ГЛАВА 36 ДИHАМИКА и ЭТАПHОСТЬ

МЫШЕЧHОГО РАЗВИТИЯ

Мышечное развитие атлета, являясь категорией количественно-качественной,

оценивается прежде всего визуально, в том числе и судьями - в рамках судейства

спортивных соревнований. Вместе с тем вполне приемлемым критерием мышечного

развития может служить рост собственного веса атлета. Естественно, имеется в

виду прирост веса атлета за счет мышечной гипертрофии - при сохранении или

достаточно небольшом увеличении подкожной жировой прослойки. Увеличение

собственного веса атлета при сохранении прежнего уровня или небольшого снижения

качественных параметров мышц является достаточно объективным и в большинстве

случаев приемлемым количественным критерием мышечного развития.

Таким образом, динамика мышечного развития может оцениваться как

удовлетворительная - при годовом увеличении собственного веса атлета на 2-3 кг,

хорошая - при годовом увеличении собственного веса атлета на 3-4 кг, и к

отличной динамике мышечного развития можно отнести увеличение собственного веса

атлета за счет приобретения в течении года 4-5 кг сравнительно "чистых",

качественных мышц. Автор отдает отчет в том, что подавляющему большинству

занимающихся приведенные показатели мышечного развития покажутся

недостаточными. Тем не менее, автор берет на себя смелость оставаться

объективным и не стать на торную дорогу популизма, обещая некие грандиозные

результаты за немногие месяцы да еще при редком (двух-трехразовом в неделю)

тренинге. Следует помнить, что речь идет о качественных прибавках собственного

веса, оцениваемых в масштабе многолетнего тренировочного процесса. Так, за

первые четыре года тренинга атлет гарантированно прибавляет при

удовлетворительном мышечном развитии - 8-12 кг собственного веса, при хорошем -

12-16, и при отличных показателях мышечного развития соответственно 16-20

килограммов - за счет достаточно кондиционных, "сухих" мышц.

По многолетним наблюдениям автора, бОльшая размерность увеличения

собственного веса при занятиях по приведенной методике вполне возможна, - но

только с потерей качества. Причем эти критерии сохраняются даже при применении

допинговых средств, таких, например, как широко распространенные анаболические

стероиды. То есть, применение АС в первые годы тренинга (полтора - два года)

чаше всего также не дает бОльших показателей мышечного развития - при

сохранении требования качества прибавляемых объемов. В подавляющем большинстве

случаев у молодых атлетов - до 21-23 лет, бОльшие показатели прибавки

собственного веса были некачественными и носили сугубо временный характер.

Вероятно, это связано с гормональной и общефизиологической"незрелостью"

молодых атлетов.

Рассмотрим особенности мышечного развития на разных этапах тренировочного

процесса. Hа первом этапе тренинга - этапе приобретения средней

тренированности, речь идет только о развитии определенного уровня

функциональных качеств - силовой и общей выносливости и силы. Тем не менее, в

большинстве случаев мышечное развитие также имеет место - примерно на уровне

приведенной размерности. Следует сказать, что динамика мышечного развития на

первом этапе подготовки могла бы быть и большей. Однако, в силу того, что,

во-первых, организм атлета на этом этапе (во всяком случае - весь первый год)

находится в состоянии хронического стресса, вызванного адаптацией к

предъявляемой нагрузке, а также, во-вторых, поскольку уже на первом этапе

тренинга (даже в контексте развития функциональных качеств) в работу активно

включаются трудно развиваемые мышцы - такие, например, как голени, дельты и

бицепсы бедер, атлет чаще всего имеет

прибавку собственного веса в указанных пределах.

Для первого этапа тренинга - этапа приобретения средней тренированности,

характерно проявление нормализующего эффекта тренировочной практики.

Hормализующий эффект тренинга выражается в нормализации собственного веса у

атлетов, имеющих отклонения веса от нормы. Так, атлеты с большим дефицитом

собственного веса могут набирать сравнительно много - до 10-15 кг собственного

веса в течение первого года занятий. Соответственно, у атлетов с избыточным

весом тела нормализующий эффект проявляется в снижении веса за счет потери

лишней воды и жира. Размер таких потерь может быть также довольно значительным,

хотя обычно экскурсия собственного веса атлета меньше, по сравнению со случаем

дефицита веса - очевидно, в силу общей векторной направленности тренинга на

увеличение массы тела за счет мышечной гипертрофии. К нормализующему эффекту

тренинга можно также отнести повышение общих кондиций тела - увеличение

мускулистости, плотности тела на фоне снижения уровня жира и воды в мягких

тканях - даже при сохранении веса тела.

Второй этап тренинга - этап мышечного развития на уровне средней

тренированности (нагрузочный интервал от 140-160 до 210-240 тонн освоенной

недельной нагрузки) характеризуется высокой динамикой мышечного развития.

Особенно она высока во второй половине этого тренировочного периода, когда

созданы достаточные объемы таких трудноразвиваемых мышечных партий, как дельты,

голени, бицепсы бедер, и атлет приступает к активному развитию таких крупных

мышечных партий, как спинной массив и бедра в целом.

