Библия вертикального прыжка
Предисловие
«Я улучшил свой вертикальный прыжок на 48 сантиметров, а теперь собираюсь рассказать, как этого достичь Вам самим». Кэлли Багет 
Если Вы хотите полететь, есть три возможных варианта: 
1. 1.Купить билет на самолет 
2. 2.Отрастить крылья и перья 
3. 3.Улучшить свой вертикальный прыжок. 
	Летать на самолете несомненно здорово, но немного дороговато, и в любом случае – способ временный. Возможность отрастить крылья и перья эволюцией пока не предусмотрена. Так что, если Вы не собираетесь прожигать деньги и доверяете науке, то Вам остается лишь улучшать свой вертикальный прыжок. 
	Мощный вертикальный прыжок – основа большинства прекрасных и грациознейших движений, известных человечеству: Коби Браянт (баскетбольный игрок НБА), после быстрого перехвата, «кладет» мяч сверху, Мишель Кван совершает удачный тройной аксель, танцор Барышников буквально парит в воздухе. Но я не ошибусь также, если скажу, что вертикальный прыжок – широко распространенный в профессиональной и любительской легкой атлетике способ измерения чистой мощности. Выпрыгивание атлета вверх определяет на сколько «взрывным» он является и на сколько эффективно он может использовать свою силу в движении. На самом деле единственным полноценным предсказателем успеха в атлетике является не рост человека, не его скорость или сила, а его вертикальный прыжок! 
Понятно, вертикальный прыжок. Так расскажите мне как его улучшить?!
	Как и любой другой человек, Вам интересно «Какая методика для развития прыгучести самая лучшая?» - и именно поэтому вы читаете данное руководство. В легкоатлетической индустрии в поисках ответа на этот вопрос ежегодно тратятся миллионы долларов. К несчастью, значительная часть этих денег тратится впустую. Если Вы не сильно отличаетесь от большинства атлетов, то и сами плохо понимаете, что именно Вам следует делать. Какая методика лучше? Есть ли «волшебное» средство? Следует ли мне заниматься плиометрикой (упражнения дающие взрывную силу), изометрическими упражнениями, прыгать на скакалке, делать ускорения, укреплять икроножные мышцы, совершать миллион прыжков в день, носить специальную обувь, делать силовую тренировку, использовать жилет с утяжелителями, заниматься растяжкой, глотать специальные пилюли, выполнять специальные упражнения для увеличения собственного роста, носить утяжелители на голеностопе или заниматься медитацией? Список можно продолжить. Будучи вовлеченным в течение долгого времени в легкоатлетическую индустрию я все это уже видел. Нет ничего удивительного в том, что при таком количестве программ, тренерских изобретений, методик, систем и находок и таком количестве информации (а часто и дезинформации), среднестатистический спортсмен может запутаться. 
	Но что еще хуже, каждая программа обещает «луну с неба достать», а обычно просто опустошает Ваш бумажник. Возможно, Вы являетесь одним из тех, кто уже перепробовал массу таких программ, технических новинок и систем, или только собираетесь их проверить на себе. И Вы, вероятно, знаете кучу народа, кто добился успеха, используя одну из этих методик. Возможно даже, Вы и сами преуспели в некоторых из них. А может и нет? Вы могли бы попробовать другие (без особого успеха) или, застопорившись, желаете чего-то другого. Вы задаетесь вопросами: «Как так получается, что эта методика для него работает, а для меня нет? С чего это та программа позволила тому-то и тому улучшить результат на 25 сантиметров, а я только ухудшил на 7? Почему тот и та умеют прыгать, а я нет?» По правде говоря, ответить какая из этих методик самая лучшая я не смогу, просто потому, что практически все они в той или иной мере противоречат основным принципам спортивной тренировки. 
	Возможно, Вам интересно, что заставило меня написать это руководство? Если честно, то изначально я был просто раздражен: ежедневно получал вопросы от людей, купившихся на искусной рекламе и не получивших никакого результата. Передо мной были методики, которые не делали ничего кроме выкачивания денег из неизвестных атлетов. Всех их объединяло недостаточное понимание того, как работает человеческое тело, отсутствие осознания, как тренерских методов работы, так и причин повышения результата, когда это случалось. Поэтому я и решил что-нибудь предпринять, рассказав то, что знаю сам. 

Секреты вертикального прыжка
	Итак, в чем же состоит главный секрет настоящего вертикального прыжка? Правда заключается в том, что нет никакого секрета или волшебной системы. Однако существуют незыблемые принципы спортивной тренировки, и все волшебство заключается в их использовании. Информация, которую Вы найдете в данном руководстве, была почерпнута из множества источников (и получена на протяжении практически всего двадцатого столетия). 
	Подход, о котором я говорю, тот же самый, что используют лучшие мировые атлеты (и прыгуны в частности). В том числе бегуны, прыгуны, метатели,тяжелоатлеты, футболисты (американский футбол), волейболисты и некоторые из баскетболистов. Вам должно быть понятно, что эти профессиональные атлеты достигли такой впечатляющей прыгучести всего лишь как «побочный эффект» использования эффективных тренировочных принципов и практики. Эти тренировки, разработанные для усовершенствования различных качеств – силы, скорости и «взрывчатости», будучи многогранными, позволили улучшить и вертикальный прыжок. Повышая уровень этих качеств, попутно развивался и вертикальный прыжок. 
	Хотелось бы уберечь вас от поисков в мире любительского или профессионального спорта волшебных средств развития прыгучести, просто потому что их там нет. Вертикальный прыжок является тем самым искусным навыком, изучением которого занимаются во всем мире, благодаря финансируемым правительством программам, на протяжении более 50 лет. Количество свободно доступных работ по этой теме удивительно. Другими словами, если бы действительно существовало какое-то волшебное средство, позволяющее любому человеку за 6 недель прибавить 50 сантиметров в вертикальном прыжке, Вы можете быть уверены, что спортивные ученые знали бы о нем давным-давно. К счастью, эти же самые ученые разработали принципы, позволяющие отбросить все эти догадки. Все что я сделал, это собрал всю подобную информацию, протестировал ее и изложил в виде своеобразных «Руководств по вертикальному прыжку». 
	Но собрать, протестировать и переработать эту информацию заняло у меня много лет. Она всегда была передо мной, но разобраться в ней было все равно, что найти иголку в стоге сена. Это подразумевало бесконечные часы, дни и ночи не только на тренировках, но и во внимательнейшем изучении бесконечных научных работ и громадных сложнейших записей в попытках выуживания оттуда разнообразных полезных и эффективных данных. Это к тому же означало наличие обратной связи и выслушивание советов от других тренеров, и наблюдение за тысячами атлетов. Я потратил практически 10 лет на исследование и апробацию (проверка на практике) методов, изложенных в данном руководстве. Это подразумевало использование себя и других людей в качестве своеобразной подопытной свинки на протяжении последних 10 лет. И мне приходится признать, что все это мне очень нравилось. Экспериментировать, наблюдать и приводить все это вместе в действие – забавная штука. И моя единственная надежда, что это руководство окажет значительное влияние и на Вас. 
	Когда я пишу, то стараюсь это делать не бессмысленно. И предпочтительно говорить не о каких-то там «секретах» и «принципах». Я лишь разъясняю научные идеи, связанные с вертикальным прыжком и стараюсь делать это доходчивым способом, дополняя примерами из повседневной жизни. Моя цель не только указать Вам, что надо делать, но и помочь понять почему. Пословица гласит: «Накормишь человека рыбой, и он будет сыт целый день. А научишь его ловить рыбу – накормишь его на всю жизнь». Мне бы хотелось сделать для вас и то и другое. И я обещаю: когда я сделаю это, Вы получите совершенно новое понимание этого легкоатлетического упражнения и способов его улучшения. Я объясню различные тренерские методики, с некоторыми из которых Вы возможно знакомы, и покажу, как Вы легко сможете определить какая из них (или их комбинация) будет лучше всего работать для Вас или для кого-нибудь еще. Затем я представлю Вам несколько законченных программ. Попутно отвечу практически на все вопросы, которые Вы когда-либо слышали по поводу совершенствования в вертикальном прыжке, включая различные технические хитрости и программы и все остальное, о чем Вы только могли подумать. 
Покажите мне деньги
	Какое-то время назад полагали, что нельзя развить прыгучесть сильно (если вообще возможно), так как ее целиком связывали с генетической предрасположенностью. Теперь мы все больше и больше убеждаемся, что это полная чепуха. Причины, по которым атлеты не прогрессировали, заключаются в следующем: 
1. Отсутствие соответствующей тренировки 
2. Не знание того, как правильно тренироваться 
	К счастью, этим временам приходит конец. Допускаю, огромное количество спортсменов и даже множество тренеров все еще попадают в группу номер 2 – они так и не понимают, как необходимо тренироваться, и большинство тренировок, которые они проводят, на самом деле отвлекают от тех качеств, которые так необходимы, для развития прыжка. Что ж, в ближайшее время ситуация изменится, Вы можете на это рассчитывать. Как только придет понимание того, что необходимо для впечатляющей прыгучести и понимание правильных тренерских методик и их применения – тогда и улучшить результат будет относительно просто. На самом деле, возможно практически не ограниченное улучшение. Заявляю об этом прямо сейчас: исключая случаи травм и ограничений, связанных с возрастом, при правильной тренировке выход на постоянное плато в результате никогда не произойдет! Насколько бы не был продвинутым спортсмен, у него всегда будет возможность дальнейшего роста результата. 
	Здесь Вы можете возразить: «Все это неплохо звучит, но как на счет конкретного улучшения. Что именно из того, что я хочу, Вы можете мне предложить, и с чего бы это мне Вам доверять?!» С одной стороны, так как каждый по-своему индивидуален и реагирует на упражнение по-разному, я не могу обещать конкретного результата. Однако, я могу показать, как, независимо от стартовой точки, двигаться вперед. 
	Я также не считаю, что для того, чтобы быть великим тренером, надо сначала стать великим спортсменом. Правда, я недавно слышал, как один из лучших силачей сказал «Если ты собираешься научить кого-то приседать с весом 363 килограмма, то должен знать какого страдать в этом на протяжении многих лет, а значит должен сам присесть с весом 363 килограмма». 
	Я согласен, что в основном так оно и есть. Наука и теория – великая вещь, но без опыта по их использованию, придется еще ой как многому научиться. Существует множество людей, которые, казалось бы, действительно знают свое дело, но никогда не применяли на практике свои знания. Однако есть также и достаточно большое количество очень одаренных спортсменов, которые могут «проверить теорию практикой», пока не наступит тяжелое время тренерской деятельности, а все потому, что они никогда и понятия не имели, что такое быть «средним» и постоянно за все бороться. 
	Так что оптимальный баланс между знаниями и личными умениями лежит где-то между этими двумя предельными случаями. Мне не хотелось бы хвастаться, но для того, чтобы Вы смогли поверить в то, что совсем не обязательно родиться с какими-то впечатляющими способностями, я все же расскажу о себе. Используя на протяжении нескольких лет методику, подобную (но не столь усовершенствованную) той, которая будет изложена ниже, я смог улучшить свой вертикальный прыжок с 58 до 106 сантиметров, а время спринта на 37 метров с 5,0 до 4,27 секунды. Если Вы захотите прочитать о моей персональной истории, то сможете это сделать позже, в главе, посвященной многочисленным вопросам. Но позвольте мне еще раз сказать: я не считаю, что то, чего «Я» добился важно для дальнейшего. А важно то, сколько опыта и собранных знаний я сумел «переварить», для того, чтобы помочь Вам. 
	Тренер зачастую ограничен во времени для работы с конкретным атлетом, в связи с многочисленными обязанностями, которые последнему приходится выполнять. Поэтому большой редкостью оказывается ситуация, когда тренер работает с атлетом один на один, без постороннего вмешательства, на протяжении длительного периода времени. Но даже в таком случае, он не может контролировать все, что делает подопечный вне тренировки. Несмотря на это, я полагал, что большинство людей, с которыми работал, сумеют превзойти улучшение в результате, полученное ранее за 2 года, в течение всего 3 месяцев – и обычно это оказывалось совсем не сложно. 
Если Вы уже решили пропустить научную и вводную часть программы, и хотите начать упражняться прямо сейчас, то Вам следует обратиться к главе «Индивидуальное Тестирование» и… Вы в пяти минутах от тренировки! 
Сделав эту оговорку, приступим к делу! 
Добро пожаловать в клуб «Вертикальный прыжок 101 см

Вертикальный прыжок 101 см. 
Для начала, главное понять, что вертикальный прыжок – это в основном мера мощности. 
Что такое мощность? 
Мощность есть побочный эффект взрывной силы и может быть определена с помощью уравнения: 
Мощность = Сила х Скорость
Отсюда становится понятным, что мощность, также, как и взрывная сила, означает просто-напросто способность применения большой силы за короткое время. Чем большую силу Вы можете приложить и чем быстрее сделаете это, тем выше будет Ваша результирующая мощность. 
Для того чтобы понять, как улучшить мощность, полезно изучить, как можно изменять каждый из компонентов уравнения, силу и скорость. 
В большинстве случаев, когда мы думаем о силе, на ум приходит слово «усилие». В математических терминах Сила = Масса х Ускорение. 
Если попроще, перемещая большую или тяжелейшую массу, или ускоряя ее быстрее из точки А в точку Б, мы тем самым повышаем силу, а, следовательно, и мощность. Однако для наших целей нет надобности в таком слишком уж техническом языке. Проще понимать это так: сила – это такая часть уравнения, которая определяется максимальным усилием. 
Скорость – это быстрота перемещения. 
Проще говоря, чем больше сила или скорость, тем выше результирующая мощность. 
На самом деле все немного сложнее. Однако, прежде чем двигаться дальше, мне бы хотелось определить некоторые ключевые термины, которые так или иначе связаны с проблемой улучшения мощности и прыгучести. Время от времени Вы будете встречать эти термины в данной книге. 
Предельное усилие – максимальное значение силы, которое Вы в состоянии произвольным образом применить. Определение максимальной силы производится в тренажерном зале, а пауэрлифтинг является классическим примером вида спорта, в котором главным параметром является как раз максимальная сила спортсмена. На самом деле более правильным названием для этого вида спорта было бы «форслифтинг» или «стренгслифтинг». Так как скорости, с которыми поднимаются максимальные веса, не высоки, то мощность, развиваемая «лифтерами» меньше мощности атлетов из многих других видов спорта. Пауэрлифтинг является единственным видом спорта (за исключением, разве что, армрестлинга и перетягивания каната), в котором измеряется максимальная сила. 
Абсолютное усилие – максимальное значение силы, которое потенциально можно применить. Как мы позже убедимся, полная реализация наших потенциальных возможностей является большой редкостью. 
Относительное усилие – усилие, отнесенное к массе тела. 

Скорость развития силы – это быстрота, с которой Вы можете развить свое усилие. 
Стартовое усилие – оказывает влияние на скорость развития силы и является способностью моментального вовлечения в работу такого количества пучков мышечных волокон, какое только возможно, в момент начала движения. 
Реактивное усилие – также известно, как упругое усилие, обратное усилие или плиометрическое усилие. Это – способность организма собрать и использовать возвратную силу в промежутке времени, когда происходит переключение от эксцентрического (негативного) сокращения к концентрическому (позитивному) сокращению. 
А теперь давайте, воспользовавшись, примером из обычной жизни, посмотрим, что означают все эти термины. 

Что же такое сила и скорость на самом деле?
	Таблица №1        Вес тела 
	Максимальная сила без ограничения по времени 
(в приседе) 
	Максимальная сила, развиваемая в прыжке вверх (за 0,2 секунды) 

	Атлет А 
	79 кг 
	181 кг 
	90 кг 

	Атлет Б 
	79 кг 
	136 кг 
	102 кг 



Слово об усталости
	Эта программа тренировок не требует повторения силовых тренировок, тренировок или плиометрии, выполняемых в условиях мышечного истощения или сильной усталости, таких как бодибилдинг или тренировки на выносливость. Это может привести к угнетению центральной нервной системы и затормозить набор FT-волокон, что в основном приведет к потере времени. Представьте себе, что вы пытаетесь бежать так быстро, как можете, в течение 30 секунд, а затем совершаете максимальный вертикальный прыжок. Попробуйте это когда-нибудь, если вы этого не сделали! Вы, вероятно, обнаружите, что вы не очень высоко прыгаете. Причина этого в том, что оптимальная скорость и мощность могут поддерживаться только в течение примерно 6 секунд. После этого молочная кислота начинает накапливаться в мышцах, и это то, что дает ощущение «жжения» после длительной работы. Эта молочная кислота препятствует сокращению быстро сокращающихся мышечных волокон. Если вы тренируетесь с повышенным уровнем лактата достаточно часто, вы будете мешать выработке энергии, так как ваши мышцы адаптируются к выносливости.
	Если вы тренируетесь с большим количеством повторений и получаете огромный «ожог» от тренировок, то вы, вероятно, не сможете использовать достаточный вес или достаточно интенсивно выполнять упражнения, которые вы делаете, чтобы создать адаптацию или воздействовать на мышечные волокна. Аналогичным образом, при выполнении плиометрических упражнений некоторые из целей состоят в том, чтобы повысить эффективность нервной системы, повысить скорость развития силы и увеличить мышечный набор. Чтобы достичь этого, диапазон повторений должен быть достаточно низким, чтобы каждое повторение можно было выполнять с почти 100% интенсивностью и мощностью.
	Некоторые программы используют 100-500 повторений за упражнение! Это тренировка мышечной выносливости, а не мышечной силы или мощности! Любые достижения, сделанные по этим программам, делаются у начинающих спортсменов, главным образом, из-за недостатка технических способностей. Если вы думаете, что тренировка на выносливость - это хорошо, и денди понимает, что средний марафонец имеет вертикальный прыжок около 12 дюймов! Любая тренировка на выносливость большого объема, которую вы делаете, будет иметь тенденцию мешать развитию силы. Тело может быть обучено быть быстрым, быстрым, сильным и мощным одновременно, или оно также может быть тренировано, чтобы иметь большую выносливость. Это не дается одновременно(набирать силу и выносливость) очень эффективно. Я понимаю, что спортсменам нужно поддерживать уровень подготовки, но это должен быть правильный вид подготовки, который развивает выносливость, специфичную для спорта.

Определенно, есть время и место для правильного типа тренировок с отягощениями и выносливостью, но если вы не совсем в идеальной форме, вам не следует одновременно тренироваться для улучшения вертикальных прыжков и выносливости. Если вы хотите тренировать силу и мощность во время тренировки, сфокусируйтесь на этом. Если вы хотите тренироваться для подготовки к тренировкам на выносливость, не пытайтесь делать это с помощью своей программы силы и мощности, выполняя высокие повторения упражнений, предназначенных для увеличения вашей силы. В идеале вы должны сосредоточиться на повышении своей силы и способности к прыжкам, сохраняя при этом общую физическую форму. После того, как вы наберете мощность, вы сможете больше сосредоточиться на выносливости и физической подготовке.

Больше о специфической выносливости
	Еще одна причина, по которой вы не хотите тренироваться на выносливость связанных с мощностью, пока вы сначала не выработали необходимую мощность, заключается в том, что тренировка на выносливость не приведет к увеличению максимальной производительности, а только увеличит продолжительность времени, в течение которого вы можете поддерживать Максимальное усилие Один из лучших способов улучшить свою силовую выносливость - просто увеличить свой максимум, потому что, когда ваш максимум увеличивается, любой данный процент этого максимума также становится легче. Я знаю, что это было глотком, но позвольте мне привести вам пример. Если у вас есть 30-дюймовый вертикальный прыжок, и вы увеличите его до 40 дюймов, то вы сможете выполнять больше последовательных прыжков на 24 дюйма, чем раньше, потому что 24 дюйма - это от 80% вашего максимума до 60% вашего Максимум. Усилие 60% может быть поддержано с меньшими усилиями, чем усилие 80%.
Однако выполнение 100 последовательных 24-дюймовых вертикальных прыжков не потребует от вас вертикального прыжка с 30 до 40 дюймов, а только увеличит количество прыжков с меньшей интенсивностью, которые вы можете выполнить перед усталостью. Вы предпочли бы иметь возможность вертикального прыжка 24 дюйма 100 раз подряд или вы предпочли бы вертикальный прыжок 40 дюймов один раз? Я предполагаю, что вы хотите последнее, поэтому я предлагаю вам тренироваться для этого, сохраняя минимальный уровень подготовки.
Примерно таким же образом выполнение прыжка на высоту до 50 раз может повысить выносливость при прыжке, но если вы не будете подготовлены для улучшения высоты вам не удастся прыгнуть один раз. 100-метровые спринтеры элитного уровня фактически не развивают свои скоростные тренировки на 100 метров. Они развивают скоростную тренировку на 10, 30 и 60 метров. После того, как они набрали необходимую скорость на этих коротких дистанциях, они тренируются, чтобы увеличить эту скорость до 100 метров. Дело в том, что дома следует развить свой вертикальный прыжок до максимума и уделять некоторое внимание тренировкам, но не делайте большой объем тренировок на выносливость до тех пор, пока ваша сила не станет такой, как вы хотите, или пока вы не должны подготовиться к спортивному сезону.
Теперь вернемся к тому, как это относится к обсуждаемой теме, центральной нервной системе. Вы можете получить максимальную активацию своей центральной нервной системы с помощью таких факторов, как концентрация, мотивация, достаточный отдых между подходами и тренировки в правильном повторении и нагрузке, не создавая неправильный вид мышечной усталости. С каждым повторением вы также улучшите мышечную координацию и синхронизацию. Это приводит к более эффективному движению.
Прыжки с утяжеляющими санями
	Следующим шагом в манипулировании ЦНС (центральной нервной системой) является предотвращение антагонистического сокращения мышц и торможения набора мышц. Я знаю, что это звучит сложно, но это действительно легко понять. Антагонистическая мышца - это мышца, противоположная сокращающейся. Например, если вы делаете растягивающее движение, антагонистическими мышцами будут толкающие мышцы на противоположной стороне и наоборот. Если бы вы делали скручивание бицепса, антагонистической мышцей был бы трицепс, то есть мышца на задней части руки. Обычно при сокращении мышц, в мышце-антагонисте сохраняется некоторое напряжение, и это уменьшает усилие приложения работающей мышцы. Попробуйте сами. Попробуйте сделать скручивание руки, одновременно напрягая мышцы трицепса как можно сильнее. Когда вы выполняете высокоскоростные движения с большой силой и мощью, ваше тело будет в определенной степени точно так же.
	В этой ситуации происходит то, что ваш главный контроллер (CNS) пытается работать против вас, «толкая», а вы «тяните». Это в значительной степени защитный механизм, позволяющий избежать травм, и также происходит потому, что вы не научили свою ЦНС полностью расслабляться при движении на высоких скоростях. Это похоже на бег с тяжелыми санями привязанными к вам. Любой вес, который вы можете убрать с этих саней, мгновенно облегчит движение с той же скоростью, а в случае вертикального прыжка облегчит подъем. Для еще одного простого примера этого, коснитесь рукой на столе так быстро, как вы можете в течение 10 секунд, Прямо. Вам было трудно избежать напряжения? Если так, то это потому, что вы не смогли полностью расслабиться между нажатиями.
Быть способным приложить много сил очень полезно, но возможность полностью расслабиться так же важна для любого скоростного движения, и вертикальный прыжок, безусловно, здесь подходит. На самом деле, ключевой характеристикой спринтеров мирового класса является их способность полностью расслабляться между шагами. Спринтеры более низкого класса будут поддерживать сильное напряжение у антагонистов, а верхние спринтеры полностью расслабятся, что позволит им двигаться быстрее. Такие методы тренировки, как тренировка с поглощением энергии и реактивные методы, выполняемые на высокой скорости с упором на расслабление, могут научить вашу систему устранять сокращение антагонистов.
Конечным результатом после применения этих методов тренировки является очень плавное и мощное сокращение задействованных мышц и расслабленный поток к движению.
В конце концов, когда вы прикладываете максимальную силу на высокой скорости, мышцы-антагонисты координируются таким образом, что они не сокращаются, чтобы противостоять движению, что автоматически означает повышение производительности. Вы когда-нибудь замечали, что большинство лучших прыгунов или спортсменов в любой области кажутся настолько расслабленными и выступающими с такой легкостью и грацией, что они делают то, что они делают, легко? Они оставляют землю гладкой и расслабленной без какого-либо ненужного вовлечения мышц. Это только один из эффектов эффективной нервной системы. Сравните это с парнем с 15-дюймовым вертикальным прыжком, который выглядит так, словно у него будет потрясение при прыжке!

Программирование вашего главного компьютера
	Теперь самая важная часть манипуляции с ЦНС. Нервная система обычно мешает вам полностью активировать все ваши двигательные единицы мышц в конкретной задаче. Да, это не только может усложнить ситуацию, когда вы хотите двигаться без усилий, но и мешает вам использовать всю свою потенциальную силу в данном движении!
	Если вы взяли мышцу и подключили ее в лаборатории к специальному измерительному устройству, вы можете точно определить, какое усилие потенциально может задействовать эта мышца. Эта цифра является определением абсолютной силы и является максимальной величиной силы, которую вы могли бы применить, если бы вы могли добровольно сокращать все двигательные единицы в мышце. Потенциал здесь велик, потому что оказывается, что большинство людей не в состоянии использовать потенциальную силу, на которую способны их мышцы. На самом деле, неподготовленные люди могут только активировать около 50% своей потенциальной абсолютной силы в данной задаче. Подготовленные спортсмены с многолетним стажем могут приблизиться к 85-90%.
	Нервная система не позволяет вам использовать всю вашу потенциальную силу двумя способами. Во-первых, для того, чтобы приложить все свои добровольные усилия и включить все мышечные двигательные единицы, необходимы сильные и эффективные нервные (электрические) сигналы, исходящие от головного и спинного мозга. Они сигнализируют вашим мышцам о включении и приложении силы. Чем эффективнее этот процесс работает, тем больше мышечных волокон вы сможете задействовать и тем быстрее вы сможете включить и выключить мышцы. Однако причина, по которой ваше тело делает это трудным, заключается в том, что если бы вы могли добровольно включить все свои двигательные единицы, у вас был бы хороший шанс разорвать мышцы прямо с сухожилия! Следовательно, тело естественным образом «защищает» или мешает вам делать это. Тем не менее, можно заставить ваше тело отодвинуть это естественное торможение назад с помощью надлежащей тренировки, и именно поэтому тренированные атлеты могут использовать больше их потенциальные способности, чем сидячие люди. Это также частично объясняет, почему некоторые маленькие парни исключительно мощны и сильны, а некоторые большие парни слабы.
	Во-вторых, и этот пример будет более специфичным для прыжков, эксцентрическое растяжение, вызванное плиометрической активностью (от которой зависит прыжок), заставляет мышцы и сухожилия всей нижней части вашего тела растягиваться и быстро накапливать энергию в сухожилиях, подобно пружине. Когда эта энергия высвобождается, это вызывает рефлексивное или непроизвольное сокращение, которое может увеличить выходную мощность более чем вдвое по сравнению с добровольным выходным усилием. Чем выше скорость и чем сильнее растягивается реактивная / плиометрическая активность, тем выше уровень силы при последующем сокращении, поэтому мы инстинктивно используем плиометрические сокращения практически во всем, что мы делаем (поднимая руку назад, чтобы бросить, опускаясь до прыжка и т. д.).
	Однако большинство из них не могут в полной мере воспользоваться этим, потому что комплекс мышц / сухожилий имеет проприоцепторы. Работа проприоцептора состоит в том, чтобы контролировать степень эксцентрического растяжения и предотвращать чрезмерное растяжение и травму, в основном отключая мышцы, когда напряжение или растяжение слишком велики. Проблема в том, что иногда эти проприоцепторы включаются раньше, чем вы хотели, и они мешают вам в полной мере использовать вашу реактивную или плиометрическую способность. Таким образом, они не дают вам травмировать себя, но также не позволяют полностью использовать всю вашу потенциальную выходную мощность.
	Чтобы проиллюстрировать это для себя, выполните простой вертикальный прыжок с пола (вниз и вверх) и измерьте высоту, с которой вы прыгаете. Затем найдите несколько коробок с шагами для аэробики высотой около 6-8 дюймов и встаньте на один, отойдите, и, как только вы упадете на землю, сразу же прыгните как можно выше и снова измерьте высоту, с которой вы прыгаете. Подавляющее большинство из вас заметит, что вы можете прыгнуть выше, когда сойдете с ящика, чем с пола. Это потому, что, когда вы выходите из бокса, вы увеличиваете скорость и силу эксцентрического растяжения мышц нижней части тела и сухожилий при контакте с землей - так что ваши мышцы реагировали более сильным рефлексивным / реактивным сокращением, которое заставляло вас прыгать выше. Заметьте, что вам не нужно было действительно стараться изо всех сил, добавленная сила только что возникла рефлексивно, и в этом суть плиометрической силы.
	Затем продолжайте увеличивать высоту ящиков, пока не найдете точку, в которой ваш прыжок после контакта с землей начнет снижаться. Для некоторых это может быть 8 дюймов, для других 15, для других 25 дюймов или больше. Где бы ни находилась эта точка, она обозначает точку, где сила эксцентрического растяжения начинает заставлять ваших проприоцепторов срабатывать и вызывать мышечное торможение. К счастью, это можно обучить и улучшить - увеличение приведет к повышению мастерства прыжков.

Примеры сверхчеловеческих способностей
	В экстремальных обстоятельствах, таких как жизненные и смертельные ситуации, адреналин заставляет нервную систему посылать в мышцы более сильные, чем нормальные электрические сигналы, и ингибирование проприоцептора в значительной степени устраняется. Это позволяет включить практически все мышечно-двигательные единицы и использовать почти 100% силы и потенциала. Вы когда-нибудь слышали истории о 110-фунтовых женщинах, снимающих машины с детей? Вас когда-либо преследовали полицейские, нападающая собака или что-то еще, что отпугивало вас от живого дневного света и замечало, насколько быстрее вы бежали !? Слышали ли вы истории о том, что люди, употребляющие РСР или другие наркотики, могут выпасть из прямых курток и наручников? Все это хорошие примеры манипуляций с нервной системой. Из-за очевидной жизненной или смертельной ситуации торможение снимается, и все мышечные волокна способны стрелять, в результате чего проявляется сверхчеловеческая сила, сила и мощь. К сожалению, люди, которые выполняют эти задачи, часто наносят себе вред из-за того, что я описал выше. Мышцы потенциально достаточно сильны, чтобы разорвать сухожилия прямо с кости!
	Вот еще один менее драматичный пример этого. Вы когда-нибудь замечали, как можно прыгать немного выше и бегать быстрее, когда вы чувствуете себя действительно энергичным, возбужденным или, может быть, даже беспокойным? Большинство игроков замечают, что они могут «вставать» лучше или двигаться быстрее в игре или даже до игры, когда их адреналин накачивает. Это связано с тем, что повышенный уровень адреналина позволяет вам задействовать больше мышц, чем обычно, и, следовательно, производить больше силы и мощности. Одна из основных целей этой программы - научиться устранять угнетение ЦНС без необходимости всплеска адреналина или ситуации жизни или смерти! Представьте, что произойдет, если вы перестанете использовать 50% своей силы и вдруг увеличите ее до 100%? Результаты будут очень, очень впечатляющими, если не сказать больше!

Улучшение силы - что это даст вам?
	Необработанный прирост мощи и силы, который вы получаете с помощью программы прочной силы, может значительно улучшить только развитие силы. Запомните еще раз Power = Force x Velocity. После эффективной фазы правильно разработанных силовых тренировок, даже в отсутствие дополнительных видов спорта, специфичных для спорта, ваша Сила-часть уравнения должна существенно возрасти, а ваша Скорость должна остаться такой же или, возможно, даже увеличиться. Тем не менее, ваша мощность значительно возрастет, если вы также сосредоточитесь на методах, разработанных для увеличения скорости развития силы и реактивной силы, которые позволяют вам применять свою силу за более короткий промежуток времени, а также увеличивают скоростную сторону уравнения мощности.

ПОВЫШЕНИЕ СКОРОСТИ РАЗВИТИЯ СИЛЫ И СКОРОСТИ
	Прежде чем приступить к описанию конкретных средств повышения скорости развития силы, я хотел бы еще раз упомянуть, что даже когда вы выполняете силовые тренировки с большими нагрузками, вы также можете существенно повлиять на скорость развития вашей силы. Высокая скорость сокращение от тяжелой нагрузки не только поможет выполнить все процессы, относящиеся к нервной системе, которые я описал выше, но также научит вашу ЦНС быстро набирать FT-волокна, что приведет к лучшему из обоих миров - большей силе и улучшенной скорости развития силы.

Могу ли я действительно стать сильнее и быстрее в тренажерном зале?
	Опять же, из-за стереотипа, что силовые тренировки создают спортсменов с ограниченными мышцами, которые не могут двигаться, и, возможно, потому, что многие спортсмены все еще находятся под влиянием старых тренеров, которые думают, что силовые тренировки автоматически заставляют людей замедляться; многие люди ошибочно полагают, что с помощью силовых тренировок нельзя стать одновременно сильнее и быстрее. Дело в том, что существуют правильные и неправильные методы обучения. Бодибилдинг мало поможет вашей скорости и силе, но многие атлеты используют веса, чтобы не только набрать больше массы и силы, но и очень быстрый и мощный. Рассмотрим олимпийских лифтеров. Скорее всего, вы, вероятно, мало что знаете об олимпийском поднятии, кроме того, что вы видите по телевизору во время Олимпийских игр, и даже тогда сети обычно показывают только более тяжелые весовые категории.

Олимпийские тяжелоатлеты и взрываемость
	Олимпийские подъемы состоят из толчка и рывка. В толчке вес поднимается с земли на плечи (называемые чистыми), а затем над головой (рывок). В рывке вес поднимается над землей полностью одним движением. Олимпийские подъемы по своей сути должны выполняться быстро и требовать хорошего сочетания силы, скорости и, следовательно, мощности для правильного выполнения. Из-за этого, производительность в олимпийских подъемах довольно сильно коррелирует с другими испытаниями силы. На самом деле, благодаря характеру своих тренировок, олимпийские атлеты являются одними из самых сильных атлетов в мире! В тесте, проведенном на Олимпийских играх 1968 года, атлеты были на самом деле быстрее, чем спринтеры на 25-метровом броске! Ну как насчет их вертикальных прыжков, спросите вы? В сообществе силовых и общеизвестных людей хорошо известно, что у олимпийских атлетов очень высокие вертикальные прыжки относительно их размера. Нередко можно увидеть лифтеров весом почти 300 фунтов. с вертикалями 35+! То же самое можно сказать и о метателях и метателях высокого уровня. На самом деле, если вы совершаете настоящий вертикальный прыжок с места без каких-либо предварительных скачков, эти люди, как правило, тоже стремятся к вертикальному прыжку или лучше, чем любая группа спортсменов. Мировой рекорд в прыжках в длину фактически удерживает метатель весом около 300 фунтов! К сожалению, баскетболисты не близки к этому уровню взрывчатости. У среднего выбора проекта первого раунда NBA есть вертикальная вертикаль приблизительно 28 дюймов?
	Теперь я не собираюсь превращать кого-либо в олимпийца и не говорю, что его тренировка идеально подходит для того, что вы хотите, но это всего лишь пример, чтобы проиллюстрировать это! Дело в том, что если вы правильно тренируетесь в тренажерном зале с программой, предназначенной для увеличения вашей мощности, вы, безусловно, можете стать одновременно и очень сильными, и очень взрывоопасными, даже без особых прыжковых тренировок. Когда тренировка прыжков добавлена к правильно разработанной силовой программе, результаты увеличиваются еще больше.
	Когда вы поднимаете вес, все, что вам нужно сделать, это обратить внимание на то, как быстро вы пытаетесь поднять вес. Есть некоторые движения, которые могут быть опасными, если вы попытаетесь это сделать, но, по возможности, старайтесь контролировать нагрузку во время отрицательной части и выполнять положительную часть с максимально возможной скоростью. Это позволит вашей мышечной системе адаптироваться к быстрому набору быстро сокращающихся мышечных волокон. Если вы поднимаете достаточно тяжелый груз, вес, вероятно, не будет двигаться так быстро, но ваше приложение силы к сопротивлению должно быть максимально быстрым. Одна вещь, которую вы можете сделать, чтобы помочь достичь этого взрывного отношения, - максимизировать вашу концентрацию и мотивацию перед каждым сетом. Вам не нужно впадать в маниакальную ярость в спортзале или чем-то еще, но старайтесь сфокусироваться перед каждым набором каждого упражнения, которое вы делаете!

Скорость развития силы
Итак, как скорость развития силы вписывается в картину и почему это так важно?
Возможно, вы видели следующий сценарий много раз. Есть некоторые атлеты, которые очень сильны с железом с очень большой мышечной массой, но не в состоянии эффективно продемонстрировать свою «потенциальную» силу из-за неспособности сокращать свои сильные мышцы за очень короткое время. На ум приходит типичный мускулистый атлет. Обычно, когда вы видите кого-то вроде этого, он тренируется с максимальным размером или максимальным весом, такой как бодибилдер или пауэрлифтер, а не с максимальной силой, такой как метатель, олимпийский атлет или прыгун.
Как мы увеличиваем скорость развития силы?
	Методы, используемые для увеличения скорости развития силы, многочисленны. В тренажерном зале существует множество грузов, разработанных для этой задачи. Упражнения, такие как приседания с отягощениями и другие взрывные подъемы, выполняемые с акцентом на скорость действительно отточить аспект «развития силы». Как упоминалось выше, многие упражнения, выполняемые в тренажерном зале, могут одновременно увеличивать как максимальные уровни силы, так и скорость развития силы, если вы подчеркиваете скорость сокращения.
	Вне тренажерного зала некоторые упражнения с плиометрическим типом и другие упражнения с собственным весом по своей сути хороши для повышения уровня развития силы. Все эти методы имеют несколько общих черт. Они по своей природе взрывные и выполняются с высокой скоростью ил на скорость. Преимущество взрывной высокоскоростной силовой тренировки состоит в том, что она тренирует вашу нервную систему быстрее стрелять, сокращая время, необходимое для сокращения мышц, особенно быстрых мышечных волокон. Тренировки таким образом также улучшают связь между мышлением и мышцами, улучшая мышечные способности. Силовые тренировки сами по себе стимулируют быстрый набор быстрых мышечных волокон, что приводит к повышению уровня силы. Взрывные и высокоскоростные движения увеличивают скорость при которые ваши мышечные волокна могут сокращаться. Комбинируйте их вместе каким-то образом, и вы получите улучшение мощности по всем направлениям.

