 ФИТНЕС||Теория
Общая теория
Понятия
База – упражнения, которые нагружают сразу несколько крупных групп.
Изоляция – упражнения, которые в основном нагружают одну мышцу или одну группу, с минимальным участием остальных
Рабочий подход – подход, который 1) делается с рабочим весом; 2) попадает в целевой диапазон повторов (или очень близко к нему); 3) получается тяжёлым, но контролируемым (примерно RIR 1–3)
· Целевой диапазон повторов – диапазон повторений, отображенный на шкале
Разминочные подходы – легче, чтобы разогреться и подготовить суставы/технику
Подводящие подходы – подводят к рабочему весу: постепенно увеличиваешь вес, но не доходишь до настоящей тяжести
Рабочий вес – вес, с которым ты выполняешь основные тяжёлые подходы упражнения. Достаточно тяжёлый, чтобы давать стимул (обычно в целевом диапазоне повторов или близко к нему)
Разминочные веса – заметно легче и больше “разогреть/настроить технику”
Средний вес - среднее значение твоих взвешиваний за период (например, за неделю), чтобы сгладить ежедневные скачки из-за воды/соли/гликогена. Взвешиваться лучше утром

Классификация упражнений
По паттерну движения:
· Глобальные паттерны
· Push (жим руками)
· Горизонтальный
· Вертикальный
· Полувертикальный
· Наклонный
· Pull (тяга руками)
· Вертикальная
· Горизонтальная
· Squat (присед/выпад: коленно-доминантное)
· Выпад
· Присед
· Сплит-присед
· Hinge (наклон/тазовый шарнир: тазо-доминантное)
· Core (стабилизация/сгибание корпуса)
· Локальные паттерны (сустав/движение)
· Локоть
· Сгибание
· разгибание
· плечо
· отведение
· гор. Приведение
· разгибание назад
· лопатка
· ретракция
· депрессия
· элевация
· наружная ротация
· колено
· сгибание
· разгибание
· голеностоп
· plantar flexion
· корпус
· сгибание
· анти-движения
По цели (таргету):
· Бицепс
· Трицепс
· Грудь
· Трапеция
· Верхняя
· Средняя
· Нижняя
· Дельты
· Передние
· Средние
· Задние
· Пресс
· Бицепс бедра
· Икры

По структуре (количеству задействуемых мышц/суставов):
· База (глобальная)
· Изоляция (локальная)



Питание
Заметки/отрывочно
Выбор приложения для отслеживания КБЖУ
· Cronometer — если хочешь максимально “правильную” базу продуктов и ещё микронутриенты (витамины/минералы), при этом нормально считать КБЖУ
· Удобно отслеживать воду и соль
· YAZIO — если хочешь максимально лёгкий вход (сканер, простая запись, много готовых продуктов/фич)
Для баз данных:
· MacroFactor — если хочешь, чтобы приложение само подстраивало калории/макросы по твоей динамике веса (и меньше думать). Это платный “умный” вариант. 

[image: ]
Правила/принципы
· Корректоры надо потреблять в конце дня, когда уже понятен недостаток по макроэлементам
· расписывай на планере (на холодильнике) расписание всех взвешиваний, замеров и калибровок
Как взвешиваться и замерять талию
· взвешивайся только на твердом полу (плитка/ламинат)
· взвешивайся строго утром, натощак, до воды/еды, после туалета, в одних трусах
· взвешивайся каждый день.
· ! Никогда не измеряй руки/грудь сразу после тренировки верха, а талию — после еды/вечером
· Замеряй талию сантиметром 1 раз в 8-дневку
· Замеряй утром, до еды и воды, после туалета
· Вычисляй средний вес
[bookmark: _Hlk221429123]


Важный момент – что во время высокоинтенсивной, что во время низко/умеренно интенсивной работы, расходуется смесь и из жиров, и из углеводов. Просто во время высокоинтенсивной работы подавляющую долю этой смеси составляют углеводы, а во время низко/умеренно интенсивной подавляющую долю составляют жиры
Белки
	Определение
	строительный материал для тела. Материал для тканей, ферментов, гормонов, иммунных антител

	аналогия
	Строительный материал

	В чистой форме
	· порошковый протеин

	Свойства
	· хорошо насыщают, сложно переесть

	Функции
	· строят и ремонтируют ткани: мышцы, кожа, волосы, органы
· делают “рабочие молекулы”: ферменты, гормоны, иммунные антитела
· помогают восстановлению после тренировок

