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      Прежде всего необходимо заметить, что методика – это не более, чем руководство, сборник общих рекомендаций и шаблонов. Методическая литература может обучить основам построения тренировок, но овладев этими основами – только вы сами сможете знать, как лучше строить тренировку. Может быть вам следует делать не две тренировки в неделю, а две тренировки в восемь дней? Ведь деление на дни, недели, месяцы чисто условно. А возможности восстанавливать организм после нагрузки у всех совершенно различные ввиду генетики, а так же образа жизни (один каменщик на стройке, а другой сторож и работает сутки через трое).
      Чтобы обратиться к специализированным планам по жиму лёжа необходимо создать силовую и мышечную базу. Это особенно касается начинающих с «нуля». Ведь если спортсмен по каким-то объективным причинам (чаще всего травмы и нехватка времени) оставляет пауэрлифтинг и полностью переключается на жим лёжа, то какая-то мышечная и силовая база у него есть. Может быть даже очень неплохая. Они в этом случае могут минуя все разделы (кроме техники) подключиться к нужному им плану. Начинающим же с «нуля» необходимо начать с самого начала, ничего не пропуская.
     Как сказал известный атлет, Майк Ментзер: «Правильная теория в любом жизненном аспекте может быть только одна, поскольку существует только одна реальность, которая абсолютно объективна и регулируется набором неизменных истин». Но в то же время он признал: «Я понял, что такие генетически заданные характеристики, как рост, переносимость солнечных лучей, умственные способности проявлялись в очень широкой сфере, и это, скорее всего, проявлялось в индивидуальной переносимости физической нагрузки.
      В зависимости от роста есть люди среднего роста, и есть высокорослые... по умственным способностям, есть «тормоза», с одной стороны, и «супер-гении» с другой... В этом случае, с одного края находятся те, кто в состоянии переносить большие нагрузки, а с другой — наоборот».
      Что ж, всё верно. Правильная методика тренировок для каждого своя. Но теория верна только одна. Пример? Пожалуйста! Бесспорно, циклирование нагрузки – верное решение. Но количество упражнений на одну мышцу для каждого своё.
     Опытные спортсмены знают или представляют себе что такое циклирование или же периодизация. Суть циклирования в том, что год условно делится на циклы. Каждый цикл необходим для достижения определённых целей. Циклы можно рекомендовать примерно следующие:
·  межсезонный;
·  силовой;
·  мощностной.
Каждый цикл делится внутри на лёгкие недели, средние и тяжёлые. Недели в свою очередь делятся на тяжёлые тренировки, средние и лёгкие. Это, как я уже сказал, называется принципом периодизации. В рамках цикла вы еженедельно добавляете вес и сокращаете количество повторений, пока не достигните конца цикла. В новом цикле – новые задачи. Циклы чередуются вне зависимости от времени года.
В межсезонном цикле колебания в повторениях допустимы в пределах от 5 до 8. В силовом от 2 до 6. И в мощностной от 1 до 5. Эти пределы подразумевают чисто силовиков, а не бодибилдеров. У тех при той же структуре цикла может быть несколько иной набор повторений.
Следует заметить, что составляя план тренировок, необходимо использовать следующие советы:
· разделить весь год на циклы по 1,5 – 3 месяца ориентируясь на соревнования, помня, что перед соревнованиями следует мощностной цикл, после соревнований межсезонный и силовой цикл начинает новый этап подготовки.
· затем отсчитать от соревнований в обратную сторону по календарю от предполагаемых соревнований и целенаправленно и планомерно начать готовиться к соревнованиям.
Затем следует написать тренировочный план для каждого цикла. Причём написание тренировочного плана в % гораздо лучше иных, в силу того, что атлеты бывают разного веса, разного уровня подготовки. Но тренируясь по одному и тому же плану у каждого будет свой тренировочный вес. Далее я покажу, как пользоваться тренировочными планами написанными в %.
