
HEAVY DUTY
מאמץ חזק. שליטה מדויקת. התקדמות בעלת משמעות.

מדריך מעשי ומקיף של ZPHC® לאימוני כוח בנפח נמוך: מהרעיון המרכזי ומהפיזיולוגיה ועד לטכניקה, שתי אפשרויות

לתוכנית ויומן תוצאות.

חומר לימודי למבוגרים. אין זה ייעוץ רפואי, מרשם אישי לפעילות גופנית או הזמנה להעתיק את המשקלים או את המאמצים

המרביים המופיעים בדוגמאות. יש להתאים דוגמאות מעשיות לרמת האימון, למצב הבריאותי ולציוד הזמין. אם מחלה, תסמינים,

פציעה או אי־ודאות משפיעים על השאלה אם אימון עצים מתאים לכם, קבלו מראש הערכה מאיש מקצוע מוסמך. הודעה מפורטת

מופיעה בסוף הספר.
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01. הסט שעליו אתם אחראים

בחדר הכושר קל לבלבל בין להיות עסוקים לבין לבצע עבודה מועילה. אפשר לעבור שעה וחצי בין מכשירים, לבצע עשרות

סטים, להתעייף, ועדיין לא לדעת בבירור מה באמת השתפר. אפשר לרשום משקל גבוה ובו בזמן לשכוח שבחזרות האחרונות

טווח התנועה התקצר, שותף התחיל לעזור, והתנועה הפכה למעשה לתרגיל אחר. העייפות עדיין אמיתית. הראיה להתקדמות

כבר לא.

Heavy Duty מציע אתגר שימושי: להפסיק להתחבא מאחורי הכמות. הכינו את התנועה, הגדירו משימה ברורה, בצעו סט
עבודה תובעני בריכוז מלא, ושמרו על היכולת לבדוק את התוצאה. אל תסתפקו בלשרוד את האימון. תנו לו משמעות.

דמיינו את החזרה המתוכננת האחרונה. ההתנגדות כבר אינה מרגישה מוכרת. מתעורר רצון להאיץ, לשנות את תנוחת הגו או

לקצר את המסלול. כאן מופיעה הבחירה: לשמור על התנועה, או להשיג מספר מרשים בכל מחיר. סט קשה דורש מאמץ, אבל

הוא דורש גם לסרב לרמות את עצמכם. לפעמים הסיום הנכון הוא לעצור, גם כאשר מבחינה רגשית אתם מאוד רוצים

להמשיך.

בספר הזה, עצימות אינה פירושה אובדן שליטה. לא נכנה כאב מעלה, לא נבטיח גדילה זהה לכל אדם, ולא נציג סט יחיד

כתחליף אוניברסלי לכל נפח אימון אפשרי. מערכת טובה אינה חייבת לנצח בוויכוח מול כל מערכת אחרת. היא צריכה לעזור

לאדם מסוים להתאמן בעקביות ולהעריך מה קורה.

ההיגיון של גישת נפח נמוך בולט במיוחד כאשר הזמן מוגבל. פחות סטי עבודה פירושם פחות הזדמנויות לפצות על חוסר

תשומת לב באמצעות עוד עבודה. לכן הדרישות מההכנה, מבחירת התרגילים ומהרישום דווקא עולות. החיסכון בזמן מגיע

מארגון, לא מביטול החימום או מניסיון לנוח מעט ככל האפשר.
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עדיף לקרוא את החומר לפי הסדר. ראשית הבינו למה אנו מתכוונים ב־Heavy Duty ועד כמה בביטחון אפשר לדבר על

יתרונותיו. אחר כך למדו חזרות ברזרבה ואת כללי סיום הסט. רק לאחר מכן עברו לטכניקה ולתוכניות. טבלת תרגילים בלי

הפרקים האלה נראית פשוטה, אבל מאבדת חלק ניכר ממשמעותה.

יש כאן שתי מסגרות אימון חלופיות, לא שני חצאים של תוכנית ענק אחת. יש דוגמאות ליומן אימון, אך אין לוח זמנים מובטח

לשיאים אישיים. יש צילומים ודוגמאות חזותיות, אבל הם אינם מודדים את העומס בתוך השריר ואינם מוכיחים שתנוחת גוף

מסוימת בטוחה לכל קורא. תפקידם לעזור להבין את הטקסט, לא להחליף למידה של תנועה.