	Энерговыделение
	~4 ккал на 1 грамм



	Если мало:
	Если много:

	· хуже восстанавливаешься после тренировок
· труднее растить/сохранять мышцы на сушке
· сильнее голод, может падать сила
	· если потребляемые белки в теории дают намного больше калорий, чем того требуется для функционирования организма + роста мышечной массы, то лишние калории откладываются в излишний жир.
· НО: на практике, поскольку белки намного сытнее, ты гораздо быстрее столкнешься с другими негативными эффектами, прежде чем доберешься до уровня потребления, приводящего к отложениям жира (вздутие, ощущение тяжести, расстройство ЖКТ)


1) Когда “кривой” белок
Признаки, что белка слишком мало (чаще всего)
· Голод/тяга к еде даже при нормальной калорийности (особенно через 1–2 часа после еды).
· Плохое восстановление, затяжная крепатура, хуже прогресс в силовых при прочих равных.
· Трудно «наесться» нормальной порцией.
Что делать:
· Поднять белок в пределах коридора (обычно +10–20 г/день) и не менять жир, а угли подрезать на те же калории.
Признаки, что белка слишком много
· Тяжесть/переполненность, проблемы ЖКТ (вздутие/запоры), особенно если мало клетчатки и воды.
· Ты “не добираешь” угли/жиры, потому что белок забивает весь рацион → хуже тренировки/настроение.
Что делать:
· Снизить белок на 10–20 г/день, и эти калории отдать в углеводы/жиры (обычно — в угли).
Важно: если у человека есть заболевания почек и т.п. — тогда белок обсуждают с врачом. Если такого нет — обычные спортивные диапазоны ок.


Углеводы
	Определение
	Большая доля смеси топлива для быстрой (высокоинтенсивной) работы, меньшая доля смеси топлива для долгой фоновой (низко/умеренно интенсивной) работы.
Материал для глюкозы (глюкоза же – материал для гликогена. Гликоген – это запас глюкозы). Глюкоза сжигается клетками и превращается в калории (энергию). Гликоген распадается до глюкозы, и та опять же сжигается клетками

	Аналогия
	топливо

	В чистой форме
	· сахароза
· глюкоза/декстроза
· мальтодекстрин

	Свойства
	· средне насыщают, легко переесть (намного калорийнее чем белки и углеводы)

	Функции
	· дают топливо для силовых тренировок, спринтов, интенсивной работы
· помогают “пампу” и ощущению наполненности мышц (это во многом гликоген + вода)
· поддерживают мозг (он любит глюкозу)


	Энерговыделение
	~4 ккал на 1 грамм



	Если мало:
	Если много:

	· тренировки могут ощущаться “пустыми”
· падает выносливость на подходах, особенно в диапазоне 8–15 повторов
· часто сильнее тянет на сладкое/срывы (не у всех, но бывает)

	· если потребляемые углеводы дают намного больше калорий, чем того требуется для функционирования организма + роста мышечной массы, лишние калории откладываются в излишний жир


Сигналы, что углеводов мало (при силовых/кардио)
· Проседает работоспособность, “ватные” тренировки, пульс/ощущение нагрузки выше обычного.
· Раздражительность, плохой сон, мало “топлива”.
Тогда логичнее добавлять угли (а не белок/жир).

Жиры
	Определение
	“Концентрированная” энергия.
Большая доля смеси топлива для долгой фоновой (низко/умеренно интенсивной) работы, меньшая доля смеси топлива для быстрой (высокоинтенсивной) работы
Материал для гормонов и клеток.

