Когда мышцы сказали "хватит"

Как продолжать тренироваться когда мышцы сказали "хватит". Ну, давай, пусть болит! Без боли ничего не будет! Побеждай боль! Что-то подобное можно услышать от партнеров в любом зале. Но действительно ли это правда? Может, только введенные в обман культуристы думают, что боль им необходима для настоящей тренировки? Боль обычный побочный эффект в жизни каждого культуриста, и нам всем было бы полезно узнать, как он влияет на бодибилдинг и как преодолеть его негативное действие. Известно, что напряжение во время высокоинтенсивного тренинга вызывает сильный прилив крови к работающим мышцам. Именно это и есть та “накачка”, к которой ты стремишься, когда идешь тренироваться. От накачки крови и зависит боль. Фактически, чем сильней боль ты ощущаешь, тем больший прилив крови. И, осознавая это, ты тренируешься более настойчиво. Однако сначала нужно четко понять, что существует два виды боли. Тупая, пылающая боль внутри работающих мышц преимущественно связанный с переутомлением. 3 другой стороны, внезапная, острая боль в суставах может означать повреждение связок, сухожилий или даже мышц, и в этом случае ты вынужден немедленно прекратить выполнение упражнения. Важно преодолевать боль, связанную с переутомлением, и нельзя этого делать, когда он возникает от повреждений.
Умение выдерживать боль
Боль может по-разному влиять на твои тренировки, и все люди воспринимают ее по-разному. Она может повлиять и на интенсивность тренировок, что, в свою очередь, отобразится на твоих результатах. Одна известная культуристка говорила мне: “Когда мои мышцы болят, и я чувствую себя утомленной, то пытаюсь ободриться и настроиться на следующее тренировку. Я уменьшаю нагрузку, пока боль не пройдет”. У нее от боли зависит интенсивность тренировок. Когда боль становится особенно нестерпимой, она уменьшает нагрузку и получает меньший результат. Другой культурист говорил такое: “Ощущаю, что все утомленные мышцы болят. Когда я по-настоящему начинаю ощущать боль, я заставляю себя идти далее и увеличивать нагрузку с каждым повтором и сетом”. Он также ощущает боль в мышцах в течение тренировки, но, независимо от того, сохраняет высокий уровень интенсивности. Люди, которые не терпят боли, стремятся сократить частоту и длительность тренировок. Ссылаясь на высокую интенсивность занятий, кое-кто может спокойно пропустить следующее тренировку или сократить ее длительность: “В прошлый раз я так сильно тренировался, что сегодня нужно немного расслабиться” или “Тренировки такие изнурительные, что теперь я хожу в зал всего дважды в неделю" Это обычная реакция тех, кто тренируется и не может терпеть боли, которая сопровождает интенсивные занятия. Только ты начинаешь использовать боль как причину уменьшения тренировок, ты просто делаешь шаг назад и отказываешься от полного выполнения программы.
Необходимое зло
Твои тренировки будут более производительными, если ты изменишь, свое восприятие боли и поймешь, что это неотъемлемая часть твоих тренировок. Когда ты признаешь, что этого не избежать, и если хочешь достичь настоящих результатов, ты сможешь контролировать ощущение боли и уменьшить его негативное влияние. После 10-ти дней занятий с канадской командой пловцов спортивный психолог-консультант и профессор университета в Эдмонтоне (Канада) Джон Хог сделал вывод, что состоятельность преодолевать боль является решающей для спортивных достижений. Спортсмен с большей выдержкой может достичь лучших результатов, чем тот, у кого она меньшая. Атлеты, которые пытаются преодолеть большие нагрузки, также более удовлетворены своими результатами и достижениями. Разве это не замечательно, когда ты классно потренировался, достиг рекордной отметки и огромной накачки? Но, если тебе тяжело преодолеть боль, здесь может помочь психологическая стратегия. После просмотра научной литературы ученые обнаружили, что 85% исследований подтверждают эффективность психологических стратегий. Такая техника включает “связывающую” стратегию (1), когда ты сосредоточиваешься на физиологических показателях (ритм дыхания, работающие мышцы), но “разъединительную” стратегию (2), которая отворачивает внимание от чувства боли умственной активностью. Позже оказалось, что боль в мышцах значительно уменьшается, а их сила увеличивается, когда использовать первую стратегию. Атлеты, которые пользовались обеими стратегиями одновременно, также почувствовали улучшение в результатах.