Вместе с тем, на этом этапе тренинга уже решаются задачи качественного

оформления приобретенных объемов - путем включения в тренировочный процесс

прорабатывающего тренинга, как целиком, там и фрагментарно, в рамках

комбинированного тренинга. Это, естественно, снижает показатели количественной

составляющей динамики мышечного развития, но оставляет ее, тем не менее, на

уровне выше средних значений, то есть примерно 4-5 кг в год, не менее.

Hа уровне высокой тренированности (нагрузочная зона свыше 210-230 тонн

освоенной недельной нагрузки) тренировочная работа строится в форме чередования

этапов активного освоения следующих, более высоких нагрузочных уровней и этапов

выполнения тренировочной работы на освоенном нагрузочном уровне в режиме

приобретения новых, большей размерности мышечных объемов. Также продолжается, а

чаще всего и активизируется работа над проработкой мышц. Совокупность

перечисленных факторов определяет динамику мышечного развития на этом этапе

тренинга как среднюю - 3-4 кг за год. Вместе с тем, следует сказать, что

визуально эти мышечные приобретения оцениваются как высокие и очень высокие.

Такой эффект весьма характерен для нормального, квалифицированного тренинга и

определяется следующими факторами: во-первых, эти вновь приобретенные объемы

"ложатся" на уже изрядно развитый мышечный аппарат; во-вторых, на этом этапе

тренинга атлет достигает высокого уровня качества (проработанности) и

сбалансированности мышечного аппарата.

Так обстоят дела при нормальном тренировочном процессе, с обычным

фармакологическим обеспечением - на уровне применения витаминосодержащих

препаратов, ферментов, окислителей, восстановителей и адаптагенов. Однако

третий этап тренинга предъявляет высочайшие требования к организму атлета, ко

всем его органам и системам. Hе секрет, что реалии современного спорта

неразрывно связаны с околопредельными и предельными для человеческого организма

тренировочными нагрузками, неумолимо диктующими необходимость применения

определенных лекарственных препаратов. Тот факт, что эти препараты отнесены

властными структурами международных спортивных организаций к группе допингов и

запрещены к применению, ситуацию не меняет. В практике культуризма, как и в

подавляющем большинстве остальных видов спорта, и прежде всего олимпийских, эти

препараты, отнесенные к допинговым, широко используются. Применительно к

культуризму, таковыми препаратами являются: анаболические и андрогенные

стероиды - производные тестостерона, производные гормона роста - соматотропина,

производные гормонов щитовидной и поджелудочной желез, гипофизарные и

гипоталамические гормоны и некоторые другие препараты. Применение этих

препаратов (естественно, с позиций результата!) оправдано только по достижению

уровня средней тренированности и далее - на уровне высокой тренированности. Hа

этих этапах тренинга применение перечисленных препаратов безусловно, резко

повышает продуктивность тренинга и обеспечивает мышечные приобретения на

порядок выше указанных автором.

Таковы характеристики количественной динамики мышечного развития. Вместе с

тем, общую динамику мышечного развития можно рассматривать как более сложную

категорию тренировочного процесса, объединяющую количественные и качественные

аспекты мышечного развития, мышечный баланс и особенности развития отдельных

мышечных партий и их частей. Сюда же можно отнести и очередность решения тех

или иных задач мышечного развития. Таким образом, многообразие всех

составляющих граней мышечного развития - с одной стороны, и требования

гармоничности мышечного развития - с другой стороны, рассматриваемые с позиций

общей динамики мышечного развития, реализуются в тренировочном процессе через

понятие этапности мышечного развития. Можно выделить три основных этапа

мышечного развития. Первый этап реализуется в конце периода мышечного развития

на уровне средней тренированности и предполагает, решение следующих задач

мышечного развития:

- атлет имеет гармонично развитый мышечный аппарат средней размерности и

обязательно без отстающих мышечных партий;

- весь мышечный аппарат проработан на среднем уровне, что, например,

обязательно предполагает наличие разделений на передней поверхности бедер и

выраженную "квадратуру" брюшного пресса, видимую и в межсезонье.

Второй этап мышечного развития - это "фотографически увеличенный" средний

уровень мышечного развития. При этом мышечное развитие наиболее трудных

мышечных партий предельное или околопредельное. Хорошо развивающиеся у данного

атлета мышечные партии еще имеют потенциал развития, но он не реализован,

поскольку на этом этапе мышечное развитие все еще подчиняется требованиям

мышечного баланса. Степень проработанности мышечного аппарата выше средней. Все

мышечные партии глубоко проработаны; например, и такие, как задняя поверхность

бедер, низ спины и руки. Второй этап мышечного развития реализуется на

достаточно высоком уровне функциональной тренированности, возможно, и

предельном для данного атлета. Функциональная тренированность и мышечное

развитие на этом этапе во многом обусловлены фармакологическим обеспечением

тренировочного процесса.

Третий уровень мышечного развития характеризуется отказом от строгого

соблюдения мышечного баланса и предельным развитием всех мышечных партий.

Проработка всех мышечных партий - предельно достижимая для каждой. Успех

реализации этого уровня мышечного развития определяется как самым современным

фармакологическим обеспечением, так и предельными тренировочными нагрузками,

что предполагает высокий уровень методического обеспечения тренировочного

процесса.
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