Плиометрика (Plyometrics)
	Ни одно обсуждение тренировки с вертикальным прыжком не будет полным без раздела по плиометрике. Прежде чем мы перейдем к обсуждению различных плиометрических упражнений и того, как они работают, я хотел бы сначала обратиться к их истории. Плиометрика - это термин, который теперь применяется к упражнениям, которые берут свое начало от советских методов обучения. Этот метод был первоначально известен как «ударная» тренировка и был изобретен Юрием Верхошанским в Советском Союзе. Интерес к этим прыжковым тренировкам возрос в начале 1970-х годов, когда восточноевропейские спортсмены стали мощными игроками на мировой спортивной арене. По мере того, как страны восточного блока начали выпускать превосходных спортсменов в таких видах спорта, как легкая атлетика, гимнастика и тяжелая атлетика, загадкой их успеха стали центрироваться их методы тренировок, которые состояли из плиометрических тренировок.
	Фактический термин «плиометрика» был впервые введен в 1975 году американским тренером по легкой атлетике Фредом Уилтом. Основываясь на латинском происхождении, метрики plyo + интерпретируются как «измеримые увеличения». Считалось, что эти, казалось бы, экзотические упражнения ответственны за быструю конкурентоспособность и растущее превосходство восточноевропейцев в соревнованиях по легкой атлетике. Первоначально плиометрика, хотя и считалась скрытной и экзотической, состояла только из 2 довольно простых упражнений - прыжков в глубину и ударных прыжков. Глубинный прыжок влечет за собой прыжок или спрыгивание со скамьи или объекта и немедленный прыжок как можно выше при контакте с землей. Ударный прыжок - это тренировка по поглощению чистой энергии, состоящая из прыжка с очень высокого объекта и простой посадки и поглощения удара. После того, как плиометрике дали свое теперь общепринятое имя, тренеры начали смешивать все типы прыжков, прыжков, пропусков и ограничивающих упражнений с оригинальными плиометриками.
	Плиометрика быстро стала известна тренерам и спортсменам как упражнения или упражнения, нацеленные на то, чтобы связать силу со скоростью движения для производства силы. Они стали необходимыми для спортсменов, которые прыгали, поднимали или бросали. В конце 1970-х и в 80-е годы другие виды спорта также начали видеть применимость этих понятий к их собственной деятельности движения. В течение 1980-х годов тренеры в таких видах спорта, как волейбол, футбол и тяжелая атлетика, начали использовать плиометрические упражнения и упражнения для улучшения своих тренировочных программ.
Так как они работают?
	Плиометрические тренировки используются, чтобы преодолеть разрыв между силой и взрывной силой и увеличить реактивную силу. Реактивная сила прекрасно вписывается в развитие силы. Это также известно как плиометрическая сила, сила обращения и упругая сила.
	Вы можете думать о реактивном движении как о «подобном весне» движении. Упражнения выполняются для создания силы с помощью быстро нагруженного эксцентрика или отрицательного сокращения. Это сокращение вызывает растяжение сухожилий, а также увеличивает набор мышц. В основном мышечные клетки запираются, когда сухожилия растягиваются. Тело стабилизирует эту отрицательную силу, сохраняет ее, а затем «отпускает» эту силу. Рефлекторное действие, вызванное быстрым растяжением, позволяет вывести сильное мышечное сокращение в противоположном направлении. Поднимите мяч, любой мяч и бросьте его. Теперь обратите внимание на то, что вы, естественно, сделали, не задумываясь об этом. Вы вернули руку за голову и сделали паузу, а затем бросили ее? Я надеюсь, что нет! Скорее всего, вы быстро отвели руку назад и позволили ей взлететь. Это плиометрическое движение! Быстрое поднятие задней части вашей руки быстро растянуло сухожилия в ваших плечах и накопило энергию, что позволило вам бросать тяжелее. Вы бы бросили так же сильно, если бы вы вернули руку назад, сделали паузу на 3 секунды, а затем выпустили мяч? Точно нет!
	По определению, почти все виды деятельности (и, конечно, все виды спорта) в той или иной степени зависят от этого цикла растяжения-сокращения, плиометрической прочности, упругой силы, реактивной силы или силы разворота. Не позволяйте терминологии сбить вас с толку, все они означают одно и то же! Примерами плиометрических действий являются ходьба, бег, прыжки со скакалкой, прыжки и практически любая динамическая активность, о которой вы можете подумать (то есть все они).
	Однако я хочу провести различие между плиометрической активностью (такой как ходьба) и плиометрической тренировкой. Вообще говоря, настоящая плиометрическая тренировка - это работа очень высокой интенсивности, такая как прыжки в глубину (шаг из коробки, удар по земле и взрыв) и упражнения ограничивающего типа, которые требуют сильной нагрузки и растяжения комплекса мышц / сухожилий. Даже многие из вводных плиометрических упражнений не являются технически плиометрическими тренировками. Они предназначены для подготовки тела к более интенсивной работе. Истинное плиометрическое обучение предполагает высокую интенсивность активности.
	Плиометрическое действие очень похоже на резиновую ленту в том, что, если вы быстро растянете резиновую ленту, она отскочит быстрее из-за накопления потенциальной энергии. Растяжение упругих мышечных и сухожильных компонентов создает упругую потенциальную энергию, аналогичную энергии нагруженной пружины. Когда мышца быстро растягивается, мышечно-сухожильный комплекс сохраняет часть нагрузки в виде потенциальной энергии. Восстановление этой накопленной энергии происходит во время концентрической или восходящей фазы. Чтобы воспользоваться преимуществом рефлекса SSC, концентрическое (положительное) мышечное действие должно следовать непосредственно за растяжением. Когда вы прыгаете, накапливается огромное количество силы, когда вы поглощаете отрицательные (нисходящие) силы и собираете эту энергию, чтобы продвигать ваше тело вверх. Тело должно быть способно быстро стабилизировать и сохранять отрицательные (нисходящие) силы, а затем сгибаться и разгибаться, чтобы покинуть землю.
	Мышца, которая быстро растягивается до сокращения, также сокращается быстрее и сильнее. Вот почему лучшие прыгуны имеют тенденцию двигаться «вниз» в своем противодействии, а самые быстрые прыгуны опускаются медленнее.

ФАЗА АМОРТИЗАЦИИ

	Плиометрическая тренировка также работает, уменьшая время контакта с землей, когда вы бежите или прыгаете. Время контакта с землей также известно как фаза амортизации. Фаза амортизации - это время между тем, как ваша нога коснулась земли и снова может уйти (то есть время между растяжением мышц и возможностью снова сокращаться). Этап амортизации - это, по сути, время, потраченное на оплату времени, проведенного на месте. Анализ великих прыгунов и спринтеров показывает, что они проводят очень мало времени на земле во время своей деятельности. Таким образом, уменьшив это время с помощью специальной тренировки, вы сможете улучшить навыки прыжков и спринта.

Плиометрика может быть разбита на несколько категорий. Все различные категории важны и имеют свое место в программе. Эти категории включают в себя:
1. Легкие реактивные упражнения, такие как прыжки со скакалкой, отскоки пальцев ног и лодыжек, прыжки из стороны в сторону и прыжки с низкой лестницы. Эти упражнения характеризуются расслаблением и отсутствием «напряжения».
2. Разнообразные упражнения на выносливость в положении «стоя» или «вверх» - эти упражнения характеризуются меньшей реактивностью или растяжкой и, скорее, сосредоточены на применении максимальной силы от большей части стояния в вертикальном или горизонтальном положении. Они, наряду с легкой нагрузкой / тренировками с высокой скоростью, отлично подходят для повышения скорости развития силы. Они включают в себя, например: прыжки на боксе (прыжки на ящик с земли), прыжки в длину с места, прыжки на 1 ногу и прыжки без приседа. Они развивают способность применять максимальную силу мгновенно без большого участия в рефлексивном цикле растяжения-сокращения.
3. Умеренные реактивные упражнения - это настоящие плиометрические упражнения, но менее интенсивные. Они включают в себя прыжки с низкой глубины (прыжки с ящика, воздействующего на землю, поглощение энергии и немедленное превращение этой энергии в взрывной прыжок, прыжки в боковом конусе, прыжки через препятствия и множество других упражнений.
4. Реактивные упражнения высокой интенсивности - как правило, это оригинальные плиометрические упражнения, прыжки в глубину и прыжки с высоты. Они также могут включать в себя другие интенсивные методы, такие как прыжки с высоким барьером и другие гибриды.
5. Реактивные упражнения с коротким ответом - эти упражнения характеризуются очень короткой фазой амортизации (контакт с землей). Большинство из них, как правило, являются одноногими разнообразными прыжками. Примеры включают в себя: пропуск мощности, ограничение одной ноги, прыжки со скоростью одной ноги, прыжок в коробку на 1 ногу и прыжки на 1 ногу в высоту и длину.
Кроме того, плиометрические упражнения можно разбить на 3 простых метода выполнения. Они включают:
1. Прыжки - приземление обеими ногами
2. Скакание- выполняемые одной ногой
3. Отскок - взлет на одной ноге приземление на другой
	Хорошая вещь в плиометрической тренировке состоит в том, что все отдельные компоненты реактивного цикла растяжения-сокращения являются обучаемыми и отвечают на тренировку.
Со временем плиометрическая тренировка приводит к следующему:

1. Набор большинства двигательных единиц и соответствующих им мышечных волокон.
2. Развитие взрывной силы.
3. Развитие нервной системы, чтобы она с максимальной скоростью реагировала на растяжение мышцы, развивая способность быстро сокращаться с максимальной силой, что приводит к лучшей плиометрической силе.
4. Увеличение скорости развития силы
5. Переход типа мышечных волокон из типа I (медленное сокращение) в тип IIA (быстрое сокращение) и типа IIA в тип IIB (наиболее быстрое сокращение) (Paddon-Jones 2001)
6. Увеличение плиометрической или реактивной прочности.
7. Повышение квалификации центральной нервной системы (ЦНС)
8. Увеличение способности трансформировать поглощение эксцентрической силы в выходной концентрической силы.
	Важно отметить, что плиометрика, особенно более интенсивные методы, такие как прыжки в глубину и скачки удара, могут в значительной степени утомлять нервную систему и лучше всего используются в интеллектуальном плане. На восстановление нервной системы уходит в 5 раз больше времени, чем на мышечную. Plyometrics увеличивает набор мышц, но нервная система все еще должна стрелять, чтобы рекрутировать эти мышцы, и это как батарея, которая нуждается в перезарядке.
	Усталость нервной системы может быть проиллюстрирована следующим образом. Представь, что ты идешь на 3 дня без сна. Даже если вы были совершенно неактивны в течение этих 3 дней и вообще не использовали свои мышцы, вы все равно, вероятно, были бы очень слабыми и уставшими. Помните, что ваша CNS подобна вашему компьютеру или центральному контроллеру и нуждается в перезарядке, когда она изношена. Плиометрика может не вызывать сильного мышечного ожога или болезненности, но из-за того, как они вовлекают нервную систему, интенсивные плиометрические упражнения могут на самом деле занять столько же или больше времени, чем любой другой метод тренировки.
	Проблема многих спортсменов и тренеров заключается в том, что они не чувствуют, что интенсивные плиометрические упражнения - это все, что сложно. В конце концов, встать на ящик и прыгнуть вниз 20 раз для некоторых людей может показаться не таким сложным, как пробежать милю! Из-за этого многие люди прописывают и / или делают слишком большой объем по глубине и / или шок-прыжкам, а молодые спортсмены без большой тренировочной базы, чтобы начать с слишком большого объема, и задаются вопросом, почему они не видят много улучшение. Поэтому убедитесь, что вы обращаете внимание на общее количество интенсивных плиометрических тренировок, которые вы делаете. Программы предназначены для того, чтобы дать вам достаточно плиометрического объема, не приводя к перетренированности, но, если сомневаетесь, выполняйте меньше плиометрических тренировок и никогда больше.
	Далее, давайте взглянем на рекомендации по назначению плиометрических упражнений высокой интенсивности.
Рекомендации при выполнении прыжков в глубину:
1. Фаза контакта с землей (амортизация) должна быть достаточно короткой, чтобы избежать потери произведенной упругой энергии, но достаточно длинной, чтобы происходило ударное растяжение. Чтобы максимизировать тренировочный эффект, вы не должны тратить больше 0,5 секунды на пол, а менее 0,2 секунды - намного лучше. Лучше всего при выполнении плиометрии думать о земле как о горячей сковороде. Если вы будете оставаться слишком долго, ваши ноги обожгутся. Плиометрика очень эффективна, но когда вашей целью является увеличение максимальной мощности, они должны выполняться с концентрацией и интенсивностью при каждом повторении, а не в утомленном состоянии или в большом объеме за набор. Когда производительность начинает снижаться во время набора, пришло время остановиться. Так же, как силовые тренировки с использованием повторяющихся наборов упражнений, прыжки в глубину с большим объемом моды ослабляют набор волокон FT, что, по сути, просто напрасная трата времени, если вы не тренируетесь на выносливость.

2. Высота сброса должна быть отрегулирована таким образом, чтобы пятки не касались земли во время посадки. Если они касаются, высота падения слишком высока. Высота, варьируется между 18-28 дюймов, кажется идеальным для большинства сильных и мощных атлетов и до 45-50 дюймов для продвинутых спортсменов. Расстояние, которое вы прыгаете от ящика, должно быть примерно таким же, как и высота ящика. Поэтому, если вы прыгаете с 36-дюймовой коробки, вы должны приземлиться примерно на 36 дюймов. (Зациорский)
3. Глубинные прыжки имеют очень мощный тренировочный эффект, поэтому объем работы должен быть небольшим: не более 4 подходов по 10 повторений (или 40 общих прыжков, разбросанных на большее количество подходов), 2-3 раза в неделю для опытных спортсменов и 3 подхода по 5 -8 повторений (или 15-24 общих прыжка, распределенных по большему количеству подходов), 1-2 раза в неделю для спортсменов низших классов

4. Из-за очень мощного тренировочного эффекта прыжков в глубину, лучше избегать выполнения этого вида тренировок постоянно в течение года. Для постоянного усиления эти блоки следует использовать только тогда, когда требуется быстрый рост мощности и реактивной силы. Каждый метод обучения, независимо от того, насколько он эффективен, со временем потеряет свою эффективность. Плиометрическая тренировка ничем не отличается. Если вы используете его круглый год, наступает момент, когда вы не получите от него никаких дополнительных преимуществ. Однако, используя более короткие блоки обучения, не превышающие нескольких недель, вы можете быстро повысить свою производительность икаждый раз, когда вы их используете, вы получите существенное повышение.

Рекомендации по «шоку» или падение в глубину с прыжка:
	Помните, что ударный прыжок также называется прыжок в глубину и выполняется, когда вы спрыгиваете с ящика и просто пытаетесь «приклеить» приземление, не подпрыгивая. Посадочная часть прыжка в глубину имеет очень высокий тренировочный эффект, когда дело доходит до улучшения выходной силы взрыва и даже силы. Во время посадочной части напряжение находится на самом высоком уровне, так как вся энергия, накопленная во время падения, трансформируется в мышечную нагрузку (тренировка поглощения энергии). При каждом контакте ноги в спринте ноги должны поглощать силы, эквивалентные примерно в 5-6 раз большему весу. При ударном прыжке сила при ударе может превышать вес тела в 10 раз. Специальная тренировка таким способом может значительно увеличить вашу способность поглощать энергию. Что произойдет, если вы слабы в эксцентричной (приземляющейся) части прыжка в глубину? Фаза амортизации или время соединения (время, необходимое для переключения с приземление к прыжкам) будет очень длинным, а результирующая способность к прыжкам будет низкой.
	Прежде чем вы сможете применить силу в плиометрическом движении, вы должны быть в состоянии взять силу и собрать ее. Чем больше силы вы сможете эффективно использовать и хранить, тем короче будет ваша фаза амортизации и тем больше силы вы будете использовать, тем выше будет ваш последующий прыжок.
	Прыжки в глубину действительно увеличивают силу поглощения, но ударные капли действительно позволяют вам сосредоточиться на этой части плиометрического движения. Таким образом, когда вы используете ударные прыжки, вы просто выполняете часть «приземления» прыжка в глубину и тренируетесь, придерживаясь приземления, не позволяя пяткам упасть на землю. Вы можете изменить положение, чтобы сосредоточиться на разных группах мышц. Иногда вы можете приземлиться с прямыми ногами, иногда вы приземлитесь на корточках, а иногда - на выпад. Независимо от производительности, вы сразу же прекратите движение вниз, как только упадете на землю. Вы также можете использовать более высокую высоту падения (до 30-50 дюймов). Просто убедитесь, что вы всегда обращаете внимание на момент, когда созданная сила начинает преодолевать поглощенную силу. Когда вы приземляетесь с громким «стуком», вы больше не поглощаете энергию эффективно. Подобно прыжкам в глубину, при выполнении прыжка с высоты вы должны «приземлиться» из ящика примерно на то же расстояние, что и высота ящика.

Рекомендации по «другим» плиометрическим упражнениям:
	Другие плиометрические упражнения включают в себя различные прыжки, границы и прыжки, которые не имеют одинаковых экстремальных сил посадки прыжков в глубину или ударных прыжков. Спортсмены всех возрастов и классификаций могут выполнять те или иные виды этих тренировок, и их очень эффективно использовать, чтобы подготовить спортсмена к способности выдерживать цикл более продвинутых плиометрических прыжков в глубину или шоковых прыжков. Интенсивность и объем можно постепенно наращивать, но, как и в более интенсивных версиях плиометрики, следует обратить внимание на восстановление и объем. Мне нравится делать больший объем этих упражнений между циклами более интенсивных скачков глубины и плиометрии и меньший объем во время циклов скачков глубины и скачков удара. Примерный 12-недельный цикл может выглядеть примерно так:
	Неделя 1-3: тренировка прыжков с более высокой громкостью с низкой и средней интенсивностью (то есть прыжки с одной или двумя ногами, прыжки, прыжки - прыжки на глубину до 18 дюймов)
	Неделя 4-6: упражнения с большим объемом + тренировка с низкой интенсивностью прыжка
	Неделя 7-9: ускоренная силовая тренировка с умеренным объемом (приседания с прыжками, скоростные упражнения) + ударные прыжки с низким объемом (падение глубины)
	Неделя 10-12: общий вес с низким объемом + прыжки с большого объема
	Таким образом, можно последовательно прогрессировать и получать максимальную отдачу от своих тренировок, не перегружая себя каким-либо конкретным методом обучения. Тренировки, которые я разработал, предоставляют много разнообразия, так что людям никогда не придется беспокоиться о том, чтобы выполнять одно и то же упражнение снова и снова!

Нужен ли определенный уровень силы, прежде чем заниматься плиометрикой?
	Определенный уровень прочности необходим для оптимальной производительности в плиометрических движениях, и добавленная сила может также принести увеличенную реактивную силу. Чтобы объяснить это, давайте воспользуемся примером выполнения прыжка в глубину. Во время прыжка в глубину вы стоите на ящике или скамье, падаете, и при соприкосновении с землей вы поглощаете удар, мышцы напрягаются, сухожилия растягиваются и накапливают энергию, затем вы меняете направление и прыгаете вверх. Теперь, когда вы выходите из коробки, гравитация быстро опускает вас на землю. При немедленном воздействии ваши мышцы пытаются заблокировать и стабилизировать. В этот момент они подвергаются напряжению и усилиям, в 9 и более раз превышающим ваш вес. Если у вас недостаточно сил, чтобы поглотить эти силы, ваше тело сделает одну из двух вещей:
	1. Он отключит рефлекс растяжения, чтобы избежать травм
	2. Вы будете слишком долго поглощать силы, чтобы использовать реакцию сокращения растяжения.
Чем больше ваша сила, тем больше сил вы сможете собрать и потушить, и тем быстрее вы сможете это сделать. Минимальный уровень мышечной силы необходим для поглощения высоких сил.
Так какое минимальное количество силы мне нужно?
	Многие люди задают этот вопрос, и вся тема действительно создала много путаницы в силе и обусловленности сообщества. Многие тренеры говорят, что спортсмены должны иметь возможность приседать как минимум в 1,5 раза больше своего веса, прежде чем выполнять любую плиометрическую тренировку. Это и правда, и ложь. Помните, что из своих восточных корней изначально плиометрика состояла только из 2 упражнений, прыжков в глубину и «ударных» прыжков. Помните, что прыжок в глубину состоит в том, что вы спрыгиваете со скамьи или какого-либо предмета и сразу же падаете обратно на землю. Ударный прыжок состоит из того, чтобы сойти с очень высокого объекта и просто приземлиться и поглотить удар. Оба эти упражнения также использовались для высоты около 3 футов и более. Это правда, что для интенсивных упражнений, подобных этим, спортсмен должен иметь уровни силы, достаточные для поглощения высоких сил без травм. Приседание 1,5 с весом тела было бы минимальным числом для этих типов упражнений высокой интенсивности.
	Проблема в том, что после того, как плиометрики были привезены в США и получили свое теперь общее название, тренеры начали смешивать с ними все виды прыжков, прыжков, пропусков и ограничивающих упражнений. В процессе, многие из общих рекомендаций по силе, таких как как возможность приседать в 1,5 раза больше веса тела, заданного для «настоящей» плиометрики, то есть - прыжки на глубину и ударные падения, также были перенесены для включения всех плиометрических упражнений. Хотя наличие хорошего уровня силы определенно является положительным моментом, нет необходимости приседать в 1,5 раза больше своего веса, чтобы принимать участие в легких и умеренных плиометрических упражнениях. Они включают в себя почти все виды прыжков, прыжков и границ. На самом деле, почти все, кроме прыжков на большую глубину и ударных прыжков. Если вы думаете об этом, жизнь и игра - плиометрические действия! В следующий раз, когда вы пройдете мимо детской площадки, посмотрите на детей, прыгающих вокруг, на игровом оборудовании и тому подобном. Они сильно нагружают свои тела и, конечно же, не могут приседать в 1,5 раза больше своего веса, но как часто они получают травмы? Не очень часто!
	Суть в том, что улучшение вашей силы позволит вам получить больше от плиометрических действий, которые вы делаете, а также позволит вам делать более интенсивные их вариации. Таким образом, когда дело доходит до плиометрической активности, сила определенно необходима и дает вам преимущество.
	Теперь вы, наверное, знаете более 99% всех людей, когда речь идет о науке о вертикальном прыжке. Понять силу, силу и скорость довольно просто, но давайте сделаем краткий обзор!

The vertical jump is a measure of power.
Power= Force x Velocity

Сила(Force) - увеличивается при движениях с высоким напряжением, таких как умеренно тяжелые и тяжелые тренировки с отягощениями
Скорость(Velocity) - увеличивается за счет более легких и быстрых тренировок с отягощениями для повышения скорости развития силы, а также с помощью движений плиометрического типа для улучшения как скорости развития силы, так и реактивной силы.

Для простоты все, что вам нужно знать для захватывающего вертикального прыжка, это то, что вам нужно:
	1. Сила или Усилие
	2. Скорость развития силы
	3. Плиометрическая или реактивная сила
Высокое напряжение против высокоскоростных движений
	Чтобы лучше понять обоснование различных методов обучения и их направленность, подумайте об этом следующим образом. Методы, которые улучшают максимальную силу, как правило, представляют собой движения с высоким напряжением / большой продолжительностью. То есть вес, как правило, тяжелый, наша силовая отдача высокая, и мышечные волокна подвергаются довольно длительному натяжению из-за нагрузки. Когда вы выполняете максимальный присед, невозможно перемещать вес с молниеносной скоростью независимо от того, насколько сильно и насколько быстро вы толкаете. Мышечные клетки находятся под напряжением в течение более длительного периода времени, что повышает их максимальную силу.
	Напротив, такое упражнение, как приседание в прыжке, представляет собой движение с высоким напряжением / низкой продолжительностью. Выходная мощность высока, но из-за уменьшенной нагрузки и скорости, с которой происходит упражнение, продолжительность этого напряжения намного короче. Это не очень помогает улучшить максимальную выходную силу, но делает большую работу по улучшению максимальной скорости развития силы или скорости, с которой вы можете нарастить максимальную силу!
	Теперь рассмотрим прыжок в глубину. При выходе из высокого ящика и ударе о землю в момент удара выходная мощность очень и очень высокая. На самом деле, сила в 9 раз больше вашего веса или даже больше! На первый взгляд, вы можете подумать, что это может быть полезно для увеличения максимальной выработки силы, и это дает ценность в этом отношении, но продолжительность также очень и очень короткая. Прыжок в глубину благодаря быстрому растяжению мышц и сухожилий и последующему мощному сокращению тренирует цикл растяжения-сокращения. Это то, что тяжелая силовая тренировка и даже легкая нагрузка / высокая силовая тренировка не очень хорошо справляются. Аналогичным образом, прыжок в глубину, хотя и полезен для тренировки цикла сокращения растяжения и реактивной силы, не так хорош, как тренировка с отягощениями при увеличении максимальной силы. Кроме того, из-за того, что он опирается на быстрый цикл растяжения-сокращения, который является в значительной степени непроизвольной реакцией, этот метод обучения не так хорош, как некоторые другие, в улучшении скорости развития силы. Чистая тренировка развития силы является чисто добровольной, и «читинг», отскакивающее или пытающееся получить рефлексивную реакцию, фактически лишает его тренировочного эффекта.
	Теперь, чтобы увидеть, как все эти методы тренировки подходят друг к другу, если вы вытащите лист бумаги и в крайнюю левую сторону напишите «Приседания», а в правой части напишите «Прыжок в глубину», эти упражнения на 2 крайности для силовой тренировки. Приседание для чистой произвольной силы и прыжок в глубину для непроизвольной силы. Они оба необходимы, но не тренируют одинаковые качества. Один из них - высокое напряжение / большая продолжительность, а другой - высокое напряжение / короткая продолжительность. Один зависит от мышечной силы, а другой больше зависит от силы сухожилия
	Далее, если бы нам нужно было переходить слева направо от высокого напряжения / большой продолжительности к высокой напряженности / короткой продолжительности, есть много средних тренировочных техник, чтобы заполнить большой разрыв между приседаниями и прыжками в глубину. Это может включать, например: приседания, прогрессирующие до легких взрывных приседаний, приседания с взвешенными прыжками, прыжки с 1 и 2 ногами, наскоки и прыжки, прыжки на или с объектов, ограничивающие действия, и, наконец, прыжки с понижением и прыжки в глубину.
В следующей таблице классифицируются различные методы тренировок: нацеливание на максимальную силу, скорость развития силы или цикл укорочения на растяжение / реактивную силу.

	Максимальная сила и напряжение (высокая длительность натяжения)
	Скорость развития  силы (высокая напряженность
 - короткая продолжительность)
	Реактивная сила
 (очень высокое напряжение очень короткое время)

	Любое движение силовых тренировок, использующее максимальный вес 75% или более в этом конкретном движении.
	Любое движение силовых тренировок, использующее максимальный вес менее 60%, выполняется с максимальной скоростью и силой, а также с небольшим количеством предшествующих движений.
	Любое ритмичное упражнение с интенсивным циклом растяжения-сокращения

	Приседания
	Приседания с взвешенными прыжками и скоростные приседания - особенно те, которые сделаны с паузой перед сокращением
	Перепрыгивает через препятствие

	Становые тяги
	Стационарные разнообразные плиометрики
	Барьерные прыжки

	Выпады
	Прыжки на коробку(On-box jumps)
	Прыжки в глубину Depth jumps

	Румынская тяга
	Прыжки в длину (Standing broad jumps)
	Ударные прыжки (падение глубины) Shock jumps (depth drops)

	Подьем бедра Glute-Ham raise
	Прыжки на ступеньку одной ногой 1-leg step up jumps
	Скакание на скорость на одной ноге One leg speed hops

	Leg-curl
	Невзвешенные прыжковые приседания Un-weighted jump squats
	Спрыгнуть с 1 ноги навысоту Jumping off of 1 leg for height

	Подъемы на голень Calf raise
	Вертикальный прыжок из замерзшего положения Vertical jump from dead stop crouched position
	Прыжки со скакалкой Rhythmic rim jumps



	Конечно, ни одно упражнение обычно не будет просто максимальной силой, уровнем развития силы или упражнением в реактивной силе. С большинством вариаций упражнений, как правило, происходит некоторое совпадение между различными качествами. Тем не менее, я хотел подчеркнуть, что определенные упражнения лучше справляются с различными качествами.
Следующая таблица суммирует влияние различных типов тренировок на разные силовые качества.

	Сила Качество Strength Quality
	Тренировка с тяжелым весом Heavy Weight Training
	Тренировка с использованием взрывных сил с более низкой нагрузкой (приседания с прыжками) и другие взрывные упражнения с собственным весом
	Плиометрические упражнения, такие как ударные и глубинные прыжки

	Максимум силы
	Отлично
	Fair
	Удовлетворительно хорошо fair to good

	Максимальная скорость развития силы
	Хорошо
	Отлично
	Удовлетворительно

	Стретч-укорочениецикла / реактивнаясила Stretch- shortening cycle/Reactive strength
	Удовлетворительно
	Хорошо
	Отлично

	Навык прыжков и координация мышц
	Удовлетворительно
	Хорошо
	Отлично



Вы знаете, что вам нужны оптимальные уровни всех трех качеств (максимальная сила, скорость развития силы и плиометрическая сила), чтобы действительно улучшить свою вертикаль. Это также подтверждается научными исследованиями, которые показывают комбинацию вышеперечисленных методов обучения, чтобы обеспечить гораздо лучшие результаты, чем любой другой метод. Проверьте результаты 6-недельного исследования:
Влияние приседаний и плиометрии на вертикальный прыжок
Тип упражнения          Увеличение вертикального прыжка
Приседания                                      3.30 см
Плиометрика                                   3.81 см
Приседания+плиометрика        10.67 см.

Эти результаты показывают, что те, кто выполнял как силовые тренировки (приседания), так и реактивные тренировки (плиометрику), набирали более чем в 3 раза больше, чем при тренировках в вертикальном прыжке, по сравнению с любым другим методом!
Достаточно просто!
Индивидуальное выявление сильных и слабых сторон
	Очевидно, что наиболее эффективный тип тренировки для данного спортсмена может зависеть от того, какой компонент силы является наиболее дефицитным для этого человека. Кто-то может быть не в силе, но у него очень хорошо развита скорость развития силы. Другой может иметь недостаточную реактивную способность, но иметь очень хорошо развитую силу. Тестирование этих компонентов может помочь определить индивидуальные потребности. Ориентация на вашу слабость приведет к наибольшему общему выигрышу.
	Один вопрос, который вы можете задавать сейчас, особенно если вы достаточно умны и преданны, как это обычно делают многие читатели, которые покупают эту программу (эй, чайники, как правило, не вкладывают деньги в улучшение своего самосовершенствования!): «Ну, как я знаю если я должен больше тренироваться, чтобы увеличить свою максимальную силу или увеличить скорость развития силы и реактивной силы? Нужно ли поднимать тяжести для большей силы? Есть ли плиометрика? Улучшить темп развития силы? Не бойся!! К тому времени, когда мы закончим, вы будете точно знать, какой тип обучения будет наиболее эффективным для вас, поэтому все догадки будут устранены. Если вы один из тех парней, которые всегда мечтали пролететь над ободом, швыряя Шакила О'Нила, или даже просто подняться над ободом впервые, вы, вероятно, не можете дождаться, когда увидите рецепт тренировки только для вас. , Но прежде чем мы заставим вас прыгать с ящиков, разбрасывать тонны железа и прыгать через тренажерный зал. Есть только несколько соображений, которые необходимо учесть.
1. Состав тела - Вы, наверное, уже знаете это, но если вы хотите летать, вам нужно контролировать уровень жира в организме. Избыток жира в организме ничего не даст, кроме как приклеит вас к земле. Не пытайтесь стать слишком худым, так как это, вероятно, сделает вас слишком слабым для оптимальной работы, но обратите внимание на свой состав тела. Если у вас более 10% жира в организме, вам также необходимо обратить внимание на диету и, возможно, заниматься общей фитнесом на протяжении всей программы. Вот способ определить процент жира в вашем теле.
A. Сначала определите размер вашей талии. Лучшее время сделать это первым делом с утра. Возьмите мерную ленту из ткани и измерьте талию только вокруг пупка. Не всасывайте и не выталкивайте живот, просто расслабьте его.
B.  Найдите свой рост в левом столбце таблицы ниже и найдите свой вес в верхней части таблицы.
C. Найдите, где пересекаются ваши измерения роста и веса. Это место в таблице указывает на среднее измерение талии человека, который имеет 10% жира.
D.  Если измерение талии в месте пересечения вашего роста и веса совпадает с показанным на столе, то вы примерно на 10 процентов жира. Таким образом, игрок ростом шесть футов и весом 190 фунтов с 34-дюймовой талией составляет приблизительно 10 процентов жира (19 фунтов жира и 171 фунт мышечной массы). Если ваша талия ниже, то у вас меньше жира на 10%. Более высокое измерение талии означает, что вы на 10% больше жира. Если вы превышаете 10 процентов, следуйте правилам здорового питания, пока не снизитесь до 10 процентов или менее.
[image: ]
	2. Опыт обучения - чем менее продвинуты вы, тем более базовой должна быть ваша программа. Не совершайте ошибку, начав с продвинутой программы, если вы не создали свой учебный фонд. Это может привести к перенапряжению и сделает вас слабее и менее взрывоопасным. Если вы относительно плохо знакомы с силовыми тренировками или плиометрикой, вам нужно сначала пройти более базовые программы, независимо от вашего текущего уровня взрывчатости. Вы добьетесь значительных успехов в базовых программах, и, развивая свой фундамент, вы сможете получить больше от продвинутых программ, когда, наконец, будете их использовать.
	3. Исходные силовые показатели. Независимо от того, на что могут указывать некоторые из следующих испытаний, если вы не создали необходимую базу прочности, вам будет бессмысленно погружаться в промежуточные и продвинутые плиометрические упражнения. По этой причине одна из основных программ предусматривает начальную фазу с упором на общую силу и мышечное развитие. Одной из конечных целей является приседание и тяга в 1,5-2 раза больше веса тела. Если вам не нравится или вы хотите поднимать вес или у вас нет доступа к весам, я также включил программу с использованием упражнений с собственным весом, которая также позволит вам повысить свою силу. Если вы читали это далеко и все еще не уверены в ценности силовых тренировок, я также включил программы, использующие только плиометрические и другие упражнения с собственным весом.
	Теперь вы МОЖЕТЕ пойти дальше и запрыгнуть в более продвинутую плиометрическую программу, но вы, вероятно, не получите полной выгоды или, возможно, можете травмировать себя. В любом случае, если вы решите сделать это, я пойду вперед и признаю, что вы все равно получите превосходные результаты, но вы были предупреждены заранее !! Если вы посвятите себя программе и будете следовать всем советам, которые я предлагаю к концу этой программы, вы будете сильнее, крупнее, быстрее и бросаться на Шакила О'Нила. Хорошо, не часть Шака, но, возможно, Шон Брэдли! Прежде чем вы сможете бросить Данк, вы должны понять, как прыгать! Хорошо, это была шутка! Все знают, как правильно прыгать? Конечно, да, но задумывались ли вы когда-нибудь, почему у людей не только разная высота прыжка, но и разные стили прыжка? Я всегда находил тему индивидуального ответа и разнообразия при обучении очень увлекательной темой, и это то, что я нашел.
Индивидуальные различия
	Если я узнал кое-что за прошедшие годы, работая со многими людьми в спортивных программах и наблюдая за тысячами других, так это то, что люди имеют индивидуальные различия, которые определяют, какой тип тренировок будет работать лучше для них.
	Эти различия варьируются от размера, силы, структуры тела, длины конечностей, быстрого соотношения мышечных волокон, умственных и мышечных связей и различной производительности в таких задачах, как подъем тяжестей против прыжков. Факторы, подобные этим, будут предсказуемо определять, на какой тип программы человек отвечает или не отвечает.
	Все эти индивидуальные различия учитываются при определении того, какие методы будут работать лучше для вас. К сожалению, не все спортсмены одинаково реагируют на ту или иную тренировочную программу. Конкретное упражнение или тип упражнений, которые могут дать превосходные результаты для одного человека, могут дать только незначительные результаты или худшие результаты для другого человека.
	Одним из примеров является то, что спортсмен с недостаточной силой может получить отличные результаты от упражнений с высоким напряжением / высокой нагрузкой, таких как приседания, в то время как другой спортсмен, который уже обладает достаточной силой, но не обладает достаточной быстротой и реактивной силой, скорее всего, найдет плиометрику и методы ускоренного нагружения лучше для него. Так что действительно нет волшебной пилюли для всех и каждого.
	Кроме того, спортсмен может обнаружить, что метод тренировки, который изначально не дает хороших результатов, может дать отличные результаты в будущем, так как он приобретает силу, навыки, координацию или скорость. Некоторые методы обучения хороши для быстрого всплеска улучшений, но чрезмерное их использование фактически приведет к регрессу. Некоторые упражнения очень быстро повысят эффективность, в то время как другие должны быть непременным элементом в обучении тех, кто желает добиться постоянного прогресса. Другие популярные методы или уловки должны быть выброшены из окна.

Взгляните на 2 различных типа прыгунов
	Есть 2 доминирующих типа прыгунов у большинства людей, имеющих тенденцию к одному или другому. Первый тип, который я расскажу, это силовой прыгун(strength jumper)
	Силовой прыгун (strength jumper ) полагается больше чистой силы и взрывной способности, чтобы подняться в воздух. Он имеет тенденцию выглядеть немного менее "упругим" и намного более "мощным", когда он прыгает. Он может даже показаться и звучать так, словно рвет дыры в полу, когда взлетает! Выбирая свой стиль прыжка, он определенно будет стремиться лучше всего прыгать с 2 футов и, вероятно, будет чувствовать себя довольно ужасно, прыгая с 1. Он также будет склонен использовать более глубокий изгиб колена и может также иметь физические характеристики, такие как более толстые мышцы и суставы. , Он будет иметь естественные уровни «силы» "strength", которые превышают его естественные уровни «отскока» "bounce" или реактивной способности.
	Теперь поймите, что не все силовые прыгуны сильны или могут прыгать, просто их строение тела, длина мышечно-сухожилий и т.д. Естественно стремятся сделать это своим доминирующим стилем, когда они действительно начнут работать специально для улучшения вертикального прыжка. Некоторые люди - прыгуны «силы», но пока не знают этого, потому что у них, возможно, еще нет сил. Сказав, что до тех пор, пока у этого стиля прыгуна уровень его силы будет на должном уровне, он будет получать дополнительные выгоды, используя плиометрические и ускоренные методы, которые, в сочетании с его силой, сделают его еще более взрывным и сгладят его грубый стиль. , На верхних уровнях спорта натуральные «силовые» прыгуны также учатся становиться гладкими и грациозными. Подумайте на минуту о некоторых ваших любимых данкерах, и я уверен, что вы сможете определить, какие из них попадают в эту группу.
Прыжок 2-го типа - это эластичный прыгун. elastic jumper.
	Эластичный прыгун (elastic jumper), также известный как реактивный, эластичный или плиометрический прыгун, имеет тенденцию быть более плавным и часто кажется, что легко взлетает в воздух, когда он прыгает. Он просто выглядит бодрым. Большую часть времени он будет одарен в структурном отделе с длинными ногами, длинными ахилловыми сухожилиями и небольшими суставами. Он также имеет тенденцию, естественно, иметь возможность подниматься выше, выпрыгивая с одной ноги с разбегом, тогда он будет ниже в двуногим взлетом или с места. Его уровень силы может часто казаться несовместимым с его работой, и он, вероятно, не будет воротить железо в тренажерном зале. Элитный прыгун в высоту или прыгун в длину - отличные иллюстрации экстремальных упругих прыгунов.
	Причины, по которым эластичные прыгуны имеют тенденцию превосходить в этом стиле прыжка, связаны, главным образом, со структурой (длина костей, мышц, сухожилий и т. д.), А также с соображениями мышечного волокна. Они, естественно, склонны больше полагаться на действие растяжно-рефлекторной и непроизвольной плиометрической способности. В отличие от силовых прыгунов, со временем на верхних уровнях эластичные прыгуны учатся и тренируются, чтобы стать больше похожими на силовых. Они делают это, увеличивая свою чистую силу и добровольную скорость развития силы. Поскольку эластичный джемпер естественным образом прыгает и одарен в плиометрическом отделе, обычно это не требует особого внимания в его тренировках. Майкл Джордан - хороший пример спортсмена, который, естественно, был упругим прыгуном, но также научился становиться превосходным прыгуном в силе.
	Кроме того, большинство предпочитает прыжки с двух ног, если они больше полагаются на свою силу, потому что очевидно, что можно применять больше мышечной силы с двумя ногами, чем с одной.
	Те, кто предпочитает выпрыгивать с одной ноги, делают это либо потому, что их естественная структура и строение способствуют быстрому возвратному действию типа резиновой ленты в сухожилиях, чем чистой произвольной взрывной силе, - или потому, что у них нет достаточной силы или нет. пока не может применить свою силу достаточно быстро (скорость развития силы), чтобы выполнить мощный прыжок с двух ног. Вот почему некоторые люди со способностью прыгать ниже уровня будут тяготеть к этому стилю.

Различные способы – Тот же результат
	Чтобы исследовать это немного глубже, прыжок по своей сути плиометрический, и независимо от вашего стиля прыжка (1-нога или с двух ног), все еще есть процесс растяжения, стабилизации и реакции в сухожилиях и мускулатуре нижней части тела при планировании взлета Независимо от того, каковы ваши доминирующие качества, вы можете улучшить и научиться оптимально использовать свои плиометрические способности, но есть различия в том, как вы можете это делать, и в необходимых качествах.
	Плиометрический / рефлексивный / реактивный / или эластичный вклад в прыжки можно разделить на две категории: реактивность с длинной и короткой реакцией. Вспомните из главы плиометрии, когда вы начинаете прыгать, короткое время, которое вы тратите на смену направления, пока вы находитесь на земле перед взлетом, называется фазой амортизации.
	При выполнении прыжка с взлетом с  двух ног фаза амортизации составляет около 0,250 секунд или более, что, если говорить о плиометрике, можно считать длительным. Мы можем назвать эту способность реагировать более длительной реакцией, потому что время контакта с землей достаточно велико.
При прыжке с одной ноги фаза амортизации короче, чем 0,250 секунды, и, как правило, ближе к .100 секундам. Мы можем назвать эту способность быстрого реагирования короткой реакцией, потому что время контакта с землей меньше.
	Некоторые люди, особенно силовые прыгуны, имеют тенденцию превосходить себя в первом, более длинном прыжке с земли; в то время как эластичные перемычки имеют тенденцию естественно превосходить на 2-м типе. Это связано с тем, что чем дольше время контакта с землей, тем больше добровольная сила имеет тенденцию - Прыжок с двух ног с более длительной фазой амортизации позволяет еще раз добровольно применить силу. Чем короче фаза амортизации и время контакта с грунтом, тем больше будет доминировать естественная структура, длина мышечного сухожилия и скорость. Они больше полагаются на непроизвольную резиновую ленту, а не на силу.
Примером плиометрического упражнения, которое улучшит плиометрическую способность с более длительным откликом, является простой прыжок в глубину.
Примером плиометрического упражнения, которое улучшит плиометрические способности с коротким откликом, является бег на высокой скорости или спринт на полной скорости.
	Реагирующие способности как с длинной, так и с короткой реакцией основаны на силе, чтобы добавить устойчивости, поглотить эксцентрические силы, возникающие при посадке, и дать атлету большую базу потенциальной силовой способности, которой можно воспользоваться.