	Аналогия
	Топливный бак и смазка

	В чистой форме
	· жир
· растительные масла (оливковое, подсолнечное и т.п.)
· сливочное масло, топлёное масло (гхи)
· сало

	Свойства
	· плохо насыщают, легко переесть

	Функции
	· участие в гормональном фоне (в том числе половые гормоны)
· здоровье кожи, нервной системы
· усвоение витаминов A, D, E, K (они жирорастворимые)
· долгосрочная энергия (особенно при низких углях/между приёмами пищи)


	Энерговыделение
	~9 ккал на 1 грамм (в 2+ раза больше, чем белки/угли)



	Если мало:
	Если много:

	· может страдать самочувствие, либидо, кожа
· хуже переносится дефицит, могут “плавать” настроение/энергия
(не мгновенно, но как тенденция)

	· если потребляемые жиры дают намного больше калорий, чем того требуется для функционирования организма + роста мышечной массы, лишние калории откладываются в излишний жир



2) Когда “кривые” жиры
Признаки, что жиров слишком мало
Это самое “скользкое”, но типичные сигналы:
· Постоянное чувство “не наелся”, хотя калории/белок вроде ок (особенно если питание очень обезжиренное).
· Сухость кожи, холодность/мерзлявость, ухудшение самочувствия “в долгую”.
· Либидо может падать, но это не доказательство само по себе (сон/стресс влияют сильнее).
Что делать:
· Добавить жиров +5–10 г/день, а угли убрать на эквивалент калорий.
Признаки, что жиров слишком много
· Калории “набегают” незаметно, тяжело держать режим.
· Еда становится слишком “плотной” по калориям → легче переедать.
· Иногда — вялость/тяжесть на тренировках, если из-за жира сильно просели угли.
Что делать:
· Убрать жиры −5–10 г/день, а калории вернуть углями (если тренировки страдают) или оставить дефицит (если подсушка).




Пульс и МПК
Мой МЧП – 194 уд/мин*
	Z1 (Зона здорового сердца)
	50-60% от МЧП (97-116 уд/мин)

	Z2 (Зона сжигания жира)
	60-70% от МЧП(116-136 уд/мин)

	Z3 (Аэробная зона)
	70-80% МЧП (136-155 уд/мин)

	Z4 (Анаэробная зона)
	80-90% МЧП (155-175 уд/мин)

	Z5 (Зона красной черты)
	90-95% МЧП (175 -194 уд/мин)



Что представляют собой тренировки
Три силовых тренировки, одна кардио-тренировка
Силовая тренировка
	Разминка
	Совершаешь до тех пор, пока пульс не поднимется до аэробной зоны (136-155 уд/мин)


	Подходы
	Останавливать подход нужно, когда доходишь до анаэробной пульсовой зоны (155-175 уд/мин). Начинать следующий поход нужно, когда пульс упадет до аэробной зоны (136-155 уд/мин)
 – Если тренируешь мелкую мышцу (бицепс, трицепс, дельты), не надо пытаться доходить до анаэробной зоны


	Заминка
	верхняя граница пульсовой зоны Z1 (зона здорового сердца) – 90-120 уд/мин, 5-10 минут (умеренная ходьба на беговой дорожке, или велотренажер, или эллипс)



После занятия, фиксируй пульс восстановления*** и МПК для отслеживания прогресса
Пульс восстановления = Пульс после выполнения упражнения – пульс через 1 минуту
Кардио-тренировка
Подход №1 (Михаил Прыгунов): 2-3 часа в аэробной пульсовой зоне (136-155)
Подход №2 (Иван Красавин): 1-2 часа в зоне сжигания жира (116-136 уд/мин)






Фитнес/МПК
МПК – максимальный объем потребляемого кислорода
Среднестатистические показатели
	низкий уровень активности
	35-40 мл/кг/мин

	умеренный уровень активности
	42,5 - 46,4 мл/кг/мин

	очень высокий уровень активности, спортсмен
	До 97 мл/кг/мин


Упражнения на повышение МПК
· Высокоинтенсивный интервальный тренинг (тренировки HIIT) – в течение короткого времени (буквально несколько минут) спортсмен выполняет какое-то упражнение с приложением максимальных усилий. После высокоинтенсивного интервала идет отдых, и затем цикл повторяется. Пример – езда на велостанке или быстрый бег. 

· Чередование разновидностей аэробных занятий. Если вы часто бегаете, в следующий раз займитесь плаванием или проедьтесь на велосипеде.