Контролируй боль!
Расслабься. Первый шаг к контролю над болью во время тренировок - это избегать ненужного напряжения мышц, особенно тех, которые толкают вес. Только расслабленным ты сможешь отличить реакцию, связанную с силой и ростом мышц. На первый взгляд, расслабление и высокую интенсивность вещи несовместимые. Но для настоящей изоляции работающей мышцы, напряженной интенсивным упражнением, остаток тела и сознательность должны быть расслабленными и не препятствовать изоляционному процессу. Расслабление содействует восстановлению между сетами и изнурительными тренировками, помогает быстро заснуть и ослабляет нежелательное напряжение мышц, головную боль и боль в пояснице. Способность расслабляться также необходимо постоянно тренировать. Сначала лучше не делать этого в зале, а когда по-настоящему научишься, то сможешь это использовать в течение тренировок и соревнований. После 2-3 недель практики уже заметные результаты. Техника “мышцы-сознательность”. Методы расслабления наиболее пригодные для тех культуристов, которые используют воображение с целью вызывать психическое успокоение с соответствующим физическим расслаблением. Техника Бенсона - одна из наиболее популярных из серии “мышцы-сознательность” (см. “Постепенный подход к расслаблению”). Это касается способности тела входить в такое состояние, которое характеризуется сниженным сердцебиением и соответственно кровяным давлением, замедленным дыханием, работой мозга и метаболизмом. Эти изменения, вызванные расслаблением, могут противодействовать нежелательным ощущением истощения и боли. Изменения восприятия. Твои мысли, идеи и ожидания могут значительно повлиять на твое самочувствие и поведение. Неправильное отношение к боли во время тренировок может повлечь за собой нервность, обеспокоенность и, в конечном счете, неудачу. С другой стороны, правильное восприятие поможет расслабиться, чувствовать себя уверенным и уменьшить боль. Техника с использованием воображения предоставляет возможность препятствовать непродуктивному влиянию боли и сосредоточиться на производительных вещах. Она базируется на воображении и умственной активности и отворачивает внимание от боли (см. “Стратегия использования воображения”). Сам себе тренер. Если ты тренируешься сам, то вынужден научиться проходить тяжелые сеты так же, как и с партнером. В течение тренировки нужно подбадривать себя и убеждать, что ты сможешь преодолеть эту боль. Каждый тяжелый сет можно разбить на этапы (см. “Четыре стадии боли”). Базируй на этом свою тренировку и связывай позитивные результаты с каждой стадией. Помни, ты должен по-дружески разговаривать сам с собой, чтобы достичь успеха. Правильно относясь к боли, ты развиваешь умение контролировать ее, пытаешься себя подбодрить. Это именно то, что сделает твои успехи еще большими. Следовательно, не смотря ни на что - просто иди в тренировочный зал и контролируй боль!
Постепенный подход к расслаблению
1) Выбери слово или небольшую фразу о себе и о бодибилдинге. Первое, что нужно для каждой техники расслабления, это выбрать слово, над которым потом раздумываешь. Если это слово о тебе, тебе будет более легко тренироваться. Это должно быть что-то легкое для запоминания и достаточно короткое для произношения, чтобы можно было сказать во время выдоха. Что-то вроде: сильный, могущественный, расслабленный и тому подобное.
2) Расслабь свои мышцы. Перед началом сета расслабь различные группы мышц, начиная от стопы и к животу. Поворачивая голову в различные стороны и пожимая плечами, расслабляй плечи, шею и голову. Опусти руки, пусть они естественно висят по сторонам. 3) Следи за дыханием и начинай употреблять “основное” слово. Дыши медленно и природно, тихо повторяя выбранное слово на каждом выдохе.