Мышечный вклад в каждый стиль
	Стоит также отметить, что мышечный вклад в прыжок с одной ноги (одноногий) взлет по сравнению с прыжком с двух ног (двухногой) разный. Оба они полагаются на мышцы ягодиц, подколенных сухожилий, четырехглавых мышц и икр, но вклад, который вносит каждая группа мышц, зависит от стиля прыжка. Прыжок с одной ноги в большей степени зависит от ягодичных мышц, подколенных сухожилий и голени, при этом четырехглавая мышца играет меньшую роль. Прыжок с двух ног зависит от мускулатуры четырехглавой мышцы до 50% или более от выходной мощности. Ягодичные мышцы и подколенные сухожилия по своей природе являются быстро сокращающимися мышцами и имеют тенденцию быть более эффективными, чем четырехглавые мышцы при сокращении на очень высоких скоростях, таких как те, которые возникают при однногом взлете. Четырехглавые мышцы имеют тенденцию быть более эффективными, когда сокращаются немного медленнее.
	Чтобы проиллюстрировать, как 2 человека могут выполнить одну и ту же задачу с помощью разных силовых качеств, спортсмен, находящийся на элитном уровне, использующий цикл сокращения растяжения фазы короткой амортизации (прыжок с одной ноги), такой как более высокий прыгун, прыгун в длину или кто-то вроде Брента Барри, будет не обязательно быть опытным в выполнении другого типа прыжка (прыжок с двух ног) и наоборот.
	Раньше в НБА большинство хороших данкеров был прыгунами с одной ноги . Если вы когда-нибудь имели возможность познакомиться с некоторыми из старых состязаний НБА, которые проводятся в классическом ESPN в 3:00 утра, вы увидите это! В то время, из-за отсутствия эффективной подготовки, мысль была о том, что мало что можно было сделать с увеличением вертикального прыжка, и ребята, которые были хороши в этом, были, естественно, хороши в этом. В настоящее время, однако, взгляните на лучших данкеров, и вы заметите, что доминируют с двух ног прыгуны. Во многом это напрямую связано с влиянием силовых тренировок, которые действительно оказывают большое влияние на прыжок  с двух ног и позволяют воспользоваться их добровольной взрывной силой, которая гораздо легче развивается и находится под меньшим генетическим влиянием, чем скорость и способность реагировать с коротким откликом (фаза амортизации около ~ 100 секунд)
Так что если вы, естественно, медлительны, слабы и не наделены великолепной прыгающей структурой, это не значит, что вы должны оставаться на земле, потому что небо - это предел!
	Несмотря на то, что грубая скорость мышечного сокращения и короткая реакция реагируют под довольно небольшим генетическим контролем и в значительной степени определяют производительность в таких движениях, как прыжки в высоту и прыжки в длину; Любой и каждый может кардинально улучшить свою взрывную силу и способность реагировать дольше, что может существенно повлиять на вертикальный прыжок.
Вы можете поменять стили?
	Так что, если вы прыгун с двух ног или прыгун с одной ноги и решили, что хотите сменить стиль, возможно ли это? Да, конечно, вы можете переключиться с 1-ноги прыжок на 2-хногие прыжки, но может потребоваться много практики в конкретном стиле, в котором вы менее одарены. 2 типа не всегда имеют прямую корреляцию , То есть, например, вы могли бы реально увеличить свои способности прыжка на 2 ногах, в то же время не заметив, чтобы ваш прыжок на 1 ноге сильно увеличился, и наоборот. Во многом это связано с мышечными особенностями, которые я упоминал выше.
	Чтобы перейти от хорошего одноногого прыжка к двуногому, вам придется работать над силой и взрываемостью, особенно при выполнении упражнений на приседания, наряду с большой практикой в прыжках с 2 ногами.
	Чтобы перейти от того, чтобы быть хорошим двуногим прыгуном к одноногому прыгуну, вам действительно нужно будет развить способность ягодиц, подколенных сухожилий и голень поглощать и выделять энергию на высоких скоростях.
	Одноногие прыгуны, которые действительно хороши в этом (прыгуны в высоту, прыгуны в длину и некоторые игроки в мяч), вероятно, имеют генетическое преимущество в структуре тела и скорости сокращения сухожилий, соединительной ткани нижней части тела, что позволяет им быть хорошими в этом естественно. Некоторые из них хороши в обоих.
	Очевидно, что все прыжковые действия представляют собой комбинацию как общей силы, которая усиливается такими движениями, как приседания, так и реактивной силы, которая усиливается различными упражнениями плиометрического типа. Лучшие прыгуны, как правило, имеют оба, но в разной степени. Большую часть времени, независимо от структуры или доминирующего стиля прыжка, человек будет более одаренным по отношению к одной или другой стороне; т.е. сила или реактивность, поэтому в его оптимальной программе тренировок он должен сосредоточиться на своих слабых сторонах, сохраняя при этом свои сильные стороны. За исключением травмы, при таком подходе практически невозможно улучшить плато.
БОЛЬШЕ ИНДИВИДУАЛЬНОСТИ
	А теперь представьте, если бы мы взяли кого-то, кто по природе силен, как вол и отлично прыгал, и мы включили его в программу, состоящую, в основном, из занятий в тренажерном зале с небольшими плиометрическими тренировками. Скорее всего, его плиометрические способности являются его ограничивающим фактором в развитии прыжковых способностей. Поскольку у него уже хорошо развиты сила, взрывчатость, сила и скорость развития силы, программа обучения, сфокусированная на этих методах, вероятно, не принесет ему значительных улучшений.
Теперь, скажем, с другой стороны, у нас есть кто-то с хорошими естественными реактивными способностями и низким уровнем силы, и мы помещаем его в большой объем плиометрии с небольшой силой и работой в тяжелом помещении. Скорее всего, он не сильно улучшится из-за того, что его прогресс ограничен его силой
Как строение тела влияет на проявление силы
	На ваше выступление в прыжке в высоту и тип тренировки, на который вы реагируете, также очень сильно повлияет то, как вы сложены. Мы можем классифицировать людей как длинные конечности, называемые брахиоморфами, или короткие конечности, называемые доломорфами. Втяжелоатлетические люди с длинными конечностями склонны думать, что они находятся в неблагоприятном генетическом положении. Но действительно ли они? Зависит от спорта или движения. Спортсмены с длинными рычагами могут гораздо успешнее выражать свои силы на игровом поле, чем в тренажерном зале. Например, Майкл Джордан в свое время совершил поразительный вертикальный прыжок и был очень сильным, но по сравнению с человеком с таким же весом и ростом в фут у него большой недостаток в параллельном приседе, и я сомневаюсь, что вы когда-нибудь видели, как он садился любые подъемные записи. Когда вам 6'6 ", сгибание ног в параллель - это долгий путь вниз!
	В то же время, те, кто занимается спортом, часто говорят, что на поле прокляты те, у кого короткие конечности, и, хотя их коллеги с длинными конечностями, похоже, имеют преимущество, проклятье с короткими конечностями определенно не является правилом. Во всяком случае, те, у кого короткие конечности, имеют преимущество на начальном этапе движения. Никто никогда не обвинял бывших спринтеров мирового рекорда Мориса Грина или Келли Уайта в том, что они длинные, но это не так кажется сдерживает их. Это также не сдерживало таких ребят, как Данте Холл, Барри Сандерс, Мэгси Богес, Спуд Уэбб, а также всех олимпийских гимнасток.
Сухожилия любят кенгуру
	Точно так же многие атлеты, которые могут прыгать высоко и / или быстро бегать, имеют физические характеристики, такие как длинные голени, высокие икры и длинные ахилловы сухожилия. Длина ахиллова сухожилия дает им преимущество и усиливает плиометрическую способность, поскольку действует как длинная резиновая лента. Если вы возьмете 2 резиновые ленты одинаковой силы, более длинная полетит дальше. Напомним, что при плиометрическом движении мышцы и сухожилия растягиваются, а энергия накапливается и высвобождается в больших количествах. Наличие длинных сухожилий в нижней части ноги может усилить весь этот процесс. Ахиллесовое сухожилие великолепно хранит упругую энергию и возвращает ее вам; Это адаптация для повышения эффективности деятельности, такой как ходьба и бег. В животном мире кенгуру имеют самые длинные ахилловы сухожилия, а также являются лучшими прыгунами. Они могут буквально подпрыгивать весь день более 10 футов заборов без каких-либо усилий. Это не  означает, что если у вас нет длинных ног и сухожилий, вы не сможете прыгнуть. Это просто означает, что ваша способность к прыжкам, вероятно, будет в большей степени зависеть от чистой силы, а ваша реактивная сила станет менее легкой. Вы, вероятно, также отлично продемонстрируете свою взрывную силу с помощью виртуальной остановки. Точно так же, если у вас длинные ноги и сухожилия, - сила и способность продемонстрировать эту силу в тренажерном зале или прыгнуть с места на ногах, вероятно, не будут такими легкими для вас, но вы сможете прыгать, как кенгуру, бегая на максимальной скорости прыжки в высоту, прыжки в длину и в целом просто демонстрируют хорошую реактивную способность.
	Поскольку очевидно, что вы ничего не можете сделать, чтобы изменить структуру своего тела после того, как закончите расти, кроме наращивания мышечной массы (несмотря на то, что некоторые люди могут захотеть продать вас), единственное, что вы можете сделать, - это работать с тем, что у вас есть, и тренироваться, чтобы максимизировать ваши природные атрибуты, чтобы вы могли выполнять в меру своих возможностей!

Тестирование и дизайн программы
	Очевидно, теперь вы знаете важность наличия хороших уровней силы, скорости развития силы и хорошо развитых реактивных способностей. Если мы разделим 3 категории силы и рассмотрим их независимо, у большинства из всех будет одна категория, которая требует немного больше работы, чем другая. Для крутого парня, который уже приседает в три раза больше своего веса, очевидно, что он уже достаточно силен, поэтому он сразу же перейдет к программе, ориентированной больше на развитие силы и тренировку реактивной силы. Для худощавого парня, который крошится, когда смотрит на ½ своего веса на приседе, это определенно время для силовых тренировок 101 с ограниченными плиометрическими тренировками. Но для остальных из нас, которые находятся где-то посередине, ответ может быть не таким ясным.
В поисках идеального тренинга
	Что мы можем сделать, чтобы определить это для вас? Что ж, хорошо, что есть, но сначала вам нужно будет сделать небольшой тест! Один старый механик однажды сказал мне, что машины будут говорить с тобой и говорить, что с ними не так, но главное - знать, как их слушать. Я считаю, что наши тела во многом похожи. Если мы знаем, как читать их и прислушиваться к ним, они скажут нам, как обучить их для достижения оптимальных результатов. Однако выяснение всего этого может занять годы! К счастью для вас, когда вы определяете, где сосредоточить свое обучение и как его структурировать, очень эффективный метод диагностики существует уже много лет.
	Произвольная взрывная сила и плиометрическая сила являются независимыми компонентами двигательной функции. То есть вы можете быть действительно хороши в одном, а не в другом, но оба обучаемы.
	Анализируя вертикальный прыжок, замечали ли вы когда-нибудь, как независимо от стиля прыжка, некоторые парни могут прыгать с места почти так же высоко, как они могут, в то время как некоторые парни могут летать в воздухе с длинными разбег, но не можешь оторваться от земли при прыжке с места? В спринте некоторые парни могут очень быстро разогнаться до максимальной скорости, в то время как другим требуется вечность, чтобы достичь максимальной скорости, но как только они добираются, они очень быстро.
	Как отмечалось выше, способность прыгать из положения покоя или начинать и ускоряться в спринте в большей степени зависит от чистой добровольной силы взрыва и скорости развития силы, в то время как прыжки после разбега или спринта на максимальной скорости больше зависят от непроизвольного плиометрическая эффективность. Большие скорости движения позволяют и больше полагаются на реактивные способности.
	Еще одним примером этого может быть сравнение прыжка в длину с места с прыжком в высоту, прыжком в длину и бегом на большой скорости. Несмотря на то, что при выполнении прыжка в длину можно слегка подпрыгнуть, это все еще в основном зависит от чистой силы и скорости развития силы. Прыжки в длину, прыжки в высоту и спринт на полной скорости имеют гораздо более плиометрический характер. Спортсмены, которые действительно хороши в прыжках в длину, обычно чрезвычайно сильны (метатели и олимпийцы) и, как правило, не являются лучшими в прыжках в высоту или прыжках в длину и наоборот.
	Когда ваша реактивная способность хороша, количество энергии, которую вы производите в движении, будет прямо пропорционально энергии, которую вы принимаете. Поэтому, если вы поглощаете больше силы, вы развиваете больше силы. Существует тест, который измеряет количество силы, которую вы можете принять и погасить. Это покажет вам разницу между вашей плиометрической силой и взрывной силой. Этот тест называется тестом Reactive Resources. По результатам этого теста мы можем определить, на чем следует сосредоточить свои усилия для быстрого улучшения.
Так как мне себя протестировать?
Просто следуйте этим шагам!!!
	1. Проверьте свой вертикальный прыжок, используя обычный вертикальный прыжок «вниз и вверх», спускаясь вниз, положив ноги на пол. Прыгай, как обычно. Естественно спускайтесь в присед на 1/4  и прыгайте как можно выше и делайте отметки на стене или используйте кусок ленты, чтобы вы могли измерить свой прыжок. Этот прыжок сильно зависит от чистой взрывной силы без значительной плиометрической реакции в способствующей мускулатуре.
	2. Затем найдите скамейки или ящики, которые вы можете увеличить с шагом 6 дюймов. Начните с низкой 12-дюймовой коробки и, стоя на ней рядом со стеной, сойдите обеими ногами, ударьте по земле, немедленно выполните прыжок в глубину и попробуйте прыгнуть как можно выше и снова измерить высоту, которую вы прыгать, сделав отметку на стене. Мы назовем это вашим реактивным прыжком. Дождитесь рефлексивного накопления силы, которое происходит при контакте с землей, и взорвитесь от него как можно выше. Не пытайтесь оторваться от земли слишком быстро, но и не ждите слишком долго. Если вам нужно перезагрузить и собрать себя, вы потратили слишком много времени.
Затем обратите внимание на разницу между высотой вертикального прыжка вниз и вверх и реактивным прыжком. Если ваш реактивный прыжок меньше, чем ваш вертикальный прыжок, вы можете остановиться сейчас, но если нет, переходите к шагу № 3.
	3. Повторите процесс, но увеличивайте высоту коробки в 6-дюймовых прогрессиях, пока не найдете точку, где ваш реактивный прыжок меньше, чем ваш вертикальный прыжок. Глубинные скачки (реактивные скачки), выполняемые с ящиков, в значительной степени связаны с плиометрическим действием, и плиометрический вклад будет увеличиваться при увеличении высоты ящика. Чем больше высота ящика, тем больше сила, которую вы принимаете при ударе, и чем больше ваши реактивные прыжки, тем больше сила, которую вы выдает, и, следовательно, тем лучше ваша реактивная способность.
Сравнивая свои результаты в прыжках, вы можете определить, где вы слабы или куда направить свои усилия на дальнейшее улучшение. У некоторых атлетов лучший результат прыжка в прыжке с нижней коробки может быть ниже их обычного приседа, что указывает на большой неиспользованный прыжок реактивные ресурсы. Это указывает на дефицит реактивной силы с необходимостью подчеркнуть реактивную или плиометрическую тренировку.
Если ваш вертикальный прыжок примерно такой же или меньше, чем ваш реактивный прыжок, ваша способность поглощать отрицательную силу и переводить ее в положительную энергию отсутствует. Вы должны сразу начать использовать взрывную и реактивную тренировку вместе с приземлением на глубину, чтобы тренировать свою систему для лучшего поглощения силы. Как только вы освоите поглощение силы, вы сможете использовать регулярные прыжки в глубину.
Для других будет происходить постепенное увеличение высоты прыжка с каждым увеличением высоты бокса. Они могут найти свой лучший прыжок с 30-дюймовой коробки или лучше. Чем выше ваши реактивные прыжки от увеличения высоты бокса по сравнению с приседом, тем лучше ваши реактивные способности и тем больше вы выиграете от увеличения мышечного размера и силы. Если вы входите в эту группу, вы очень плиометрически эффективны, поэтому вам нужно подчеркнуть мышечную силу и даже гипертрофию, чтобы вы могли создавать больше базовых ресурсов, которые вы можете использовать в плиометрических движениях.
Вот несколько примеров того, что разные люди могут испытать в этом тесте:

	Спортсмен А:
Вертикальный прыжок: 24 дюйма
Реактивный прыжок с 12-дюймовой коробки: 22 дюйма
Необходимо: реактивная сила и скорость
	Спортсмен Б:
Вертикальный прыжок: 32 дюйма
Реактивный прыжок с 12-дюймовой коробки: 33 дюйма
Реактивный прыжок для 18-дюймовой коробки: 35 дюймов
Реактивный прыжок из 24-дюймовой коробки: 36 дюймов
Реактивный прыжок с 30-дюймовой коробки: 38 дюймов
Реактивный прыжок с 36-дюймовой коробки: 34 дюйма
Потребности: сила
	Спортсмен C:
Вертикальный прыжок: 28 дюймов
Реактивный прыжок с 12-дюймовой коробки: 29 дюймов
Реактивный прыжок из 18-дюймовой коробки: 30 дюймов
Реактивный прыжок с 24-дюймовой коробки: 27 дюймов
Потребности: общее сочетание реактивной силы, взрывной силы и предельной прочности

	С помощью вышеуказанных тестов мы можем точно определить, куда лучше направить ваши усилия на дальнейшее улучшение. Производительность в движении, включающем много реактивной (непроизвольной) силы, всегда имеет гораздо больший потенциал, чем чисто добровольная деятельность из-за дополнительной рефлексивной силы, которая возникает при быстром растяжении, сборе и высвобождении энергии через сухожилия. Когда это действие устраняется, результат определяется добровольной силой.
	Однако довольно часто нам нужно «задействовать» эту потенциальную (плиометрическую) силу и научить наши тела ее использовать. Если у кого-то есть регулярный прыжок «вниз и вверх» в состоянии покоя, который лучше, чем у него прыжок при использовании боксов, это можно интерпретировать как отсутствие развития в цикле растяжения-сокращения / плиометрических способностях с последующей необходимостью подчеркнуть реактивные движения такие как плиометрика в обучении.
	Напротив, лучший прыжок другого атлета из прыжков с ящиков может быть на 20-25% больше, чем его / ее прыжок с приседом, и их лучший прыжок будет иметь тенденцию быть с более высокого ящика. Это указывает на хорошо развитую реактивную (плиометрическую / реактивную) прочность. В этом случае следует подчеркнуть основные силы и рост мышц, а затем методы, разработанные для улучшения скорости развития силы. Это создаст новый потенциал, или сырую мускулатуру и силу, из которой можно извлечь.
	Чтобы быстро подвести итог, если ваш вертикальный прыжок с коробки на 20% или более больше, чем прыжок с места, вы очень эффективны плиометрически и, вероятно, добьетесь дальнейших улучшений, сосредоточившись на наращивании своей силы с помощью тренировок с тяжелым весом. Если ваш обычный прыжок вниз и вверх довольно равномерный с прыжками, ваша реактивная сила мала, поэтому вы должны сосредоточиться на плиометрике в тренировках. Те, у кого очень хорошо развиты реактивные способности, обнаружат, что их лучший прыжок - это более высокая коробка (> 18 дюймов), и они, вероятно, достаточно сильны, а также плиометрически эффективны.

Сделать это легко!
	Если вас это смущает, вот другой способ взглянуть на это. Если вы один из тех парней, которые действительно могут увеличить, но для этого вам нужно начать бег на 20 футов, тогда вам, вероятно, нужно больше работать над своей силой. Тем не менее, если вы парень, который может стоять на ногах и прыгать почти так же высоко, как вы, в прыжке с места, то вы обязательно увидите лучшие результаты, используя плиометрику и другие динамические методы. Если вы находитесь где-то посередине без явной слабости, тогда вы преуспеете в хорошо округленной общей программе, состоящей из силовых тренировок и плиометрических упражнений.
	Пока мы занимаемся тестированием вертикального прыжка, убедитесь, что вы не обманываете во время теста. Есть несколько способов обмана, чтобы заставить вашу вертикаль казаться выше, чем она есть на самом деле. Самый простой способ - просто не доходить до конца, когда вы определяете свою досягаемость. 2-й способ - сжать лопатки вместе, когда вы поднимаете руку. Если вы сожмете лопатки вместе, вы не сможете подняться так высоко, даже если ваши руки полностью вытянуты. Это сделает вашу досягаемость ниже и, таким образом, сделает вашу вертикаль выше, чем она есть на самом деле. Сохраняйте эти хитрые маленькие маневры, пока не захотите произвести впечатление на кого-то, кроме себя!

Тестирование Часть II - Тестирование общей силы ног
	Следующее, что нам нужно сделать, это определить общую силу ваших ног. Лучший способ сделать это - проверить свой максимальный присед в тренажерном зале. Если вы знаете, как приседать, то зайдите в тренажерный зал, проведите хорошую разминку и доведите до максимума 1 повторение. Если вы уже знаете, каков ваш максимум в 1 повторении, или можете получить точную оценку, все, что вам нужно знать, насколько это тяжело по отношению к вашему весу. Позвольте мне пойти дальше и упомянуть, что результаты этого теста превосходят результаты первого теста. Другими словами, независимо от того, что говорит вам тест на реактивный прыжок, - если ваш присед меньше чем в 1,5 раза больше вашего веса, вам нужно будет работать над наращиванием своей основной силы! Если ваш максимальный присед в 1,5 раза больше вашего веса тела или больше, ваши возможности становятся больше. Так, например, если вы весите 140 фунтов. вам нужно будет приседать на 210 фунтов с хорошей формой (140 х 1,5), прежде чем вы начнете получать более конкретный анализ других вещей. Если вы никогда не делали приседания до этого, тогда предположите, что ваш вес меньше, чем в 1,5 раза, и начните выполнять одну из общих силовых программ, используя упражнения с отягощениями или веса. Если вы в настоящее время тренируетесь с отягощениями, проверить приседание не так уж сложно.
Так, какие параметры я использую, чтобы проверить мой присед?
Большинство приседаний, которые я видел в тренажерном зале, не делали как я считаю правильными приседаниями. Чтобы быть по настоящему правильным, когда вы достигнете нижней части приседания, ваш тазобедренный сустав должен быть параллельно. Для иллюстрации положите одну руку на колено, а другую - на область, где верхняя часть бедра соединяется с бедром (тазобедренный сустав). Когда вы спуститесь на корточки, попросите кого-нибудь контролировать вашу форму и обратить внимание как на тазобедренный сустав, так и на коленный сустав. Чтобы считаться хорошим приседом, тазобедренный сустав должен временно опускаться ниже коленного сустава. Это происходит примерно тогда, когда средняя часть бедра параллельна или немного за параллелью. Если вы не привыкли сидеть на корточках, как это, не стесняйтесь начинать свет, пока не почувствуете движение. Это также может помочь, если вы поставите за собой коробку, которую вы можете использовать в качестве измерителя для определения глубины.
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Полные приседания опасны?
	Многие спрашивают, не опасно ли сидеть на корточках полностью и глубоко, и ответ - НЕТ! Во время приседа на ¼ или ½ больше нагрузки на коленный сустав! Когда вы приседаете глубже, тазобедренный сустав поглощает большую часть нагрузки и снимает напряжение с колена. Напротив, когда вы приседаете выше параллели, колени имеют тенденцию поглощать больше силы. Кроме того, при правильном приседе мышцы значительно расширяются, ягодичные мышцы и подколенные сухожилия. Эти мышцы, как правило, слабы и недоразвиты у большинства спортсменов. Мышца vastus medialis (VMO) четырехглавой мышцы, также известная как мышца «слезинка», отвечает за стабильность колена. Полные приседания могут эффективно укрепить ВМО, что фактически делает его хорошим упражнением для стабильности колена.
Я не знаю, как приседать, могу ли я делать жим ногами вместо приседаний?
	Во-первых, я предлагаю вам либо заставить кого-то показать вам, как приседать, либо научить себя. Приседание - это естественное движение, и его довольно легко освоить. Просто начните с веса тела и присядьте на ящик, чтобы почувствовать его. Практически любой хороший тренер, тренер или даже опытный атлет должен научить вас делать приседания в течение 10 минут. Теперь, чтобы ответить на вопрос, да, для целей этого теста, если вы не знаете, как сидеть на корточках, жим ногами можно использовать в качестве замены, но вам нужно будет делать жим ногами в 3 раза больше своего веса, чтобы считается эквивалентным приседанию с 1,5-кратным весом. Если вы решите сделать это, я все же призываю вас научиться приседать и опускать жим ногами в пользу приседа, потому что жим ногами действительно не имеет никакого отношения к занятиям спортом.
КОМПОНЕНТЫ ПРОГРАММЫ
Теперь давайте быстро рассмотрим тонкости структуры программы (программ), чтобы вы полностью поняли, как устроены программы, чтобы вы могли летать.

1 Тренировка общей силы - Помня, что P = FV, цель здесь - улучшить силу и, следовательно, мощность. Мы будем считать, что ваша предельная сила эквивалентна максимальному количеству веса, которое вы можете поднять за одно повторение. Для наших целей приседаний, на котором нужно сосредоточиться, будет приседом со средней стойкой. Если не указано иное, вы должны прекратить работу каждого набора, как только форма начнет ломаться, что обычно будет несколько повторений в случае неудачи
Почти для всех, кроме тяжелой толпы лифтеров, общая предельная сила - это область, которая, вероятно, нуждается в некотором улучшении. Это также область, которая может быть улучшена довольно быстро, так как ноги содержат наши самые большие группы мышц и очень быстро реагируют на силовые тренировки.

2 Тренировка скорости развития силы. Несмотря на то, что существуют определенные типы подъемов, которые фокусируются на ускорении, такие как легкие движения нагрузки, выполняемые с большой скоростью и ускорением, любой подъем или упражнение могут привести к улучшению скорости развития силы. Ключ к достижению этого улучшения состоит в том, чтобы поднимать груз как можно быстрее, независимо от того, насколько быстро груз перемещается. Быстро или медленно движется груз - это действительно несущественно. Попытка максимально ускорить нагрузку приведет к правильной адаптации нервной и мышечной системы, ответственной за увеличение скорости развития силы.
Когда вы улучшаете способность мгновенно включать как можно больше мышечных двигательных единиц, вы увеличиваете стартовую силу, что позволит вам начать движение с большим мастерством. Некоторые виды подъемов и упражнений с собственным весом, которые подчеркнуть начало от почти мертвой остановки отлично подходят для этого. Начальная сила - это способность мгновенно развивать силу, тогда как скорость развития силы - это способность наращивать максимальную силу в кратчайшие сроки. Хорошим примером движения силовых тренировок, которое хорошо развивает оба, является прыжковый присед с паузой внизу. Мы также будем использовать упражнения плиометрического типа «power» или «up», такие как одноногие (односторонние) прыжки вверх.
Поскольку скорость развития силы очень важна для увеличения вертикального прыжка, она будет включена во все программы и фазы.

3 Тренировка реактивной силы - опять-таки, чтобы сбить вас с толку, известную как плиометрическая сила, сила разворота или упругая сила! Быстрая смена нагрузки (особенно вашего собственного веса) с эксцентрической (вниз) фазы на концентрическую (вверх) фазу является одним из ключевых компонентов развития взрывной силы и прыжков через крышу. Упражнения включают в себя различные прыжки, прыжки и прыжки вместе с «папочкой» оригинальные плиометрические движения глубинных прыжков и прыжковых (ударных) прыжков. Плиометрика максимизирует рефлекс растяжения, улучшает рекрутинг мышц и подавляет ингибирование ЦНС. Прыжки с полным диапазоном прыжков - еще одно упражнение, которое будет использоваться для разработки быстрых эксцентричных или концентрических сокращений, как и любые другие упражнения и упражнения, в которых используются быстрое падение и взрыв. Этот компонент обучения также будет включен во все программы, но в различной степени, в зависимости от ваших сильных и слабых сторон.
Протекание программы
Хорошо, теперь вы измерили свой вертикальный прыжок, дефицит взрывного или реактивного прыжка, вы проверили общую силу ног, теперь самое время попасть в спортзал. Итак, давайте выясним, как решить, какая программа вам нужна.
Сырой новичек
1. Эффективность прыжков и координация мышц
2. Общая сила
3. Скорость развития силы
4. Реактивная сила
Новичок -
1. Общая сила
2. Скорость развития силы
3. Реактивная сила
4. Рост мышц
Средний -:
1. Скорость развития силы
2. Реактивная сила
3. Общая сила
или 
1. Общая сила
2. Скорость развития силы
3. Реактивная сила.
Advanced - все
Давайте посмотрим на различные профили, под которыми вы можете попасть, чтобы вы знали, с чего начать
Профиль для начинающих:
1. Вы потратили немного времени на то, чтобы поднимать тяжести, выполнять плиометрические упражнения или любые другие программы прыжков.
2. Ваша сила и реактивность не развиты.
3. Ваш вертикальный прыжок от плохого до среднего (24 дюйма или меньше)
4. Ваш вертикальный прыжок с земли лучше или приблизительно равен прыжкам, сделанным вне коробки.
Рекомендации:
Если вы новичок, вам нужно развить основы силы и начать тренировать свое тело, используя базовые прыжковые тренировки. Вы должны следовать необработанным рутинным прыжкам / плиометрическим упражнениям, а также весам для начинающих или силовым тренировкам. Рутина Это единственная ситуация, когда выполнение довольно большого объема низкоинтенсивной тренировки с прыжками может работать довольно хорошо. Тренировка прыжков увеличивает общую физическую подготовку и учит тела тому, как работать и экономно двигаться. Примерно через 6 недель этого типа тренировок вы можете перейти к другой программе, которая включает в себя более продвинутые силовые тренировки и более интенсивные плиометрические тренировки. Смотрите программы для начинающих.
Профиль новичка
1. Вы потратили мало времени или вообще не тратили время на поднятие тяжестей и, таким образом, приседали меньше, чем в 1,5 раза меньше веса тела или в жиме ног <3 раза.
2. Ваша реактивность естественно лучше развита. Ваш реактивный прыжок с ящиков или с разбега будет где-то на 20% или больше от стационарного прыжка на земле.
3. Ваш вертикальный прыжок - от удовлетворительного до хорошего (до 28 дюймов)
4. Нужно много сил!
	Рекомендации: если вы новичок такого типа, у вас, естественно, лучшая реактивная сила. Независимо от того, идет ли речь о структуре, тренировках или практике, ваша сила должна соответствовать вашей реактивности. Это означает, что вам нужно сосредоточиться на силовых тренировках. Программа силовой тренировки для начинающих разработана специально для вас. Когда вы нарастите силу, вы сможете перейти к промежуточным программам и смешать плиометрию и силовые тренировки. Смотрите программу обучения новичков

Средний I профиль
1. Вы либо подняли тяжести в прошлом, либо вы по-настоящему сильны. Вы приседаете в 1,5 раза больше своего веса или жим ногами в 3 раза больше своего веса.
2. Ваша реактивная сила недостаточно развита. При выполнении теста реактивного прыжка ваш прыжок с земли будет иметь тенденцию быть справедливым даже с вашим лучшим прыжком в коробку. Ваш прыжок с трехступенчатым разбегом будет менее чем на 20% лучше, чем ваш прыжок с места в покое.
3. Ваш вертикальный прыжок, как правило, от плохого к хорошему (<28 дюймов)
	Рекомендации: Если вы спортсмен такого типа, вам нужно подчеркнуть плиометрические и скоростные тренировки, чтобы лучше использовать свою естественную силу. Если вы этот парень, программа, состоящая из промежуточных плиометрических измерений с разовой нагрузкой, будет работать очень хорошо. Смотрите «плиометрически-ориентированный промежуточный» режим.
Промежуточный профиль II
1. Вы приседаете в 1,5 раза больше веса тела или жим ногами в 3 раза больше веса тела.
2. Ваша реактивная сила хорошо развита. Ваш лучший прыжок с места или с разбегом будет где-то на 20% или более лучше, чем ваш присед.
3. Ваш вертикальный прыжок может быть хорошим или очень хорошим (24-32 дюйма).
	Рекомендации: Если вы этот парень, у вас приличный уровень силы и отличная реактивная сила. Вы добьетесь максимальных результатов с помощью программы, сосредоточенной на силе, чтобы сбалансировать хорошо развитую реактивную силу. Программа, сосредоточенная на силе с умеренным объемом плиометрики, будет только билетом. См. «Сосредоточенный на силе промежуточный» режим.

Обычный промежуточный профиль
1. Вы приседаете в 1,5 раза больше веса тела или жим ногами в 3 раза больше веса тела.
2. Ваша общая сила и реактивная сила хороши, но ни один не перевешивает другого. Ваш лучший прыжок с коробки будет где-то на 5-20% больше, чем ваш прыжок с земли, но не более.
3. Ваш вертикальный прыжок может быть от среднего до очень хорошего (20-32 дюйма).
	Рекомендации: если вы этот парень, вам, вероятно, будет трудно понять, нужна ли вам более общая сила или больше реактивной силы. У вас действительно нет четких сильных и слабых сторон. Вы получите выгоду от хорошо продуманной комбинированной программы, включающей в себя большое количество обоих. Смотрите «общие промежуточные» шаблоны.

Расширенный профиль
1. Вы приседаете в 1,5 раза больше веса тела или жим ногами в 3 раза больше веса тела.
2. У вас есть опыт подъема веса и выполнения плиометрических программ.
3. У вас отличный прыжок по вертикали (32 дюйма и более)
4. У вас, как правило, но не всегда, есть отличная реактивная сила, при этом лучший прыжок на бокс на 20% и более превышает его прыжок с земли.
	Рекомендации: если вы этот парень, у вас отличный прыжок в высоту и опыт работы со всеми аспектами обучения. Если вы соответствуете профилю продвинутого спортсмена, но у вас нет опыта тренировок, вы должны сначала вернуться и выполнить промежуточные программы, прежде чем выполнять продвинутую программу, независимо от того, уже есть ли у вас прыжок в высоту. В продвинутой программе используются очень интенсивные силовые тренировки и плиометрические упражнения. Единственное предварительное условие для продвинутой программы - у вас должна быть достаточно высокая работоспособность для восстановления после большого объема тренировок по подъему и прыжкам. Если нет, то вы, вероятно, не получите много от этой программы. Смотрите «продвинутую» программу.

Что если я до сих пор не уверен, к какому профилю я подхожу?
	Если вы все еще не уверены, какой профиль лучше всего описывает вас, я предлагаю вам либо считать себя новичком, либо выполнять тренировки для новичков, либо выполнять общие промежуточные тренировки.
	Эти тренировки обеспечивают хорошее сочетание силы и плиометрической работы и обеспечат вам хороший баланс. Если вы знаете, что ваша сила или прыжковая способность еще не достигли уровня «Средний уровень», эти серии тренировок будут работать для вас как обаяние. На самом деле, тренировки для новичков подойдут практически каждому, независимо от того, новичок он, средний или продвинутый. Цель более продвинутых программ состоит в том, чтобы предоставить немного больше специализации, целенаправленности и разнообразия тем, кто имеет прочный опыт предыдущего обучения.

ОПИСАНИЕ УПРАЖНЕНИЙ
Плиометрические упражнения с низкой интенсивностью
Отскоки голеностопного сустава Ankle bounces - также называемые в некоторых других программах «движителями». Чтобы выполнить это, вы просто прыгните как можно выше, используя силу своих лодыжек и икр, и без особых изгибов колена. Произведите движение ритмично без пауз между повторениями. Может быть сделано с использованием 2 или 1 ноги.
Скакалка Jump rope - не требует объяснений. Если у вас нет скакалки, вы можете имитировать движение, притворяясь скакалкой, но это не так эффективно.
[image: ]
4-звездочная упражнение 4-star drill - представьте 4 цифры или звезды на расстоянии 18-24 дюймов друг от друга. Это может выглядеть примерно так:
[image: ]
Начните с 1, прыгните к 2, затем к 3, затем к 4, затем к 1, затем обратно к 4 к 3, к 2 к 1. Прыгайте все назад и обратно. Это равняется 1 повторению. Может быть сделано с 2 ногами или 1 ногой.
Прыжки в слаломе Slalom jumps - также называемые прыжками в линию или слаломом. Просто представьте линию или низкий объект прямо на земле под собой и слегка прыгайте назад и вперед через линию. Может быть сделано с обеими или 1 ногой. Каждый контакт с землей равен 1 повторению. Темп будет примерно таким же, как если бы вы прыгали через скакалку.
Рикошет прыжкиRicochet jumps - также известный как прыжки с низкой лестницы. Найдите низкий объект, коробку или лестницу высотой около 6-12 дюймов, и используя силу своих голеней, просто прыгайте вверх и вниз быстрым способом.
Ритмичный прыжок на корточкахRhythmic jump squat-  - это упражнение известно как «leap-ups”» в некоторых других программах. Ритмично приседайте и прыгайте вверх как можно выше. Это можно сделать с помощью движения ¼ приседа или более глубокого приседа. Это можно сделать руками за головой или руками, поднимающимися с каждым прыжком.
[image: ]
Прыжок на лодыжке с низким приседаниемLow squat ankle jump - встаньте в низкое положение приседания, поднимаясь на носки. Из этой позиции вы должны сильно подпрыгивать на ступнях, пока вы остаетесь в приседе. Старайтесь использовать силу своих бедер и икр, но не выпрямляйте ноги - с каждым мини-прыжком пытайтесь поднять ноги к груди.
[image: ]
Согнувшись над отскоками лодыжки осла,Bent over donkey ankle bounces- найдите объект, высоко в талии, на который можно опираться для поддержки. Для выполнения движения вы наклоняетесь до тех пор, пока ваша верхняя часть тела не параллельна земле, а большая часть вашей верхней части тела опирается на объект. Ваши ноги будут позади вас и прямо. Упражнение получило свое название от старого упражнения по бодибилдингу под названием «Осел поднимает теленка». Идея заключалась в том, чтобы кто-то сидел на вашей спине, когда вы выполняете выпрямление теленка с прямыми ногами. Вы будете делать то же самое, только у вас не будет никого, сидящего на спине, и вы будете подпрыгивать, используя силу своих телят и разгибателей лодыжки. Можно сделать с 1 или 2 ногами, а также прыгать с 2 и приземляться на 1.
[image: ]

Умеренные плиометрические упражнения (для разнообразия)
	В следующих упражнениях акцент делается на стартовую и взрывную силу без такого акцента на реактивную силу. В большинстве этих упражнений вы начинаете с земли и прыгаете на чем-то, над или над чем-то, не имея шансов получить сильный отскок в действии.
Прыжок на боксе On-box jump - С земли просто запрыгните на ящик или скамью, а затем спуститесь - Это также можно сделать в одностороннем порядке.
[image: ]
Прыжок в длину Standing broad jump- - Встаньте в неподвижное положение и прыгайте вверх и вперед как можно дальше. Сделайте паузу и заново установите себя и выполните необходимое количество повторений.
[image: ]
Ограничение двойных ногDouble leg bounding, также известное как прыжковые лягушки. Это упражнение во многом похоже на прыжки в длину с места, но оно более ритмичное по своей природе, а фаза приседания не такая глубокая. Прыгайте вверх и наружу как можно дальше и немедленно выполняйте еще один прыжок при контакте с землей.
[image: ]
Прыжки через барьеры Hurdle barrier jump- Установите перед собой объекты, которые примерно равны вашему лучшему вертикальному прыжку. Теперь просто перепрыгивайте через них по одному. Попробуйте выполнить весь набор плавно и без особых усилий. Это упражнение можно сделать и в одностороннем порядке. Если у вас нет объектов или препятствий, вы также можете использовать воображаемые объекты.
[image: ]
Прыжки от колен до груди Knees to chest tuck jump - из стационарного положения прыгайте как можно выше, поднимая колени к груди. При соприкосновении с землей немедленно выпрямите ноги и выполните еще один прыжок.
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Звездный прыжок Star Jump-  - наклонитесь и возьмите лодыжки, а затем подпрыгните вверх, когда вы расставляете руки и ноги так, чтобы вы выглядели как звезда. Ударьте по земле, сбросьте на секунду и повторите для нужного # или повторений.

Burpee - также известный как «приседания» - начните с расставленных плеч на ширине плеч и стоя прямо. Приседайте до тех пор, пока ваши руки не коснутся земли с обеих сторон ваших ног. Из этой позиции полностью пинайте ноги назад, так что вы находитесь в начале позиции отжимания. Из этой позиции верните ноги назад даже руками, чтобы вы уже в каком-то положении находились в глубоком приседе. Отсюда подпрыгните как можно выше. При контакте с землей повторите всю серию.
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Одноногий прыжок вверх One-legged step up jump - также известный как одноногий прыжок со скамьи или раздельные прыжки с приседом - найдите скамью высотой около 18-24 дюймов и поместите одну ногу на скамью, а одну ногу на землю. Теперь, с полной остановки и вообще не наклоняясь, прыгайте как можно выше и садитесь в точно такое же положение с той же ногой на скамейке и той же ногой на земле. Сделайте паузу на секунду и повторите. Выполните все повторения для одной ноги, прежде чем переходить к другой ноге.
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Прыжки с приседом в боксе Box squat jumps - также известные как прыжки с места - откиньтесь на ящики или стул в положении ¼ или 1/2 приседа. Из этой позиции прыгайте как можно выше или как можно дальше. У вас также может быть еще одна коробка, на которую вы можете попытаться прыгнуть. Изменяя высоту ящика, на котором вы сидите, вы можете изменять интенсивность упражнения.
Приостановленный прыжок с приседом Paused Squat Jump - совершается как ритмичный прыжок с приседом, только на этот раз вы останавливаетесь на 3 секунды в нижней части каждого повторения.
Прыжок в стиле лягушка Leap Frog Jump - присядьте, положив руки на землю. Затем прыгайте вверх и наружу, насколько это возможно, приземлитесь, присядьте еще раз, коснитесь земли и повторите.