Рекомендую использовать написанные мною планы. Почему, скажите вы. А вот почему. В тренировочных планах нагрузка уже проверена на целом ряде тренирующихся. Конечно, прочитав выше технику выполнения жима лёжа и методику циклирования и периодизации, вы скажите: «Да мы и сами уже мастера составлять планы тренировок». Что ж, в путь. Только учтите, что параметры нагрузки определять по внешним признакам утомления сложно, да и ненадёжно. А утомление порой наступает не сразу, а через день или даже два. Не за горами и перетренированность, отбрасывающая назад. Помимо этого необходимо правильное сочетание базовых упражнений для жима лёжа и дополнительных упражнений. Для обеспечения полноценного восстановления, полноценного накопления энергетических ресурсов необходимо рациональное построение тренировочного процесса, гармоничного объединения интенсивности и характера нагрузки с процессом восстановления.
Ну что, всё понятно? Делим год на циклы и составляем для каждого свой тренировочный план. Да, составляя тренировочный план сразу же возникает вопрос, а сколько же планировать жимовых тренировок в неделю? К примеру, «культурист-натурал» Скип ЛаКур говорит об одном разе в неделю, некоторые же рекомендуют до 5 раз в неделю но всё же большинство тренеров и тренирующихся приходит к двум тренировкам в неделю. Конечно же, две тренировки в неделю – это, как я считаю допустимо для тренирующихся «среднего уровня». И сразу возникает вопрос, а кто такой тренирующийся «среднего уровня»? В детстве я читал тяжелоатлетическую книгу, где было указано, что «атлет среднего уровня» – это тот, кто жмёт полтора своих веса на 6 раз и приседает с полтора своими весами 15 раз. Причём достигнуть этого необходимо не в каком-то одном упражнении, а сразу в обоих. Только после этого можно было стать атлетом «среднего уровня». Помню как и я при весе около 80 кг всё стремился пожать 120 кг на 6 раз, так как приседал уже 135 на 15. Так вот, я немного отвлёкся. Среднему уровню – две тренировки в неделю. Начинающим же с «нуля» – три. Это оптимальное число, так каквыполняя три тренировки в неделю жима лёжа мышцы рук и плечевого пояса имеют время восстановиться. Да и ноги и спина, получающие нагрузку во время жимовых упражнений хотя и нагружается, но всё же успевают восстановиться.

Составляя план необходимо ставить цель и выбирать средства её достижения. К примеру, целью бодибилдинга является построение больших мышц, а атлеты-силовики предпочитают увеличение силы при той же весовой категории. Но конечно же, цель должна быть реальной. Например, для атлетов «среднего уровня» за 12 недель прирост не более 5% прироста к результату. Если результат 140 кг, то за 12 недель планировать надо не более 147,5 кг, да и то в мощностной или силовой цикл.
С начинающими гораздо сложнее что-либо планировать долгосрочно. Законы силы для опытных атлетов им могут не подходить, так как процессы восстановления между подходами в организме у начинающего проходят гораздо быстрее, в связи с тем, что они не достигают того порога утомления, как более опытные атлеты.
Спортивные учёные давно признали, что любое новое упражнение влечёт за собой период «нейрологического освоения». Он длится от 4 до 6 недель. Продолжение этого периода зависит и от новизны упражнения и от опыта занимающегося. Во время этого «нейрологического освоения» сила заметно растёт, а мышцы нет. Помимо этого фактора на качество тренинга влияет и второй фактор — внутримышечная координация. Это означает, что мышцы стали лучше синхронизироваться. Посмотрите как жмёт новичок и опытный атлет. У новичка всё ходит ходуном, даже если вес для него лёгкий, а у опытного и при предельном весе всё чётко. Траектория штанги стабильна как доллар США. Как и на «нейрологическое освоение», на мышечную синхронизацию уходит от 4 до 6 недель. Впрочем, некоторые спортивные специалисты называют и иные цифры, но в сути все сходятся — для начала продуктивного тренинга требуется некоторая адаптация.