4) Храни невозмутимость. Это еще один важный аспект расслабления. Как только ты спокойно сядешь, повторяя выбранное слово, тебя сразу начнут терзать различные мысли. Если ты тренируешься, тебе может показаться, что боль слишком сильная, и это сразу будет отвлекать тебя от слова. Чтобы не допускать этого, нужно пытаться ни на что не реагировать. Не нужно бороться с этими навязчивыми мыслями. Помни это, совсем не означает худшее выполнение упражнений. Это касается сознательности, а не физических усилий. Ты можешь думать полностью расслабленный, и в то же время быть настойчивым и энергичным во время своего сета.
5) Тренируйся дважды в день. Так же, как и силовые тренировки, техника расслабления нуждается в постоянном совершенствовании. Сначала тренируйся дома дважды на день в свободное время, и лучше это делать на голодный желудок.
Стратегия использования воображения
Воображаемая невнимательность включает игнорирование боли через воображаемые ситуации, несовместимые с его ощущением. Например, воображения себе, что ты идешь по пляжу или купаешься в голубой воде океана на Гавайях. Воображаемое изменение боли включает ее осознание, но толкования как зачем-то незначительного или нереального. Ты можешь сказать себе: “Эта боль ничто” или “Когда-то я ощущал еще худшую боль” и тогда преодолеть его. Отворачивание внимания (внешнее) базируется на его сосредоточении, на физических характеристиках окружения. Например, ты можешь смотреть на себя в зеркало или внимательно рассматривать часть зала. Это отвлечет твое внимание от физического дискомфорта в течение сета. Отворачивание внимания (внутреннее) сосредоточения воображения на вымышленных идеях. Например, ты можешь выполнять арифметические подсчеты или составлять перечень излюбленных песен. Любая умственная активность отвлекает тебя от боли и будет эффективной. Соматизация распространена среди культуристов и включает сосредоточение внимания на части тела, которая получает наибольшие нагрузки. Например, когда ты выполняешь подъем на бицепс, анализируй интенсивную стимуляцию и ощущение, как будто ты готовишь доклад по биологии. Соматизация также включает размышления о движении мышц, соединительные ткани и кости. Эта техника безупречная для увеличения изоляции мышц.
Четыре стадии боли
Стадия 1: подготовка. Подумай, что ты вскоре будешь ощущать боль в течение тренировки и приготовься к этому. Не считай себя беспомощным, разработай план ее преодоления. Будь невозмутимым, не думай о плохом, сосредоточь внимание на приятном. Попробуй себе сказать: “Не волнуйся о следующем сете, придумай что-то лучше вместо этого глупого волнения”, или “Я немного озабоченный, в этом нет ничто странного, но это не причина для снижения интенсивности”. Просто глубоко дыши и расслабься.
Стадия 2: протиборотво. Когда ты начинаешь ощущать боль, употребляй обычные стратегии ее преодоления. Меняй стратегии, если необходимо, и употребляй ободрительные выражения для направления своих стратегий: “Я ощущаю некоторую боль, которая дает мне знать о работе мышц. Я умею медленно, глубоко дышать...” 
Стадия 3: критические моменты. Это именно те моменты, когда ты сознательно или подсознательно решаешь прекратить тренировку, ибо тебе очень больно. Помни, ты должен ожидать реальную боль и не преувеличивать ее. Справляйся с болью. Когда у тебя возникают неприятные мысли и ощущения, пытайся остановить это. Попробуй опять настроиться на правильный путь. Ты можешь сказать: “Моя боль ужасная, но я ее преодолею. Я расслабляюсь и сосредоточиваюсь на чем-то другом и все будет под контролем” или “Я не могу выбросить эту боль с головы, я должен остановиться. Нет! Я готовился к этому, и буду использовать стратегию, которая поможет мне преодолеть эту боль. Расслабься, дыши медленно и глубоко”.
Стадия 4: размышления. Сначала ты даже не замечаешь изменений в своей способности выдерживать боль, но помни, что ты учишься и это нуждается в практике. Ты заслуживаешь похвалы за одни только попытки. Ты должен гордиться собой, если мало-мальски можешь контролировать боль. Набирайся опыта и готовься к следующему сету или тренировке. 
Поддерживаем фигуру
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	Насыщаем мышцы калием