Умеренные реактивные упражнения
	К ним относятся все типы общеизвестных реактивных плиометрических движений средней интенсивности.
Rim прыжки - использование баскетбольной цели или другого высокого объекта в качестве цели, прыгать вверх и вниз без паузы между попытками прикоснуться к объекту.
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3 шага + прыжок по высоте (двуногая разновидность) 3 steps + jump for height - сделайте 3 шага и используйте быстрый прыжок с остановкой прыжка для достижения максимальной высоты.
Боковые конусы или прыжки с препятствиями Lateral cone or obstacle jumps- используя конусы или низкие препятствия (12-18 дюймов), прыгайте вперед и назад над объектом. Выполняется так же, как прыжки с линии / слалома, за исключением того, что вы должны использовать реальный объект, чтобы перепрыгнуть, и прыжки будут выше и интенсивнее. Каждый контакт с землей равен одному повторению.
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Низкие прыжки в глубину с ящика Low box depth jumps- . Используя низкую коробку (<18 дюймов), встаньте на коробку и сойдите. При контакте с землей либо сразу подпрыгните как можно выше, либо подпрыгните на другую коробку, если она у вас есть. Если у вас нет другого бокса, поверните его и сделайте шаг назад на нем и повторите, или, если вы используете другой ящик, просто поверните этот ящик и повторите. Каждый контакт с землей равен одному повторению.
[image: ]
Низкие прыжки в глубину с высоким выпрыгиваниемLow box depth jumps for height-- используя очень низкий ящик (6-12 дюймов), встаньте на ящик рядом со стеной, целью или чем-то, чего вы можете достичь, и попытайтесь дотронуться или схватиться. Отступите / отскочите от коробки и при контакте с землей немедленно подпрыгните и дотянитесь до своей цели - это тот же тип прыжка с ящика, который использовался в тестовой части.
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Прыжок с нижней стороны в сторонуLow side to side box jump - используя коробку ниже 18 дюймов, начинайте с коробки и спрыгивайте на одну сторону - при контакте с землей немедленно отскакивайте обратно на коробку, затем отступайте на другую сторону, ударяйте о землю и отскок назад на коробке. Повторите с другой стороны, продолжая идти вперед и назад. Каждый контакт с землей равен одному повторению.
Ритмичные чередующиеся прыжки в прыжке Rhythmic alternating lunge jumps - из положения выпада одновременно оттолкни обе ноги и прыгай как можно выше. Когда вы находитесь в воздухе, поменяйте ноги и приземлитесь в том же положении, что и вы, но с противоположной ногой вперед. Выполните этоупражнение плавное и с ритмом. Как только вы приземлитесь, немедленно выполните еще один прыжок. Завершите за нужное количество повторений.
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Высокоинтенсивная реактивная плиометрика
«Шок» или высотные выпады “Shock” or Altitude lunges - из положения стоя просто прыгайте как можно выше и приземляйтесь в положении выпада с передней ногой под углом около 90 градусов или параллельно. Старайтесь не двигаться, когда вы поглощаете удар. Сбросьте и повторите для желаемого количества повторений. Основное внимание здесь уделяется посадке, а не отталкиванию. Когда вы приземляетесь в положении выпада, старайтесь поглощать силу удара обеими ногами, чтобы ваше ведущее колено не поглощало все нагрузки. Это делает большую часть нагрузки на подколенные сухожилия и ягодицы.
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Прыжки в глубоком выпаде Deep lunge jumps- из положения глубокого выпада одновременно оттолкни обе ноги и прыгни как можно выше. Акцент здесь делается на отталкивании. Приземляйтесь в положении глубокого выпада той же ногой вперед. Поглотите удар, сделайте короткую паузу, затем немедленно выполните еще один прыжок и продолжайте выполнять все повторения для этого этапа, прежде чем перейти к другому этапу. Когда вы приземляетесь в положении выпада, старайтесь поглощать силу удара обеими ногами, чтобы ваше ведущее колено не поглощало все нагрузки. Это делает большую часть нагрузки на подколенные сухожилия и ягодицы.
Прыжок с лодыжки в низком приседе в прыжок в выпад Low squat ankle jump into lunge jump - это упражнение продвинутого уровня - стоя прямо, приседая на ширину плеч, приседая вниз, в низкое положение приседания и подпрыгивая один раз, затем прыгай как можно выше. Находясь в воздухе, сядьте в вертикальное положение, чтобы вы приземлились в положении выпада, при этом ведущая нога была примерно параллельна земле. При соприкосновении с землей немедленно выпрыгните из выпадающего положения как можно выше и приземлитесь в низкое положение приседа. Повторите все повторения для желаемой ноги, прежде чем перейти к другой ноге.
Лодыжка с низким приседом прыгает в паузу или «ударное» выпрыгивание Low squat ankle jump into paused or “shock” lunge Из позиции низкого приседа отскакивайте один раз, затем прыгайте высоко и приземляйтесь в глубокое положение выпада. Поглотите удар, постарайтесь не двигаться, и после паузы в течение 2 секунд снова вернитесь в положение глубокого приседа и повторите для нужного количества повторений. Акцент этого упражнения на посадку. Когда вы приземляетесь, старайтесь поглощать удар обеими ногами, чтобы ваше ведущее колено не выдерживало всех нагрузок. Это делает большую часть нагрузки на подколенные сухожилия и ягодицы.
Спрыгивание в большую глубину High box depth jumps- - используя высокий ящик (> 18 дюймов), но не более 36 дюймов, встаньте на ящик и отойдите, ударяясь о землю, либо сразу подпрыгните как можно выше, либо подпрыгните на другой ящик, если у вас есть один доступный. Расстояние, которое вы прыгаете от ящика, должно быть примерно таким же, как и высота ящика. Поэтому, если вы прыгаете с 36-дюймовой коробки, вы должны выпрыгнуть примерно на 36 дюймов. Если у вас нет другой коробки, развернитесь и сделайте шаг назад и повторите. Если вы используете 2 коробки, просто развернитесь и повторите. Каждый контакт с землей равен одному повторению.
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Прыжки вниз Drop Jumps - также известны как «шок» и «высота» падения глубины. Используя высокий ящик (> 24 дюйма), встаньте на ящик, отойдите и согните колени как можно меньше, оставаясь на пальцах ног, просто пытаясь поглотить удар. Задержите приземление на несколько секунд, встаньте на ящик и повторите для нужного количества # или повторений в подходе. Как и прыжки в глубину, расстояние, которое вы прыгаете от бокса, должно быть примерно таким же, как и высота бокса.
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Кратковременные плиометрические упражнения и односторонние разновидности.
 Большинство из этих упражнений выполняются в одностороннем порядке (одна нога) и обычно требуют более короткого времени контакта с землей. По этой причине они имеют тенденцию быть более эффективными в увеличении производительности прыжка на 1 ногу.
3 шага + прыжок на высоту 3-step + jump for height - сделайте 3 шага и прыгайте как можно выше. В перерывах между повторениями вернитесь к исходной точке и повторите. Вы можете либо повторить все повторения на 1 ногу перед переходом на другой, либо поочередно прыгать с каждым повторением, один повтор с левой ноги, следующий повтор с правой ногой и идти вперед и назад.
1-2-3 Прыжок 1-2-3 Jump - это упражнение, которое выполняется в ритмичной чередующейся манере. Сделайте 2 коротких шага и прыгайте как можно выше. Как только вы упадете на землю, сделайте еще 2 шага и на этот раз прыгайте с противоположной ногой. Продолжайте делать это поочередно отталкивая ноги вперед и назад, не останавливаясь, пока желаемое количество повторений не будет завершено.
Пропуск силы Power Skipping- с помощью преувеличенного мощного пропускающего движения попытайтесь прыгнуть как можно выше и выше с каждым пропуском чередующихся ног с каждым пропуском - обычно это делается на заранее определенном расстоянии, например 25 или 40 ярдах.
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Стоящий тройной прыжок Standing triple jump-  - Стоя в вертикальном положении, ноги на ширине плеч, приседайте вниз и подпрыгивайте обеими ногами как можно дальше и выше. Приземлитесь на левую или правую ногу и сразу после приземления снова подпрыгните как можно выше и на этот раз, отталкиваясь той же ногой, с которой вы приземлились. Приземлитесь другой ногой, еще раз оттолкнитесь этой ногой и прыгните как можно дальше. Это в основном прыжок с двумя ногами,
сразу за ним следует прыжок на 1 ногу, за которым сразу же следует прыжок с 1 ноги с другой ноги. Вернитесь к началу и повторите для желаемого количества повторений.
Скоростной прыжок на 1 ногу 1-leg speed hop-, также известный как ограничение на 1 ногу - обычно выполняется для заранее определенного расстояния, такого как 10 ярдов или 20 ярдов. Просто запрыгивайте на одну ногу так быстро, как только можете на желаемом расстоянии, пытаясь сохранить прямую ногу растения. Это упражнение также можно выполнить со спринтом в скоростном прыжке на 1 ногу. В этой версии вы начинаете с умеренного спринта и без замедления начинаете прыгать вперед на одной ноге.
Спринт Sprinting. Сам процесс спринта не требует пояснений, но многие не осознают, что спринт очень эффективен при тренировке реакции на короткие реакции. В программах спринты выполняются с нуля, а также с версией ускорения. В этой версии вы начинаете шагать вперед на 10-20 ярдов в более медленном темпе, а затем внезапно ускоряетесь на требуемое расстояние.
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Прыжок в боксе на 1 ногу 1-leg box jump - это прыжок в боксе с одной ногой. Установите коробку перед собой на уровне где-то между лодыжками и коленями. Вы будете стоять на земле на одной ноге. Затем прыгайте вверх и постучите по коробке той же ногой, с которой вы прыгнули, а затем быстро спуститесь вниз, коснитесь земли и мгновенно подпрыгните на коробке. Важно сосредоточиться на полном разгибании ноги при контакте с землей, поэтому
что вы набираете ягодицы и подколенные сухожилия. Если вы делаете это правильно, вы должны будете приложить немного усилий, вместо этого вы должны рефлексивно подпрыгивать на и из коробки.

СИЛОВЫЕ ТРЕНИРОВОЧНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ ВЕСА
Приседания со штангой на спине Barbell Back Squat  - расположите штангу на стойках для приседаний на высоте примерно на 3–5 дюймов ниже плеч. Желательно с помощью корректировщиков расположить руки равномерно на штанге и, поставив ноги прямо под штангу, поднять штангу из стойки с помощью ножек. Отойдите на шаг ровно настолько, чтобы не наткнуться на стойку во время упражнения, и поставьте ноги на удобную ширину - это называется «спортивной стойкой», когда ваша сила на выходе максимальна - обычно чуть больше ширины плеч. Ваш вес должен оставаться сосредоточенным на задней половине ваших ног на протяжении всего спуска и подъема не на ваших пальцах. Спуститесь, сначала оттолкнув бедра назад, а затем согнув ноги в коленях. Спускайтесь с контролем в положение, когда верхние части ваших бедер параллельны или немного ниже, удерживая туловище и спину в вертикальном положении, чтобы ваши бедра всегда оставались под штангой. Не позволяйте коленям смещаться внутрь или наклонять туловище вперед. Энергично поднимайтесь из приседа по той же траектории, по которой вы спустились - туловище и спина остаются выпрямленными, а бедра остаются под планка на протяжении всего упражнения.
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Прыжок приседания Jump Squat- - при условии, что присед и позиция с весом 10-30% от вашего максимального приседа спускаются в ¼ приседание и прыгают как можно выше. При приземлении немедленно согните колени и прыгайте снова - повторите для желаемого количества повторений. Упражнение должно выполняться плавно и ритмично.
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Изобаллистический присед-прыжок Iso-ballistic jump squat - это еще одна версия приседания-прыжка - единственное отличие состоит в том, что вместо того, чтобы ритмично выполняться безостановочно, изобаллистический присед выполняется с паузой (от 3 до 10 секунд) чуть выше параллели. Положение перед каждым прыжком.

Реактивный присед Reactive Squat - используя 20-50% от вашего максимального приседания и начиная со спортивной «прыжковой» позиции, руки плотно прижимая штангу к плечам, из положения стоя быстро опускайтесь в положение глубокого приседания и быстро меняйте направление назад нисходящий импульс и взрывно поднять вес обратно. Акцент здесь делается на отскок из нижней части отверстия, не обязательно подпрыгивая.

Становая тяга Deadlift - удерживайте плоскую спину, согните ноги в коленях и держите планку на ширине плеч, одна рука направлена вперед ладонью, а другая - назад (так, чтобы планка не скатилась с вашей рукоятки - так называемая смешанная рукоятка) Толкайте мышцы ног прямо в землю
во время стабилизации мышц спины - не тяните спиной, сначала используйте силу ног и прикладом, чтобы отодвинуть штангу от земли. Когда штанга чуть выше колена, начните тянуть спиной, чтобы закончить движение, стойте прямо - не откидывайтесь назад в конце движения. Чтобы опустить штангу, посмотрите вверх, отталкивая бедра назад, и опустите штангу на землю в довольно быстром темпе.
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Сгибания ног Leg curls. Лежа лицом вниз на машине для сгибания ног, сверните мягкий рычаг вверх, используя подколенные сухожилия. Приложите усилия, чтобы указывать на спину, сгибая лодыжки, одновременно сгибая их, направляя пальцы ног к колену. Это движение может и должно быть заменено повышением ягодичной ветчины, если у вас есть доступ к нему.
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Поднятие бедром Glute Ham raise
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Штанга или Dumbell Lunge Barbell or Dumbell Lunge- начните с расставленных бедер на ширине ног, выпрямите туловище - сделайте медленный контролируемый шаг вперед (динамический) или назад. Из этого положения опустите бедра так, чтобы ваше переднее бедро опустилось ниже уровня пола. При максимально полном натяжении ваше переднее колено будет располагаться немного впереди лодыжки, а ступня должна быть направлена прямо вперед или слегка внутрь. Позвольте вашему колену опуститься до точки непосредственно перед тем, как оно коснется пола. Продолжайте упражнение, отталкивая переднюю ногу до тех пор, пока колено не станет прямым, затем вернитесь к началу. Выполните все повторения для одной ноги перед выполнением повторений для другой ноги.
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Приседания со штангой или гантелями Barbell or dumbell split squat-, также известные как болгарские приседания. Выполняется точно так же, как выпад, описанный выше, но на этот раз вы поднимаете заднюю ногу на блок или скамью где-нибудь от 6-18 дюймов в высоту. Это учитывает больший диапазон движения и, следовательно, большую активацию всех групп мышц.
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Подтяжка румына Romanian Deadlift - также известный как полужесткая тяга на ножках - это упражнение подчеркивает подколенные сухожилия и ягодичные мышцы и подает в суд на нижнюю часть спины в роли поддержки. Держа штангу в руках и держа спину туго согнутой, слегка согните колени и сохраняйте этот изгиб на протяжении всего движения. Наклонитесь вперед и попытайтесь оттолкнуть бедра назад, медленно опуская штангу чуть ниже колен. Вы должны чувствовать небольшое растяжение в подколенных сухожилиях и ягодицах, когда вы спускаетесь. Обязательно держите спину выгнутой все время. При подъеме сосредоточьтесь на том, чтобы толкать ноги вниз и назад, как бык, рычащий по земле. Ваши ноги на самом деле не будут двигаться, но если вы сосредоточитесь на этом, это сделает упражнение намного более эффективным.
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Поднятие икры. Calf raise Используя специальную машину для телят, встаньте на блок с подушками ног и держите колени заблокированными. Поднимите на носки как можно выше, на мгновение удерживайте положение, затем вернитесь в исходное положение, позволяя пяткам опускаться до тех пор, пока вы не почувствуете хорошая растяжка в голени.
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Одноногое утяжеленное поднятие на голень - Стоя на блоке и держа гантель в одной руке, а другой рукой держась за что-то другое, держите колено заблокированным и опускайтесь вниз, пока не почувствуете хорошее растяжение. Поднимитесь на носки как можно выше, на мгновение удерживайте положение, затем вернитесь в исходное положение. Повторите с другой ногой.
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Приседание на одной ноге One-legged squat. Хотя приседание на одной ноге обычно не выполняется с весами, я решил поставить его здесь, так как он включен во многие программы, включая веса. Для этого вы начинаете с того, что кладете нерабочую руку на предмет баланса. Вытяните перед собой нерабочую ногу, и ОЧЕНЬ медленно согните рабочую ногу настолько, насколько вам удобно, в полный присед, а затем вернитесь к старту. Я нашел полезным начать использовать что-то, на чем можно откинуться, например, на низком стуле или ступеньках Когда это станет легче, вы можете сделать упражнение более сложным, не держась за объект для баланса и используя гантели.
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СИЛОВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ С СОБСТВЕННЫМ ВЕСОМ

Ski-Squat - это упражнение получило свое название, потому что это фаворит спортсменов-лыжников, которые используют его, чтобы развить потрясающую силу и выносливость четырехглавой мышцы. Поставьте ноги на ширине плеч, примерно в двух футах от стены, и прислонитесь спиной к стене. Согните ноги в коленях. Это первая позиция. Через определенное время 10-20 секунд опустите вниз до положения два, примерно на два дюйма ниже. По истечении указанного времени
опустите еще два дюйма вниз в положение три. Вы должны быть около бедра параллельно. Используйте еще два нижних положения, с пятым положением примерно до того, как вы можете согнуться в коленях. Пять позиций должны быть сделаны без отдыха между ними. Это один набор. Это также можно сделать одной ногой за раз.
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Шаг Петерсона Peterson step-up- - Встаньте на край низкого блока или скамьи (от 1/3 до 1/2 высоты обычной высоты скамьи). Имейте слабую ногу на коробке и сильную ногу от края коробки. Держа руки на бедрах, согните в колене слабую сторону, опускаясь (две-три секунды), пока подошва ваших ног почти не коснется пола. Держите ногу параллельно земле. Сделайте паузу на одну секунду и вернитесь к полному расширению примерно через одну две секунды Если это возможно, не держитесь за что-либо во время сета - проблема с балансом добавит усталости. Однако, вы можете сделать это возле стенда или приседа, на всякий случай. Повторите с другой ногой.
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Разделите приседания Split squat- также известный как «болгарский присед». Отойдите от скамьи с нормальной высотой и поставьте заднюю ногу на скамью. Вы можете проверить расстояние, следя за тем, чтобы на протяжении всего движения вы держали относительно вертикальный голень. Держите грудь и туловище вертикально. Опустите тело вниз, сгибая колено ведущей ноги до тех пор, пока колено задней ноги не окажется почти на земле. Используйте медленную скорость выполнения - примерно 5 секунд вниз, пауза на 2 секунды и 3 секунды вверх. Держите колено на уровне стопы в течение всего движения. После того, как вы измотали слабую ногу, повторите с другой ногой.

Одна тяга на ногах One legged-deadlift - Стой на одной ноге. Держите вторую ногу от земли, но примерно параллельно ноге, поддерживающей. Слегка согните колено ноги, поддерживая ваш вес, но не забывайте не менять угол наклона колена во время упражнения (попросите партнера следить за этим, так как это будет соблазнительно!). Теперь, согните в талии, позволяя спине округляться и медленно достигать пола. Если ваш диапазон позволяет, коснитесь пола кончиками пальцев и вернитесь в исходное положение. Используйте скорость на три секунды вниз, сделайте паузу на одну секунду сверху и снизу и на три секунды вверх. Вы можете бороться с равновесием, но сохраняться - вы также будете развивать мышцы стопы! В первый раз, когда вы это сделаете, вы можете обнаружить, что регулярно касаетесь не поддерживающей ноги, чтобы не упасть. Это нормально, но постарайтесь свести это к минимуму в последующих тренировках.
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Одноногое доброе утро One-legged good morning - это точно так же, как одноногий тяга, за исключением того, что вы начинаете с метлы или другого предмета на плечах, как если бы вы выполняли обычные добрые утренние упражнения. Держите метлу / штангу руками, как обычно, стоя на одной ноге. Теперь наклонитесь вперед и вниз, как будто вы собираетесь касаться пальцев ног, только вы не будете касаться пальцев ног, потому что ваши руки будут держаться за метлу. Не паникуйте, если пять повторений - ваша исходная ситуация, и сделайте сначала слабую сторону.
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King Deadlift - это упражнение получило свое название от своего изобретателя - австралийского силового тренера Иана Кинга. Встаньте на одну ногу (начиная со слабой стороны) и согните другую ногу до тех пор, пока нижняя нога не будет параллельна земле. Положите руки на бедра или на бок. Цель состоит в том, чтобы согнуть колено поддерживающей ноги до тех пор, пока колено не поддерживающей ноги не коснется земли. В действительности вам, возможно, придется согласиться на более короткий диапазон (вы поймете, почему, как только вы выполните эту тренировку). Если вышеупомянутое является случаем - и я ожидаю, что это будет - попытайтесь увеличить диапазон от тренировки до тренировки. Вам разрешается сгибаться (сгибаться) вперед в талии столько, сколько вы хотите, и это увеличит вовлечение ягодичной мышцы. Держите рабочее колено в нейтральном положении на протяжении всего движения. Удерживайте три секунды, паузу в одну секунду на каждом конце и две секунды, чтобы поднять.
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Поперечный отрыв от выпрямления в боксе Cross Body off box lunge - с немного более узкой стойкой ширины плеч, встаньте сверху на ступеньку или блок размером 12-18 дюймов. Убедитесь, что по бокам есть дополнительное пространство. С одна нога, шаг вниз, сзади и поперек тела к полу. Затем нажмите на приподнятую ногу, чтобы «пересеченная» нога могла вернуться в положение ширины плеч на ступеньке.
Разгибание бедер в ножницах Scissor hip extension- лягте на спину, подняв ноги на высокую скамью или плотно прижавшись к стене. Ноги должны быть слегка согнуты. Выполните два движения одновременно. Сначала подведите нерабочую ногу к груди (сгибание бедра и сгибание колена). Во-вторых, поднимите бедра от земли, концентрируясь на опускании рабочей ноги. Оба движения должны быть выполнены как можно быстрее.
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Натуральная поднятие бедрами Natural glute-ham raise - встаньте на колени и зафиксируйте ноги под чем-то твердым и тяжелым (партнер может справиться хорошо, но он должен быть в состоянии удержать вас). Туловище в вертикальном положении, руки находятся рядом с телом. Найдите подкладку или что-нибудь, на чем можно упереться в коленях. Полотенце будет работать очень хорошо для большинства. Не скругляя спину Опустите себя к земле как можно медленнее. Для этого вы должны произвести мощное сокращение подколенного сухожилия, иначе вы окажетесь в полу! Если вам удастся восстановить силы самостоятельно, сделайте это, но большинству парней понадобится немного оттолкнуться руками, чтобы двигаться.
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Медленный выпад темпа Slow tempo lunge . Стоя, расставив ноги на ширине бедер, сделайте большой шаг вперед одной ногой и очень медленно опускайтесь вниз, пока ваше переднее колено не окажется над пальцами ног, а заднее колено не будет стесняться над землей. Сделайте паузу на 2-3 секунды и медленно поднимайтесь назад, но не двигайте ногами. Оставайтесь в этом положении и выполните все повторения для этой ноги, прежде чем переходить на другую ногу.

Постоянное отведение бедра Standing hip abduction- Это упражнение укрепляет внешние бедра и ягодицы. Найдите что-то, на что можно опереться, возьмите противоположную ногу и медленно поднимите ее как можно выше и постарайтесь удерживать это положение в течение 3-5 секунд. Готовая позиция будет выглядеть так, как будто вы что-то пинаете. Медленно опустите ногу вниз и повторите.
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Прыгайте на месте + приземляйтесь в глубоком выпаде Jump in place + land in deep lunge - расставив ноги на ширине плеч и выпрямившись, сделайте умеренный прыжок в воздух и приземлитесь в положение глубокого выпада Попытайтесь «приклеить» посадку без каких-либо подпрыгивающих или ненужных движений. Старайтесь поглощать удар обеими ногами, чтобы ваше ведущее колено не выдерживало всех нагрузок. Это делает большую часть нагрузки на подколенные сухожилия и ягодицы. Из позиции приземления встаньте и повторите.

ПРАКТИКА

Плиометрическая практика

	Плиометрические программы предназначены для тех, кто хочет выполнять программу без одновременных силовых тренировок, или для тех, кто хочет дополнить свои силовые тренировки. Эти программы, в отличие от большинства плиометрических программ, затрагивают множество аспектов взрывчатости. Они не только повышают ваши традиционные плиометрические способности, но также состоят из упражнений, которые повышают вашу скорость развития силы, короткую реакцию, полную силу, полную реактивность и начальную силу. Сочетание упражнений и тренировочных средств в этих программах оказалось очень эффективным.
	Для тех, кто желает выполнять свои собственные программы тренировок с отягощениями наряду с плиометрическими программами, это может быть сделано очень успешно, но я рекомендую уменьшить количество плиометрических измерений не более чем до 2 дней в неделю. Поток плиометрических подпрограмм перенесет вас с одного уровня на другой и из менее продвинутых упражнений в более продвинутые упражнения.

	На первый взгляд может показаться, что в каждой программе есть только куча упражнений без конкретной цели, но вы должны понимать, что каждое упражнение выполняется с определенной целью для выполнения определенной функции. Каждое упражнение, каждая тренировка, каждая неделя и каждая фаза каждой программы предназначены для того, чтобы перенести вас на следующую тренировку, неделю, упражнение, этап или программу. Это помогает понять естественную прогрессию упражнений и различных типов упражнений. Вот общий обзор каждой категории упражнений вместе с некоторыми упражнениями в каждой категории. Имейте в виду, однако, что между ними всегда будет значительное совпадение упражнения и / или типы упражнений, но мы можем сделать общее разделение и наметить прогресс для каждого типа. Типы упражнений и их направленность можно разделить на 6 различных категорий. Эти области:
1. Низкая интенсивность плиометрических упражнений
2. Общие упражнения смешанного прыжка
3. Упражнения специально для скорости развития силы и силы
4. Реактивные методы средней и высокой интенсивности.
5. Упражнения для увеличения полного спектра плиометрической силы и мощности
6. Короткореагирующие реактивные методы

Низкоинтенсивные упражнения
Эти упражнения имеют меньшую интенсивность и обычно выполняются в начале тренировки, чтобы перейти от разминки к более интенсивным упражнениям. Они, как правило, имеют довольно низкую интенсивность в природе и влияют на эффективность движения. Общий поток упражнений в этой категории:
1. Сгибание голень на отказ
2. Слаломные прыжки
3. Рикошет прыгает
4. 4-звездочная упражнение
5. Согнувшись осел, на голень
6. Односторонние (одноногие) вариант предыдущего

Общие прыжковые упражнения

Эти упражнения носят довольно общий характер и могут тренировать хорошее сочетание различных силовых качеств в зависимости от того, как они выполняются. В перечисленных процедурах вы часто будете видеть эти упражнения, предписанные с различными рекомендациями для работы над различными аспектами мощности. Их также часто назначают в больших объемах, чтобы способствовать мышечному росту и некоторой силовой выносливости. Общий поток упражнений в этой категории идет:
1. Прыжки на корточках (¼, ½ или полный присед)
2. Приостановленные приседания
3. Последовательные прыжки в длину Consecutive broad jumps
4. Прыжки через барьер Leapfrog jumps
5. Прыжки с двух ног типа лягушки Double leg bounding

Сила и скорость развития силы
	Эти упражнения характеризуются очень большим вниманием к движению вашего тела с большой силой из почти тупика или из приостановленной позиции. По сути, эти упражнения не являются «плиометрическими» упражнениями из-за отсутствия движения, которому предшествует ускоренное растяжение мышц, но они все еще часто относятся к этой категории. Для большинства из этих движений акцент делается на создании как можно большей добровольной силы как можно быстрее
возможно без большого подпрыгивания или читинга. Упражнения в этой категории очень эффективны для того, чтобы вы могли развить пиковую мощность практически без остановки. Общий поток упражнений в этой категории идет:
1. Звездный прыжок
2. Прыжок в длину
3. 1-ступенчатый прыжок
4. Прыжки на ящик On-box jump
5. Ящик для приседа Box squat jump
6. 3 шагавпрыжке 3 step lead into on-box jump

Общие плиометрические упражнения

Это типичные упражнения, о которых люди думают, когда слышат «плиометрику». Я не буду утомлять вас, объясняя методы плиометрической тренировки снова! Общий поток упражнений в этой категории идет:
1. Прыжки со скакалкой
2. Низкие прыжки из бокса в бок
3. Боковые прыжки через низкое препятствие
4. Низкая глубина прыжков в высоту Low box depth jumps for height
5. Низкий прыжок глубины коробки (<18 дюймов) Low box depth jump (<18 inches)
6. Прыжки от колен до груди
7. Барьерные прыжки
8. 3 шага + прыжок на высоту с 2 ног
9. Прыжки в высоту
10. Прыжки на большую глубину

Полный спектр реактивных упражнений

Упражнения в этой категории, как правило, выполняются во всем диапазоне движений, при этом мышцы растягиваются. Когда вы приседаете, мышцы на самом деле расширяются, а когда вы встаете, они сокращаются. Таким образом, упражнения, которые тренируют мышцы во время разгибаний, как правило, являются упражнениями, которые включают более глубокий изгиб колена. Развитие невероятной силы и взрывчатости во всем диапазоне движений очень важно для спортсмена. Естественная тенденция состоит в том, чтобы человек был слабее в этих позициях, но когда вы сильны через полный ROM, вы автоматически будете стремиться укрепить свои и без того сильные позиции. Это также поможет предотвратить травмы. Упражнения в этой категории также имеют тенденцию вовлекать мышцы бедер, подколенных сухожилий и vastusmedialis в очень большой степени - то, что игнорируется большинством плиометрических программ. В результате эти упражнения не только сделают вас сильнее в вертикальном прыжке, но также дадут вам потрясающее ускорение и ловкость со всех сторон; делает тебя лучшим спортсменом. Общий поток упражнений в этой категории идет:

1. Lowsquatanklejump Прыжки голенью в низком приседе
2. Rhythmicjumpsquat Ритмичные прыжки в приседе
3. Paused full squat jump (1/2 or full position) Прыжкиизприседаспаузой
4. Rhythmiclungejump Ритмичный прыжок вида выпад, на месте
5. Deeplungejump Глубокий прыжок типа выпад
6. Low squat jump into “shock” lunge
7. Shock lunge
8. Low squat jump into jump lunge
9. High drop jump into ½ squat спрыгивания и выпрыгивания из полу приседа
10. Drop jump into lunge спрыгивание и выпрыгивание в шраги
Реактивные упражнения с коротким ответом
Как отмечалось ранее, упражнения в этой категории, как правило, характеризуются более коротким временем контакта с землей по сравнению с обычными плиометрическими упражнениями. Это означает, что скорость и рефлексивные сокращения гораздо более важны. Большинство из этих упражнений, как правило, односторонние (одноногие). Наиболее распространенным коротким ответным упражнением является спринт. Общий поток упражнений в этой категории идет:

1. Power Skipping  Выпрыгивания после шага
2. 1-2-3 jump  1-2-3 прыжка 
3. 3 steps + jump for height  3 шага + прыжокнавысоту
4. 1-leg speed hop (1-leg bound)  Скоростной прыжок на 1 ногу (с 1 ногой)
5. Standing triple jump Стоящий тройной прыжок
6. Спринт
7. Спринт в 1-скоростной прыжок Sprint into 1-leg speed hop
Теперь давайте перейдем к программам!

Начальная тренировка плиометрики
	Это упражнение для начинающих, у которых нет никакого ранее организованного опыта подготовки к прыжкам. Хотя это классифицируется как рутина новичка, это все еще довольно требовательно и очень высокоэффективно. Ход программы переходит от тренировок с большим объемом / низкой интенсивностью к тренировкам с меньшим объемом / высокой интенсивностью. Для многих тренировки будут казаться физически более жесткими на начальных этапах. Это служит для кондиционирования сухожилий и связок, а также для подготовки системы к более сложным этапам. Вы также можете заметить изменение громкости от недели к неделе. Это должно использовать в своих интересах способности суперкомпенсации или восстановления тела и приведет к превосходным улучшениям. На последних этапах вы можете заметить резкое снижение количества повторений в наборе. Это позволяет вам полностью сосредоточиться на каждом повторении и максимизировать свою концентрацию и выходную мощность, то, что не может
быть сделано, делая более высокие повторения. Для этой цели лучше делать 1 или 2 повторения в наборе с максимальной мощностью и концентрацией, чем делать 20 повторений с нерешительным усилием.

Обзор программы:

Цели: улучшить общие физические возможности и постепенно привести в порядок тело, улучшить общую координацию, скорость и технику прыжков.
Интенсивность: от умеренной до умеренно высокой интенсивности
Продолжительность - разделена на 4 этапа, каждый из которых длится 3 недели
Частота - если она используется сама по себе, то частота должна быть 3 раза в неделю в непоследовательные дни (понедельник, среда, пятница или вторник, четверг, суббота) в течение первых двух недель каждого этапа - в течение третьей недели пропустите 3-ю тренировку и проверить в тот день. Фаза IV должна проводиться 2 раза в неделю на протяжении фазы, по крайней мере, 3 дня между тренировками.
При использовании в сочетании с любой другой программой силовых тренировок частота должна быть уменьшена до 2 раз в неделю на протяжении всей программы.
Интервалы отдыха - 1 минута между подходами в течение первых двух фаз - 2 минуты в течение последних двух.

Фаза 1
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Фаза 2
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Фаза 3
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Фаза 4
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НОВАЯ ПРОГРАММА ПЛИОМЕТРИКИ
	Эта программа предназначена для начинающего спортсмена, который ранее занимался прыжками с трамплина. Программу можно использовать отдельно или в сочетании с одной из программ силовых тренировок. Интенсивность упражнений по всей программе несколько выше, чем у начинающих. По этой причине, прежде чем приступить к этой программе, нужно иметь достаточно хорошую базу для тренировок, так как невыполнение этого может привести к травме и определенно отсутствие прогресса. Вы заметите, что в программе используются самые разнообразные упражнения. Это позволит вам испытать самые разнообразные упражнения.

Обзор программы

	Цели: представить широкий спектр движений и техник упражнений. Сосредоточиться на скорости развития силы и реактивной силы.
Интенсивность: от умеренной до высокой
Продолжительность: 4 фазы с каждой фазой продолжительностью 3 недели
Частота: если используется самостоятельно, следуйте инструкциям ниже:
Этап I - 3 раза в неделю в непоследовательные дни (понедельник, среда, пятница или вторник, четверг, суббота) - на 3-й неделе пропустите 3-ю тренировку и проверьте.
Фаза II - та же частота, что и фаза I
Фаза III - 2 раза в неделю, по крайней мере, 2 полных дня отдыха между тренировками. Пропустите 2-ю тренировку на 3-й неделе и проверьте.
Фаза IV - та же частота, что и фаза III

Если вы используете эту обычную программу в сочетании с программой силовых тренировок, уменьшите частоту до 2 раз в неделю на всех этапах.

Интервалы отдыха - обычно около 2 минут для большинства упражнений (делайте, когда будете готовы). В упражнениях с более высокой интенсивностью, таких как прыжки на большую глубину и ударные прыжки, отдыхайте между подходами не менее 3 минут. Сосредоточьтесь на 100% на выполнении каждого повторения каждого упражнения с полной силой, фокусом и скоростью
Фаза 1
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Фаза 2
	Exercise
	Week#1
	Week#2
	Week#3

	1-legged ricochet jump (on stairs or low box)
	3x15
	4x15
	3x15

	Standing broad jump
	3x6
	4x6
	3x5

	1,2,3 jump
	3 sets (4 jumps per
leg each set)
	4 sets
	3 sets

	Rim Jumps
	3x8
	4x6
	3x6

	High drop jump (altitude drop)(use box
approximately 20% higher then best vertical)
	3x6
	4x5
	3x5

	Jump squats with pause (pause in ½ squat
position prior to each jump)
	3x12
	4x10
	3x10



Фаза 3
	Exercise
	Week#1
	Week#2
	Week#3

	4 star drill
	3x10
	4x10
	3x10

	Knees to chest tuck jump
	3x8
	4x8
	3x8

	3 steps + jump for height off one leg
	3 sets (4 jumps
per leg per set)
	4 sets
	4 sets

	Lateral cone jump
	3x10
	4x10
	3x10

	Rhythmic lunge jump
	3x10 (5 jumps
per leg)
	4x10
	3x10

	Double leg bounding (Hold hands behind
head and descend into squat position prior to
each jump)
	3x25 yards
	4x25
yards
	3x25
yards



Фаза 4
	Exercise
	Week#1
	Week#2
	Week#3

	1-leg slalom jump
	3x30 (per leg)
	4x30
	3x30

	1-leg speed hop
	3x20 yards
	4x20 yards
	3x20 yards

	On-box jump
	3x6
	4x5
	3x5

	Low squat ankle jump into shock lunge
	3x5(per leg)
	4x5
	3x5

	High depth jump (box >18 inches)
	3x6
	4x5
	3x5

	Leap frog jumps
	3x25 yards
	3x25 yards
	3x25 yards



ПРОМЕЖУТОЧНАЯ ПЛИОМЕТРИЧЕСКАЯ ПРОГРАММА

	Эта программа предназначена для слушателей среднего уровня, которые решают приступить к программе плиометрических тренировок, не выполняя одну из программ силовых тренировок. Эта программа не должна выполняться одновременно с другими промежуточными подпрограммами, потому что эти подпрограммы уже включают в себя как силовые тренировки, так и плиометрию. Если вы будете следовать одной из этих программ, пытаясь выполнить эту программу, это может привести к перетренированности.

	Если кто-то хотел следовать этой программе в сочетании с программой силовых тренировок, она может сочетаться с программой силовых тренировок новичка с фантастическими результатами! Если вы посмотрите на программу, вы можете заметить, что частота составляет 2 раза в неделю на протяжении всей фазы. Если вы похожи на многих, возможно, вы задаете вопрос: «Хорошо, если это промежуточная программа, то почему частота меньше, чем у программы для начинающих?». Это хороший вопрос. Причина в основном в том, что упражнения, используемые на протяжении всей программы, относятся к более интенсивным вариантам с большим количеством прыжков в глубину и другими стрессовыми / реактивными упражнениями. Эти упражнения занимают больше времени, чтобы оправиться от них. Другая причина этого заключается в том, что спортсмены среднего уровня, благодаря своим расширенным спортивным возможностям, способны применять большую интенсивность в своих упражнениях, и зачастую для восстановления после этой интенсивности требуется больше времени.

	Чем более продвинутые становятся лучше, тем лучше их мускульные способности, тем больше урона они могут нанести своему телу. Любой человек может быстро улучшить свои показатели, но его способность восстанавливаться после этого не продвигается так быстро. Чтобы лучше понять эту концепцию, подумайте об этом. Кто из спортсменов больше напрягает свое тело: спортсмен, выполняющий 40-дюймовый вертикальный прыжок, или спортсмен, выполняющий 20-дюймовый вертикальный прыжок? По этой причине начинающие спортсмены могут не только сойти с рук, но и отреагировать на увеличение объема тренировок, поскольку они не создают такой глубины проникновения в их систему. Чем более продвинутыми вы становитесь, по крайней мере на начальном этапе, тем дольше вам нужно восстанавливаться после очень интенсивных тренировок, и, таким образом, для этой программы оптимальна частота 2 раза в неделю. Когда вы станете более продвинутым, ваша система будет постепенно адаптироваться к большей нагрузке.

Руководство по программе промежуточной плиометрики:
Цели: большое внимание на улучшение реактивной силы

Интенсивность: от умеренно высокой до высокой

Продолжительность: 4 фазы, каждая фаза продолжительностью 3 недели
Частота: 2 раза в неделю, по крайней мере, 2 полных дня между тренировками. В последнюю неделю каждого этапа сначала выполняйте тестирование, а затем выполняйте тренировку. По завершении всей программы возьмите выходной на целую неделю, затем проведите повторное тестирование.

Интервалы отдыха: 2 минуты для большинства упражнений. Как минимум 3 минуты между подходами к прыжкам в глубину и спринту.

Фаза 1
	Exercise
	Week#1
	Week#2
	Week#3

	Bent over straight legged donkey ankle bounce
	4x30
	4x30
	3x30

	1-2-3 jump
	4 sets – 4 jumps per leg per set
	4 sets
	4 sets

	Rhythmic ¼ jump squat
	4x8
	4x8
	3x6

	Broad Jump
	4x6
	4x5
	3x5

	Low box depth jumps
	4x5
	4x5
	3x5

	20 yard sprints (rest 5 minutes after depthjumps before performing)
	4
	5
	4

	Low squat ankle jumps
	4x40
	4x40
	3x40



Фаза 2
	Exercise
	Week#1
	Week#2
	Week#3

	4-star drill (try to keep legs straight and emphasizespeed)
	3x10
	3x10
	3x10

	Lateral cone jump (use cone or object high enoughto be challenging)
	4x10
	4x8
	3x8

	1-leg step-up jump (use high box on 1st 2 sets –lower box on last 2)
	4x8 (per leg)
	4x8
	3x8

	Power Skipping
	4x40yards
	4x40yards
	4x40yards

	Medium box depth jump (box around 18 inches)
	4x5
	5x4
	4x4

	30 yard sprints (rest 5 minutes after depth jumpsbefore performing)
	4
	5
	4

	Double Leg Bounding (hold hands behind head and descend into ½ squat position prior to each jump)
	3x25
yards
	3x25
yards
	3x25
yards



Фаза 3
	Exercise
	Week#1
	Week#2
	Week#3

	1-leg slalom jump
	4x30 (perleg)
	4x30
	3x30

	Barrier jump
	4x8
	4x8
	3x8

	On-box jump
	4x5
	4x5
	3x5

	Low side to side box jump
	4x8
	3x8
	3x8

	Rhythmic lunge jump
	4x10 (5 perleg)
	4x10
	3x10

	1-leg speed hop
	4x25 yards
	4x25 yards
	3x25 yards

	40 yard sprints (rest 5 minutes after 1 leg hops before sprinting)
	5
	5
	4



Фаза 4

	Exercise
	Week#1
	Week#2
	Week#3

	One legged bent over donkey ankle bounce
	3x30 (per
leg)
	3x30
	3x30

	Low box jumps for height
	4x5
	4x5
	3x5

	Box squat jump (2 sets jumping up followed by 2 sets jumping out – preferably jump up or over boxes)
	4x6
	4x6
	3x6

	3 steps + jump off 1 leg for height
	3x4 jumps
per leg
	3x4 jumps
per leg
	3x4 jumps
per leg

	High drop jump followed by 5 knees to chest tuck jumps (absorb the shock and hold the landing for 3 seconds and then execute the tuck jumps)
	4 sets
	4 sets
	3 sets

	40 yard acceleration runs (stride 15 yards into a max 40 yard sprint – rest 5 minutes after the previous exercise before sprinting)
	4
	4
	4

	Rhythmic full squat jumps
	2x15
	2x15
	2x15



Программа расширенной плиометрии
	Эта программа предназначена для опытных спортсменов, которые хотят выполнять плиометрические упражнения в отсутствие каких-либо дополнительных силовых тренировок. Он предназначен для тех, кто уже находится на продвинутом уровне, или для тех, кто прошел через предыдущие тренировки.