אינכם צריכים להיראות כמו האדם שעל הכריכה כדי להתחיל להתאמן ברצינות. אינכם צריכים אופי מיוחד, חדר כושר מושלם

או סבל מופגן. אתם צריכים נכונות לחזור על פעולות ברורות, להבחין בטעויות בקפידה, ובהדרגה להעלות את הסטנדרט

לאיכות העבודה שלכם. זה פחות מרהיב מהבטחה לשינוי מיידי. אבל זה גם סוג העבודה שבאמת אפשר להפוך לשלכם.
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02. מהו Heavy Duty — ומה הוא לא

.HIT: High-Intensity Training שייך למסורת של אימוני התנגדות בעצימות גבוהה, המכונה בדרך כלל Heavy Duty
המסורת הזאת מדגישה סטי עבודה קשים, נפח מרוסן ותשומת לב להתאוששות. השם מזוהה במיוחד עם מייק מנצר, אף

שגרסאות שפורסמו ופרשנויות היסטוריות אינן מצטמצמות לטבלה אחת שאינה משתנה. ]15,16[

אין לבלבל HIT עם HIIT. הספר הזה אינו עוסק בספרינטים באינטרוולים, באימון מחזורי על השעון או בהחלפה בין עשרים

שניות מאמץ לעשר שניות מנוחה. אנחנו מדברים על אימוני התנגדות לפיתוח שריר: תרגילים בודדים, סטי עבודה, פרקי

.Heavy Dutyמנוחה, טכניקה והתקדמות. דופק גבוה כשלעצמו אינו הופך אימון ל־

חשוב גם להפריד בין כובד ההתנגדות לבין קושי הסט. בספרות מדעי הספורט, עצימות העומס מתייחסת לעיתים קרובות

לאחוז מהמקסימום לחזרה אחת. בדיונים על HIT, עצימות מתייחסת לעיתים קרובות לקרבה למספר החזרות המרבי הזמין.

אלה כמויות שונות. עומס בינוני יכול להפוך לקשה מאוד לקראת סוף סט ארוך; עומס כבד יחסית יכול להתבצע פעם אחת

כשנותרה רזרבה ניכרת. ]5,19[

לצורך יישום מעשי נשתמש בארבע שאלות נפרדות. איזו התנגדות נבחרה? כמה חזרות הושלמו? עד כמה התקרבתם לגבול

תוך שמירה על אותה טכניקה? כמה סטי עבודה דומים הצטברו במהלך השבוע? השאלות מתארות היבטים שונים של אותו

אימון. התשובה ״זה היה קשה מאוד״ אינה מחליפה אף אחת מהן.

אימון בנפח נמוך אינו אומר שאין חימום. הוא אינו אומר סט אחד לכל הגוף. והוא אינו אומר שכל שריר מקבל בדיוק סט אחד

בשבוע. אם אימון כולל שני תרגילי לחיצה, החזה משתתף בשניהם. אם כפיפות מרפק מגיעות אחרי חתירות או משיכות פולי,

הבייספס כבר עבד לפני תרגיל הבידוד. הספירה צריכה לשקף את התוכנית שבאמת קיימת.

גם לא נכנה כל שגרה קצרה השיטה המקורית של מנצר. לוחות האימון בהמשך הספר הם דוגמאות מודרניות שנבחרו על ידי

עורכי הספר בהשראת הרעיון של עבודה מרוכזת בנפח נמוך. הם משאירים חזרות ברזרבה, אינם מחייבים חזרות כפויות

ומגדירים מראש כללי עצירה. זו התאמה מכוונת, לא שחזור של תוכנית מחבר מתוך מקור ראשוני.

לשיטה יש היגיון ארגוני מועיל: להגדיר מראש כמות עבודה מספקת, לבצע אותה ביושר, ולא להוסיף תרגילים רק משום

שרוצים להרגיש עייפים עוד יותר. אבל מינימליזם מאבד מערכו כאשר הוא הופך לדת. אם התוצאות אינן מספקות, הגדלת

הנפח עשויה להיות הגיונית יותר מעוד ניסיון להפוך את הסט היחיד למבחן הישרדות.