А вот и примеры такого «нейрологического освоения». Одному парню лет пятнадцати с весом 70 кг и лучшим результатом 85 кг в жиме лёжа я подобрал тренировочный вес: 80 кг на 5 раз. Необходимо заметить, что занимался он буквально 2-3 недели. А результат в жиме для него неплохой, так как молодёжь не вся «конченая». Занимаются дома ребята и с гирей и на турнике. Так вот, этот вес он с трудом выжал на 5 раз. Я порекомендовал ему ещё 4 подхода по 5 повторений, причём сказал ему, что если во втором подходе получится меньше 5 повторений, то в третьем подходе снизить вес до 75 кг или 70 кг, чтобы количество повторений осталось в пределах пяти, выполненных с трудом. Отлучившись по делам, спустя время я вернулся в атлетический зал. Он сразу подскочил ко мне с вопросом: «Может быть мне на раз попробовать 90 кг? Я уже 80 на 5 в восьми подходах сделал». Восемь подходов! И ещё хочет до предела! Вы, атлеты «среднего уровня» можете себе это представить? При лучшем результате в 145 кг сделать 135 на 5 в восьми подходах и попытаться после этого выжать 150 кг? Нет, конечно.
А его товарищ выжав в первом подходе 70 на 8 раз, во втором так и не смог поднять 70 на 3 раза. Вот и пойми начинающего. В массе своей он непредсказуем. Его отличительная черта — стремление постоянно делать «проходки» до предела. Опытные же атлеты делают в основном «проходку» только на соревнованиях. Но не расстраивайтесь начинающие. Я попытаюсь вам помочь. Начинающим с «нуля» необходимо понять, что прирост результата может произойти, если выполнить необходимую работу со средними весами хотя бы на 3-4 тренировках. По крайней мере считаю допустимой «проходку» раз в две недели, так как проходки неизбежны хотя бы по следующим причинам:
-они помогают начинающим и среднего уровня жимовикам выполнять упражнение в правильном стиле;
 -они помогают определить слабые места, к примеру срыв с груди или «мёртвую точку» и подкорректировать тренировочный план, усилив его или жимом лёжа с паузами или жимом лёжа узким хватом;
- они помогают укрепить ваши связки и сухожилия;
- они позволяют развить высокую мотивацию и изменить ваш склад ума.
Но чем ниже уровень жимовика, тем чаще «проходки» и наоборот — опытные и среднего уровня выполняют «проходки» только в конце мощностного цикла. А «международники» вообще избегают «проходок».
Из этого следует, что за тренировкой начинающего необходимо следить не оступно, чтобы во-первых не допустить никакой самодеятельности, вовремя уловить его утомление и скорректировать тренировочный план так, чтобы количество повторений осталось первоначально заданным, а во-вторых следить за техникой, так как основной задачей начинающего является совершенствование техники жима лёжа и увеличение силы. А бесконечные «проходки» только ломают правильный тренировочный процесс. Проходка должна быть кульминацией тренировочного процесса.
Хочу немного продолжить о «нейрологическом освоении». Ведь это касается и более опытных атлетов, которые по ряду причин сделали большие, порой по нескольку лет, перерывы в тренировках. В начале 80-х годов один мой знакомый установил рекорд СССР среди юниоров в рывке в категории до 56 кг. Его результат был 142,5 кг, а ему 19 лет. После 23-х лет он оставил спорт. А в 27, после пятилетнего перерыва и бездействия позанимавшись всего 1,5 месяца (как раз 6 недель, о которых говорят спортивные учёные) он без всякой «химии» (да и зачем она ему в этот период?) поднимал в рывке 135 кг на 2 раза. То есть он вышел на свой результат. Правда с возрастом вес его стал около 70 кг. Этот пример лишний раз подтверждает, что существует «мышечная память» и она проявляется во время «нейрологического освоения». И только после этого освоения начинаются настоящие тренировки, когда мышцы не «вспоминают», что в них было заложено, а уже под воздействием тренировок усиливаются и закладывают в эту память новые параметры.
А теперь хотелось бы сказать о некоторых очень важных вещах, без которых невозможно занятие соревновательным жимом лёжа. Это средства тренировки. И самое главное, необходимо понять, что если вы встали на путь силового тренинга, то от приёмов бодибилдинга необходимо отказаться. Бодибилдинг прорабатывает грудь, дельты, трицепсы под различными углами. Нам это не нужно. У них свои цели — у нас своя.
Для занимающихся на силу необходимо исключить практически все дополнительные упражнения на грудь, трицепс и дельты. Только жим лёжа (классический), жим стоя, жим лёжа узким хватом. На самом раннем этапе (примерно до результата 110-120 кг) возможны так же разводки и брусья. Но никаких изолированных упражнений на трицепс. Бицепс же вообще желательно исключить из тренировочного плана, разве что 1-2 подхода с произвольными весами после основной тренировки, да и то, только задолго до соревнований.