Цели: улучшить реактивную способность
Интенсивность: высокая
Продолжительность - 4 фазы с каждой фазой продолжительностью 3 недели
Частота - два раза в неделю, по крайней мере, 2 дня между тренировками
Отдых- 1-3 минуты между упражнениями

Фаза 1
	Exercise
	Week#1
	Week#2
	Week#3

	Bent over donkey ankle bounce
	3x50
	3x50
	3x50

	Hurdle barrier jumps
	4x6
	4x6
	2x6

	1-leg step up jump
	4x6
	4x6
	2x6

	1-leg speed hop
	3 x 25 yards
	3 x 25 yards
	3 x 25 yards

	Shock lunges
	4 x 5/leg
	4 x 5/leg
	2 x 5/leg

	30-yd acceleration runs
	2
	3
	3

	Paused Squat jump
	2 x 10
	2 x 10
	2 x 10




Фаза 2
	Exercise
	Week#1
	Week#2
	Week#3

	Ricochet jump
	3 x 50
	3 x 50
	3 x 50

	Side to side box jump
	4 x 10
	4 x 10
	2 x 10

	On-box jump
	3 x 8
	3 x 8
	2 x 8

	Low squat jump into jump lunge
	3 x 5/leg
	3 x 5/leg
	3 x 5/leg

	1-2-3 jump
	3 x 5 jumps/leg
	3 x 5 jumps/leg
	3 x 5 jumps/leg

	30 yd acceleration runs
	4
	4
	4

	Consecutive broad jumps
	3 x 8
	3 x 8
	3 x 8




Фаза 3
	Exercise
	Week#1
	Week#2
	Week#3

	1-leg 4 star drill
	2 x 10 (around and
back equals 1 rep)
	2x10
	2x5

	Barrier jumps
	4x8
	4x8
	2x6

	Box squat jump
	3x6
	3x6
	3x6

	Drop jump into ½ squat
	3x5
	3x5
	3x5

	Straight leg bounding (power skipping with an emphasis on straighter legs)
	3x50 yards
	3x50 yards
	3x50 yards

	40 yd accelerations
	3
	3
	3

	Double leg bounding
	3 x 25 yards
	3 x 25 yards
	3 x 25 yards




Фаза 4


	Exercise
	Week#1
	Week#2
	Week#3

	Bent over donkey ankle bounce 2/1 (Jump off 2 legs land with one and alternate)
	3x20
	3x20
	3x20

	Medium height depth jumps (box about 18 inches)
	4 x 3
	4 x 3
	4 x 3

	On box jump with 3 step lead in
	4 x 3
	4 x 3
	4 x 3

	Drop jump into lunge position
	4 x 3/leg
	4 x 3/leg
	4 x 3/leg

	Sprint into 1-leg speed hop
	3 x 20 yards
	3 x 20 yards
	3 x 20 yards

	40 yard accelerations
	4
	4
	4

	Leap frog jumps
	3 x 25 yards
	3 x 25 yards
	Eliminateисключить




ПРОГРАММА ПОДГОТОВКИ СОБСТВЕННЫМ ВЕСОМ

	Это 12-недельная программа силовых тренировок, в которой используются упражнения с собственным весом. Это отличное средство для увеличения общей силы ног для тех, у кого нет свободного доступа в тренажерный зал. Хотя в программе используются упражнения с собственным весом, она по-прежнему не только очень эффективна, но вы будете поражены тем, насколько напряженной может быть работа с собственным весом, что может подтвердить любой, кто когда-либо ее использовал или использует! Эта программа может использоваться вместе с любой другой плиометрической программой или даже сама по себе. Если это делается в сочетании с одной из плиометрических программ, оно будет наиболее эффективным, если оно будет выполнено в тот же день, но также может быть выполнено в нерабочие дни плиометрики, если существуют временные ограничения.

Основные положения программы силовых тренировок:
Цели: улучшить общую силу ног, баланс и координацию
Интенсивность: от низкой до умеренной
Продолжительность: 4 фазы с каждой фазой продолжительностью 3 недели
Частота: 2 раза в неделю
Интервалы отдыха: обычно около 1 минуты между подходами

Темп: На тренировочных схемах вы увидите поле, помеченное «темп», которое будет иметь номер, похожий на этот «3-0-2». Это говорит о том, как быстро выполнять движение. Первое число - отрицательная часть, второе - пауза, а третье - положительная часть. Таким образом, если вы выполняли приседания и задавали темп «3-0-2», вам понадобилось бы 3 секунды, чтобы опустить себя, сделать паузу на 0 секунд и 2 секунды, чтобы подняться. Упражнения, отмеченные знаком «х», должны выполняться с использованием взрывной концентрической схемы.

Фаза 1

	Exercise
	Tempo
	Week#1
	Week#2
	Week#3

	Low Peterson step-up (try
to raise box each week)
	3-1-2
	2x25 (per
leg)
	3x25
	3x25

	2-leg ski squat
	10 second pause at each
position with 5 positions
	2 sets
	3 sets
	3 sets

	Split squat
	5-2-2
	2x15(per leg)
	3x15(per leg)
	3x20(per leg)

	Cross body off-box lunge
	3-2-2
	2x20 (per
leg)
	3x20
	3x20

	Standing hip abduction
	3-2-2
	2x25 (per
leg)
	3x25
	3x25

	Scissor hip extension
	3-0-x
	2x20 (per
leg)
	3x20
	3x20

	Bodyweight squats (go all
the way down)
	1-0-x
	2x100
	3x100
	3x100



Фаза 2

	Exercise
	Tempo
	Week#1
	Week#2
	Week#3

	High Peterson step-up
	3-0-2
	2x20
	4x20
	3x20

	2-leg ski squat
	5 positions – hold each position 15 seconds
	2 sets
	4 sets
	3 sets

	One-leg squat (hold onto
something for balance)
	3-0-2
	2x10
	4x10
	3x10

	Scissor hip extension
	3-3-x (pause 3
seconds at the top)
	2x20 per
leg
	4x20
	3x20

	Side to side twisting lunge
	3-0-2
	2x25
	3x25
	3x25

	1-leg straight leg deadlift
	3-0-2
	2x10 per
leg
	4x10
	3x10

	Burnout complex: squat,
alternating lunge (per leg),
alternating step-up jumps, jump squats
	Perform 20 reps of
each in succession
	2 sets
	2 sets
	2 sets



Фаза 3
	Exercise
	Tempo
	Week#1
	Week#2
	Week#3

	1-leg ski squat
	5 positions with 5 second pause at each position
	2 sets
	3 sets
	3 sets

	King deadlift
	3-0-2
	2 sets of as
many reps
as possible
	3 sets of
A.M.R.A.P.
	3 sets of
A.M.R.A.P.

	Low squat ankle jump
into paused lunge
	Explosive- hold the landing for 3 seconds
	2 x 6 per
leg
	3 x 6 per leg
	3 x 6 per leg

	1-leg good morning
	3-0-2
	2x max
reps
	3x max reps
	3x max reps

	1-leg squat on box
	3-0-x (place low box behind you and sit down and back on it)
	2x10
	3x10
	3x10

	Burnout complex:
perform 20 reps of each
in non-stop fashion 1
leg at a time: split squat,
step-up jump, one
legged hop in place
	3-0-2 on split squats, explosive on step-up jumps and one legged
hops
	2 sets perleg
	2 sets per leg
	2 sets per
leg



Фаза 4
	Exercise
	Tempo
	Week#1
	Week#2
	Week#3

	Split squat (pause at the bottom
and explode up)
	5-3-x
	3x8
	4x8
	3x8

	Jumping King deadlift
	1-0-x
	3x max reps
	4x max reps
	3x max reps

	1-legged ski-squat
	5 positions- 10 second pause at each position
	2 sets
(per leg)
	3 sets
	3 sets

	Natural glute-ham raise
	Lower slowly and push yourself back up
	2x15
	3x15
	3x15

	Free standing 1-legged squat
	3-0-2
	2x10
	3x10
	3x10

	Scissor hip extension
	2-0-x
	2x10
	3x20
	3x20

	Burnout complex: perform 20 reps each non-stop of squat, alternating lunge, alternating step-up jump, jump squat
	Explosive
	2 sets
	2 sets
	3 sets




Программа с весами для новичков
	Это программа силовых тренировок, предназначенная для тех, кто является новичком или имеет опыт тренировок с отягощениями менее 1 года. Процедура предназначена не только для подготовки и подготовки вашего тела, но и для значительного увеличения силы в нижней части тела. Он делает это, сосредотачиваясь на самых больших упражнениях "удар для доллара", то есть приседание со штангой и тяга. Упражнение не является чрезмерно причудливым или драматичным, так как большинство эффективных программ силовых тренировок, как правило, имеют одну общую черту, а именно множество основных тяжелых и тяжелых упражнений. Программа предусматривает 2 тренировочных дня в неделю с перерывом между тренировками не менее 2 дней. Программа работает очень хорошо, когда программа начинающих плиометрик добавляется в течение последних двух этапов, что потребует двух плиометрических тренировок в неделю и двух силовых тренировок в неделю. В идеале вы должны выполнять программу плиометрики в те же дни, когда вы тренируетесь с отягощениями, но это не является абсолютно необходимым. Вы можете настроить это любым способом, если у вас есть 2 полных дня отдыха между тренировками с отягощениями. Например, вы можете настроить его так:




Опция 1
· Понедельник - тренировка нижней части тела № 1 + плиометрия
· Вторник - выходной
· Среда-плиометрика
· Четверг - выходной
· Пятница - тренировка нижней части тела № 2
· Суббота и воскресенье – выходной

Вариант № 2 (это было бы идеально, но не обязательно)
· Понедельник-Off
· Вторник - тренировка нижней части тела № 1 + плиометрика
· Среда выключена
· Четверг - выходной
· Пятница, тренировка нижней части тела № 2 + плиометрика
· Суббота и воскресенье – выходной

Вариант № 3
· Понедельник - тренировка нижней части тела № 1
· Вторник - плиометрика
· Среда-офф
· Четверг - тренировка нижней части тела № 2
· Пятница-офф
· Суббота плиометрика
· Воскресенье-выходной

Вариант № 4 (этот вариант требует только 1 тренировочного дня по плиометрике в неделю - это все равно позволит вам получить выгоду, и я на самом деле предлагаю этот вариант, если вам действительно нужно работать над своими силами, потому что вы будете намного свежее в течение недели)

· Понедельник - тренировка нижней части тела № 1
· Вторник - выходной
· Среда-плиометрика
· Четверг выходной
· Пятница - тренировка нижней части тела № 2
· Просто убедитесь, что вы добавляете плиос только на последних 2 фазах.

Руководство программы:
Цели: резко увеличить силу нижней части тела
Интенсивность: умеренно тяжелая нагрузка
Продолжительность: 4 фазы с каждой фазой продолжительностью 3 недели
Частота: 2 раза в неделю
Интервалы отдыха: 3 минуты между наборами большинства упражнений - без особой необходимости контролировать интервалы отдыха - просто идите, когда вы готовы, и убедитесь, что вы свежи, чтобы вы могли поднять тяжелый груз!

Фаза I (1-3 неделя)
	Exercise
	Sets/reps
	Remarks

	Workout A:
	
	

	Squat
	3x10
	Do 2-3 prior warm-up sets of 8-10 reps adding weight to
the bar with each set. Once you build up to your working
weight try to stay with the same weight for all 3 sets

	Leg curl or glute ham raise
	4x8
	

	Calf raise
	3x20
	

	Workout B:
	
	

	Deadlift
	3x8
	Do 2-3 prior warm-up sets of 6-8 reps adding weight to the bar with each set. Once you build up to your working weight try to stay with the same weight for all sets

	Barbell lunge
	3x8 (per leg)
	Perform all the reps with 1 leg before advancing to the other leg. Follow the weak-side rule and work the weaker leg first

	1-legged calfraise
	3x20
	Hold dumbell



Фаза 2 ( неделя 4-6)
	Exercise
	Sets/reps
	Remarks

	Workout A:
	
	

	Squat Присед
	4x8
	

	Explosive squat (Взрывоопасный присед)
	2x5
	Using 50% of the weight you used in your heaviest squat attempt perform 2 sets of 5 reps trying to explode up as fast as possible

	Leg curl(Сгибание голени)
	4x8
	

	Calf raise (Поднятие на носки)
	4x20
	

	Workout B:
	
	

	Barbell Split Squat приседания со штангой
	4x8
	Elevate back leg on a bench approximately 12-18 inches high

	Romanian Deadlift Румынская тяга
	4x8
	Focus on keeping back arched and pushing hips back

	Glute-Ham raise Сгибание тела с фиксацией голени
	3x15
	Lower yourself slowly and use your arms to push yourself back up

	1-legged calfraise (поднятие на носок одной ногой)
	3x20/leg
	



Фаза 3 (неделя 7-9)
	Exercise
	Sets/reps
	Remarks

	Workout A
	
	

	Squat Присест
	4x6
	

	1 and 1/3 squat Полтора приседания
	2x8
	Squat all the way down come up 1/3 of the way then go back down and then come all the way up = 1 rep

	Leg curl сгибание голени
	4x6
	

	Calf raise поднятия на носки
	3x20
	

	Workout B:
	
	

	Platform Deadlift
Мертвая тяга с платформы
	4x5
	Stand on a very low box or plate for a greater range of motion.

	Barbell lunge Выпады со штангой
	4x8/leg
	

	1-leg calfraise поднятие на носки
	3x20/leg
	



Фаза 4 (недели 10-12)
	Exercise
	Sets/reps
	Remarks

	Workout A:
	
	

	Squat присест
	4x4
	

	¼ squat Приседания на 1\4 сразу после полных приседаний.
	2x4
	After your regular squats add additional weight to the bar and do 2 sets of 4 reps using a much shorter range of motion

	Leg curl сгибание голени
	4x5
	

	Calf raise поднятие на голень
	4x15
	

	Workout B:
	
	

	Deadlift from blocks
Мертвая тяга, штанга стоит на небольших блоках.
	4x4
	Put blocks, boxes, or plates under the plates to elevate the bar about 8 inches higher than normal. After elevation the bar should be just below your knees.

	Regular Deadlift Обычная мертвая тяга.
	2x4
	[bookmark: _GoBack]Strip some weight off the bar and perform 2 sets of regular deadlifts

	Dumbell lunge выпады с гантелью
	3x8
	

	1-leg calfraise поднятие на носки
	3x20/leg
	




ПРОМЕЖУТОЧНАЯ ПРОГРАММА «ВЕСА + ПЛИОМЕТРИКА» (ФОКУС НА СИЛУ)

	Эта программа предназначена для спортсменов среднего уровня, которым необходимо больше сосредоточиться на силе. Это полная программа, использующая как веса, так и плиометрику, однако больше внимания уделяется развитию силы. По этой причине эта программа не должна использоваться в сочетании с другими программами плиометрии или силовых тренировок. Когда вы просматриваете программу, первое, что вы заметите, это то, что объем тяжелой работы намного выше, чем объемы плиометрической работы. Причина этого заключается в том, что тесты покажут, что у обучающегося уже есть реактивные (плиометрические) способности, которые опережают его базовую силу. Я включил достаточно плиометрической работы, чтобы позволить каждому продолжать улучшать и увеличивать этот аспект своей работы, не мешая увеличению силы.

	Программа предусматривает проведение двух сессий с довольно большим объемом и включением в эти сеансы, также небольшого объема плиометрической работы. В отдельный день каждой недели есть программа, состоящая из плиометрических упражнений. Таким образом, в основном, в этой программе вы будете тренироваться с большими объемами веса / плиометрикой низкого объема 2 дня в неделю и в отдельный день выполнять сеанс плиометрии с большим объемом. Важно отметить, что в течение 4-й недели каждого этапа сеанс плиометрики сбрасывается. Это совершенно нормально и фактически увеличит вашу взрывоопасность, так как меньшая громкость позволит вам полностью восстановиться, и вы действительно почувствуете себя наиболее взрывоопасным в течение первой недели каждой фазы. Некоторые люди должны будут прекратить сеанс плиометрики один раз в неделю в течение всей программы, если эта дополнительная тренировка наносит ущерб росту их сил. Это довольно легко определить. Если вы не набираете сил и не можете прибавлять вес в штангу каждую неделю в тренажерном зале, то есть большая вероятность, что вы перетренируетесь, чтобы улучшить выздоровление и прервать сеанс плиометрии.

Упражнения для программы средней силы:
Цели: цель номер 1 - значительно увеличить базовую силу, сосредоточившись на сложных движениях, таких как приседания и тяга Цель № 2 - повысить реактивную (плиометрическую) силу и эффективность.

Интенсивность: от умеренно высокой до высокой
Продолжительность: 4 фазы, каждая из которых длится 4 недели, всего 16 недель.
Частота: 2 силовых тренировки в неделю с 1 плиометрической сессией. Сеанс плиометрики называется тренировкой «В» и в идеале должен проходить между тренировками «А» и «С» в течение недели. Таким образом, вы можете выполнить тренировку A в понедельник, тренировку B в среду и тренировку C в пятницу или тренировку A во вторник, тренировку B в четверг и тренировку C в субботу.

Интервалы отдыха: обычно 2-3 минуты между подходами
Тестирование: повторяйте тестирование до 2-й тренировки каждую 4-ю неделю.

Фаза 1 (недели 1-4)
	Exercise
	Week#1
	Week#2
	Week#3
	Week#4
	Remarks

	Workout A:
	
	
	
	
	

	Single leg on off box jumps
Прыжки одной ногой на ящик.
	2x10
	3x10
	4x10
	3x10
	Per leg – start off with low box and try to slightly increase the height each
Week

	Lateral cone jump
Боковые прыжки через конус
	2x10
	3x10
	4x10
	3x10
	Use fairly low cone or other obstacle – Do not try to go 100%

	Single leg squat
Приседания на одной ноге, держась для баланса об что нибудь
	3x10
	4x10
	4x10
	3x10
	Start off holding onto an object for balance – try to progress into performing the movement unassisted

	Dumbell Split Squat Приседания типа выпад с гантелью
	3x10
	4x8
	5x6
	3x6
	

	Barbell Squat Приседания со штангой
	3x8
	4x6
	6x4
	3x5
	Perform 2 lighter warm-up sets before counting the working sets. Try to stick with the working weight
for all sets.

	Leg Curl сгибание голени
	3x10
	4x8
	4x6
	3x6
	

	Calf raise поднятие на носки
	3x20
	4x15
	4x15
	3x20
	

	Workout B:
Plyometrics
	
	
	
	
	

	1-leg slalom jump слалом прыжки одной ногой
	2x15
	2x15
	2x15
	N/a
	Eliminate this session during week #4

	Standing broad jump Прыжок в длину
	2x8
	2x8
	2x8
	N/a
	

	1-leg step-up jump прыжки вверх на одной ноге.
	2x8
	2x8
	2x8
	N/a
	Per leg

	Low box depth jump низкий прыжок в глубину
	2x6
	2x6
	2x6
	N/a
	Box less than 18 inches

	1-leg speed hop (1-legged
bounds) прыжки на одной ноге на скорость
	2x20
yards
	2x20
yards
	2x20
yards
	N/a
	

	Workout C:
	
	
	
	
	

	Leg curl сгибание голени
	3x10
	4x8
	5x6
	3x6
	

	Dumbell lunge выпады с гантелью
	3x10
	4x8
	4x6
	3x6
	

	Deadlift мертвая тяга
	3x8
	4x6
	5x5
	3x5
	

	Leg extension разгибание ног
	3x15
	4x12
	4x10
	3x8
	

	1-leg calf raise поднятие на носки
	3x20
	4x15
	4x20
	3x20
	

	Single leg onoff box jumps
Прыжки на бокс одной ногой
	2x10
	3x10
	4x10
	3x10
	Per leg – start off with low box and try to slightly increase the height each
Week

	Lateral cone jumps боковые прыжки через конус
	2x10
	3x10
	4x10
	3x10
	



Фаза 2 (недели 5-8)
	Exercise
	Week#1
	Week#2
	Week#3
	Week#4
	Remarks

	Workout A:
	
	
	
	
	

	Jump rope скакалка
	3x1
minute
	3x2
minute
	3x3
minute
	3x3
minute
	Start off doing 3 sets of 1 minute increase the duration 1 minute each week until you get to 3 minutes

	Squat Приседания
	3x8
	4x6
	6x4
	3x5
	

	Dynamic Lunge (barbell or
dumbbell) Динамические выпады с гантелью или штангой
	3x10
	4x8
	4x6
	3x6
	Step forward and push forcefully back to starting position. Alternate legs

	Leg curl сгибание голени
	3x10
	4x8
	4x6
	3x6
	

	Calf raise поднятие на носки
	3x15
	4x12
	4x10
	3x15
	

	Drop jumps (shock jumps or altitude landings) Шоковые прыжки в глубину
	N/a
	N/a
	4x6
	3x5
	Use a high box at least 20% higher than your best vertical. Attempt to “stick” the landing landing in ¼ squat position.

	Workout B:
(Plyometrics)
	
	
	
	
	Eliminate this workout
during the 4th week

	Single leg box jumps
Прыжки на одной ноге на препятсвие
	2x15
	2x15
	2x15
	N/a
	Per leg – use low box or stairs 6-8 inches. Be fast and move reflexively - fully extend the plant leg at ground contact

	Box squat jumps
Прыжки сидя на ¼ ½ на коробке, 2 прыжка в высоту, 2 в длину.
	3x6
	3x6
	3x6
	N/a
	Use a box placing you in ¼ to ½ squat position when sitting back. Jump up as high as possible for 2 sets and out as far as possible for 2 sets.

	3 steps + jump for height from one leg 3х фазный прожок с одной ноги на высоту
	3x6
	3x6
	3x6
	N/a
	Per leg

	On box jumps
Прыжки на бокс
	2x6
	2x6
	2x6
	N/a
	Use a box of challenging height – jump on step off and repeat for 6 repetitions.

	40 yard sprints 30метров ускорение.
	4
	4
	4
	N/a
	

	Workout C:
	
	
	
	
	

	Jump rope скакалка
	3x1
minute
	3x2
minute
	3x3
minute
	3x3
minute
	

	Drop Jumps (shock jumps or altitude landings) шоковый прыжок в глубину
	N/a
	N/a
	4x6
	3x5
	Land in ¼ squat position attempting to “stick” the landing

	Platform Deadlift мертвая тяга с платформы
	3x8
	4x6
	6x4
	3x5
	Stand on a very low box or plates about 6 inches high to increase the range of motion

	Barbell split squat раздельный присед со штангой типа выпад.
	3x10
	4x8
	4x6
	3x6
	

	Leg curl сгибание голени
	3x10
	4x8
	4x6
	3x6
	

	1-legged calf raise поднятие на носки
	3x15
	4x12
	4x10
	3x8
	Per leg

	
	
	
	
	
	



Фаза 3 (недели 9х12)
	Exercise
	Week#1
	Week#2
	Week#3
	Week#4
	Remarks

	Workout A:
	
	
	
	
	

	Ankle Jumps прыжки на носках
	3x15
	3x15
	3x15
	3x15
	

	Knees to chest tuck jumps Прыжки с прижиманием коленей к груди
	3x8
	3x8
	3x8
	3x8
	

	Deep consecutive lunge jumps глубокие последовательные прыжковые выпады
	3x8
	3x8
	3x8
	3x8
	Per leg

	Squat Приседания
	2x8
	3x6
	4x4
	2x5
	

	¼ squat ¼ приседания
	2x8
	3x6
	4x4
	2x5
	Add weight to the bar after doing the regular squats and proceed to do supramaximal ¼ rep squats

	Jump squat (rhythmic)
Ритмичные прыжки из приседа
	3x10
	4x8
	4x8
	3x8
	Use 30% of your max squat and perform ¼ jump squats in rhythmic fashion

	Leg curl сгибание голени
	3x8
	3x6
	3x6
	3x6
	

	Workout B:
(Plyometrics)
	
	
	
	
	

	1-leg 4 star drill звезда одной ногой
	3x10
	3x10
	3x10
	N/a
	Per leg

	Double leg bounding прыжки в длину с двух ног дновременно
	3x25
yards
	3x25
yards
	3x25
yards
	N/a
	Hands behind head- Drop into full squat position before each jump.

	Lateral cone jump боковые прыжки через конус
	3x10
	3x10
	3x10
	N/a
	Use fairly high cone or obstacle – make it very challenging

	Standing triple jump тройной прыжок в песок…
	6 sets
	6 sets
	6 sets
	N/a
	Alternate the lead leg
with each set

	40 yard dash
	4 sets
	4 sets
	4 sets
	N/a
	

	Workout C:
	
	
	
	
	

	Deadlift мертвая тяга
	2x8
	3x5
	4x4
	2x5
	

	Deadlift from blocks
Мертвая тяга с блоков
	2x8
	3x5
	4x4
	2x5
	Use boxes to elevate the plates 6-8 inches higher than normal – Add additional load to the bar after the regular deadlifts

	Rhythmic Jump Squat ритмичные прыжки из приседа
	3x10
	4x8
	4x8
	3x8
	Use 30% of max squat

	Glute-ham raise Подъем тела, с зафиксированным голенями
	3x15
	3x15
	3x15
	3x15
	Lower yourself under control and use your arms to assist yourself back up

	Ankle jump прыжки на носках
	3x15
	3x15
	3x15
	3x15
	

	Knees to chest tuck jump прыжки с подтягиванием коленей к груди
	3x8
	3x8
	3x8
	3x8
	

	Low squat ankle jump into paused lunge прыжок на носках из низкого пложения и прыжок в выпад.
	3x8/leg
	3x8
	3x8
	3x8
	Hold the lunge position for 3 seconds




Фаза 4 (неделя 13-16)
	Exercise
	Week#1
	Week#2
	Week#3
	Week#4
	Remarks

	Workout A:
	
	
	
	
	

	Jump rope скакалка
	3x2
minutes
	3x3
minutes
	3x3
minutes
	3x3
minutes
	

	½ Squat половинные приседания
	4x8
	4x6
	2x5
	2x5
	Stop 1-2 inches above parallel
rather then going all the way down

	Jump Squat with pause (isoballistic jump squat)
Прыжки из приседа с паузой
	3x8
	4x6
	5x6
	3x6
	Use 35% of max squat – descend down and pause 3 seconds 2 inches above parallel with each rep and explode up trying to leave the ground.

	Dumbell stiff legged deadlift
off box становая тяга с коробки с гантелями
	3x8
	3x8
	2x8
	2x8
	Use fairly light weight – slightly unlock knees – and bend down all the way for a good stretch

	3 steps + jump for height
3 шага и прыжок в высоту
	2x4 with
1 leg/ 2x4
with both
legs
	2x4 with
1 leg/2x4
with both
legs
	2x4 with
1 leg/2x4
with both
legs
	2x4 with
One leg/2x4
With both legs
	Perform 2 sets each per leg
executing a one legged takeoff and then 2 sets of 4 reps jumping off of both legs

	High depth jumps Прыжки в глубину
	3x6
	4x6
	4x6
	3x5
	Use a box of 18 inches or higher

	Workout B:
(Plyometrics)
	Week #1
	Week #2
	Week #3
	Eliminate
this
workout
during
week 4
	

	Power skipping ритмичные прыжки в высоту с одной ноги в движении
	3x40
yards
	3x40
yards
	3x40
yards
	N/a
	

	Low box jump for height
	3x6
	3x6
	3x6
	N/a
	

	Hurdle barrier jumps прыжки через барьер
	3x6
	3x6
	3x6
	N/a
	

	Low squat foot jump into lunge jump.
	3x5
	3x5
	3x5
	N/a
	Per leg

	40 yard sprints спринт
	4
	4
	5
	N/a
	

	Workout C:
	
	
	
	
	

	Jump rope скакалка
	3x2
minutes
	3x3
minutes
	3x3
minutes
	3x3
minutes
	

	High depth jumps прыжки в глубину
	3x6
	4x6
	4x6
	3x6
	

	3-steps + jump for height
3 шага прыжок 
	2x4 with
1 leg/ 2x4
with both
legs
	2x4 with
1 leg/2x4
with both
legs
	2x4 with
1 leg/2x4
with both
legs
	2x4 with
one
leg/2x4
with both
legs
	Perform 2 sets each per leg
executing a one legged takeoff and then 2 sets of 4
reps jumping off of both legs

	Romanian Deadlift румынская тяга
	4x8
	4x6
	2x5
	2x5
	

	Jump Squat with pause (isoballistic jump squat)
Прыжок из приседа с паузой
	3x8
	4x8
	5x6
	3x6
	On each rep pause 3 seconds 2 inches above parallel and
explode up. Use 25% of maximum squat

	Barbell lunge Выпады 
(step-back)
	3x8
	3x8
	2x8
	2x8
	Instead of stepping forward step back with each rep.
Complete all the reps for one leg before moving on to the other




Средняя силовая тренировка + плиометрическая тренировка

Эта тренировка предназначена для ученика среднего уровня, который достаточно хорошо сбалансирован между силой и реактивностью. Упражнения обеспечивают хорошее сочетание силовых тренировок и плиометрической работы и включают все это в одну тренировку для удобства. Процедура предусматривает 2 тренировки в неделю: «А» и «В». Это разделено на 2 фазы каждые 4 недели в общей сложности 8 недель. В заключение 8-недельной серии я бы предложил провести повторное тестирование, чтобы определить, какой аспект развития их силы требует больше работы или больше отреагировал на обучение. Большинство слушателей достигают фантастического прогресса в этой программе благодаря превосходному сочетанию силы и выработки энергии, на которое она ориентируется, но в заключение вы можете найти, какая сторона (сила или плиометрическое производство энергии) отвечает лучше для вас. Если по истечении 8 недель будет установлено, что силе нужно больше работать, то можно следовать одной из программ, основанных на силе. Если плиометрическая эффективность и скорость требуют больше работы, можно выполнить одну из плиометрических тренировок.

Тренировка средней силы и плиометрические рекомендации

Цели: обеспечить хорошее сочетание тренировок для увеличения общей силы, реактивной силы и скорости развития силы.
Интенсивность: прогресс от среднего до высокого в течение каждой фазы
Продолжительность: всего 8 недель, разделенных на 2 отдельные 4-недельные фазы
Частота: 2 дня в неделю, по крайней мере, 2 полных дня между тренировками.

Фаза 1. (недели 1-4)
	Exercise
	Week#1
	Week#2
	Week#3
	Week#4
	Comments

	Workout A
	
	
	
	
	

	Rim or high object jumps
	3x10
	4x10
	5x10
	2x10
	Perform continuously – 2 minutes rest between sets

	Rhythmic lunge jumps ритмичный прыжок в выпад
	3x10 (per leg)
	4x10
	5x10
	2x10
	1 minute rest

	Depth jump прыжок в глубину
	3x5
	4x5
	5x5
	2x5
	Use moderate box around
18 inches – 2 minutes rest

	Jump squat with barbell
	3x12 (10% of max squat)
	4x10 (15%)
	5x8 (20%)
	2x6 (25%)
	Perform rhythmically and continuously – The
percentage given is the % of max squat – 2 minutes rest

	Romanian Deadlift
	3x6 (70%)
	4x5
(75%)
	5x4
(80%)
	3x3
(85%)
	The percentages listed are
guidelines – The important thing is to add weight to the bar each week – 3 minutes rest

	Full Squat
	3x6 (70%)
	4x5 (75%)
	5x4 (80%)
	3x3 (85%)
	3 minutes rest

	Workout B:
	
	
	
	
	

	Full Squat
	3x6 (75%)
	4x5 (80%)
	5x4 (85%)
	3x3 (90%)
	3 minutes rest

	Romanian Deadlift
	3x6 (75%)
	4x5 (80%)
	5x4 (85%)
	3x3 (90%)
	3 minutes rest

	Jump Squat with barbell
	3x12 (10%)
	4x10 (15%)
	5x8 (20%)
	2x6 (25%)
	2 minutes rest

	Depth Jumps
	3x5
	4x5
	5x5
	2x5
	2 minutes rest –moderately high box

	Rhythmic Lunge jumps
	3x10
	4x10
	5x10
	2x10
	1 minute rest

	Rim or high object jumps
	3x10
	4x10
	5x10
	2x10
	Perform continuously – 2 minutes rest



Фаза 2 (недели 5-8)
	Exercise
	Week#1
	Week#2
	Week#3
	Week#4
	Comments

	Workout A
	
	
	
	
	

	One leg box Jumps
	3x12
	4x12
	5x12
	2x12
	Perform rhythmically and try
to keep ground contact time as
short as possible with full
extension of the plant leg at
ground contact – use a box just
below knee level in height – 1
minutes rest

	Box squat jumps
	3x6
	4x6
	5x6
	2x6
	2 minutes rest – from ¼
position sitting on box jump up
as high as possible, preferably
onto another box.

	Depth jumps
	3x5
	4x5
	5x5
	2x5
	Use moderately high box
around 18 inches – 2 minutes
rest

	Jump squat with barbell
	3x12 (15%)
	4x10 (20%)
	5x8(25%)
	2x5 (30%)
	2 minutes rest

	Romanian Deadlift
	3x6(75%)
	4x5(80%)
	2x4(85%)
	2x3(90%)
	3 minutes rest

	Full squat
	3x6(75%)
	4x5(80%)
	2x4(85%)
	2x3(90%)
	3 minutes rest

	Workout B:
	
	
	
	
	

	Full Squat
	3x6
(75%)
	4x5
(80%)
	2x4
(85%)
	2x3
(90%)
	3 minutes rest

	Regular Deadlift
	3x6 (80%)
	4x5 (85%)
	2x4(90%)
	2x3(95%)
	3 minutes rest

	Jump squat with
barbell
	3x12(15%)
	4x10(20%)
	5x8(25%)
	2x5(30%)
	2 minutes rest

	Depth jumps
	3x5
	4x5
	5x5
	2x5
	2 minutes rest

	Box squat jumps
	3x6
	4x6
	5x6
	2x6
	2 minutes rest

	One leg box jumps
	3x12
	4x12
	5x12
	2x12
	1 minutes rest




Промежуточная реактивная тренировка
       Эта тренировка предназначена для спортсменов среднего уровня, которым необходимо больше внимания уделять реактивной силе, скорости и скорости развития силы. Он также включает в себя большое количество регулярных упражнений на чистую силу, чтобы продолжать наращивать мышечную силу на протяжении всей программы, отдавая приоритет скорости и плиометрии. Программа предусматривает 2 тренировки в неделю, которые называются «А» и «В». Они должны выполняться не менее 2 дней между тренировками, например, тренировка А в понедельник, тренировка Б в пятницу. Точные дни действительно не важны, просто убедитесь, что между тренировками у вас есть как минимум 2 дня отдыха. Тестирование должно проводиться до 2-й тренировки в течение 4-й недели в каждой фазе. Таким образом, вы будете проверять каждые 4 недели до 2-й тренировки. В конце этой тренировки вы можете перейти в фазу, основанную на силе, чтобы продолжать поднимать свои уровни силы вверх.

Инструкции по промежуточной реактивной тренировке
Цели: резко расставить приоритеты и увеличить реактивную силу, скорость и скорость развития силы при дальнейшем увеличении базовой силы.
Интенсивность: от средней до высокой
Продолжительность: всего 16 недель, состоящая из 4 фаз - каждая фаза продолжительностью 4 недели
Частота: 2 раза в неделю
Фаза 1 (неделя 1-4)

	Exercise
	Week#1
	Week#2
	Week#3
	Week#4
	Comments

	Workout A
	
	
	
	
	

	4-star drill
	2x10
	4x10
	4x10
	2x10
	1 minute rest

	Low squat ankle jump
	3x30
	5x30
	5x30
	3x30
	1 minute rest

	Rhythmic lunge jumps
	3x10
(per leg)
	5x8
	5x6 (weighted)
	3x6
(weighted)
	Add weight in the form of light dumbbells – 2 minutes rest

	1,2,3 jump
	3x5/leg
	4x5/leg
	4x5/leg
	2x5/leg
	2 minutes rest

	20 yard
sprints
	3
	4
	5
	3
	2 minutes rest

	Squat
	3x8
	4x8
	3x6
	3x6
	Rest 5 minutes after the sprints before performing squats - 3
minutes rest in between sets of squats

	Leg curl
	3x8
	4x8
	4x6
	3x6
	2 minutes rest

	Low depth jump
	N/a
	N/a
	5x4
	3x5
	2 minutes rest – low box <18 inches

	Workout B:
	
	
	
	
	

	4-star drill
	2x10
	3x10
	4x10
	2x10
	1 minute rest

	Ankle jumps
	3x15
	4x15
	5x15
	3x15
	1 minute rest – aim for maximum height and power with each
repetition

	Rhythmic
lunge jumps
	3x10
	5x8
	5x6
(weighted)
	3x6
(weighted)
	Add weight in the form of light dumbbells – 2 minutes rest

	Alternating 1,2,3 jump
	3x5/leg
	4x5/leg
	4x5/leg
	2x5/leg
	2 minutes rest

	20 yard sprints
	3
	4
	4
	3
	2 minutes rest

	Jump squat with loaded barbell
	3x10 (35%)
	3x10
(30%)
	4x8 (25%)

	3x8 (25%)
	Rest 5 minutes after
the sprints before
performing jump
squats – rest 2 minutes in between sets of jump squats

	Barbell Lunge
	3x8 per
leg
	4x8
	2 x 6
	2 x 6
	2 minutes rest

	Leg curl
	3x8
	4x8
	2x6
	2x6
	2 minutes rest

	Low box depth jump
	N/a
	N/a
	5x5
	3x5
	2 minutes rest (use box <18 inches)





Фаза 2 (неделя 5-8)

	Exercise
	Week#1
	Week#2
	Week#3
	Week#4
	Comments

	Workout A
	
	
	
	
	

	1-leg speed hops
	2x20 yards
	2x20 yards
	2x20 yards
	2x20 yards
	2 minutes rest

	Knees to chest tuck jumps
	2x15
	2x12
	2x10
	2x8
	2 minutes rest

	Power skipping
	2x40 yards
	2x40 yards
	N/a
	N/a
	2 minutes rest

	30 yard sprints
	2
	2
	N/a
	N/a
	3 minutes rest

	Deadlift
	3x6
	4x6
	5x5
	3x5
	3 minutes rest

	Iso-miometric squat
	3x5 (use
55% of
maximum
squat)
	4x5
(60%)
	5x5
(65%)

	3x5
(65%)
	Descend to parallel
and pause 5 seconds –
explode up – rest 2
minutes between sets

	Rest 5-10 minutes then perform
	
	
	
	
	

	High box drop jumps (shock or altitude
landings)
	N/a
	N/a
	2x5
	2x5
	Use high box about
20% higher than best
vertical jump – land
in ¼ squat position
and “stick” the
landing.