העריכו את Heavy Duty ככלי. הוא יכול לפשט את לוח הזמנים, להפוך את סטי העבודה לקשובים יותר ולהחזיר עניין ביומן.

הוא אינו מבטל הבדלים בין אנשים, למידה טכנית או את הצורך בגירוי אימוני מספק. רעיון חזק יכול לשאת מגבלות. הוא אינו

צריך להעמיד פנים שהוא חוק טבע.
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03. מנצר, ייטס והמגבלות של דוגמה היסטורית

סיפורים על ספורטאים יוצאי דופן יכולים להניע משום שהם מראים יחס רציני לעבודה. יש בהם מיקוד, נכונות לעבוד קשה

וכבוד להכנה. אבל ביוגרפיה של ספורטאי ובדיקה מדעית של תוכנית עונות על שאלות שונות. הראשונה מספרת לנו מה עשה

אדם מסוים. השנייה מנסה להפריד את ההשפעה של משתנה אימוני מן הנסיבות שמסביב.

McGraw מופיע בקטלוג ,John Little, High-Intensity Training the Mike Mentzer Wayו־ Mike Mentzer הספר של

Hill: המו״ל מציין פרסום בדצמבר 2002 וזכויות יוצרים משנת 2003. זהו עוגן ביבליוגרפי שניתן לאמת, אך אין זו סיבה לייחס
למנצר כל ציטוט או תוכנית פופולריים באינטרנט. החומר הזה אינו כולל ציטוטים מומצאים של מנצר ואינו טוען לשחזר את

הספר עמוד אחר עמוד. ]16[

המותג DY Nutrition המזוהה עם דוריאן ייטס מתאר את גרסת ה־HIT שלו כגישה המותאמת אישית, עם עבודת חימום,

מספר קטן של סטים עיקריים קשים וכמה ימי אימון. התיאור כולל גם טכניקות מתקדמות להגברת הקושי. המקור הזה מועיל

להבנת האופן שבו שיטת ייטס מוצגת על ידי המותג, אך הוא אינו מחקר עצמאי על יעילות או בטיחות. ]15[

מה שכדאי לקחת מן הסיפורים ההיסטוריים הוא היחס לעבודה, לא כל כלי באופן אוטומטי. איש מקצוע מנוסה שמשתמש

בציוד מוכר, מתאמן עם שותף ונשען על שנות תרגול הוא דבר אחד. קורא שמנסה סט קשה בפעם הראשונה הוא דבר אחר.

אותו ביטוי, ״עד כשל״, יכול להסתיר יכולת שונה מאוד לשלוט בתנועה ולסיים אותה בבטחה.

גם צילומי גוף במצב תחרות אינם יכולים לקבוע את התרומה של תוכנית מסוימת. נסיבות רבות משפיעות על התוצאה, וחלקן

אינן ידועות לצופה. נתונים ניסויים מראים שחשיפה תרופתית יכולה לשנות במידה ניכרת את העלייה במסת השריר ובכוח. זו

סיבה נוספת לא להשתמש במראה של ספורטאי מפורסם כהבטחה לתוצאה טבעית לכל קורא. פרוטוקולים לשימוש בתרופות

אינם נדונים כאן. ]13[

אין צורך להכריז מתמונה שמישהו ״טבעי״ או לייחס לו שימוש בתרופות. גם אין צורך להמעיט בערך העבודה שעשה. די

להכיר ביושר בכך שהגוף של אדם אחר אינו השוואה מבוקרת בין שיטות אימון. אפשר לקבל השראה ממשמעת בלי להפוך

ביוגרפיה להוכחה לעליונות אוניברסלית.

גרסה מעשית של כבוד להיסטוריה נראית כך: להתכונן, להתרכז, לרשום את התוצאה, להחזיר תפקוד רגיל ולחזור לאימון

הבא. אין צורך לחזור על שיאים שלא אומתו, להעתיק עומסים מרביים או לרדוף אחרי עומס העבודה המקצועי של אדם אחר

בשם האותנטיות.