 Когда я занимался тяжёлой атлетикой, мой тренер (заслуженный тренер СССР) категорически не рекомендовал качать пресс. Объяснял он это так: для толчка и рывка необходима сила исключительно ног, спины и трицепса — разгибателей. А мышцы-антагонисты — бицепс, пресс и бицепс бедра только мешают, закрепощают. Из-за них теряешь гибкость. А пресс, хотя у сильных атлетов он слегка навыкат от постоянногонатуживания с большим весом, весьма силён. Ещё бы, толкать 200 кг, перед этим подняв их (200 кг) на грудь и встав с ними на груди — как вы полагаете, со слабым прессом это возможно? Вывод: стабилизирующие мышцы сами от тренировки к тренировки укрепляются и без дополнительных упражнений.
 А что до внешнего вида — то бегуны-марафонцы не очень-то и горюют, что такие тощие. Они просто поставили себе цель и идут к ней. Конечно, в атлетическом зале много соблазна, особенно когда у ваших товарищей и бицепс поболее и результат. Его бицепсы видят все, а ваш жим когда ещё пойдёт. Но поверьте опыту — качать бицепс, трицепс, дельты безусловно хорошо, но к выдающемуся результату в жиме лёжа это вряд ли приведёт. Да у сильныхжимовиков бицепс и так не маленький. Он и так нагружается достаточно в негативной фазе жима. Ведь опуская на грудь штангу порядка 180-200кг, а затем выжимая — это какие надо иметь бицепсы и трицепсы иметь? Бицепс и трицепс в необходимом объёме развивается от классического жима лёжа и дополнительных упражнений.
К тому же, как известно, мышцы имеют сложное строение и состоят из красных и белых волокон. Красные отвечают за выносливость и массу, белые за силу. Красные работают с числом повторений от шести, а белые с большим весом и числом повторений до шести. А чтобы не набирать лишний вес за счёт роста красных волокон, необходимо исключить из вашего тренировочного плана все упражнения с большим числом повторений, тем более они не приводят к росту силы.
И вообще, исключите все упражнения для мелких мышц. Сконцентрируйтесь помимо груди на крупных мышцах: спина, ноги, плечи. Причём в базовых упражнениях. Только таким образом можно достичь приличного результата. А «мелочь» только отнимает силы, даже если вам кажется, что они у вас ещё есть. И старайтесь поменьше времени проводить в зале. Пришёл, интенсивно позанимался, ушёл. Если вы, конечно, ставите себе цель — соревновательный жим.
Ещё один хороший метод достичь хорошего результата в жиме лёжа — это делать на тренировке акцент на одну группу мышц, тем самым полностью её прорабатывая. А если переключаться в процессе тренировки на другие группы мышц, то теряется накачка и связь «мышцы-мозг». Сила, кстати тоже теряется.
В процессе тренировок в жиме лёжа у вас могут возникнуть, даже наверняка возникнут, трудности с отрывом штанги с груди и с «мёртвой точкой», когда сорвав штангу с груди она повисает в воздухе и как будто во что-то уперевшись не двигается. Вот как раз для этого в средства тренировок обязательно необходимо включать жим с паузой и жим лёжа узким хватом, а так же жим стоя.
Как правило, выполнение жима с паузой в нижней точке следует после того, как работа с максимальными для данной тренировки весами окончена. В нижней позиции необходимо задерживаться до 5 секунд. Жим лёжа с паузами дают несколько полезных уроков. Атлеты учатся сохранять напряжение мышц в этой позиции. А это именно то, что необходимо для соревнований. Да и отучивает от отбива штанги от груди, чем так грешат начинающие, да и не только. Помимо этого он учит во взрывной манере устремляться вверх. Невозможно просто напрячься и поднять во взрывной манере, прилагая усилия от ног, таза к груди и трицепсу. Если этого не сделать, то вес не поднять. Конечно, сразу добиться правильной паузы трудно. Но через некоторое время идею можно уловить.