	Workout B:
	
	
	
	
	

	1-leg speed hops
	2x20 yards
	2x20 yards
	2x20 yards
	2x20 yards
	2 minutes rest

	Box Squat jumps
	2x6
	2x6
	2x6
	2x6
	2 minutes rest

	Power skipping
	2x40 yards
	2x40 yards
	2x40 yards
	2x40 yards
	2 minutes rest

	30 yard sprints
	2
	2
	2
	2
	3 minutes rest

	Barbell split squat
	3x8
	4x8
	5x6
	3x6
	2 minutes rest

	Dumbell straight leg
Deadlift
	3x8
	4x8
	4x8
	3x8
	2 minutes rest

	Rest 5-10  minutes then perform
	
	
	
	
	

	High box drop jumps (shock jumps or
Altitude landings)
	N/a
	N/a
	2x5
	3x5
	Use high box about 20% higher than best
vertical jump



Фаза 3(Неделя 9-12)
	Exercise
	Week#1
	Week#2
	Week#3
	Week#4
	Comments

	Workout A
	
	
	
	
	

	Power skipping
	2x40
yards
	3x40
yards
	3x40
yards
	3x40
yards
	2 minutes rest

	Standing triple jump
	4 sets
	5 sets
	5 sets
	4 sets
	Alternate lead leg with each set – 1.5 minutes rest

	Double leg bounding
	2 x 25
yards
	3 x 25
yards
	N/a
	N/a
	Hands behind head –
descend down into half squat position prior to each jump – 2 minutes rest

	Low box jump for
height
	3x8
	3x8
	4x6
	3x6
	2 minutes rest

	40 yard sprints
	3
	4
	4
	3
	3 minutes rest

	Rest 5-30 minutes then perform
	
	
	
	
	

	Speed Squat
	6x3
(60%)
	8x3
(55%)
	8x3
(50%)
	6x3
(50%)
	Find a low box just below parallel to sit back on as you
squat – sit back slightly on the box, pause for 1 second
and explode up – 1 minute rest intervals

	Barbell lunge
	3x8
	3x8
	3x8
	3x8
	2 minutes rest

	Leg curl
	4x8
	4x8
	4x8
	3x8
	2 minutes rest

	Workout B:
	
	
	
	
	

	Power skipping
	3x40
yards
	3x40
yards
	3x40
yards
	3x40
yards
	2 minutes rest

	Standing triple jump
	4 sets
	4 sets
	4 sets
	4 sets
	Alternate lead leg with each set – 1.5 minutes rest

	Double leg bounding
	3 x 25
yards
	4 x 25
yards
	N/a
	N/a
	Hands behind head –
descend down into half squat position prior to each jump – 2 minutes rest

	Low box jump for
height
	3x8
	4x8
	4x6
	3x6
	2 minutes rest

	40 yard sprints
	3
	4
	5
	3
	3 minutes rest

	Rest 5 minutes then
perform
	
	
	
	
	

	Iso-ballistic
jump squat
	4x5
(40%)
	5x5
(35%)
	6 x 5
(30%)
	4 x 5
(30%)
	Pause for 3 seconds at the bottom of each rep – rest 2 minutes

	Romanian Deadlift
	3x8
	4x8
	4x8
	3x8
	Rest 3 minutes


Фаза 4 (неделя 13-16)
	Exercise
	Week#1
	Week#2
	Week#3
	Week#4
	Comments

	Workout A
	
	
	
	
	

	1-leg speed hop (1-leg bounds)
	4x20
yards
	4x20
yards
	4x20
yards
	3x20
yards
	Per leg – rest 2 minutes

	Rim or high object jump touches
	3x6
	4x6
	N/a
	N/a
	Perform rhythmically and continuously – 2 minutes rest

	Low squat ankle jump into paused lunge
	3x6 (per
leg)
	4x6
	4x6
	3x6
	2 minutes rest- jump as high as possible out of the squat position – land in deep lunge position
attempting to stop your downward momentum and hold the landing

	40 yard dash
	4 sets
	5 sets
	5 sets
	3 sets
	3 minutes rest

	Rest 5 minutes then perform
	4x8
	4x6
	N/a
	N/a
	

	Full Squat
	2x15
	2x15
	N/a
	N/a
	3 minutes rest

	Glute-ham raise or leg curl
	
	
	
	
	Lower yourself under
control and assist yourself up with your arms – 2 minutes rest

	Rest 5-10 minutes then perform
	
	
	
	
	

	High depth drops
	3x5
	4x5
	5x5
	3x5
	Use high box up to 20% higher then best vertical – rest 3 minutes

	Workout B:
	
	
	
	
	

	1-leg speed hop (1-leg bounds)
	4x20
yards
	4x20
yards
	4x20
yards
	3x20
yards
	Per leg – rest 2 minutes

	Rim or high object jump touches
	3x6
	4x6
	N/a
	N/a
	Perform rhythmically and continuously – 2 minutes rest

	Low squat foot jump into paused lunge
	3x6 (per
leg)
	4x6
	4x6
	3x6
	2 minutes rest - jump as high as possible out of the squat position – land in deep lunge position
attempting to stop the
downward momentum and hold the landing

	40 yard dash
	4 reps
	5
	5
	3
	3 minutes rest

	Rest 5 minutes then perform
	
	
	
	
	

	Deadlift
	4x6
	4x6
	N/a
	N/a
	3 minutes rest

	One-leg squat (unweighted)
	2x15
	2x15
	N/a
	N/a
	Grab onto an object to assist yourself up– 2 minutes rest

	Rest 5-10 minutes then perform
	
	
	
	
	

	High depth jumps
	3x5
	4x5
	5x5
	3x5
	Use high box up to 20% higher then best vertical – rest 3 minutes




Полная продвинутая тренировка
Complete Advanced Workout

	Продвинутая тренировка - это 9-недельная тренировка, в которой используется сосредоточенная силовая нагрузка для формирования различных качеств. У наиболее продвинутых атлетов уже достаточно хорошо развита сила, взрывная сила и реактивные способности, поэтому им требуется больше объема, чтобы нарушить гомеостаз, достаточный для стимуляции адаптации. Проблема в том, что этот объем становится чрезмерным, если все сосредоточено сразу. При концентрированной нагрузке мы используем большой объем силовой нагрузки, чтобы «разрушить» систему и стимулировать эффект длительной тренировки с задержкой. Фаза большого объема стимулирует неполное восстановление, поэтому вы, вероятно, не добьетесь больших успехов в течение первых двух фаз. На самом деле, вы можете даже заметить снижение своих способностей. Не нужно беспокоиться, хотя. Вы просто закладываете основу для будущих выгод. После уменьшения громкости все функциональные индикаторы (сила, скорость, реактивная способность) поднимутся выше базового уровня.

	Тренировки более частые, чем у других, работа выполняется 3 раза в неделю. Несмотря на то, что вы рассматриваете каждое индивидуальное качество силы в течение недели, первые два этапа будут «сосредоточены» на силе. В продвинутых тренировках также используется новый тип формата регулировки громкости, называемый «саморегулируемой» загрузкой. Авторегулирующая нагрузка означает, что вы позволяете вашему выступлению в любой конкретный день сообщать вам, сколько объема нужно выполнить для данного упражнения. По мере того как человек становится более продвинутым, способность к ежедневной работе имеет тенденцию к колебаниям. В связи с этим, указание кому-либо выполнять Х количество подходов и повторений в данном упражнении - не лучший метод программирования. Вместо того, чтобы использовать этот метод, авторегулирующая нагрузка требует от вас найти наилучшее усилие для данного упражнения в определенный день и просто выполнять упражнение до тех пор, пока ваша производительность не начнет падать на заданный процент. Например, скажем, программа требует от вас бегать 40 ярдов (или любое другое упражнение) два раза в неделю. Если бы вы рассчитывали время на этих спринтах, скорее всего, ваши результаты не будут одинаковыми для обоих тренировочных дней. Скорее всего, вы сможете быстрее бегать в один день, чем в следующий. Из-за колебаний в способности к восстановлению и обучаемости, такого рода вещи следует ожидать. В том же духе, если вы выполняли тяжелые жим лежа, приседания или любые другие движения в тренажерном зале, вы, скорее всего, обнаружите тот же тип вещей, в котором ваша сила колеблется ежедневно от тренировки к тренировке. То, что делает авторегулирующая загрузка, позволяет этому работать для Вас. Вы просто находите, на что вы способны для данного движения в данный день, и выполняете повторы и подходы, пока не опуститесь ниже своей лучшей отметки за день. На этих тренировках обычно вы будете работать, пока ваша производительность не упадет до 3%.

	Скажем, ваша программа призывает вас выполнить 40-ярдовый спринт, а вы разминаетесь и обнаруживаете, что в этот день вы выполняете 40-секундную 40-ярдовую черту, и программа призывает вас тренироваться до 3% -ого спада. В этом случае вы продолжите спринт, пока не упадете на 3%, или пока вы не сможете больше пробежать 40-ярдовый спринт менее чем за 5,15 секунды (5,0 x .35 = .15). На этой тренировке вы обнаружите, что ваша производительность может колебаться ежедневно, но в течение нескольких недель она резко возрастет. Движения, которые требуют автоматического регулирования объема, будут указаны в столбце «наборы и повторы». При определении суточного максимума для этих движений имейте в виду, что это максимумы «тренировки», а не конкурентные. Сделайте действительно тяжелое усилие, но не будьте слишком взволнованы и возбуждены, иначе это займет у вас много времени на выздоровление.

	Тренировка делится на 4 фазы. Первые 2 фазы продолжительностью 4 недели, а последние две фазы длятся - 3 недели. На 4-й неделе фазы 1 и 2 вы увидите, что рекомендации отличаются. Объем уменьшается, и вы тестируете во время 3-й тренировки этой конкретной недели. Очевидно, вы захотите испытать себя в вертикальном прыжке, но я также рекомендую проверить 40-ярдовый рывок, прыжок в длину с места и присед. Для вертикального прыжка вы должны проверить себя со статического старта, с разбега и с одноногого взлета. Если вы будете внимательно следить за этими маркерами, а также за другими тестами, вы сможете понять, какой компонент вашей программы требует больше работы. Тренировка рассчитана на выполнение 3 раза в неделю в непоследовательные дни. Хороший способ структурировать тренировки - это выполнять их в понедельник, среду и пятницу или во вторник, четверг и субботу. В идеале возьмите 2 полных дня отдыха в конце тренировочной недели (суббота и воскресенье или воскресенье и понедельник) перед началом тренировки на следующей неделе. Давайте приступим!
 Фаза 1 (Недели 1-4)
Workout #1

	Exercise
	Sets and Reps
	Load
	Rest Intervals
	Comments
	Week #4

	Warm-up routine
	
	
	
	As outlined
	same

	Slalom jumps
	3 x 25
	
	1 minute
	Low intensity
	Replace with
vertical jumps
from a running
start. 4 sets of
3 repetitions –
measure each
attempt

	60 yard strides
	4 sets
	
	Walk back to
start
	Accelerate smoothly
over 60 yards
	Replace with
40 yard dash
and perform 4
maximum 40
yard sprints

	10-20 minute break
	
	
	
	
	

	Squat
	Autoregulatory
loading –
sets of 3
	80- 85%
	3 minutes
Between sets
	Do sets of 3 with 80-
85% of your maximum.
Keep going until bar
speed slows down.
Perform no more than 8 sets and ideally between 5 and 8. If you can perform 8 or more increase the weight next time. If you can perform less than 5 decrease the weight next time.
	Execute 3 sets
of 3 reps at
80-85% of max

	Romanian Deadlift
	3 x 5
	70% of max
	2-3
minutes
	Pause for 3 seconds at mid-shin level and
explode up
	Execute 2 sets
of 5 reps

	Standing calf raise
	5x5
	80- 90%
	2 minutes
	Pause for 3 seconds at the bottom and 3
seconds at the top.
	3 sets of 5



Фаза 1 Workout #2
Focus
	Exercise
	Sets and Reps
	Load
	Rest Intervals
	Comments
	Week #4

	Warm-up routine
	
	
	
	As written
	Same

	4 star drill
	3x10
	
	1 minute
	Low intensity
	2 x 10

	50 yard build-ups
	4 sets
	
	Walk
back to
start
	Run and accelerate smoothly to
90% of top speed over 50 yards
	3 sets

	Side to side box
jump
	4 x 6
	
	2 minutes
	Use about an 18-inch box
	2 x 6

	Jump Shrug
	4 x 3
	40-50%
of max
deadlift
	2-3
minutes
	Start from the floor grasping the barbell in a deadlift position. Drive it up explosively and jump at the top, while you shrug your shoulders to your ears.
	2 x 3

	Box Squat
	3-4 sets
of 2 reps
	60% of
max
squat
	1 minute
between
sets
	Use a wide stance and sit back on a slightly below parallel box. Relax the hips and then explode up.
Really focus on bar speed. Stop performing sets when the bar speed slows and you are unable to
complete a rep without hitting a
sticking point. If you can complete all 8 sets add weight the next
workout.
	4 sets of 2 reps

	Glute ham raise or leg curl
	3 x 5
	80%
	2 minutes
	Explode on the way up, lower down slowly on a 5 count.
	2 sets of 5 reps



Фаза 1 Workout #3
Focus
Plyometrics: Short response reactive strength
Weight room: Maximum and reactive strength
Плиометрика: кратковременная реактивная сила
Весовая комната: максимальная и реактивная сила
	Exercise
	Sets and Reps
	Load
	Rest Intervals
	Comments
	Week #4

	Warm-up
routine
	
	
	
	As written
	Warm-up
normally then test
vertical jump, 40
yard dash,
standing broad
jump, and squat.
Take the rest of
the workout off.
Commence phase
2 the following
Monday

	Donkey ankle
bounce
	3 x 25
	
	1 minute
	Low intensity
	

	Power
skipping
	4 x 40
yards
	
	Walk back
to start
	Moderate intensity
	

	30 yard
dash
	Autoregulatory
(but no more than 6 total
sprints)
	
	1-2 minutes
between
reps – 5
minutes
between
sets
	Time yourself in the
sprints and once you’ve established your daily max keep performing
repetitions until you
begin to drop below
your best effort.
Perform reps in groups of 3 with 1-2
minutes between reps
and 5 minutes between set groupings.
	

	Snatch Grip
Deadlift
	5 x 3
	80-
85%
	3 minutes
	Focus on keeping the
lower back tight and
straight and lifting
with controlled bar
speed.
	

	Barbell Split
Squat
	3 x 5/leg
	75-
80%
	1-2
minutes
	
	

	Calf raise
	3 x 15
	70%
	1-2
minutes
	
	



Фаза 2 (недели 5-8)
Акцент: общий фокус  на всех силовых качеств на протяжении каждой тренировки
Workout #1
	Exercise
	Sets and Reps
	Load
	Rest Intervals
	Comments
	Week #8

	Warm-up
routine
	
	
	
	As written
	Same

	Ricochet
jump
	3 x 20
	
	1 minute
	Low
intensity
	Same

	On-box
jump using 3 step lead in
	4 x 4
	
	2 minutes
	Use a box
that is very challenging
in height
	Same

	50 yard
acceleration
run
	4 sprints
	Accelerate
Smoothly up to 90% top speed
	2 minutes
	
	same

	Squat
	cluster – on each
set perform 4
consecutive
singles with 30
seconds rest in
between each.
After 4 reps rest 3
minutes and repeat
the cluster a total
of 3 times or 12
total reps.
	85-87.5% -
Aim for good bar speed
	30 seconds
Rest between
reps and 3
minutes between
clusters
	
	Perform 3 sets of 3 reps
with 80- 85% of
max

	Romanian
Deadlift
	3 sets of 5
	80-85%
	2 minutes
	
	Perform
2 sets of
5

	Calf raise
	4 x 10
	75-80%
	1 minute
	
	Perform
2 sets of
10



Фаза 2 Workout #2
	Exercise
	Sets and Reps
	Load
	Rest Intervals
	Comments
	Week #8

	Warm-up
routine
	
	
	
	
	

	1-leg slalom
jump
	3 x 30 (per leg)
	
	1 minute
	
	

	30 yard
acceleration
runs
	Auto-regulatory
loading – Train
to the first signs
of drop-off
	
	3 minute
	Jog forward for 20 yards accelerating
gradually. At this point accelerate maximally for 30 yards.
	

	Explosive
snatch grip
deadlift
	4x4
	80%
	2 minute
	Use a load that would enable you about 8 reps. Perform each rep with good form and
bar speed.
	eliminate

	Barbell lunge
	4 x 6 (per leg)
	80%
	2 minute
	Slow down – Explode up – Lower slowly for 5 seconds all the way down and explode up
	eliminate



Фаза 2 Workout #3

	Exercise
	Sets and Reps
	Load
	Rest Intervals
	Comments
	Week #8

	Donkey
ankle
bounce
	3 x
25
	
	1 minute
	
	Warm-up and
then test in the
vertical jump,
40 yard dash,
broad jump,
and squat

	Box squat
jump
	4 x 6
	
	1 minute
	2 sets jumping up
as high as possible
– 2 sets jumping
out as far as
possible
	eliminate

	¼ Squat
	4 x 4
	Load should be
about 100% of
your best full
back squat for the
¼ squat and 50-
60% of your best
squat for the
reactive squat
	3 minutes
	
	eliminate

	Leg curl
	4 x 8
	65-70%
	2 minutes
	Lower with one
leg for a 5 count
and raise
explosively with 2.
Alternate the leg
you use for
lowering
	eliminate

	Calf raise
	5 x 5
	Heavy
	1 minute
	Pause for 3
seconds at the
bottom of each rep
and 3 seconds at
the top
	eliminate



Фаза 3 (Недели 9-11)
Workout #1
	Exercise
	Sets and Reps
	Load
	Rest Intervals
	Comments
	

	3 steps +jump for height off 1-
leg
	Auto-regulatory loading
	
	
	Perform in sets of 3 reps.
Perform an equal # of
Repetitions per leg.
Establish daily best
jump and terminate
when your performance
drops off at all
	

	Reactive
Squat
	5 x 3
	40%
	2-3 minutes
	Drop down into the hole,
absorb the force, and
explode out. Focus more
on the “absorbing”
rather than the “exploding”
	

	Explosive
Leg curl or
glute ham
	4 x 5
	60-70%
	2-3 minutes
	Emphasize speed on
both the lowering and
the raising phase
	



Workout #2
	Exercise
	Sets and Reps
	Load
	Rest Intervals
	Comments

	Warm-up
	
	
	
	

	40 yard dash
	4-6
	
	3-5 minutes
	

	Power Skipping
	4 x 40 yards
	
	1-2 minutes
	



Workout #3
	Exercise
	Sets and Reps
	Load
	Rest Intervals
	Comments

	High Drop Jump into ½ Squat
	Sets of 3 –
Auto-regulatory
loading
	Use a box up to 20% higher
then best
vertical jump
	3 minutes
	Alternate back
and forth with
the depth jumps

	Low box depth
jump for maximum
height
	Sets of 3- Autoregulatory
loading
	Use a 12-18
inch box
	3 minutes
	Alternate back and forth with the drop jumpswork
up to your best jump of the day. Terminate
both the depth jumps and drop jumps when
your performance
drops off noticeably

	Squat
	3 x 3
	80-85%
	2-3 minutes
	Low volume and moderate intensity –
Focus on good depth on the eccentric and
good bar speed
on the concentric

	Romanian Deadlift
	3 x 3
	80-85%
	2-3 minutes
	Lower slowly and explode up.

	
	
	
	
	



Фаза 4 (Неделя 12-14)
(примечание: этот этап содержит только 2 тренировки в неделю. Вы должны отдыхать 3-4 дня между тренировками. Настройка понедельника и четверга работает хорошо.)
	Exercise
	Sets and Reps
	Load
	Rest Intervals
	Comments

	Depth Jumps
	6-8 x 3
	Use a box
equivalent to
the height of
your best
vertical jump
	2-3 minutes

	Make sure you
land as far
away from the
box as the box
is high. (e.g. If
your vertical
jump is 30
inches you
should land 30
inches away
from the box)

	40 yard dash
	Auto-regulatory
loading
	
	3-5 minutes
	Work up to
daily best effort
and stop when
you drop below
that



Workout #2
	Exercise
	Sets and Reps
	Load
	Rest Intervals
	Comments

	High Drop
Jump into ½
Squat
	Sets of 3 –
Autoregulatory
loading
	Use a box up to
20% higher
then your best
VJ
	2-3 minutes
	Alternate with
Vertical Jumps
for height

	Vertical Jump
for maximum
height
	Sets of 3
	
	2-3 minutes
	Use any style
that you wish –
The goal is
simply
maximum
height




Время эффективной тренировки.
	Эта тренировка предназначена для человека, у которого мало времени, который хочет посвятить себя полной программе, но у него не так много времени для тренировок. Это требует чуть больше часа общего времени обучения в неделю и разбито на 2 занятия в неделю. Первая сессия посвящена плиометрическим упражнениям, а вторая сессия посвящена весам вместе с парой плиометрических упражнений. Это идеальный тренировочный сплит для тех, кто имеет плотный график или тех, кто находится в разгар спортивного сезона, а также вынужден бороться с тренировками, играми и т. Д. Тренировки могут быть выполнены в любой день, если есть как минимум 2 полных дня отдыха между тренировками.

Session #1
		Exercise
	Sets/Reps
	Comments

	Donkey ankle bounce
	3 x 20
	1 minute rest between sets

	Knees to chest  tuck jump
	4 x 8
	2 minutes rest between sets – aim for maximum effort and
explosion

	Rhythmic Lunge Jumps
	4 x 5/leg
	Alternate legs back and forth making sure to descend into a
deep lunge position prior to each jump – 2 minutes rest
between sets

	3 steps + jump for height
	5 x 4
	Pick a high object and take 3 steps and try to touch it.
Jump off of both legs. Rest 15-20 seconds between each
jump and 2 minutes between sets

	40 yard sprints
	4 sets
	3 minutes rest between sets – ideally time each sprint




Session #2

		Exercise
	Sets/Reps
	Comments

	Squat
	4 x 6-8
	Perform at least 2 lighter warm-up sets prior to counting the
work sets. Start off with a weight you can lift for a maximum
of 7 reps and try to complete all 4 sets with the same weight for
at least 6 reps – At first you shouldn’t be able to do this but
increase the weight whenever you can. Rest 3 minutes between sets

	Leg curl or glute ham
	4 x 6-8
	Perform in the same fashion as the squats – Rest 2 minutes
between sets

	Box Squat Jump
	4 x 5
	Perform 2 sets jumping up and 2 sets jumping out – Use a light
load by holding light dumbbells (10-20 lbs) in each hand – rest
2 minutes between each set

	Depth Jump
	4 x 4
	Use a moderately high box (18-30 inches) Aim for maximum
concentration and motivation prior to each jump – rest 2-3
minutes between each set and 15-20 seconds between jumps





Разогрев и растяжка
	Когда приходит время для подготовки тела к тренировке, большинство слушателей попадают в одну из двух групп.

	1. Люди, которые знают, что им нужно разогреться и потянуться, но не делают этого.
	2. Люди, которые делают разминку и растягиваются, но вместо того, чтобы делать это таким образом, который улучшает тренировку, они работают против тела и в итоге мешают тренировке.

	Надлежащая разминка и растяжка, несомненно, могут быть полезны, если все сделано правильно. На самом деле, я считаю, что правильная разминка в сочетании с правильной программой растяжения может существенно улучшить ваши результаты. Мы все знаем, что вы не можете прогрессировать, если вы ранены.

Разминка для спортивного выступления
	Когда люди разминаются и растягиваются, они обычно начинают с 5-10 минут сердечно-сосудистой деятельности низкой интенсивности, такой как бег или езда на велосипеде, а затем несколько раз растягиваются, чтобы предотвратить травму. На самом деле нет каких-либо серьезных исследований в поддержку этого подхода. Когда вы разогреваетесь для силового или силового сеанса, выполняя несколько минут легкого кардио, вы активируете и утомляете мышечные волокна нижнего порога I типа. Такой подход на самом деле может утомить вас еще до того, как вы начнете тренироваться. Лучше всего разогреть свое тело, используя движения, подобные тем, которые вы будете использовать на тренировках, одновременно подчеркивая диапазон движений и динамическую гибкость.

	Чтобы расширить диапазон движений и развить необходимую гибкость, вам нужно сосредоточиться на динамической гибкости, а не на статической. Динамическая гибкость - это способность двигать сустав через полный диапазон движений с помощью мышечной помощи или с помощью движений. Удар ногой над головой - пример этого. Вы также можете назвать этот тип гибкости «активной гибкостью». Статическая гибкость - это способность растягиваться без какого-либо импульса или мышечной помощи. Сидеть на месте и делать шпагат является примером этого. Оказывается, не всегда хорошая корреляция между статической гибкостью и динамической гибкостью. То есть вы не можете быть очень гибкими при выполнении расщеплений (статическая гибкость), но все же сможете ударить намного выше своей головы (динамическая гибкость). Обратное также может быть правдой. Вы можете увидеть кого-то с очень хорошей статической гибкостью, но не очень хорошей динамической гибкостью.

	Более того, было показано, что выполнение статической гибкости перед тренировкой приводит к снижению силы и мощности в этой тренировке. Здоровые мышцы остаются на оптимальной длине сокращения в положении покоя. Когда вы растягиваете их, вы заставляете их переходить в неоптимальную длину сокращения, следовательно, ослабляя волокна (временно). Не поймите меня неправильно, статическое растяжение имеет свои преимущества, но только не тогда, когда вы собираетесь задействовать мышцы для достижения максимальной производительности. Так что сохраняйте статическое растяжение после тренировки. Слишком большая статическая гибкость работы также может отрицательно влиять на реактивную прочность. Чрезмерно гибкий мышечно-сухожильный комплекс может ослабить реактивный рефлекс.

	Поскольку тип гибкости, который вам нужен, когда вы прыгаете и бегаете, является динамическим, я рекомендую вам сосредоточить большую часть своего времени на достижении оптимальной динамической гибкости. Некоторая статическая гибкость может быть полезной, но она должна выполняться только после тренировки, а не раньше. Следующая динамическая тренировка гибкости очень поможет вам в достижении и увеличении диапазона движения, необходимого для того, чтобы иметь потрясающую скорость прыжков. Эта процедура разминки и динамического растягивания занимает не более 10 минут и не только поможет вам чувствовать себя хорошо и разогрета, но также позволит улучшить динамическую гибкость. Выполните это до плиометрических или скоростных тренировок.


· Доброе утро на высокой скорости - скрестив руки за головой, двигайтесь, как если бы вы наклонялись, чтобы коснуться пальцев ног. Быстро оттолкните бедра назад, когда верхняя часть тела опускается вниз. Выполняйте движение быстро, выполняя 15-20 повторений за подход.
· Динамические выпады вперед - шаг в глубокую позицию выпада, затем назад и повторите с другой ногой. Выполните 10 повторений с каждой ногой.
· Динамические выпады из стороны в сторону. Вместо того, чтобы делать выпады вперед, делайте выпады в сторону, при этом верхняя часть тела должна быть направлена вперед. Выполните 10 повторений в каждом направлении.
· Присед с высокой скоростью в стойке - примите очень широкую стойку и откиньтесь в глубокое приседание.
Выполните движение быстро и с акцентом на растяжение бедер. Выполните 15-20 повторений.
Пройдите вперед пяткой к носку и коснитесь земли. Идите вперед по прямой линии, одной ногой прямо перед другой касающейся пяткой до пят. С каждым шагом садитесь на корточки и взбираетесь на землю. Выполните 15-20 повторений.
· Полумесяц пинает снаружи вовнутрь. Держите ногу прямо, а колени полностью заблокируйте удар, используя сильные колебательные движения снаружи внутрь. Выполните 5 повторений с каждой ногой.
· Полумесяц пинает изнутри наружу - как и выше, но вместо того, чтобы раскачивать ногу наружу внутрь, качайте ее внутрь наружу.
· Утка под препятствием - используйте настоящее препятствие или представьте низкое препятствие и скользите под ним, поднимая голову с обеих сторон. Либо ходите туда-сюда под ним, либо прячитесь под ним по 10 повторений в каждом направлении.
· Утка под препятствиями с поворотом - Как и выше, но представьте себе ряд препятствий выстроились в линию. Подпрыгните под одним из них, выскочите лицом в противоположную сторону и под другим.
Продолжайте таким образом в течение 10 повторений.
· Удары ногами - бегите вперед на 25 ярдов, поднимая ногу вверх, чтобы коснуться ягодиц.
· Высокие колени - бегите вперед 25 ярдов с преувеличенным движением высокого колена.
· Махи руками - размахивайте руками в преувеличенных кругах в течение 20 повторений.
· Сундук летит - используйте преувеличенную позу для объятий дерева, размахивая руками вперед и назад на 20 повторений.
· Поворот туловища - с вытянутыми руками в стороны, просто крутите взад и вперед в течение 20 повторений.
· Боковые изгибы - с помощью преувеличенного движения сгибайте из стороны в сторону в течение 20 повторений.

Разминка для силовой тренировки

	Хорошим вариантом при разминке для силовой тренировки является просто разминка с первым упражнением. Например, если это день приседа, я заставляю людей немедленно идти к стойке для приседаний и начинать сидеть на корточках. Это специфическая подготовка к поставленной задаче. Нужные мышцы активируются (то есть нагреваются), и соответствующие двигательные единицы запускаются. Максимальная сила зависит от количества мышечных волокон типа II и способности вашей нервной системы активировать их. Это самые чувствительные из всех ваших волокон, и, как вы знаете, они называются «высоким порогом» Обращайтесь с этими волокнами неправильно, и они определенно приведут вас к потере силы. Ниже приведен список ошибок, которые вы хотите избежать, и советы по разминке для силовых тренировок

Ошибка № 1: Высокое количество повторений во время разогрева - Высокие повторения (10 и выше) заставят ваше тело выделять молочную кислоту в кровоток, что значительно ухудшает способность нервной системы активировать двигательные единицы с высоким порогом (сила мысли). Держите повторений в своих разминках на уровне шести или ниже (см. Примеры ниже).
Ошибка № 2: Мало-разминки - сделайте 10 повторений с помощью бара, 10 повторений с пластинами с каждой стороны, и ударьте его… верно? Неправильно! Пусть ваша нервная система знает, что происходит медленно и постепенно. Не заставляйте свое тело слышать будильник, сразу же вскочите с постели и начните подниматься! Чем ближе вы работаете к своему максимальному повторению во время ваших рабочих сетов, тем больше вам нужно прогревочных сетов. Я рекомендую от 2 до 4 разминок в первом упражнении каждого сеанса. Каждый из этих наборов должен выполняться с постепенно увеличивающимся весом, но никогда не утомлять себя своими основными наборами. После начального упражнения вам может понадобиться не более 1 разминки, чтобы организовать движение.

Ошибка № 3: Растяжение. Несмотря на то, что статическое растяжение мышцы, которую вы собираетесь тренировать во время тренировки, может помешать силе, существует определенный способ статического растяжения перед тренировкой, который может на самом деле увеличить вашу силу. Все, что вам нужно сделать, это растянуть антагонист (напротив) мышц, которые вы собираетесь использовать. Например, если вы делаете тяжелый жим лежа, потяните антагонистические мышцы, латы, повесив подбородок! Приседания тяжелые? Растянуть сгибатели бедра, попадая в
глубокое положение выпада и удержание его. Вы обнаружите, что это может временно сделать вас сильнее, расслабляя сгибатели бедра, которые действуют как антагонисты при прыжках.

Еще одна вещь, которую вы можете сделать, это во время вашей конкретной разминки выполнять повторения, когда вы удерживаете нижнюю позицию движения. Это поможет улучшить активную гибкость. «Опуститесь» и удерживайте нижнее положение до 10 секунд на повторение. Если у вас возникли проблемы с приседом из-за проблем с гибкостью, вы можете сделать 2-3 подхода по 5-8 повторений с 5-секундной задержкой в нижней части приседа. Спускайтесь немного дальше на каждом повторении. Сделайте то же самое на выпадах или любых других движениях, которые не совсем правильны. Это действительно помогает улучшить специфическую гибкость и фактически является единственной тренировкой гибкости, которую делают олимпийцы, и они так же гибки, как и гимнастки!
Ошибка № 4: Общее разогревание. Нервная система улавливает паттерны и работает на беговой дорожке, или педаль нажимает в течение 5-10 минут, чтобы «заставить кровь течь», или любое другое объяснение, которое вы используете, ничего не делает для подготовки C.N.S. для очень специфической задачи, такой как жим на скамейке, приседание на корточках, гребля или любое другое упражнение по этому вопросу (кроме бега или езды на велосипеде). Поэтому сделайте свое тело одолжением и не тратьте свою энергию на то, что не поможет вашему телу выполнить поставленную задачу. Если вы собираетесь сидеть на корточках, разогрейтесь на корточках, держитесь подальше от беговой дорожки.

Пример процедуры разминки:
·  Поддерживайте постоянный умеренный темп на всех повторениях, примерно на 3 секунды вниз, на 3 секунды вверх.
· Выполняйте разминку только для 1-го упражнения на группу холодных мышц

Отдыхайте столько, сколько нужно, чтобы поменять вес между разминками



Планы запланированных подходов - 4 подхода по 6 повторений по 225 фунтов
Разминочный подход 1: 50% 6RM = 110 фунтов x 6 повторений
Разминочный подход 2: 70% 6RM = 160 фунтов x 4 повторения
Разминочный подход 3: 90% 6RM = 205 фунтов x 2 повторения

Запланированные подходы - 3 подхода по 8-10 повторений при 185 фунтах
Разминочный подход 1: 50% 10RM = 95 фунтов x 6 повторений
Разминочный подход 2: 80% 10RM = 150 фунтов x 4 повторения

Уловка потенцирования после активации: Вы когда-нибудь задумывались, почему в круге на палубе в бейсбольном матче бэттер взвешивал пончики на своей бите во время разминки? Когда он входит в коробку, его летучая мышь чувствует себя легким, что увеличивает скорость качания и выходную мощность.
Этот маленький трюк также может быть применен к тренировкам с отягощениями для немедленного увеличения силы. Во время разминки вы добавляете больше веса в планку, чем то, с чем вы будете работать. Поднимитесь и увеличьте свой рабочий вес на 1 повторение, прежде чем вернуться к своему рабочему диапазону повторений. Ты будешь сильнее, чем был бы в противном случае.

Пример разогрева Потенциации после активации:
Запланированные подходы - 3 подхода по 8-10 повторений при 185 фунтах
Разминочный подход 1: 60% 10RM = 110 фунтов x 6 повторений
Разминочный подход 2: 90% 10RM = 165 фунтов x 3 повторения
Разминочный подход 3: 130% 10RM = 240 фунтов x 1 повтор
Рабочий подход 1: 185 х 8-10 повторений
Более тяжелый набор из 240 фунтов увеличит рабочий эффект набора из 185 фунтов.
Применение этих методов к тренировкам обеспечит преимущества лучших тренировок, ускорения прогресса и снижения травм.

Специальное дополнение: умственные образы

	Скорее всего, вы слышали о ментальных образах или «визуализации», но, тем не менее, никогда не рассказывали об этом. Ментальные образы можно рассматривать как «секретное оружие» в вашем стремлении к большей взрывной силе. Одним из ключевых компонентов многих программ вертикальных прыжков, реализуемых на рынке, является очень большой объем субмаксимальных прыжков. Если вы будете тренироваться снова и снова и снова, вы в конечном итоге будете прыгать выше и, надеюсь, найдете технику, которая позволит вам это сделать.

	Этот объем повторяющихся прыжков не только граничит с перетренировкой, но, как вы уже знаете, он, очевидно, пренебрегает другими аспектами повышения силы, такими как ограничение силы, тренировка развития силы и истинная тренировка реактивной силы.

	Так какое это имеет отношение к ментальным образам? Что ж, вместо того, чтобы повторять бесконечный прыжок после прыжка на баскетбольной площадке 7 дней в неделю по несколько часов, вы будете практиковать технические аспекты своего прыжка в уме 3-5 раз в неделю. Теперь не волнуйтесь, это не займет много времени, если вообще когда-либо, и действительно не является частью «программы», так сказать, просто бонусное дополнение, которое действительно поможет вам.

	Чтобы понять, как работают умственные образы, поймите, что исследования EMG показывают, что мышечная активность, когда вы думаете о чем-то, точно такая же, как когда вы на самом деле делаете это.
Основное отличие состоит в том, что амплитуда сигналов ЭМГ ниже для изображений, чем для реальных задач. Для наших целей это означает, что с помощью изображений ваши мускулы изучают те же схемы набора и стрельбы, которые вам понадобятся без бесконечного напряжения прыжок за прыжком за прыжком, как в других программах. В частности, вы собираетесь сломать и повторить все различные составляющие движений, которые требуются, чтобы замочить баскетбол или выпрыгнуть из спортзала. Не волнуйтесь, вы все равно будете практиковать это в суде, потому что исследования и опыт говорят нам, что комбинация умственных образов и реальной практики имеет наилучшее соотношение цены и прибыли. Выполнение бесконечных прыжков приводит к перетренированности, но без практики у вас никогда не будет возможности выполнить то, что вы визуализируете. Комбинируя их, реальную жизнь и образы, вы экономите износ суставов и мышц и фактически учите свой ум и мышцы оптимально работать вместе.

	Хотите доказательства того, что это работает? Рассмотрим исследование, проведенное на баскетболистах, выполняющихв штрафные. В исследовании принимала участие одна группа игроков, и в течение двух недель они тренировались в штрафных каждый день. 2-й группе не разрешалось трогать баскетбол, но вместо этого им приходилось собираться по 30 минут каждый день и практиковать в своих мыслях броски. В конце исследования обе группы оценивали свой процент штрафных бросков. Вторая группа, группа, которая даже не коснулась баскетбольного мяча, но которая только что пережила стрельбу в уме, на самом деле оказалась лучше, чем первая группа в конце исследования!

	Другой эксперимент состоял из 2 групп, контрольной группы и группы изображений. Обеим группам было предложено пройти определенные навыки игры в гольф, такие как игры в удары, вождение и т. Д. В конце исследования был сделан вывод, что группа, работающая с изображениями, работала лучше, потому что у них были более высокие цели и ожидания от самих себя.

	Среди ведущих спортсменов-любителей и профессионалов хорошо известно, что лучшие из лучших, как правило, являются заядлыми практикующими фотографами, даже если они этого не осознают. Я уверен, что вы все слышали истории о том, как лучшие спортсмены любят побыть в одиночестве перед большой игрой.
Независимо от того, слушает ли кто-нибудь музыку, делает покупки или совершает сценический драйв, они все еще практикуют образы, и это окупается впечатляющим исполнением. Я также уверен, что большинство из вас, независимо от того, осознали вы это или нет, также имели успех с образами. Было ли у вас когда-нибудь что-то, к чему вы готовились, будь то спорт, тест, проект, или что-то такое, о чем вы думали и представляли момент наперед на дни подряд? В вашем уме вы визуализировали все сценарии. Вы видели это, слышали, это чувствовали, и жили этим заранее.
Вы точно знали, как вы будете реагировать, что вы будете делать, говорить и как будет действовать ваше тело. А потом, когда это действительно произошло, и вы ответили, как вы себе представляете, будет ли это хорошо, не так ли? И самое приятное, вы просто ЗНАЕТЕ, как именно это должно получиться, потому что, по вашему мнению, вы уже достигли этого! Теперь я могу пообещать, что вы делаете умственные образы несколько раз, не собираясь делать 6 дюймов на вашем вертикальном прыжке сами по себе! Но я также обещаю вам, что если вы попробуете это и будете практиковать это - со временем вы сможете использовать силу своего ума и заставить его работать на вашем теле.

	Теперь я расскажу вам о своем личном опыте, связанном с баскетболом. Несколько лет назад я учился данковать, и хотя у меня было более чем достаточно физических навыков и я мог прыгать высоко, чтобы сделать это, я все еще был очень непоследователен. Главной проблемой, с которой я столкнулся, была моя работа ног, когда я подошел к корзине. Я был очень коротким и имел маленькие руки, поэтому, чтобы бросить данк, мой взлет должен быть абсолютно идеальным. Мне приходилось подходить к корзине с большой скоростью, и, поскольку я двусторонний прыгун, мне приходилось делать практически идеальную остановку мини-прыжка, что было проблемой из-за скорости, с которой я двигался, приближаясь к корзине. Иногда я слишком высоко прыгаю и теряю импульс. Иногда я не останавливался достаточно быстро. Иногда я пытался остановиться слишком быстро и тасовать ноги в процессе. Иногда я взлетал, чтобы приблизиться к корзине, а иногда - слишком далеко. В других случаях я все делал правильно, а потом терял мяч. Я боролся с этим неделями и месяцами подряд. Иногда я получал это правильно и бросал данк, но я был очень непоследователен. Наконец, я начал постоянно думать и оценивать свой подход. Мне потребовалось бы несколько минут в день, чтобы представить себе идеальный подход. Это может быть намного сложнее, чем кажется. Часто мы видим себя со стороны, глядя в кино. Крайне важно, чтобы вы визуализировали, как будто вы выполняете движение в реальной жизни, от первого лица. Кроме того, если в нашей физической работоспособности есть сбой, то разуму трудно избавиться от этого сбоя и визуализировать представление так, как оно должно быть. Часто может быть полезно на время отвлечься от основной деятельности, чтобы устранить физический сбой. Часто помогает нам увидеть себя в теле другого человека. Таким образом, в моем случае, вместо того, чтобы визуализировать свой собственный подход, я бы сначала визуализировал подход кого-то другого - того, чей подход я хотел, чтобы выглядел мой. Затем я бы преобразовал эту мысленную картину в свой собственный подход.

	В течение этого промежутка времени я пару раз играл в мяч, и у меня была возможность попробовать данк. Если бы я не мог увидеть это в уме заранее, я бы упустил эту возможность. Всегда лучше закончить на позитивной работе, чем на негативной. Моей целью было сбросить данк. Попытка замочить и потерпеть неудачу из-за моей работы ног могла бы просто восстановить этот глюк в моей голове. Наконец, когда я понял, что у меня в голове есть это инстинктивно и идеально, я вышел на корт, разогрелся и приступил к бросанию дунка за данком за данком без недостатка в моем подходе или работе! Теперь о деталях работы с образами!

Детализация образов:

Частота - 3-5 раз в неделю
Продолжительность - обычно около 5-10 минут или 15-30 повторений фактического движения
Методы - оптимально, вы найдете тихое место, где вы можете полностью расслабиться и очистить свой разум. Сделайте несколько глубоких вдохов и создайте обстановку - тренажерный зал, пол, баскетбол, корзина и вы сами. Стремитесь сделать изображение максимально ярким. Добавьте звуки и запахи вместе с основными компонентами зрения и ощущения.
Первоначально вы можете захотеть визуализировать в замедленном режиме, чтобы привыкнуть к изображениям, но вы хотите работать с изображениями в реальном времени как можно быстрее. Как упоминалось ранее, модели EMG одинаковы, поэтому, если вы не планируете на самом деле замочить баскетбол в замедленной съемке, вам нужно визуализировать в реальном времени.