Саркопения, потеря мышечной массы, грозит каждому мужчине по достижению 40 лет, но этот процесс можно замедлить. Исследователи Департамента Исследовательского центра изменения питания человека с возрастом, в университете Тафтса обнаружили, что пища, богатая на калий, помогает сохранить мышечную массу. Исследование, в котором участвовали 384 добровольца в течение 3-х лет, показало, что те, кто получал с пищей достаточно калия (более 3 540мг в день) сохранили больше мышечной массы. «Бананы – самый доступный продукт, который можно съесть «на ходу», а также источник калия (коло 420 мг в одном банане). Но кроме бананов существуют еще более питательные продукты,» - рассказывает автор исследования Бесс Даусон-Хагес, доктор медицины. Вот 15 из них:

	Продукт 
	Размер порции
	Калий (в мг)

	Листовая свекла, вареная
	1 чашка
	961

	Лимская фасоль, вареная
	1 чашка
	955

	Ямс (сладкий картофель), вареный
	1 чашка
	911

	Желудевая тыква, печеная
	1 чашка
	896

	Шпинат, вареный
	1 чашка
	839

	Папайя
	1 шт.
	781

	Фасоль пинто, вареная
	1 чашка
	746

	Грибы шитаки, сырые
	141,75 г
	636

	Треска, печеная или жареная
	113,40 г
	586

	Свекла, вареная
	1 чашка
	518

	Брокколи, вареные
	1 чашка
	457

	Брюссельская капуста, вареная
	1 чашка
	450

	Мускусная дыня
	1 чашка
	427

	Помидоры, сырые
	1 чашка
	427

	Банан
	1 шт.
	422
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	Теряем вес с помощью воды


Когда исследователи Пенсильванского университета оспорили всем известное утверждение: человек должен пить около 2 л воды в день, это возмутило все ученое сообщество. Они утверждали, что нет доказательств, что вода выводит токсины, поддерживает нормальный вес, улучшает состояние кожи и имеет другие положительные стороны. Последний переполох в дискуссиях о воде произвело новое исследование Британского журнала о питании, который делал упор на виде воды, которую мы пьем. Исследователи обнаружили, что газированная вода повышает чувство насыщения и снижает количество потребляемых калорий. В то время как другие ученые не считают, что газированная вода способствует снижению веса, это исследование предполагает, что газированная вода понижает аппетит намного больше, чем обычная вода.
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	Перекусить или не перекусить?


В противовес популярному совету регулярно перекусывать, последнее исследование, представленное Ассоциацией диетологов Австралии, показало, что прием пищи более 3 раз в день никак не способствует похудению. Нет никакой разницы, едите вы три раза в день или три раза маленькими порциями плюс три раза небольшой перекус. «Данное исследование совершенно несовместимо с советами по перекусам,» - рассказывает сертифицированный диетолог Сьюзан Боурмен, заместитель директора Центра Питания в Калифорнийском университете в Лос-Анджелесе. «Необходимые калории человек получает во время обычных приемов пищи.»
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	Сок


В последнее время диетологи предупреждают, что фруктовый сок – это сахар, в котором калорий больше, чем пользы. Но исследования на взрослых показали, что калорийность 100% соков не влияет на повышение веса, как другие калорийные напитки. «Мужчина может получать 1\3 ежедневного потребления фруктов из 100 % соков, как части здорового питания,» - рассказывает диетолог Карол О’Нейл, доктор философии, автор данного исследования. Вывод: один 250 г стакан 100% сока в день – и ваш вес в норме.

