд без перерыва между подходами; 
«гаин сет» – более трех, пяти упражнений подряд без перерыва между подходами. 
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