Жим лёжа узким хватом так же очень мощное и полезное упражнение.
Полезное — для развития силы трицепса и необходимо для ликвидации «мёртвой точки». Узкий хват — примерно 20 см между кистями рук. Хотя хват может быть и иной. Ведь есть богатыри под 2 м и шириной как в высоту, а есть и небольшого роста и с небольшим обхватом в плечах. Обязательно бинтуйте кисти, иначе потом растянутые связки потом годами не будут заживать. А теперь несколько слов о технике выполнения упражнения. Локти обязательно должны быть прижаты к телу и опускать штангу необходимо в район солнечного сплетения. Опускать штангу в медленном темпе, тем самым страхуя кисти от травм. А выжимать в обычном. Может быть кому-то это упражнение не по душе, но делать его просто необходимо. Ценность его для силового жима лёжа велика и никакое другое упражнение на трицепс его не заменит. Начинающим это упражнение можно дополнять разводками с лёгким весом в суперсете.
Ещё одно, незаслуженно забытое упражнение из комплекта для силового тренинга жима лёжа — жим стоя. И как вариант — швунгжимовой. Швунг — это когда штангу выжимаете с помощью ног. Так можно поднять гораздо больший вес, что оказывает в целом большую нагрузку и на ноги, и на спину, и на грудь, а это полезно и физиологически и психологически. Вообще-то жим стоя жим стоя незаслуженно забытое упражнение силового тренинга у современных атлетов. И если ориентиром в жиме лёжа является поднятие или двух своих весов или 150 кг, то в жиме стоя ориентиром служит или поднятие своего веса или 100 кг. Смотря кто на каком этапе подготовки находится. Но вам начинающие, для которых это всё и пишется, ориентиром в жиме стоя конечно же пока должен быть собственный вес. Вот я к примеру, при весе 83 кг поднимал 185 кг лёжа без майки и 120 кг стоя без швунга. А узким хватом жал лёжа130 кг на 5 раз. А вот мой знакомый, хороший жимовик, поднимая лёжа 175 кг, стоя дай Бог 90 кг, а в жиме узким хватом 100 кг. Как можно при таких низких результатах отрабатывать «мёртвую точку»? А всё потому, что игнорировались и жим стоя, и жим узким хватом.
Так вот, жим стоя, если его правильно выполнять, прорабатывает все главные мышцы верха тела. Это было любимым упражнением всех без исключения атлетов прошлого. Оно было неотъемлемой частью любого тренировочного процесса, любой программы. Бодибилдеры прошлого так же не обходили его вниманием, так как он необходим для развития мощных дельт и трицепсов. И никакая работа с гантелями не заменит жима стоя, особенно это касается силовиков.
Ещё в пользу жима стоя говорит то, что тренируя грудь на силу или же на массу, то рано или поздно она гипертрофируется, особенно её нижняя часть. И она будет казаться обвислой. Жим стоя помогает решить эту проблему — гипертрофируя плечи и руки, а так же верх груди. А если выполнять жим стоя, поднимая штангу с пола, а не беря со стоек, то так же хорошо тренируются параллельно ноги и спина, плечи и руки.
Теперь немного о технике жима стоя. Хват неширокий. Зафиксируйте гриф на плечах, а не на руках. Для этого старайтесь вывести локти вперёд. Понимаю, что это тяжело, особенно «культикам», так как закачанный бицепс не даёт возможности подвернуть руки. Ноги на одной линии — у кого на ширине плеч, у кого шире. Напрягите ноги, бёдра, спину и плечевой пояс и жмите. Необходимо делать небольшой прогиб в спине, так как это позволяет слегка «подвести» бёдра под гриф. Гриф должен проходить как можно ближе к лицу и миновав «мёртвую точку», которая находится чуть выше головы, необходимо подвести голову под гриф и фиксировать вес над затылком. Ну и конечно же, занимаясь на силу, не стоит жать в подходе более пяти раз. Обычно жмут по 3 раза в трёх-пяти подходах, исключая разминочные.