Разные темы
Q: Как мне освоить правильную технику прыжков?
A: Как и любой другой тип движения, акт прыжка требует определенного навыка, и если вы сможете изучить правильную технику и отработать ее, ваша способность к прыжкам может значительно улучшиться. Я поражен тем количеством людей, которых я вижу, которые просто не знают, как правильно прыгать, или теми, кого я вижу, которые будут тренироваться много часов каждый день, но не делают попыток улучшить свою технику. Я чаще всего замечаю это, когда спортсмен находится в точке, где он может просто бросить данк, но пока не может его получить. Я думаю, что большинство из вас знает, о чем я говорю. Эти парни будут пытаться замочить снова и снова, снова и снова, используя точный подход, точное количество шагов, точные маленькие шаги шаффла, с точно таким же результатом. Когда кто-то достигает этой точки, ему обычно лучше, если он не торопится и вносит некоторые простые изменения в свою технику.

Во многих случаях простая практика правильной техники добавит почти 3-6 дюймов к вертикальному прыжку. Я видел, как это происходило бесчисленное количество раз. Имейте в виду, что когда дело доходит до практики, есть много людей, которые выходят и практикуют, прыгая часами подряд без особого улучшения. Следует отметить, что только совершенная практика делает совершенной!

Первое, что вам нужно сделать, чтобы усовершенствовать свою технику, - это сформировать мышление, которое позволит вам собрать весь потенциал, который есть у вас в теле. Что если бы вы знали, что используете только 90% своего потенциала? Я знаю, что большинство людей используют меньше, чем это, потому что обычно я могу работать с кем-то в течение пары дней, если не часов, и добиться улучшения как минимум на 10%. Сила и мощь строятся не так быстро, поэтому я могу лишь приписать эти непосредственные выгоды усовершенствованию техники, которое обычно происходит за счет улучшения модели движения - оптимизации технических аспектов и вклада всех правильных мышц. Есть несколько простых вещей, которые вы можете начать делать немедленно, чтобы максимально использовать свой текущий потенциал. Сначала я дам несколько советов о том, как улучшить свой прыжок c  двух ног, а затем я расскажу о прыжке, с одной ноги.

Техника двустороннего прыжка

	Ниже предполагается, что это бег на взлет. По сути, вы хотите приблизиться к точке взлета как можно быстрее, сгибая колени как можно меньше, одновременно отрываясь от земли после финальной посадки. Вы хотите преобразовать горизонтальный импульс в вертикальную силу. Для этого нужно, чтобы вы сконцентрировались на 4 фазах прыжка и отработали их.
Эти 4 фазы:
· 1. Приближение или прыжок остановка
· 2. Фаза противодействия
· 3. Восходящая фаза
· 4. Стадия взлета

Первый этап - этап захода на посадку. Это фаза, на которой вы набираете скорость и бежите к точке взлета, включая прыжковую остановку.

	Если вы просто бежите к корзине с высокой скоростью, а затем пытаетесь прыгнуть с обеих ног, вы инстинктивно выполняете прыжковую остановку, даже не задумываясь об этом, потому что вам придется быстро остановиться и собраться, чтобы прыгнуть. Чтобы сделать это, вы, естественно, выполните небольшой «мини-прыжок» перед тем, как пересаживаться, чтобы собрать энергию для своего большого прыжка. Проблема в том, что слишком много людей тратят впустую весь свой импульс, выходящий из своего прыжкового стопа, поэтому они действительно не получают большого преимущества от своего разбега. Если выполнено правильно, прыжковый стоп должен позволить вам преобразовать ваш горизонтальный импульс в мощный восходящий толчок. Есть несколько ошибок, которые люди часто делают. Во-первых, их остановка прыжка просто занимает слишком много времени - они либо прыгают слишком высоко во время остановки прыжка и теряют свой импульс, либо просто спотыкаются, потому что не умеют правильно выполнять это движение или с координацией. Вторая ошибка, которую делают люди, состоит в том, что, когда они выходят из своей остановки прыжка, они тратят слишком много времени и энергии, сбрасывая себя перед своим основным прыжком - они проводят слишком много времени на земле и слишком сильно сгибают свои колени, тратя впустую импульс и потенциал плиометрический вклад. Посмотрите, как ваши любимые дункеры взлетают с трамплина, и я уверен, что вы заметите, как легко они заставляют весь процесс выглядеть.

	Вы должны сконцентрироваться и потренироваться на сборе импульса от вашего подхода, вместо того, чтобы быть механическим и вынужденным останавливаться, сбрасываться и затем прыгать. Постарайтесь приблизиться к своей цели с максимально возможной скоростью, сохраняя при этом свой прыжковый стоп низким и коротким. Вы вообще не хотите останавливаться и сбрасывать себя, когда выходите из своей прыжковой остановки. Большинство людей приближаются к своей цели слишком медленно или слишком быстро. Они либо делают слишком высокий прыжковый стоп, либо взлетают слишком близко к цели. Правильно выполненная остановка прыжка значительно увеличит ваш бег на двух ногах. Решение не сложнее, чем практика!

	Следующим этапом является этап противодействия. Это точка перед взлетом, когда вы быстро падаете вниз, чтобы предварительно растянуть мышцы и набрать энергию. Чем быстрее вы падаете и выходите из своего противодействия или ¼ садитесь на корточки, тем больше силы вы наращиваете, тем меньше горизонтального импульса вы тратите, и, следовательно, тем больше потенциальной рефлексивной силы ваше тело будет создавать во время фактической фазы прыжка. Если вы обратите внимание на лучших прыгунов, вы, как правило, заметите, что они склонны очень быстро опускаться в своих противодействиях. Фактически, основным визуальным отличием, которое отделяет тех, у кого элитный вертикальный прыжок, от тех, у кого средний вертикальный прыжок, является скорость, с которой они спускаются в своем противодействии. Хорошо, что вы можете быстро стать лучше с практикой. Поэтому постарайтесь сделать как остановку прыжка, так и противодействие как можно быстрее. Многие люди тратят слишком много горизонтального импульса во время своего противодействия, потому что им требуется слишком много времени для сброса перед своим основным прыжком.

	Следующая фаза, к которой вы хотите обратиться - это восходящая или восходящая фаза вашего прыжка. Когда вы начинаете подниматься (подниматься), вы должны плавно выпрямлять ноги. Не пытайся слишком сильно. Чем больше вы можете расслабиться, тем больше отдачи от мышц вы получите. Не пытайтесь быть здесь слишком быстрым - это, вероятно, просто подтянет вас и фактически приведет к потере силы. Вы можете добавить интенсивность в конце, но пока просто старайтесь оставаться спокойным и расслабленными, когда вы поднимаетесь.

	Последний этап, который я расскажу, - это последний этап взлета. Непосредственно перед тем, как покинуть землю, вы должны сконцентрироваться на том, чтобы отогнать ступни и пальцы ног с такой силой, которую сможете собрать. В этот момент вы должны буквально пытаться пробить дыры в полу через ступни ног. Если вы научитесь делать это правильно, вы можете получить до 3 дюймов на прыжке в течение недели. Требуется немного работы и концентрации, поэтому важно, чтобы вы освоили первые 3 фазы, прежде чем пытаться сделать это, иначе вы все испортите. То, что происходит до этого момента, должно быть плавным и расслабленным с постепенным наращиванием силы, которое завершается взрывным отталкиванием через ступни ваших ног.
Если вы можете соединить все 4 фазы в меру своих возможностей, это может быть разницей между ростом на 5 дюймов на данке и броском вниз.

Выпрыгивание с одной ноги

	Чтобы выполнить правильный одноногий прыжок, вы должны стараться оставаться максимально плавным. В большинстве случаев чем тише вы и чем плавнее взлет, тем выше вы пойдете. Напротив, чем громче и грубее будет ваш прыжок, тем ниже вы пойдете. Чтобы оставаться спокойным, вам нужно приблизиться к цели с определенной скоростью. Многие люди также совершают ошибку, вытягивая растительную ногу (прыгательную ногу) слишком далеко перед центром тяжести, пытаясь прилагать больше усилий при прыжке. Это понижает бедра и создает эффект торможения, который фактически замедляет их и отвечает за громкий «стук», который вы слышите, когда некоторые люди прыгают. Это также напрягает колено и убирает от рефлексивного преобразования горизонтального импульса в восходящую силу. Напомним, что одноногий взлет по своей природе более рефлексивен по своей природе. Это означает, что большая часть силы должна возникать естественным образом без необходимости работать на нее. Постарайтесь, чтобы нога вашего растения находилась под вашим центром тяжести, не касалась земли и не ласкала его. Скорее держите свои бедра высоко, не сгибайте слишком много ноги своего растения и не «пытайтесь» давить слишком сильно. Просто подходите и поднимайтесь плавно, и пусть естественный инстинкт позаботится обо всем остальном. Многие люди, как правило, добиваются большего успеха в этом стиле прыжка, когда делают это, не задумываясь об этом. Заставьте их устроиться в толпе людей или заставьте их бежать вниз по полю и выбить пропуск из воздуха, и у них все будет хорошо. Но скажите им, чтобы они бегали и прыгали как можно выше, и они все испортят.

	Как только у вас будет плавная фаза взлета вниз, вы можете добавить к ней некоторый эффект, сконцентрировавшись на мощном движении вверх с противоположным коленом и ведущей рукой.

	В следующий раз, когда вы будете «практиковать» свой прыжок, воспользуйтесь некоторыми из этих технических советов и посмотрите, насколько они важны. Помните, только совершенная практика делает совершенным! Я рекомендую вам проводить 15-20 минут 1 день в неделю, просто тренируя свой прыжок. В идеале всегда заканчивайте занятия прыжками или прыжками с трамплина до того момента, когда вы заметите ощутимое снижение производительности. Другими словами, не «тренируйтесь» до такой степени крайней усталости - старайтесь, чтобы каждый сеанс был таким же свежим, каким вы были в начале.

Q: Я слышал, что мои икры должны быть сильными и что они являются наиболее важными участниками прыжка в высоту. Должен ли я делать подъемы икры, туфли на платформе или любые другие упражнения, которые укрепляют икры вместо приседаний, тяги и т. Д.?
	A: Есть довольно простой способ проверить это для себя. Встаньте полностью на стопы и не сгибая колени, подпрыгните как можно выше. Как высоко ты поднялся? Теперь сделайте то же самое, но подпрыгивайте на пальцах ног, не сгибая колени, и попытайтесь изолировать икры. Опять как высоко ты поднялся? Скорее всего, что по сравнению с вашим вертикальным прыжком с более глубоким изгибом колена, вы не стали слишком высокими, не так ли? На самом деле мышцы задней цепи (ягодичные мышцы, подколенные сухожилия и нижняя часть спины), а также мышцы четырехглавых мышц ответственны за 80% прыжковой мощности, а четыре четверти и задняя цепь обеспечивают примерно 40% производительности вертикального прыжка. Небольшой остаток в 20% распределяется между икрами и мышцами верхней части тела. Так что, если вы хотите прыгнуть высоко, ваша тренировка была бы намного более экономной, если бы вы потратили ее на разработку красивых ягодичных мышц вместо хорошего набора икр !!! Не поймите меня неправильно, голени действительно способствуют повышению вертикального прыжка, но только сильные голени не сделают для вас ничего впечатляющего. Голень должны быть достаточно сильными, чтобы стабилизировать силы от земли и передавать силы от ваших бедер, подколенных сухожилий и ягодиц. Это означает, что они в основном действуют как стабилизаторы. Сами по себе они вносят небольшой вклад. Если вам не хватает силы и стабильности в икрах, то да, вы заметите некоторые преимущества, тренируя их, поскольку они улучшают вашу способность использовать большие мышцы бедра, увеличивая вашу способность стабилизировать и передавать силу.

	Вы также можете заметить, что у многих хороших прыгунов и спринтеров наблюдается тенденция к развитию голени, для которого характерны длинные голени, длинные ахилловы сухожилия и высокие короткие мускулистые икры. С этим типом телосложения у этих спортсменов есть преимущество в реактивной силе из-за их длинных ахилловых сухожилий. Эти длинные сухожилия передают энергию от всего тела вниз в землю. Во время высокоскоростных движений они также могут накапливать и передавать непроизвольную силу без особого участия мышц. Другими словами, эти длинные ахилловы сухожилия придают этому особому преимуществу преимущество, когда речь идет о быстроте и упругости от земли. К сожалению, в мире нет ничего, что вы могли бы сделать со своей естественной структурой костей, сухожилий и мышц. Все, что вы можете сделать, это просто тренироваться с тем, что у вас есть. Укрепите мышцы, важные для этой задачи, и увеличьте их мощность, скорость и огневую мощь. Группы мышц, которые в наибольшей степени способствуют вертикальному прыжку, - это задняя цепь и четырехглавая мышца, поэтому тратите на них большую часть своего времени. Ваши икры, как правило, получают много работы, когда вы прыгаете вокруг во время тренировок или занятий спортом. Спринтеры вообще не тренируют голень, но они, конечно, не борются, когда дело касается вертикальных прыжков или скорости бега.

Что насчет обуви на платформе?

	Но как насчет силовой обуви? В действительности я признаю, что люди действительно увеличивают свои вертикальные прыжки, используя туфли на платформе. Тем не менее, улучшение связано с упражнениями и упражнениями, которые они делают не с помощью магии обуви. В научных исследованиях люди, использующие ту же самую программу тренировок без обуви, выигрывают так же хорошо, если не
лучше. На самом деле проверить это исследование. Это было исследование с участием 2 групп, одна группа выполняла упражнения в обычной обуви. Другая группа выполняла упражнения в специальной платформе (сила). Тренировка была предоставлена производителем. В нем 12 межуниверситетских участников легкой атлетики были рандомизированы в группу «Силовая обувь» и группу «Обычная обувь». После 8 недель тренировочной программы, предоставленной производителем, группа нормальной обуви продемонстрировала тенденцию к улучшению по сравнению с группой Силовой обуви по всем показателям производительности!

	Лица, тренирующиеся в обычной обуви, улучшили свои показатели на 40 ярдах (8,3% против 6,9%), вертикальном прыжке (9,2% против 3,3%), силе на медленной скорости (16% против 10%) и силе на быстрой скорости ( 13% против -5%). Только окружность голени имела тенденцию улучшаться немного больше в группе Силовой обуви (2,3% против 0,2% в нормальной группе). Двое из шести спортсменов в группе «Силовые ботинки» жаловались на шинины голени, и одному из них пришлось покинуть кабинет из-за боли. Никто из группы с нормальной обуви не жаловался на боль или выпал. Исследование показало, что люди, тренирующиеся в обычной обуви с той же программой тренировок, получили больше, чем те, кто тренировался в специальной обуви! В своей рекламной литературе Strength Footwear Inc. утверждают, что до 40-ярдового времени (около 4%) можно снять до 0,2 секунды, к вертикальному прыжку можно добавить девять дюймов (около 40%), а обхват икры увеличился на два дюйма (около 15%). Эти требования явно не были поддержаны в этом исследовании. Фактически, любой небольшой выигрыш, который может быть возможен с помощью Strength Shoes, более чем компенсируется более высоким риском получения травмы.

	Если вы абсолютно уверены, что хотите использовать туфли на платформе, вы можете это сделать. Фактически, в этой программе вы можете использовать обувь для каждого плиометрического упражнения и упражнений в помещении без веса. Для достижения наилучших результатов вы должны носить обувь только на ½ комплектов, которые вы делаете. Например, предположим, что программа призывает вас выполнить 4 сета определенного упражнения. Для достижения наилучших результатов вы должны носить обувь на 2 комплекта, а затем снять ее и носить обычную обувь на 2 комплекта. Тренировкой, подобной этой, вы обнаружите, что получаете усиленный эффект на все упражнения.

Q: Насколько важен тип мышечного волокна? Если у вас преобладают волокна с медленным сокращением, возможно ли сделать себя доминантой с быстросокращающимися волокнами или тип мышечных волокон, который у вас естественным образом останется с вами на всю жизнь?

Ответ: На самом деле я считаю, что типирование мышечных волокон заслуживает большего доверия, чем оно того заслуживает. Хотя наличие большого количества FT волокон может дать преимущество, мало кто сомневается, что нервная система на самом деле гораздо важнее. Прежде чем начать, важно немного понять функции мышц и их связь с нервной системой.

	Отдельные мышцы состоят из отдельных мышечных волокон, и эти волокна в дальнейшем организуются в двигательные единицы, сгруппированные в каждой мышце. Моторная единица - это просто пучок или группа мышечных волокон. Когда вы говорите своему телу, что мозг двигается, он мгновенно посылает сигнал через спинной мозг, который достигает моторного блока, а затем этот конкретный моторный блок сообщает, что его волокна сокращаются. Когда моторная единица запускает все мышечные клетки в этой конкретной моторной единице, также стреляют со 100% интенсивностью. Таким образом, мышечная клетка либо сокращается на 100%, либо не сокращается вовсе. Моторный блок либо набирается на 100%, либо не набирается вообще.

	Во время действий с низкой интенсивностью, таких как поднесение ложки ко рту, ваш мозг набирает двигательные единицы с меньшим количеством мышечных волокон, а волокна, составляющие эти меньшие двигательные единицы, медленно сокращаются, то есть они не сокращаются так быстро и не сокращаются с тем же уровнем силы, что и у быстродействующих моторных узлов и волокон типа II. Если бы они это делали, вы бы ложили себе в голову ложкой каждый раз, когда садились есть !!

	Эти меньшие моторные блоки называются низкопороговыми моторными блоками. По мере того, как интенсивность, необходимая для приложения силы, увеличивается, увеличивается число моторных единиц, участвующих в задаче, в частности, количество быстрых и высокопороговых моторных единиц. Основное отличие между двигателем с медленным сокращением и двигателем с быстрым сокращением состоит в том, что двигатель с быстрым сокращением контролирует больше мышечных клеток, и эти клетки больше. Во многом таким же образом основное отличие между медленным мышечным волокном и быстрым мышечным волокном заключается в том, что быстрое мышечное волокно больше и, таким образом, может создавать больше силы. Во время таких действий, как керлинг гантели, ваше тело не только набирает те же моторные единицы, что и при подъеме ложки, но, поскольку для кручения гантели требуется больше силы, оно набирает достаточно быстрых дополнительных движений до тех пор, пока не наберется достаточно сделать работу.

	Сначала тело набирает моторные единицы с более низким порогом (медленное движение), а затем моторные блоки с более высоким порогом (быстрое движение) и продолжает набирать и запускать моторные двигатели, пока вы не приложите достаточно силы, чтобы сделать то, что вы есть. пытаясь сделать относительно движения. Когда вы поднимаете что-то очень тяжелое или прикладываете большую силу, ваше тело сокращает практически все доступные двигательные единицы для этой конкретной мышцы. Во время очень высокой интенсивности или высокой силы вы получаете много активации двигателя и, следовательно, много силы.
	Так, как это относится к волокну в доступных моторных единицах? Мускульные двигатели типа I сокращаются с меньшей силой и немного медленнее, чем двигатели с быстрым сокращением типа II, и достигают пиковой мощности примерно за одну десятую (100 миллисекунд) секунды. Они также очень устойчивы к усталости, поэтому обладают хорошей выносливостью. Вот почему вы можете сидеть и есть весь день или играть в Playstation весь день и никогда не уставать!

	Двигатели типа II подразделяются на типы IIA и IIB. Обе эти подгруппы способны на более высокий уровень абсолютной силы, чем тип I, а также намного быстрее утомляют. Тип IIA и IIB способны выдерживать примерно одинаковую пиковую силу, но волокнам IIA требуется немного больше времени для достижения их пиковой мощности по сравнению с типом IIB. Волокна типа IIA достигают пиковой мощности за 30-50 миллисекунд, тогда как волокна типа IIB достигают пиковой мощности примерно за 25 миллисекунд.
Fiber Type            Contraction Speed           Time to Peak Power          Fatigue
I (slow twitch)              slow                              100 milliseconds                  slowly
IIA (fast twitch)           fast                               30-50 milliseconds                 fast
IIB (fast twitch)           very                              fast 25 milliseconds             very fast

	Теперь, когда мы понимаем, что вертикальный скачок происходит примерно за 200 миллисекунд, если вы посмотрите на время для пиковой мощности отдельных мышечных волокон, тогда должно стать очевидным, что у каждого типа (I, IIA, IIB) есть достаточно времени для достижения пика производство энергии, которую они делают. Итак, почему преимущество в том, чтобы иметь более быстрые волокна? Ну, поскольку они сокращаются быстрее, если у вас есть преимущество в самом начале движения, это может привести к превосходной производительности. Они также сжимаются с немного большей силой, чем тип 1.

	Это может быть задокументировано, когда вы анализируете большую группу спортсменов на предмет производительности в вертикальном прыжке и метода выполнения вертикального прыжка. Спортсмены с большим количеством волокон FT меняют направление движения быстрее при переключении против движения (вниз), и они склонны использовать меньше сгибания колена. (Боско) Эти результаты могут быть подтверждены биопсией мышц и даже специальным анализом силовых пластинок. Это не означает, что тот, у кого% FT-волокна ниже, не может прыгнуть еще выше, он просто делает это немного медленнее и с более глубоким изгибом колена.

	Итак, помимо вовлечения мышечных волокон, почему нервная система так важна? В большинстве случаев реальный предел вашей производительности - это количество двигательных единиц, которые ваша нервная система может набрать за короткие 200 миллисекунд, которые вы должны произвести с максимальной силой, а не тип мышечного волокна (медленное или быстрое), которое включает моторные агрегаты.

	Помните, что нервная система посылает сигнал для сокращения мышечной единицы, и это определяет степень вовлеченности двигательной единицы. Теперь эта следующая часть важна. Обычно нервной системе требуется от 0,4 до 0,6 секунд, чтобы вызвать сокращение всех доступных мышечно-двигательных единиц. Это то же самое время, которое требуется для приложения максимальной силы. Однако для выполнения вертикального прыжка требуется всего 0,2 секунды. Таким образом, основным определяющим фактором является количество ВСЕХ доступных мышечно-двигательных единиц, которые можно включить за 0,2 секунды, а не количество быстрых волокон.

	Напомним, что большинство людей в любом случае могут набирать только около 50% своих мышечно-двигательных единиц. Следовательно, если человеку не хватает быстро сокращающегося волокна, но также имеется очень эффективная нервная система, способная набирать почти все доступные двигательные единицы за доступные 0,2 секунды - они будут иметь более высокую производительность по сравнению с человеком с менее эффективной нервной системой и много быстрых волокон.

	Обычно организм подавляет сокращение всех доступных мышечных волокон в качестве защитного механизма. Пример этого явления в обратном направлении можно увидеть, глядя на штангистов. Часто люди могут значительно увеличить свою силу без увеличения размера мышц. Почему это так? Это просто потому, что тело становится более эффективным при движении и увеличивается набор мышц. Участвуя в правильных программах тренировок с акцентом на скорость, взрывчатость и силу (и акцент на выносливость), вы можете лучше научить свое тело и нервную систему набирать его волокна FT.

	Итак, как вы можете использовать эту информацию и применять ее в реальном мире? Хорошо, возьмите кого-нибудь, кто скажет 50/50 быстро против медленного подергивания. Со временем и при надлежащей тренировке, если он тренирует свое тело, чтобы использовать 90% всех доступных волокон, а также увеличивает размер FT-волокон, которые у него есть, он может превзойти кого-то, кто сказал быструю медленную подергивание 80:20. соотношение.

	Вот еще один пример того, насколько важна нервная система. В лаборатории вы можете взять нерв у моторного блока, который поставляет медленное мышечное волокно, и заменить его на тот, который обеспечивает быстрое мышечное волокно, а медленное волокно будет вести себя как быстрое мышечное волокно! Необходимо сосредоточиться на манипулировании импульсом со стороны нервной системы, чтобы создать адаптацию, благоприятную для ваших целей. Вы можете достичь этого, сосредоточив свои тренировки на скорости, мощности, взрывных действиях. Делая это, вы тренируете свою нервную систему и все мышечные волокна к быстрому подергиванию. Обратное также может произойти. Например, если человек одарен большим количеством FT-волокон и начинает марафонскую подготовку, FT-волокна начинают вести себя гораздо больше, чем ST.

	Теперь, возвращаясь к первоначальному вопросу, может ли человек на самом деле изменить свой тип натуральных мышечных волокон? Ответ звучит ДА! Канадские ученые, д-ра J. Simoneau и C. Bouchard подсчитали, что 40% дисперсии типа волокон обусловлено влиянием окружающей среды (то есть физической нагрузкой), а 45% связано с генетическими факторами. Это означает, что у вас есть около 40% контроля над вашим типом мышечных волокон, остальные 45% вы ничего не можете сделать. Соотношение вашего типа волокна является результатом (1) того, с чем вы родились, и (2) преобразования из медленного в быстрое или из быстрого в медленное благодаря влиянию тренировки. Если бы вы посмотрели на мышечную биопсию мышечного волокна, вы бы увидели как красный, так и белый вместе с различными оттенками каждого. Белое - быстрое, а красное - медленное. Подумайте о еде курицы, белое мясо (грудка) быстро дергается. Темное мясо (ноги и бедро) медленно подергивается. Вероятно, вы не можете взять полностью красное (чистое выносливое волокно) и превратить его в полностью белое (быстро сокращающееся) волокно IIB, но промежуточные волокна в некоторой степени пластичны, и вы можете заменить промежуточные волокна на более медленные версия или более быстрой версии. Тем не менее, это может быть даже не так важно. Вот почему

	Угадайте, какая группа людей имеет самый высокий% самых быстрых сокращающихся волокон IIB? ДОМОСЕДЫ! Это может быть шоком, но практически при любом типе тренировки волокна с более высоким порогом (IIB) превращаются в медленнее сокращающиеся волокна IIA. Когда тренировка прекращается, эти волокна снова возвращаются к более быстрому сокращению IIB. Причина, по которой это происходит, заключается в том, что организм справится со стрессом наиболее эффективным способом. Если мы вернемся к нашим корням предков, то у людей быстрые подергивающие волокна использовались только во времена тяжелых обстоятельств и стрессов, таких как бегство от хищника или борьба. Во многом как типичный средний сидячий человек, это случалось не очень часто. Если вы постоянно напрягаете свои быстрые подергивающиеся волокна в качестве спортсмена, организм адаптируется к этому стрессу наиболее эффективным образом, и единственное, что он делает с последовательностью, это делает эти волокна IIB немного более ориентированными на выносливость, превращая их в IIA. , Быстродействующие волокна IIB очень требовательны к топливу и требуют много времени для обслуживания. Преобразование их в IIA позволяет этим волокнам лучше переносить постоянные нагрузки, которым вы их подвергаете. Это преобразование было даже задокументировано в спринтерах элитного уровня. Во время интенсивных тренировок их уровень IIB фактически уменьшился, хотя время их спринта улучшилось. Если доминирование волокон имеет такое первостепенное значение, как это возможно, что они все же улучшили время спринта? Ну, вы знали, что услышите это снова, не так ли? Нервная система! Они стали более эффективными в движениях и научились использовать ВСЕ свои мышечные волокна в задаче за минимальное время.

	Сказав все это, я верю, что типирование волокон, хотя и менее важно, чем нервная система, все еще имеет какое-то значение. Я имею в виду, что при прочих равных условиях «обычно» выгоднее иметь больший перевес быстрых мышечных волокон, потому что они производят большую силу на высоких скоростях. Тем не менее, вы не можете рисовать идеально
выводы по этому. В исследовании говорится, что самое большое, самое мощное и сильное волокно - это быстро сокращающееся волокно. Если бы это было ВСЕ верно, то спортсмен с огромным мышечным размером также был бы пропорционально силен, силен и быстр. Мы знаем, что это не так.

	Просто сравните физические характеристики спринтеров высшего уровня, пауэрлифтеров и т. Д., И вы быстро обнаружите, что размер ничего не говорит о чем-то и мало что помогает нам спроектировать уровни скорости или силы. А как насчет парней, как про бейсбольные кувшины? Как они могут бросать так быстро, будучи далеко от мускулатуры, и при этом они не известны своими силовыми умениями в силовой комнате, скоростью бега или способностью прыгать. Традиционно защитные защитники быстрее, чем полузащитники, но ЛБ обычно сильнее. Бодибилдеры больше, чем пауэрлифтеры, но слабее и медленнее. Главное, что нужно взять домой, - это «знать» тип мышечного волокна и учитывать его, но не зацикливаться на этом. Оставь одержимость таким людям, как я! Просто тренируйтесь для работы, и ваше тело позаботится обо всем остальном.

Q: Как насчет черных против белых?

	Я задал вопрос, стоит ли заняться этой темой или нет. Но поскольку был снят фильм о неспособности белых мужчин прыгать, и общеизвестно, что в среднем различия между способностью белых против черных проявляются, когда дело касается подъема с земли, я подумал, что информация была бы слишком ценной, чтобы оставить ее вне этой книги. Лично мне наплевать, какого ты цвета. Я не поддерживаю ни философию «белые люди не могут прыгать», ни «черные люди могут прыгать», так как я считаю, что любой, независимо от расы, может добиться большего, чем он когда-либо мечтал. Это не означает, что у некоторых людей не бывает более легкого или более трудного времени, когда дело доходит до получения хмеля, но с тяжелой и умной работой все возможно.

	Очевидно, что в любом начинании существуют значительные различия между людьми, когда речь идет об академической, профессиональной или спортивной успеваемости. Не у всех одинаковые способности для любой задачи. Не все из нас могли бы сделать список декана Гарварда намного менее профессиональным баскетболом или футболом. У большинства людей просто нет инструментов.

Почему же тогда люди предполагают, что все группы людей (то есть расы, этнические группы и т. Д.) Имеют одинаковые таланты и способности в спорте? Если у вас 5'5 и 140 фунтов, скорее всего, вы никогда не станете нападающим в НФЛ! Если у вас 6'6 и 300 фунтов. Скорее всего, вы не станете очень хорошим конным жокеем. Что касается того, что все люди созданы равными, конечно, в физическом смысле, это не всегда так.

	Любой, кто обращает внимание на баскетбол или играет в него, обязательно должен заметить несоответствие между средней прыгающей способностью черных по сравнению с белыми. Обратите внимание на слово «средний» там. Наиболее распространенным объяснением этого является то, что чернокожие социализированы, чтобы преуспеть на этих мероприятиях. То есть баскетбол высоко ценится чернокожими, поэтому они стремятся к этому. Но в такой стране, как США, где проживает 260 миллионов человек, негры составляют всего 12% населения. В этой стране белых в 5-6 раз больше, чем чернокожих, но посмотрите на этническую разбивку профессиональных баскетбольных и футбольных команд, и вы обязательно заметите расхождение. Когда дело доходит до таких видов спорта, как спринт, между чернокожими и белыми спортсменами существует огромная разница в скорости, особенно на 100-метровой (100 м) скорости. Экспертиза олимпийской гонки на 100 м за последние 20-30 лет показывает огромное доминирование чернокожих спортсменов. В США очевидно, что чернокожие американцы доминируют на дистанции 100 м на уровне средней школы и колледжа. Скоростные позиции в профессиональном футболе почти исключительно занимают черные. Кроме того, вы редко видите азиатских (американских или других), соревнующихся в высшем эшелоне этих видов спорта. Также вы не видите латиноамериканцев или латиноамериканцев в этих событиях.
Конечно, социализация может частично объяснить доминирование черных в футболе или баскетболе, но это объяснение крайне неадекватно, когда дело доходит до бега. Так что здесь происходит? Являются ли их различия генетически в пользу чернокожих? Хотя различия в производительности очевидны, я думаю, что вопрос в том, как мы можем объяснить эти различия и что можно сделать с помощью тренировок, чтобы либо преодолеть их, либо воспользоваться ими.

Давайте посмотрим, что говорит наука. Есть 4 области, о которых я хотел бы поговорить и которые могут оказать существенное влияние на спортивные способности. Они включают:
1. Motor development
2. Body-fat
3. Body structure
4. Muscular characteristics

1. Развитие мотора
2. Жир
3. Строение тела
4. Мышечные характеристики

	Сначала давайте рассмотрим развитие моторики. Развитие моторики в основном связано с координацией и навыками движения, а также с набором мышц. Возможность двигать и координировать свое тело различными способами, выполняя сложные физические задачи, включает развитие моторики. Помните разговор о нервной системе? Моторные навыки и моторное развитие тесно связаны с работоспособностью нервной системы. Следует иметь в виду, что люди с превосходным двигательным развитием и навыками могут также обладать превосходными способностями к набору мышечных двигательных единиц. Помните, чем больше мышц вы можете набирать, и чем больше мышц вы можете контролировать, тем больше силы вы сможете развить и тем больше у вас будет преимущество в мощных или скоростных движениях.

	Если мы проанализируем, что наука говорит об этом, факты свидетельствуют о том, что в первые два года жизни у чернокожих более развиты, чем у белых детей, двигательные навыки. У них лучший мышечный контроль и координация. Несколько исследований, в которых сравнивали чернокожих и белых американских детей, указывают на сильные расовые различия в моторном развитии. Четвертый, пятый и шестой класс чернокожих юношей и девушек пробежали 35-ярдовый рывок быстрее, чем их белые сверстники. Кроме того, черные подростки в старшей школе имеют более высокий вертикальный прыжок, чем белые подростки. Это не должно вызывать удивления. В обзоре, опубликованном Робертом Малиным в «Канадском журнале спортивных наук» (1988), автор собрал несколько исследований моторных характеристик у черных и белых мужчин в период между 1938 и 1976 годами. Даже в течение этого длительного периода времени результаты были поразительно последовательными. То есть, чернокожие лучше тестировали моторные способности во все моменты времени. Черные выступили лучше в тире (спринт). Какую разницу в моторных характеристиках можно отнести к экологическим или генетическим причинам? Наверное, не так много. Подобно тому, как разные расы людей имеют разные внешние физические характеристики, эти данные, по-видимому, указывают на то, что они также имеют разные внутренние физические характеристики производительности. Эффективность нервной системы является внутренней и позволит спортсмену лучше координировать свои действия, получать навыки и силу в спортивных движениях.

	Следующий фактор, на который мы обратим внимание, это жир тела. Другой факт заключается в том, что у чернокожих спортсменов в среднем гораздо меньше жира, чем у белых. В одном исследовании, в котором были изучены 74 черных и 62 белых мужчины, в среднем 16,5 лет показали, что черные люди показали значительно лучшие результаты при вертикальном прыжке и 40-ярдовом броске, чем белые. (4.8 против 5,0 секунд) Интересно, что в этом исследовании, когда вы учитываете различия между жировыми отложениями между двумя группами и учитывает добавленную массу жира англо-группы в производительности спринта, не было никаких существенных различий между двумя группами во время спринта. Должно быть очевидно, что чем вы стройнее, тем меньше «мертвого веса» вы должны носить с собой, и когда вы прыгаете или бегаете, даже несколько фунтов жира могут иметь значение.

	Теперь как насчет структуры? Длина верхних и нижних конечностей между чернокожими, белыми и азиатами, очевидно, отличается от тех, кто имеет зрение 20/20. Азиаты (восточные азиаты: китайцы, японцы, вьетнамцы), как правило, меньше по размеру с относительно короткими ногами и руками с длинными туловищами. Черные, как правило, имеют относительно длинные ноги и руки с короткими туловищами, а белые находятся где-то посередине.

	Уже в 1939 году сообщалось, что в группе чернокожие, как правило, имеют более длинные руки и ноги (в процентах от роста), более узкие бедра и более стройных телят, чем белые. Наличие определенных структурных характеристик, таких как маленькие бедренные кости, длинные ахилловы сухожилия, высокая мышечная привязанность, низкий уровень жира в теле, большие мышцы и длинные ноги, дает спортсмену преимущество в спорте, требующем бега и / или прыжков. Эти физические характеристики могут дать физическое преимущество. Если вы оглянетесь вокруг, я уверен, что вы обнаружите, что многие, обладающие этой структурой, независимо от расы, обычно преуспевают в действиях, связанных со скоростью или прыжковыми способностями. Фактически, олимпийские тренеры из многих стран просто ищут спортсменов с правильными структурными характеристиками для конкретного вида спорта. То, что выглядит правильно, летит правильно! Если вам 14 футов и 400 фунтов в 14 лет, вы, вероятно, станете хорошим борцом сумо или футбольным линейным тренером. Во многом таким же образом есть структура, которая имеет тенденцию быть идеальной для прыжков. Цвет кожи имеет мало значения при анализе своей структуры. Просто так получилось, что больше чернокожих, как правило, имеют именно эту структуру, чем белые. Для доказательства посмотрите на спортивные состязания волейбола и прыжков в высоту. В этих видах спорта есть много белых спортсменов, которые имеют ошеломляющую способность прыгать, и они также имеют одинаковые идеальные структурные характеристики.

	Далее мы рассмотрим тип мышечного волокна. Черные, как группа, имеют тенденцию наделяться более быстрым сокращением мышечного волокна? Существует одно научное сообщение, в котором измерялись характеристики скелетных мышц в черно-белой популяции. Было обследовано 23 чернокожих африканских студента. Это были неподготовленные малоподвижные люди. Они были сопоставимы по возрасту, массе тела и индексу массы тела. Биопсия мышц наружной мышцы бедра показала, что белые субъекты имели на 8% больше мышечных волокон типа I (медленное сокращение) и на 7% меньше волокон типа IIA (быстрое сокращение), чем черные люди. Это действительно не очень большая разница. У черных также в среднем скромный, но значительно более высокий уровень тестостерона (3-19%). Может ли это повлиять на спортивные результаты? Возможно. Было бы легче нарастить мышечную массу. Кроме того, это может помочь тренировке спортсмена, увеличивая интенсивность тренировок, восстановительные способности и способствуя скромному снижению содержания жира в организме. Это может привести к лучшей производительности.

	Главная идея всего этого заключается в том, что да, у черных могут быть генетические преимущества для скорости и прыжков по сравнению с белыми. Но есть ли больше преимуществ, чем у современной учебной науки есть ответ? Я верю нет. Однако наша нынешняя система, существующая здесь, в Соединенных Штатах, не позволяет оптимально развиваться через государственные системы, скорее, они вынуждены делать это самостоятельно. Если вы читаете это руководство, тогда поздравляю, вы - один из тех, у кого достаточно преданности, решимости и стремления к достижению ваших спортивных целей самостоятельно!

	Из 4 переменных, которые мы рассмотрели: двигательные навыки, структура, тип мышечных волокон и жировые отложения, только одна структура, полностью находится вне нашего контроля и определяется генетикой. Вы можете сделать мышцу больше или меньше, но вы не можете изменить структуру этой мышцы, длину сухожилий или длину кости. Если у вас длинные сухожилия, у вас всегда будут длинные сухожилия и наоборот. Что касается трех других переменных, у нас есть немного контроля над ними.

	Моторные навыки можно улучшить, принимая участие в самых разнообразных мероприятиях в детстве и подростковом возрасте, а также благодаря многочисленным тренировкам и тренировкам в нашем виде спорта, выбранном для подростков или взрослых. Тип мышечного волокна может быть исправлен или улучшен путем максимизации правильных методов тренировки (веса, силы, скорости) и минимизации неблагоприятных видов тренировки (тренировки на выносливость). Жир можно устранить, обращая внимание на уровень активности и особенно диеты. В современном обществе 70% американцев имеют избыточный вес! Если бы молодой спортсмен уделял больше внимания диете и питанию, этот ключ имел бы большое значение для максимизации его спортивных способностей. Все эти факторы, над которыми мы имеем некоторый контроль, могут очень долго выравнивать наши генетические преимущества или недостатки. Кроме того, помните, что независимо от расы, независимо от того, где вы находитесь сейчас или насколько вы улучшаете в будущем, всегда есть место для дальнейшего улучшения, независимо от человека! Генетическая экспрессия - это одна часть генетики и одна часть окружающей среды. Хотя мы ничего не можем сделать для нашего генетического кода, мы полностью контролируем наше окружение, поэтому используем все его преимущества.

Так сколько я могу ожидать получить?

	Ааа! Вопрос на миллион долларов! Сколько вы можете ожидать получить? Хорошо, тогда пообещайте вам, что вы получите 50 миллиардов дюймов за 6 недель, я лучше объясню все различные вещи, которые могут повлиять на то, сколько вы собираетесь получить. Многое зависит от человека или личности, - от их генетики, трудовой этики, умения руководить, умения прислушиваться к своему телу, умения тренироваться, умения усердно тренироваться, готовности правильно питаться, получить достаточно отдыха и получить достаточно выздоровления. Итак, как вы можете видеть, на самом деле существует множество факторов, которые могут повлиять на то, насколько вы улучшитесь. Я могу сказать вам это, хотя. Большинство людей переоценивают в краткосрочной перспективе и недооценивают в долгосрочной перспективе. Это означает, что в английском языке многие люди надеются на большее улучшение, чем они могут реально сделать в краткосрочной перспективе (месяцы или недели), хотя они недооценивают то, что они могут сделать в долгосрочной перспективе.

	Многие люди входят в программу, полную мотивации и интенсивности, и быстро применяют к ней все, что у них есть. Поначалу это действительно легко сделать, когда волнение и энтузиазм высоки. Но как насчет тех дней, когда энергии или мотивации на самом деле нет? Тогда не так легко поддерживать этот энтузиазм, энергию и волнение. Кроме того, эти же самые люди часто применяют свои усилия для участия в программе и сдаются, когда не видят никаких результатов в течение недели или двух. Хотя я все за положительные, последовательные результаты на еженедельной или двухнедельной основе, есть Будут времена, когда у вас не будет мотивации выходить туда и делать то, что вам нужно, и времена, когда ваши выгоды не будут приходить за ночь. Это времена, когда мотивация менее важна, чем простая сила воли. Когда вы чувствуете вдохновение, уверенность или мотивацию, кажется, легче предпринимать действия для достижения ваших целей, но вы не можете рассчитывать на эти чувства в долгосрочной перспективе для принятия последовательных действий.