Заметки
Пульс
*Точный показатель МЧП и пульсовых зон выявляется посредством комплексного функционального тестирования; но за неимением такой возможности пользуются двумя следующими формулами:
МЧП = 220 – возраст
МЧП = 206 – возраст х 0,6
**Точность пульсометра в смартчасах при ряде упражнений считается спорной. Лучше всего подойдут или нагрудный датчик или датчик на плечо 
***Чем выше пульс восстановления, тем лучше физическая форма, тем быстрее восстанавливается нормальное сердцебиение. В среднем, через 1 минуту после окончания упражнения частота пульса должна снизиться на 20 ударов. У хорошо тренированных людей за 1 минуту частота сердцебиений может сократиться на 40 ударов

МПК
*Точный показатель МПК выявляется посредством функционального тестирования с использованием газоанализатора - но смартчасы тоже могут вычислять примерный МПК


















ФАЗА 0. «Старт (Калибровка)» (6 - х восьмидневок)
Цели
· стать аккуратнее и суше. Убрать живот
· откалибровать ежедневную норму потребления КБЖУ
Сроки
Начинать, когда:

Делать пока:
· пока есть живот
· пока не откалибрована комфортная норма потребления КБЖУ
Заканчивать, когда:
когда ты нашёл стабильные калории, на которых талия контролируется и тренировки не разваливаются:
· талия не растёт (лучше — медленно уменьшается),
· средний вес слегка падает/стоит, без “качелей” вверх,
· тренировки/самочувствие норм.

По времени этап занимает:
От 6 восьмидневок.
Этапы
восьмидневка 1–2. Наблюдение, сбор данных
Самый хаотичный период. Самый главный фактор - активное креатиновое насыщение и скачкообразный рост веса. Скачок веса не кореллирует с питанием – он связан с задерживаемой креатином в мышцах водой. Потому держишь выбранные калории, ничего не меняешь. Используешь первые 2 восьмидневки для накопления данных по среднему весу/талии/тренировкам
восьмидневка 3–4. Начало осторожной калибровки
· Начало восьмидневки 3. Первая калибровка
· Конец восьмидневки 4. Вторая калибровка
Все еще идет креатиновое насыщение и скачкообразный рост веса, НО: остальные факторы утихают, и у нас есть 2 восьмидневки данных по среднему весу/талии/тренировкам
Начинаем калибровки. На вес особо не полагаемся – смотрим на изменение талии и силовых показателей.
В зависимости от ситуации либо оставляешь как есть, либо прибавляешь/отнимаешь 25-40 г/день углеводов (100-150 ккал/день). В крайних случаях – прибавляешь/отнимаешь 40-65 г/день углеводов (150-250 ккал/день).
Белки и жиры не меняешь, меняешь только потребление углеводов.
Принимаешь решение, советуясь с чатом гпт
Восьмидневка 5 – до конца фазы. Начало полноценной калибровки
Период подбора калорий. Поддержание, или небольшой дефицит. Спустя каждые 2 восьмидневки, смотришь на изменение талии и среднего веса, и В зависимости от ситуации либо оставляешь как есть, либо прибавляешь/отнимаешь 25-40 г/день углеводов (100-160 ккал/день). В крайних случаях – прибавляешь/отнимаешь 40-65 г/день углеводов (160-260 ккал/день).
Белки и жиры не меняешь, меняешь только потребление углеводов.
Принимаешь решение, советуясь с чатом гпт

Питание
	
	Дневная норма КБЖУ и соли (НОРМА)

	Всего:
	4) 440-645 г/день
	1) 2400–2600 ккал/день

	Белки
	120–165 г/день
	480-660 ккал/день

	Жиры
	55–75 г/день
	495-675 ккал/день

	Углеводы
	3) Остальное (265-405 г/день)
	2) Остальное (1065-1625 ккал/день)

	Соль
	5 г/день

	Вода
	2500 мл во внетренировочный, 3500 мл в тренировочный



Под конец фазы «Старт (Калибровка)» у тебя будет откалибрована и заполнена первоначальная таблица дневной нормы потребления калориев:
	
	Дневная норма КБЖУ и соли (НЕБОЛЬШОЙ ДЕФИЦИТ)

	Всего:
	2)         …          г/день
	4)         …         ккал/день

	Белки
	120–165 г/день
	480-660 ккал/день

	Жиры
	55–75 г/день
	495-675 ккал/день

	Углеводы
	1) Остальное (        …       г/день)
	3) Остальное (        …        ккал/день)

	Соль
	5 г/день

	Вода
	2500 мл во внетренировочный, 3500 мл в тренировочный




ФАЗА 1. «Набор» (8-14 восьмидневок)
Жир на фазе «набор» будет расти в любом случае – просто силовые тренировки и кардио обеспечивают, чтобы этот профицит переходил в наибольшей степени в мышечную массу
Но жир все равно растет из-за профицита, и когда его стало слишком много, делаем подсушку
Набор = небольшой профицит; потом следишь, чтобы талия росла как можно медленнее, внося мягкие калибровки.