Есть одно правило, касающееся всех тренирующихся на силу — и начального уровня, и самых сильных. Жать надо по принципу: несколько раз жмём, один в уме. Иначе, если вы можете выжать вес всего 6 раз, то жмите 5 и ставьте штангу на стойки. А один раз, тот что не дожали, как раз делайте в уме. И даже занимаясь строго по плану, если последнее повторение делаете на пределе — то СТОП! Лучше сделайте меньше повторений.  «Корячась» каждый раз у вас накапливается утомление переходящее затем в переутомление. Организм в таком случае среагирует таким образом, что к концу тренировочного плана, неделе к восьмой, вы план уже не сможете выполнять и соответственно не выйдете на запланированный результат. Если не вы, то организм сам себе даст отдых. Исключение возможно только лишь в 1-2 последних подходах, когда как раз таки и необходимо «покорячиться», да и то не всегда. И это не только моё мнение, основанное кстати на многочисленных многолетних наблюдениях, но и мнение некоторых грамотных тренеров. Тот метод, когда вам последние повторения помогает сделать партнёр хорош для культуризма, так как при использовании его происходит расщепление волокон мышц и со временем, как следствие, рост мышечной массы. А зачем вам эта лишняя мышечная масса, если вы силовик, а не бодибилдер? Да тем более вероятно наступление переутомления, да ещё к концу цикла. А если вы готовитесь к соревнованиям? Если партнёр помогает вам провести вес через «мёртвую точку», то вы никогда не научитесь сами этого делать и не сделаете всей необходимой работы. Её сделает за вас ваш партнёр. Если напарник дотронулся до грифа даже слегка, подход уже нельзя считать удачным. Примите это правило для себя с самого начала, и вы непременно добьётесь успеха.
И ещё один приём увеличения силы и весьма эффективный — это мотивация. Что для этого необходимо новичку? Прежде всего читать спортивную литературу: журналы, книги, смотреть передачи и видеозаписи соревнований. И если вы проживаете в Москве или где-то в области, то обязательно найдите возможность присутствовать хотя бы на Чемпионатах и Кубках Москвы по жиму лёжа, которые проходят обычно в мае и декабре. А ещё лучше посещать так же и соревнования по пауэрлифтингу. Эта традиция существует, к примеру,  у культуристов давно. Обычно в атлетических залах висят фото  великих чемпионов прошлого и настоящего (негритосы всякие). Смотрите на них и попытайтесь «наказать» со временем этих так ненавидимых в нашем народе (имеются в виду русские) американцев. Многие тяжелоатлеты так же просматривают видеозаписи своих, и не только, выступлений. Эти наблюдения помогают и осваивать технику движений, и поддерживают высокую мотивацию, питая подсознание визуальными образами. Да и в теоретическом плане оказывают существенную помощь. Ведь эта статья с её несложными «заповедями», которые помогут, надеюсь достичь «среднего уровня», всего лишь в помощь начинающим.
Ну а в заключении этого раздела немного о разминке и паузах между подходами. Если в тренировочном плане указано, что тренировку нужно начинать с 50%, то это совсем не значит понимать дословно и не значит, что к меньшим весам совсем не стоит подходить. Разминка требуется всегда. 
Как говорил нам в детстве известный тренер по тяжёлой атлетики: «К примеру взять коленный сустав, если его не размять как следует, он будет работать в сухую, без естественной смазки, которая выделяется в процессе разминки, и соответственно его поверхность будет повреждаться 
Это не будет заметно сразу, а лет после сорока там где есть потёртости поверхности коленного сустава, начнётся отложение солей, артриты и тому подобные неприятности. Нужны ли они вам? То ли дело после интенсивной разминки, когда выделяется естественная смазка, да ещё если пользоваться разогревающими мазями и наколенниками, до ста лет можно тренироваться». К сожалению, начинающие только под руководством разминаются. Им бы всё быстрей, быстрей... А жаль. Учтите это и не говорите, что я вас не предупреждал. Что касается пауз между подходами, то всё зависит от веса штанги, от упражнения и типа силы, которую вы применяете. В статье для начинающих я не стану вдаваться в механизм восстановления. Кого это интересует, почитайте спортивную литературу. Замечу только, что если вы выполняете именно жим лёжа, а не какие-то дополнительные упражнения, то интервал между подходами должен быть никак не менее трёх минут. Отдыхать надо до тех пор, пока не почувствуете, что полностью восстановились . 
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