	Успешные спортсмены или деловые люди зачастую не более талантливы или умнее, чем их менее успешные коллеги. Они просто более самодисциплинированы и предпринимают более последовательные действия. Многие супер талантливые спортсмены падают на обочину, хотя у них есть природный талант. Я видел много спортсменов с естественной способностью умереть, которые нигде не занимались этим видом спорта просто потому, что у них не было постоянной рабочей этики и силы воли, чтобы воспользоваться своим талантом.

	Мотивация может управлять человеком в данный момент, но сила воли ведет вас, даже когда вы чувствуете сомнение, лень или апатичность. Сила воли порождает настойчивость, настойчивость и последовательные действия. Знаете ли вы, что Томас Эдисон потерпел неудачу тысячи раз, прежде чем он изобрел лампочку? Вместо того, чтобы рассматривать каждую неудачу как «неудачу», он рассматривал ее как позитив. Когда его спросили, что он думает о каждом неудачном эксперименте, он ответил, что теперь он просто знает о тысячах способов создания лампочки, которые не работают, вместо того, чтобы говорить «тысячи неудач».

	Возможно, вы слышали о полковнике Харлине Сандерсе, первоначальном основателе «Жареной курицы в Кентукки». До того, как появилась жареная курица в Кентукки, был полковник Сандерс. Он был на пенсии и думал, что у него действительно хороший рецепт жареной курицы. Его план состоял в том, чтобы найти кого-то, кто вложит деньги в его рецепт жареной курицы и позволит ему извлечь из этого выгоду, и поэтому он отправился на поиски покупателей. Первый человек, которого он спросил, сказал «НЕТ!». Второй человек, которого он спросил, сказал: «Нет!». Третий человек, которого он спросил, сказал: «НЕТ!». Нет, продолжал приходить и приходить и приходить. Фактически, полковник Сандерс был отвергнут более 900 раз, прежде чем он наконец нашел кого-то, кто инвестировал бы в свой рецепт жареной курицы. Когда они это сделали, родился Kentucky Fried Chicken, а остальное уже история! Так что я говорю о том, чтобы использовать как краткосрочный, так и долгосрочный подход к вашим целям обучения. Ожидайте хорошего краткосрочного прогресса, но ожидайте еще большего долгосрочного прогресса, когда будете оставаться преданными своему обучению. Вы можете ожидать фантастических результатов очень быстро, но реальные результаты и преобразования происходят со временем. Узнайте все, что вы можете о своем теле и научиться умным с постоянными усилиями.

ВОССТАНОВЛЕНИЕ

	Упорные тренировки - это только полдела. У вас может быть самая большая трудовая этика и сила воли, какие только можно вообразить, но если это все, что у вас есть, вы не доберетесь слишком далеко. Вы также должны уметь тренироваться умно и обращать внимание на свое тело. Один человек может выходить каждый день и пробежать 15 миль, а затем 2 часа силовых тренировок с последующим
2 часа прыжковой тренировки. Это, безусловно, потребует большой самоотдачи и создаст большую настойчивость и способность преодолевать усталость, но как вы думаете, какие улучшения принесет этот человек? Я могу сказать вам, что они, вероятно, повысят свою выносливость, но не достигнут никакого прогресса, и их производительность в вертикальном прыжке на самом деле значительно снизится! В отличие от этого, другой человек мог бы пойти и посвятить тренировкам всего 1 час в неделю на постоянной основе, и из своего опыта он мог бы получить результаты, которые могут быть потрясающими! Довольно редко можно встретить молодого человека, который делает правильное количество тренировок, а не слишком много или слишком мало.

	У тела есть только столько энергии для работы и столько адаптивной энергии, чтобы оправиться от требований, которые вы на него возлагаете. Прогресс - это в основном только адаптивная энергия, используемая для повышения производительности. Когда вы тренируетесь, вы подвергаете свое тело стрессу. Когда вы отдыхаете, оно адаптируется к этому стрессу, чтобы лучше справляться со стрессом, который вы на него оказываете. Прогресс достигается не во время тренировок, а во время отдыха! Если все, что вы делаете, это тренируетесь или тренируетесь слишком много, то у тела не хватает времени, чтобы приспособиться к вашей тренировке. Если вы не придерживаетесь высококачественной питательной диеты, то у организма недостаточно сырья для восстановления.

	Напротив, если вы недостаточно тренируетесь или вообще не тренируетесь, у вашего тела нет стресса и, следовательно, нечего приспосабливаться для повышения производительности. Вот почему правильное количество тренировок и восстановления имеет первостепенное значение. Тренировки предназначены для того, чтобы позаботиться об обоих. Просто поймите, что вашему телу требуется время, чтобы приспособиться к стрессам, которые вы испытываете, и вы можете прогрессировать так быстро. Я могу сказать, что примерно в 99% случаев со спортсменами, если вы выполняете программы тренировок в соответствии с планом и не добиваетесь прогресса, это потому, что вы перетренируетесь, а не тренируетесь. Это касается любой программы, а не только моих программ. Это чрезмерное обучение происходит не от программ как таковых, а от всех других видов деятельности, которые вы делаете. Если вы рассчитываете добиться прогресса по программе специализации в вертикальном прыжке, в то время как вы также играете в баскетбол на корте 2 часа в день, 7 дней в неделю, ваш прогресс, скорее всего, будет либо нулевым, либо очень небольшим. На самом деле, в этой ситуации многие люди на самом деле регрессируют!

	Вот несколько советов или рекомендаций, которые вы можете использовать, чтобы убедиться, что вы получаете достаточно восстановления. Если вы постоянно тренируетесь, просто задайте себе эти вопросы, чтобы оценить состояние восстановления и, следовательно, степень адаптации:

· Чувствую ли я себя сильнее и взрывнее каждую неделю?
· Я по-прежнему в восторге от тренировок каждую неделю?
· Если моя цель - набрать вес, это происходит?
· Хорошо ли я сплю?
·  Я просыпаюсь, чувствуя себя свежим каждое утро?
· Я заканчиваю каждую тренировку, чувствуя, что могу вернуться и сделать больше?


	Если вы ответите «да» на все эти вопросы, то вы на правильном пути. Если вы ответите «нет» нескольким из них, то пора поближе познакомиться с другими вашими занятиями, отдыхом и питанием. Вы слишком много времени проводите в других видах спорта или слишком много времени проводите на корте? Вы едите много хорошей, чистой, питательной пищи? Ты достаточно спишь каждую ночь? Если вы ответите «нет» на некоторые из них, просто уделите им больше внимания. Если вы ответите «да» на все эти вопросы, то вы можете просто сгореть и вам нужно отдохнуть от ½ до полных недель. Помните, долгосрочный прогресс! Нет ничего плохого в запланированном периоде отдыха. Фактически, один из лучших тренеров в мире, Ян Кинг, заставляет всех своих спортсменов принимать обязательный полдня активного отдыха после каждых 3 недель тренировок! Причина, по которой он это делает, заключается в том, что он обнаружил, что его спортсмены на самом деле получают намного лучшие результаты после такого подхода. Они возвращаются, чтобы тренироваться обновленными с энергией и волнением и в течение недели превзойти свои предыдущие выступления. Это также причина того, что активный отдых уже встроен в разработанные мною программы. Это может быть от нескольких дней до недели «активного отдыха», если хотите. Вы можете и должны принимать участие в некоторых мероприятиях на свежем воздухе и время от времени делать легкие упражнения. Просто держись подальше от тяжелого железа в это время.

	Обучающие программы, которые я собрал, имеют «стимулирующий» характер. То есть они предназначены для того, чтобы стимулировать ваше тело к увеличению силы, мощи, скорости и взрывчатости. Все эти факторы в совокупности приводят к повышению производительности. Тренировки не предназначены, чтобы убить вас! Стимулировать - это не то же самое, что аннигилировать!
Генерация усталости - это не то же самое, что генерация результатов. Тренировки не должны быть чрезвычайно жесткими и длинными, чтобы быть эффективными. На самом деле обратное обычно верно. Вы можете бегать со свинцовыми ботинками, держа 50 фунтов над головой, пока вас не вырвет, и это наверняка уничтожит вас, но какие улучшения это будет стимулировать? Наверное, нет. Вы должны закончить каждую тренировку, чувствуя себя немного свежей, не полностью изношенной. Вы должны чувствовать, что вы можете вернуться и завершить 50% тренировки снова без проблем. Если вы чувствуете себя полностью истощенным, вы, вероятно, делаете слишком много и вам нужно уменьшить интенсивность.

Что возможно?

	Так насколько возможно увеличение вашего вертикального прыжка? Ну, я могу сказать это. Я очень сомневаюсь, что кто-либо когда-либо, и я имею в виду КОГДА-ЛИБО, фактически достиг максимума в своем вертикальном прыжке или достиг абсолютного пика. Это физиологически и математически невозможно сделать! Теперь, прежде чем сказать, что я сумасшедший, позвольте мне объяснить. Помните, как я разбил вертикальный прыжок на составляющие его силы и скорости? Ну, независимо от того, есть ли у человека вертикаль 50 дюймов или вертикаль 20 дюймов, ВСЕГДА можно что-то сделать, чтобы улучшить одну из сторон уравнения. Один человек может совершить 50-дюймовый вертикальный прыжок и проводить 2-3 часа в неделю, играя в баскетбол. Как вы думаете, может быть, если бы он сократил свое время на площадке и заменил его силовыми тренировками, это могло бы немного улучшить его? Другой человек может оказаться в такой же ситуации, но при этом соблюдать совершенно ужасную диету. Как вы думаете, может быть, он начал есть оптимальную диету, его производительность может немного увеличиться? Вы видите, куда я иду с этим?

	Вы можете взять кого угодно, независимо от спортсмена, и независимо от того, насколько он хорош, почти всегда есть что-то, что они могут сделать, чтобы улучшить свои показатели. Это может быть что-то простое, например, просто отдыхать по нескольку часов в неделю, менять направление тренировок, вкладывать деньги в то, что вы здесь читаете, или уделять больше внимания питанию. Однако чем ближе вы подойдете к своим пределам, тем меньше у вас будет возможностей для улучшения и тем меньше у вас будет места для ошибок.

	Дело в том, что возраст, травмы и другие вещи, не зависящие от нас, часто приводят к тому, что наша производительность снижается до того, как произойдет фактическое уменьшение наших способностей. Другой факт, нравится вам это или нет, но мало кто из вас будет специалистом по вертикальным прыжкам. Если вы вообще занимаетесь каким-либо видом спорта, то способности и энергия, необходимые в этих видах спорта, отвлекают от какой-либо одной конкретной цели. Во время игры в баскетбол средний игрок пробегает примерно 3-5 миль. Независимо от того, как вы смотрите на это, 3-5 миль отнимут у вас много сил. Так что я говорю о ваших способностях к вертикальному прыжку, независимо от того, кто вы или ваша ситуация, - всегда есть возможности для улучшения. Некоторые люди могут получить 8 дюймов за 2 недели. Другие могут получить 8 дюймов за 2 года. Некоторые могут получить 20 дюймов за 6 месяцев. Это очень индивидуально. Я могу сказать, что я полностью уверен, что если вы будете следовать не только разработанным мною программам, но, что более важно, науке, как я ее изложил, - если вы будете применять твердые методы научной подготовки, я уверен, что вы Вы получите больше, чем когда-либо, следуя любой другой программе для резки печенья.

Когда я увижу свои лучшие достижения?

	Хотите верьте, хотите нет, но большинство людей увидят свои лучшие результаты после нескольких дней или целых недель отдыха независимо от того, какую программу они используют. Помните, когда я говорил о восстановлении? После нескольких дней отдыха наши тела восстановлены и готовы к оптимальной работе. Вот почему каждая программа должна сопровождаться как минимум 3-дневным периодом отдыха с последующим тестированием. Спортсмены во всех видах спорта долго практиковали «сужение» или уменьшение объема перед большим событием. Это позволяет им воспользоваться преимуществами улучшенного восстановления, которое приходит от остальных. Тем не менее, важно, чтобы вы накопили достаточный объем тренировок, чтобы вы могли что-то сузить! Если вы привыкли все время отдыхать, сидя рядом с телевизором, то дополнительный отдых не принесет вам пользы! Следуйте указанным программам, и запланированные периоды отдыха позволят вам в полной мере воспользоваться этим.

	Я на самом деле помню самую первую тренировку типа плиометрики, когда мне было 16 лет. Я потратил 6 недель на задницу этой программы и никогда не видел каких-либо успехов! Зная, что я знаю сейчас, я понимаю, что в то время я был слишком перетренирован. Я закончил 6-недельную тренировку за 3 дня до начала баскетбольного сезона. Я продолжал играть весь сезон с усталыми ногами. Вся игра и бег, и все, действительно, измотали меня. Наконец, когда в конце февраля закончился баскетбольный сезон, я потратил целых две недели и ничего не делал физически. Однажды я вернулся в спортзал для игры в пикап. я получил
разогрелся и решил проверить свои прыжковые способности, и, к моему изумлению, я на самом деле набрал около 5 дюймов в прыжке за 2 недели с момента нашей последней игры в баскетбол! Я внезапно не набрал 5 дюймов за ночь. Прибыль была «стимулирована» моими предыдущими 6 месяцами высокой активности. Когда я наконец смог отдохнуть, мое тело наконец-то смогло адаптироваться к этой стимуляции. Просто идет, чтобы показать вам силу сужения и силу отдыха!

Что я должен сделать, чтобы сохранить свою вертикаль?
Поэтому, когда вы развиваете эту большую вертикаль, вы всегда мечтали о том, что вам нужно будет сделать, чтобы сохранить ее? На самом деле вы ничего не можете сделать и все равно поддерживать все, что имеете. Вы можете бросить играть в баскетбол или любой другой вид спорта завтра и сидеть на заднице в течение следующих 5 лет, не занимаясь физическими упражнениями, и у вас все еще будет точный
такая же вертикаль, как и при завершении вашей программы! Хорошо, я только шучу! По правде говоря, вам придется делать некоторые из тех же вещей, чтобы поддерживать свою вертикаль, как вы делаете это, чтобы увеличить ее, только с гораздо меньшей частотой и громкостью. Должно иметь смысл, что если вы улучшили свою вертикаль, увеличив свою силу, то вы будете поддерживать ее, поддерживая свою силу. Если вы увеличиваете свою вертикаль, выполняя плиометрику, вы будете поддерживать ее, поддерживая эту плиометрическую силу. Если вы улучшили его, выполнив комбинацию из 2, вы сохраните его, выполнив комбинацию из 2-х. Хорошо, что для поддержания базовой силы требуется гораздо меньше частоты и объема, чем для ее увеличения. Сила может быть поддержана тренировками не реже одного раза в 7 дней в течение нескольких подходов. То же самое касается плиометрической силы и скорости развития силы. Плиометрическую эффективность можно поддерживать, просто играя в баскетбол так же редко, как раз в неделю. Баскетбол - это спорт, который по своей сути плиометрический, поэтому просто занятие спортом само по себе является плиометрической тренировкой.

Секреты профи
	Я расскажу вам о небольшом секретном методе тренировок в сезон, который практикуют практически все баскетболисты NBA. Хотели бы вы знать, что эти игроки делают в течение сезона, чтобы поддерживать или увеличивать свои прыжковые способности? Во-первых, большинство игроков ничего не увеличивают в течение сезона, кроме своих банковских счетов. Сезон настолько долгий, длительный и физически требующий, что физические возможности имеют тенденцию к сокращению. Игроки уже получают более чем достаточно подготовки к прыжкам, просто играя в игру, и фактически настолько напрягают свои ноги с помощью тренировок и игр, что любая дополнительная подготовка к прыжкам в течение сезона будет полностью контрпродуктивной и быстро приведет к перетренированности. Скорее, внимание профессиональных спортсменов сосредоточено на поддержании сил, которые они строят в межсезонье. Они поднимают вес, чтобы поддерживать силу и позволяют времени на площадке позаботиться обо всем остальном. Из этого следует извлечь еще один урок о важности восстановления. Если вы не играете очень редко, ваш сезон не время для того, чтобы следовать программе большого объема. Сосредоточьтесь на улучшении ваших физических способностей в межсезонье, когда вы свежи. Создайте свою силу и силу и старайтесь тренироваться хотя бы на одну хорошую силовую тренировку в неделю в течение сезона, чтобы поддерживать то, что у вас есть.

Как насчет утяжеленных жилетов?

	Взвешенные жилеты - фактически один вертикальный прыжок и улучшающий скорость трюк или аппарат, который, как показала наука, весьма эффективен. Однако способ использования взвешенного жилета может отличаться от того, что вы слышали. Вместо того, чтобы использовать тяжелый жилет и выполнять с ним все виды специальных упражнений, лучший способ использовать жилет - просто носить его в течение 3 недель с примерно 10% своего веса все время, за исключением тех случаев, когда вы спите. Фактически, в одном исследовании были измерены и проанализированы показатели 5 спортсменов международного уровня в течение 13 месяцев непрерывных тренировок. Прыжки при падении, средняя механическая выходная мощность и вертикальный прыжок с весом и без него использовались для измерения характеристик взрывной мощности. У спортсменов не наблюдалось улучшения ни по одной из изученных переменных после 12 месяцев интенсивных тренировок. Предполагалось, что испытуемые уже достигли своего верхнего предела производительности. Однако после этого спортсмены прошли 3 недели тренировок в специальном жилете, заполненном дополнительными нагрузками (11% массы тела). Жилет использовался с утра до вечера. Никаких изменений в обычной программе обучения не было. После того, как они надели утяжеленный жилет в течение 3 недель, все они испытали значительное улучшение почти во всех изученных переменных. Производительность вертикального прыжка была увеличена с 44,3 до 54,9 см. (или около 3,5 дюймов).

	Плохая вещь в этом исследовании - это также показывает, что когда жилет больше не используется, эти улучшения также исчезают. Так что, по сути, если вы достаточно близки к своему пику, вы можете получить несколько дюймов в вертикальном прыжке, надев утяжеленный жилет, но если нет, то это, вероятно, мало что даст вам. Если вы решили купить его для достижения наилучших результатов, вы должны посвятить себя ношению его весь день, что может быть довольно неудобно! По этой причине важно приобрести качественный взвешенный жилет, такой как x-жилет.

А как насчет тренировочных программ с большим объемом прыжков? Разве мне не нужно совершать много прыжков, чтобы справиться с этим?

	Увидев мои программы, многие люди были шокированы, когда увидели, что многие из упражнений, с которыми они знакомы, прописаны с гораздо меньшим количеством повторений, чем они видели в некоторых других программах. Почему это? Ну, простой ответ заключается в том, что для того, чтобы тренировка прыжка была эффективной, она должна выполняться как метод силовой тренировки. Этот тип обучения должен выполняться с высокой интенсивностью, сосредоточенностью и концентрацией на каждом повторении. Помните обсуждение тренировки на выносливость ранее? Максимальная мощность может поддерживаться только в течение примерно 10 секунд и примерно через 30 секунд
при выполнении повторяющихся движений выходная мощность будет снижаться из-за усталости. Повторения, выполняемые в состоянии сильной усталости, являются менее чем оптимальными для развития силы.

	Сказав это, есть время, когда оптимально выполнить большой объем прыжков, и это когда человек не изучил основные схемы движения и может извлечь пользу из большого количества повторений, чтобы научить тело выполнять эти движения. эффективно. Другой раз, когда можно использовать более высокие повторения, это в начале тренировки, когда основное внимание уделяется повышению температуры мышц и тела, чтобы подготовиться к более сложным упражнениям.

	Чтобы проиллюстрировать это первое, подумайте об этом. Когда ребенок впервые учится ходить, он или она не сразу встают и не начинают ходить. Требуется много практики и повторяющихся усилий, чтобы развить мышечный контроль для выполнения этой деятельности. Во многом таким же образом очень молодые или неопытные спортсмены могут получить некоторую выгоду от выполнения больших объемов прыжков, чтобы выучить правильные модели движения. Эти шаблоны могут быть выполнены с большим количеством повторений, но качество повторений по-прежнему является ключевым. Как только наступает усталость, качество выполнения этих повторений становится низким, снижается выходная мощность, снижается концентрация и фокусировка, и, следовательно, снижается обучающий эффект движения.

	Вот почему мои начальные плиометрические тренировки начинаются с больших объемов прыжков, но не с необычных. Большинство из вас уже потратили больше, чем достаточно времени, изучая прыжковые движения и выполняя множество повторений, просто играя в баскетбол и стреляя. Я видел некоторые программы, которые на самом деле требуют 500 повторений на серию упражнений 5 дней в неделю !! Это слишком много для любого спортсмена и это тренировка выносливости, а не развитие силы. Кроме того, эти программы также пренебрегают многими качествами, которые влияют на развитие хорошего вертикального прыжка, такими как сила, скорость развития силы и плиометрическая сила. Многие спортсмены, о которых я слышал, на самом деле сообщают об отрицательных результатах этих программ. Спортсмены, которые действительно выигрывают, делают это, скорее всего, потому что они были:

A: Необусловленный или неподготовленный - неподготовленный спортсмен ответит практически на любую программу, однако, определенно, он получит лучшие результаты, тренируясь по оптимальной программе.
Или же
Б : Они физически взрослеют, растут и, естественно, становятся сильнее. Этот процесс созревания внес большой вклад в их успехи. Многие подростки, которые физически растут и взрослеют, могут добиться значительного прогресса, играя в видеоигры!
Таким образом, суть в том, что вам не нужно выполнять программы с резко большим объемом прыжков, и это, по сути, будет очень вредно для производительности большинства спортсменов.


Q: Я хочу услышать вашу личную историю. Как читатель, я хочу узнать больше подробностей ... когда вы начали тренироваться? Как прошло ваше улучшение? Сколько лет понадобилось, чтобы пройти от 23 до 42 дюймов?

	Впервые я заинтересовался развитием вертикальных прыжков, когда мне было 15 лет. Я был девятиклассником и был одним из самых маленьких и легких детей во всей школе. До этого момента я участвовал во многих видах спорта, но баскетбол не был одним из них. Я мчался на мотокроссе, соревновался в таэквондо и играл в футбол. Мой первый год был первым годом, когда у меня действительно не было спорта, в который я мог бы излить свое сердце. Мотокросс стал слишком дорогим, боевые искусства были слишком далеки от вождения, и, так как это был февраль, футбольный и баскетбольный сезоны уже закончились. Это был также первый год, когда я действительно чувствовал себя атлетически хуже своих сверстников. Я пошел в очень маленькую школу, и все ребята в моем классе (около 50 или около того) поднимали гири (в основном просто жим лежа) в школе как требование к легкой атлетике. В 7-м классе я был достаточно силен для своего размера, но к настоящему времени я был самым слабым, а также одним из самых медленных. До этого момента я всегда был достойным спортсменом, но казалось, что все остальные растут и взрослеют, и я все еще застрял в детском теле.
У меня никогда не было никакого интереса к баскетболу, на самом деле, я думал, что это глупый вид спорта. Тем не менее, примерно в апреле моего первого года обучения без особой причины я начал смотреть плей-офф NBA и вскоре стал преданным фанатом Boston Celtics и Utah Jazz. Мой ближайший сосед жил примерно в миле от него и имел баскетбольный мяч. Каждый день после школы я ходил туда и впервые начал играть в баскетбол. Я был не очень хорош, так как никогда раньше не трогал мяч и не тренировался. Тем не менее, я бы тратил как минимум 3 часа в день на тренировку и игру. У меня не было кабельного телевидения, поэтому по выходным я записывал баскетбольные матчи и смотрел их несколько раз в неделю, чтобы выучить ходы.

Ни мой сосед, ни я не были какими-то впечатляющими прыгунами, но он мог прыгнуть выше меня. Мы бы периодически измеряли наши вертикальные прыжки в школе. У него была 23-дюймовая вертикаль, а у меня 21-дюймовый. Я поставил перед собой личную цель побить его вертикаль к концу учебного года. Мне удалось связать это. Примерно в конце моего первого года обучения я достиг своей собственной цели и проводил каждый час бодрствования на улице, играя в нее.

На втором курсе я играл в баскетбол в команде впервые. Это было сложно, потому что тренеры не хотели, чтобы я занимался легкой атлетикой. Я упорствовал, хотя. Я был до 5'5, но все еще не мог прыгнуть выше и не мог бежать быстрее. К настоящему времени я решил, что, вероятно, никогда не стану спортивным игроком, поэтому я просто решил, что стану стрелком, поэтому я делал сотни выстрелов в день. Я тоже был довольно хорошим стрелком. Летом после моего второго курса я начал видеть некоторое подобие спортивных способностей, возникающих из моего тела, что, вероятно, было связано со зрелостью. В 5'6 у меня был 27-дюймовый VJ, и я мог дотронуться до обода. Моя 40-ярдовая черта улучшилась примерно до 5,0. Это действительно не из-за какой-то специальной подготовки, а из-за того, что я проводил много времени на площадке. Примерно в это же время я действительно заинтересовался физическим оздоровлением. Я все еще был очень худым, и мне нужно было накачать мышцы. Я получил набор веса и большую книгу Арнольда Шварценеггера. Я прочитал все это и, хотя у него в книге было около 6 различных программ от новичка до продвинутого уровня, я решил заняться продвинутой тренировкой бодибилдеров, так как думал, что это сделает меня действительно большим и очень быстрым!

Я тренировал только верхнюю часть тела, так как боялся тренировать ноги с тяжестями, потому что думал, что это замедлит меня. Так что ровно 6 дней я стучал в весах. Я тренировал группу мышц верхней части тела каждый день, по 20 подходов на каждую часть тела. Через неделю я устал, болел и сгорел. На следующей неделе я был еще слабее, поэтому отказался от этой идеи. Я не знал, почему я не мог набраться сил, но это раздражало, потому что к настоящему времени большинство моих одноклассников жали до 200 фунтов, и мне повезло получить 100. Я пробовал этот подход несколько раз, мой второкурсник-младший. и ст. года. Я бы решил, что я собираюсь начать подниматься и составить большой королевский план и следовать ему до Т. Однако ничего не произойдет, и я никогда не набираюсь сил. Конечно, я не осознавал важность восстановления и питания.

Когда я был младшим, я был довольно хорошим баскетболистом, и моя «тренировка по вертикальным прыжкам» состояла из нескольких плиометрических упражнений и многих часов, проведенных в нырянии на опущенном ободе. Я все еще не мог замочить на цели регулирования, хотя моя вертикаль была все еще только 27 дюймов. К настоящему времени я превратился в слэшера и водителя, и моего когда-то чистого стрелкового прикосновения нигде не было видно. Я до сих пор не знаю, что с ним случилось. Это точно не исчезло из-за практики. Все же это было составлено способностью добраться до корзины в любое время, я хотел.

	Между моим младшим и старшими классами. В течение многих лет я купил пару прочных кроссовок и выполнил 6 недель беззаботных тренировок, не набрав даже дюйма. Это было прямо перед баскетбольным сезоном. После сезона я взял несколько недель отдыха и ничего не делал. Однажды я вышел на корт и прыгнул и обнаружил, что мой VJ улучшился до более чем 30 дюймов. Примерно в это же время я начал правильно поднимать тяжести пару месяцев. В первый раз, когда я приседал, я смог приседать на 180 x 5 повторений, полный и глубокий, весом около 130 фунтов. К концу моего старшего курса я мог время от времени забивать сверху. Мой VJ был 36 дюймов, и я пробежал 4,8 сорок ярдов. Когда я закончил среднюю школу, мне было 5'6 145 фунтов.

	Я пошел в колледж и потерял форму. Я никогда не носил много мышц, но всегда был естественно разорван до костей. Фактически, летом после моего старшего года я работал над очень жесткой бетонной строительной бригадой, которая копала камни и целый день носилась вокруг тачек. Я получил до 155 фунтов с 25-дюймовой талией. Я был настолько же разорван и имел такое же мышечное определение, что и любой другой тип бодибилдера, но, конечно, я не сидел на диете или что-то в этом роде. Так или иначе я пошел в колледж и начал терять форму. Я потерял вес и мышцы, и эта мышца была заменена на жир. Так что теперь я был не только худым, но и мягким. После 8 месяцев этого я решил избавиться от жира. Хотя по обычным меркам это было не так уж много, мне все еще не нравилось иметь мягкий живот. Поэтому я начал заниматься спортом на выносливость и впервые начал строго следить за своей диетой. Я катался на велотренажере 45 минут 3 дня в неделю и много плавал. К тому времени, когда я закончил, я был до 120 фунтов и больше походил на жертву концлагеря, чем на спортсмена! Мой вертикальный прыжок за последние годы упал со здоровых 36 дюймов до 15 дюймов. Я не только потерял весь жир, но и разозлил большую часть своих мышц!

	Итак, это было время, когда я стал серьезно относиться к тренировкам и питанию. Я поставил себе цель восстановить силы и силы. Я начал пожирать все, что мог, в отношении бодибилдинга и питания. Я избавился от всей кардио деятельности и начал сильно бить по весу как для нижней, так и для верхней части тела. В течение 6 месяцев я вернулся к 160 фунтам и теперь был официально увлечен подъемом. Я также вернулся к тренировкам и тренировкам в соревновательных боевых искусствах, а также к занятиям гимнастикой. Баскетбол был возможно выходным. Мой VJ вернулся и стабилизировался на расстоянии около 30 дюймов и оставался там в течение нескольких лет, пока я не начал правильно использовать «силовые и взрывные тренировки». В течение этого времени меня это не особо волновало.

	Наконец, в возрасте около 22 лет я начал принимать больше подход к тренировкам. Несколько лет назад я тренировался и ел, как бодибилдер, но без особого успеха. Мне удавалось набрать около 15 фунтов, и тогда я всегда терял бы большую часть этого, когда пытался чтобы сбросить жир. Это происходило многократно, а также потому, что я не мог сообразить, что делать с тренировкой в ​​боевых искусствах. Я решил бы стать больше и напрягаться, а потом решил, что мне нужно быть легче, поэтому я бы понизил весовую категорию. Я наконец решил просто сосредоточиться на постепенном подходе и сосредоточиться на силе. К 22 годам я садился на корточки 315 x 5 повторений с маленькими 155 фунтами в 5'8. Во время на этот раз я снова начал играть в баскетбол и снова заинтересовался развитием вертикальных прыжков. Я также накопил много знаний, которые мне не терпелось применить. Во время зимнего перерыва в колледже я посвятил себя программе развития VJ и скорости. что я придумал. К концу программы я побил 40-дюймовую отметку  и перешел с 4,8 до 4,5 сорока ярдов. К тому времени я также постоянно тренировал спортсменов, и с тех пор продолжаю заниматься этим.
	В следующем году у меня были проблемы с сердцем из-за аритмии. В результате я не тренировался около 8 месяцев. Я вернулся и должен был снова восстановить все свои силы и вернуться в форму. Через 6 месяцев я прошел весь путь, а потом еще немного. Я был в стороне от боевых искусств и поэтому не должен был беспокоиться об условиях. Я занимался пауэрлифтингом и тренировками для силы и мощи. Я мог бы приседать 400 фунтов x 2 весом около 155 и VJ 42 дюйма на завтрак без каких-либо проблем. Примерно в 25 лет я увидел объявление о проведении футбольного опроса на арене и решил потренироваться. Я сделал, и в течение нескольких месяцев получил 4,27 сорок с начала. К сожалению, из-за моей беговой поверхности и неисправной обуви за пару недель до этого у меня развился неприятный тендинит коленного сустава, и мне пришлось отказаться от попытки.
	К настоящему времени я достиг высоты 5'9 в 165-170 фунтов. (Я вырос до 23 лет). Я мог бы перевернуть замоченный данк с места и вылететь из пунктирной линии с обеих ног и бросить томагавк. Моему бегущему VJ было 45, а мои 42 измерялись высотой плиточного потолка, на который я вскочил и ударился головой. Я не прыгал максимально часто, потому что это повредило все, включая мои ребра, пах, бедра, шею, плечи и верхнюю часть спины, из-за всей силы. Я не могу это объяснить, но если ты когда-нибудь доберешься туда, ты поймешь, что я имею в виду. 40-дюймовый VJ был легок, и я мог что-то сделать, не пытаясь и даже не нагреваясь. Но дополнительное напряжение, создаваемое истинным максимальным усилием на этом уровне, может действительно взять свое.
	Когда я играл в баскетбол, мне было просто весело. В защите я намеренно подхожу к самому высокому парню на корте и выхожу за выстрелами. В нападении я в основном просто стоял бы и передавал мяч, пока не увидел хорошее отверстие, а затем отогнал мяч в корзину и попытался оторвать ободок от кого-нибудь. Моя стрельба ухудшилась до такой степени, что я не мог поразить широкую сторону сарая, но я не был там, чтобы стрелять и не стрелял. Что смешно, так это то, что я был намного, намного лучшим игроком, как младший в старшей школе, но никто тогда не уделял мне особого внимания. Теперь, когда я был всего лишь ленивым дункером, который вертелся вокруг меня, у меня фактически были тренеры, пытающиеся завербовать меня, спрашивая меня, осталось ли у меня право на поступление в колледж! Насколько иронично это? Я сказал им: «Черт, я не баскетболист, я спортсмен и тренер по производительности». Это разница, о которой вы должны знать. Большинство «спортсменов» не являются игроками.
	Как вы можете видеть, мой вертикальный прыжок возник как «побочный эффект» хороших тренировочных практик, в которых также возросли все остальные мои двигательные качества. Одна вещь, которая, вероятно, отделяет меня от вас, состоит в том, что моя "внутренняя нервная система" очень одарена. Мне просто нужно было нарастить много сил и сил, чтобы применить это. Более подробную информацию об этом можно найти на моем сайте более высоком сайте sports.com и прочитать мою статью о быстроте и взрывчатости.

ЧАСТО ЗАДАВАЕМЫЕ ВОПРОСЫ ПРОГРАММЫ
Вы говорили о важности отдыха. Нужно ли мне сократить время, которое я занимаюсь спортом?

	Да, вам следует сократить количество времени, которое вы выполняете с высокой интенсивностью, или соответственно скорректировать свою программу. Если вы очень активны, вам, возможно, придется сократить программу повышения вертикального прыжка до одного раза в неделю или около того. Если у вас есть еще 3 дня тренировок или игр, вам также будет лучше исключить всю плиометрическую работу, потому что ваш вид спорта достаточно плиометрический. Если вы играете в баскетбол, волейбол, футбол и т. Д. В течение 2 часов 5 дней в неделю и пытаетесь добавить дополнительные тренировки, вы не добьетесь прогресса независимо от того, чем занимаетесь, поэтому не теряйте времени , Вероятно, вы можете заниматься 2 днями в неделю интенсивным спортом, прежде чем делать кардинальные изменения
Это также не означает, что вы не можете работать над своими навыками. Все, что вы делаете с относительно низкой интенсивностью, не убьет вас, поэтому совершенно нормально выходить и работать над своими навыками так часто, как вам хочется. То, что вы хотите попытаться ограничить, - это часы за часом бегать вверх и вниз по площадке, полю, а также другие виды деятельности высокой интенсивности.

Если у меня есть возможность сделать подъём ног или ягодичной ветчины, какой мне выбрать?
Я рекомендую вам использовать повышение глютена. Имейте в виду, что вы можете заменить локоть ногой на глют-хэм в любой из программ, где есть локоть ног.

Если я чувствую сильную боль и усталость перед тренировкой, стоит ли мне это делать?
Это действительно зависит. Я бы дал вам возможность либо взять выходной и завершить тренировку на следующий день, либо выполнить тренировку, а затем пересмотреть то, что вы чувствуете после того, как попали в поток вещей. Вообще говоря, чем лучше вы себя чувствуете перед тренировкой, тем лучше вы будете выполнять на этой тренировке, но это не всегда так. Если вы запустите свой owrkout и обнаружите, что ваша производительность никуда не денется, я рекомендую вам также
A: Сократите нормальный объем на 50% и завершите остальную часть тренировки.
B: иди домой и попробуй еще раз на следующий день


Если я пропущу тренировку, я должен попытаться наверстать дни?
Одна вещь, которую вы никогда не должны делать, это наверстать упущенное. Если вы пропустите день, не беспокойтесь об этом, просто подберите программу в день следующей запланированной тренировки.

Почему нет тренировок пресса?
По правде говоря, это потому, что прямая рабочая работа переоценена за производительность, и я не хочу усложнять ситуацию дальше, чем она есть. Вы получите достаточную активацию ядра от выполнения основных составных движений, таких как приседания, тяги, выпады и т. Д. Если вы не старше или не имеете просто сидячий нерях, то ваш пресс не станет для вас ограничивающим фактором. Кроме того, ваш пресс получит много работы от силовых тренировок и динамических движений. Если вы хотите добавить немного, это нормально. Некоторые примеры упражнений вы можете найти на моем сайте.

Могу ли я добавить в тренировки верхней части тела?
Да, вы можете добавить в верхней части тела тренировки. Вы можете выполнять верхнюю часть тела вместе с тренировками нижней части тела или тренировать верхнюю часть тела в отдельные дни. Я рекомендую вам попробовать объединить все вместе изначально. Для верхней части тела вы можете добавить толкающее движение, такое как жим лежа, растяжение, например, подбородок, упражнение на плечо, например, жим гантелей, упражнение на бицепс и упражнение на трицепс. Это будет все, что вам нужно.

Когда я завершу программу, могу ли я перейти прямо к другой программе или мне нужно отдохнуть?
Я рекомендую вам взять перерыв между программами как минимум на неделю

Мне нужно сбросить жир. Можете ли вы привести пример упражнений, которые улучшат мою «общую подготовленность», не вызывая ненужных адаптаций к выносливости?
Да, вы можете выполнять упражнения для сердечно-сосудистой системы низкой интенсивности при 60% от максимальной частоты сердечных сокращений в течение 20-30 минут 3-4 дня в неделю. Чтобы найти 60% вашего максимального сердечного ритма, вычтите ваш возраст из 220 и умножьте это на 60%. Если вам 20 лет, вы получите 120. Это означает, что вы можете выполнять любые сердечно-сосудистые упражнения, пока частота сердечных сокращений остается ниже 120.
Вы также можете делать короткие интервальные спринты (10-30 секунд на спринт) со скоростью 60-70% от вашей максимальной скорости. Например, вы можете сделать 3 подхода по 5 х 100 ярдов на 60% от вашей максимальной скорости.
Отдыхайте 30-45 секунд между спринтами и 2-3 минуты между подходами. Если вам действительно нужна дополнительная активность, вы можете выполнять 1-2 дня низкоинтенсивных сердечно-сосудистых упражнений и 1-2 дня с интервалами.
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EXERCISES WEEK#1 WEEK#2 | WEEK#3
Ankle jump 2x50 3x50 3x75
4-star drill 2x5 (all the way around and back | 2x10 3x10
=1lrep)

Alternating lunges 2x20 (per leg) 3x20 3x20
Jump squat (hands behind | 2x20 3x20 3x20
head)

Slalom jumps 2x50 3x50 3x50
Lunge jumps 2x10 (each leg) 3x10 3x15

Low squat ankle jump 2x30 3x30 3x30
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Exercise Week#1 | Week#2 | Week#3
1-legged 4-star drill 2x10 3x10 3x10
1-leg ankle bounce 2x75 3x75 3x75
Knees to chest tuck jump | 2x15 3x10 3x15
Low side to side box jump | 2x10 3x10 3x8
Standing broad jump 2x5 3x5 3x5
Stationary squat jump 2x15 3x15 3x15
1-2-3 jump 2x 5/leg | 3x5/leg | 3x5/leg
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Exercise Week#1 Week#2 Week#3
1-leg slalom jump 3x75 (leg) 4x75 3x50
Low squat foot 3x8 (per leg) 4x8 3x8
jump into paused
lunge
Box Squat jumps 4x6 (2 sets jumping | 4x6 4x6
up — 2 sets jumping
out)
Barrier jumps 3x6 4x6 3x6
(hurdle jumps)
Lateral cone jump 3x10 4x10 3x10

3-steps + jump for
height

2x5 per leg jumping
off of one leg/ 2 x 5
from both legs

2x5 off of one leg/
3x 5 off of both legs

2x5 per leg jumping
off of one leg/2x5
jumping from both
legs

1-leg step up jump

2x8 (per leg)

3x8

3x8
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Exercise Week#1 | Week#2 | Week#3

Ricochet jumps off low box or stairs 3x20 4x20 3x20

Knees to chest tuck jump 3x10 4x10 3x10

Low depth jump for height (use 6-12 inch box) 3x5 4x5 3x5

Power skipping (straight legs) 3x25 4x25 4x25
yards yards yards

Shock drop jumps (altitude landings — use a box 20% | 3x6 4x6 3x6

higher then best vertical- land on toes in %4 squat

position)

Squat jump bounding with pause (hands behind head) | 3x25 4x25 3x25
yards yards yards
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Exercise Week#1 Week#2 Week#3
Slalom jump 3x50 (per 4x50 3x50
leg)

Star jump (pause before each jump) 3x10 4x8 4x8
Power skipping 3x 30 yards | 4x30yards | 4x30 yards
Side to side box jump (box around 12-18 3x8 4x8 3x6
inches)
1-leg step-up jump 3x8 (per leg) | 4x8 (per 3x8 (per

leg) leg)
Low squat ankle jump 3x30 4x30 3x30
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