Цели
· медленный, как можно более «чистый» набор веса
Сроки:
Начинать, когда:

Делать пока:
· пока талия растет умеренно и силы/повторы растут
Заканчивать, когда:

По времени этап занимает:
· 7-9 восьмидневок – если хватает, чтобы заметно прибавить силы/объёмы и при этом не “залиться” жиром
· 9-11 восьмидневок – среднее
· 11-14 недель – если в силу определенных факторов (аппетит, стресс, сон, стаж), набор идёт медленнее
Этапы
Восьмидневка 1-2. Наблюдение, сбор данных
Ничего не меняешь. Делаешь взвесы и замеры и фиксируешь информацию
Восьмидневка 3-7/14. Начало корректировок (если потребуются)
Каждые 2 недели анализируешь ситуацию. Но в отличие от фазы «Старт», делаешь их не раз в 2 недели, а реже – только по ситуации
В зависимости от ситуации либо оставляешь как есть, либо прибавляешь/отнимаешь 25-40 г/день углеводов (100-160 ккал/день). В крайних случаях – прибавляешь/отнимаешь 40-65 г/день углеводов (160-260 ккал/день).
Белки и жиры не меняешь, меняешь только потребление углеводов.
Принимаешь решение, советуясь с чатом гпт

Питание
Небольшой профицит ( +40 – +75 г/день углеводов) (+160 – +300 ккал/день)– относительно таблицы дневной нормы «НЕБОЛЬШОЙ ДЕФИЦИТ»!
Темп веса: + 0,1 –  +0,3 кг/8 дн
	
	Дневная норма КБЖУ и соли (НЕБОЛЬШОЙ ПРОФИЦИТ)

	Всего:
	2)         …          г/день
	4)         …         ккал/день

	Белки
	120–165 г/день
	480-660 ккал/день

	Жиры
	55–75 г/день
	495-675 ккал/день

	Углеводы
	1) Остальное (        …       г/день)
	3) Остальное (        …        ккал/день)

	Соль
	5 г/день

	Вода
	2500 мл во внетренировочный, 3500 мл в тренировочный



ФАЗА 2. «Подсушка» (2-5 восьмидневок)
Цели
· сбросить набравшийся чрезмерный жир, когда дошло до критической точки
Сроки:
Начинать, когда:
· жира стало ощутимо многовато (по талии/внешнему виду/самочувствию)
· вес растёт быстрее, чем хотелось
Делать пока:

Заканчивать, когда:
· ты подсушен
· набравшийся чрезмерный жир сброшен
По времени этап занимает:
· 2–3 восьмидневки – если набрал немного жира
· 4-5 восьмидневок– если талия/вид “поплыли” сильнее
Этапы
1-2 восьмидневки.
Минимум 1, лучше – 2 восьмидневки на новых калориях
3-5 восьмидневки. Возможны корректировки
Корректировки делаем “по ситуации”, но не чаще, чем раз в 8–16 дней
В зависимости от ситуации либо оставляешь как есть, либо прибавляешь/отнимаешь 25-40 г/день углеводов (100-160 ккал/день). В крайних случаях – прибавляешь/отнимаешь 40-65 г/день углеводов (160-260 ккал/день).
Белки и жиры не меняешь, меняешь только потребление углеводов.
Принимаешь решение, советуясь с чатом гпт

Питание
Дефицит (-75 – -125 г/день углеводов) (-300 – -500 ккал/день)– относительно последней версии таблицы дневной нормы «ПРОФИЦИТ»!
Темп веса: -0,3 – -0,6 кг/8 дн
	
	Дневная норма КБЖУ и соли (УМЕРЕННЫЙ ДЕФИЦИТ)

	Всего:
	2)         …          г/день
	4)         …         ккал/день

	Белки
	120–165 г/день
	480-660 ккал/день

	Жиры
	55–75 г/день
	495-675 ккал/день

	Углеводы
	1) Остальное (        …       г/день)
	3) Остальное (        …        ккал/день)

	Соль
	5 г/день

	Вода
	2500 мл во внетренировочный, 3500 мл в тренировочный
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