Blood לכן לוח האימונים בן ארבעת הימים בספר הזה מתואר במפורש כהתאמה בהשראת גישת ייטס. הוא אינו מוצג כשגרת

Guts & המקורית. הדיוק הזה אינו מפחית מוטיבציה. הוא מפריד תרבות אימון חזקה מאגדה מושכת ומאפשר להשתמש
בראשונה בלי להיות מחויבים להאמין בשנייה.
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04. כיצד השריר מגיב לעומס

רקמת השריר אינה קוראת שמות של תוכניות. היא מגיבה לעבודה מכנית ולאותות הביולוגיים הקשורים אליה. תחת עומס

מתרחשים בתוך סיבי השריר תהליכים המשתתפים בוויסות סינתזת החלבון ובעיצוב מחדש של הרקמה. היפרטרופיה ארוכת

טווח אינה נוצרת ברגע של חזרה אחרונה דרמטית אחת; היא התוצאה המצטברת של אימון ושל התאוששות לאחריו. זהו

תיאור מפושט של הסתגלות מורכבת, לא נוסחה שמבטיחה גדילה. ]1,4[

העומס החיצוני הוא רק חלק מן התמונה. תנוחת הגוף, זרועות המנוף, כיוון ההתנגדות ותנועת המפרק משנים את תנאי

העבודה. לכן אותו מספר על שני מכשירים אינו אומר אותו עומס על השריר. גם אי אפשר להשתמש במספר הפלטות הנראות

בתצלום כדי לחשב את המתח המכני בתוך הרקמה.

המסקנה המעשית אינה דורשת ביוכימיה מורכבת: בחרו תנועה שניתן לשחזר. אם העומק, תנוחת הגו והעזרה משרירים

אחרים משתנים מדי שבוע, אתם משווים בין משימות שונות. ההתקדמות משכנעת יותר כאשר אפשר לבצע מעט יותר עבודה

בתנאים דומים במידה מספקת. זו אינה מדידת מעבדה, אבל זו כבר נקודת ייחוס שימושית לאימון.

מאמץ חזק חשוב, אבל תחושת הקושי אינה זהה לאיכות הגירוי. סט יכול להסתיים בגלל אחיזה לא נוחה, אובדן שיווי משקל,

קוצר נשימה או קושי להחזיק את המשקל. במצב כזה אי אפשר להניח אוטומטית ששריר המטרה קיבל את העבודה המרבית

האפשרית. לפעמים תרגיל עם תמיכה נוספת מאפשר לפתור את המשימה המיועדת בצורה ברורה יותר מתנועה מורכבת

יותר.

רעיון נפוץ במיוחד הוא שגדילה מחייבת ״להרוס״ את השריר ואז לבנות אותו מחדש גדול יותר. נזק ותהליכי שיקום אכן

נחקרים, אך הם אינם יוצרים כלל פשוט שלפיו יותר כאב פירושו יותר שריר. בעבודתם של Damas ועמיתיו, שינויים מוקדמים

בסינתזת חלבון השריר בנוכחות נזק ניכר לא שיקפו היפרטרופיה מאוחרת באותה צורה כמו שינויים לאחר שהנזק פחת.

המחקר אינו קובע שיש צורך לרדוף אחרי כאבי שרירים לאחר כל אימון. ]2[

דמיינו שאתם לומדים תנועת עבודה מדויקת. הניסיון הראשון עשוי לדרוש הרבה מאמץ מיותר: אינכם מכירים את הכוונונים,

אתם מתוחים ונעים בחוסר יעילות. לאחר כמה אימונים העבודה נעשית בטוחה יותר. פחות אי־נוחות לא בהכרח אומרת

שהעומס המועיל נעלם. ייתכן שפשוט הפסקתם לבזבז כל כך הרבה מאמץ על אי־ודאות.

אל תהפכו מונחים מדעיים לציון לסט בודד. ללא שיטות ייעודיות אי אפשר למדוד את קצב סינתזת החלבון מתוך תחושת

צריבה או לקבוע את מצבם של מסלולים תוך־תאיים בודדים מתוך עייפות. עבודה רגילה זקוקה לנתונים הרבה יותר

מקורקעים: טכניקה, חזרות זמינות, עומס, סדירות ושינויים לאורך כמה שבועות.

כוח וגודל שריר קשורים, אך אינם זהים. למידת התנועה ושיפור היכולת לבטא כוח משפיעים גם הם על התוצאה. עלייה

בביצועים היא בעלת ערך, אבל היא אינה מתורגמת אריתמטית לגרמים של רקמה חדשה. יומן אימון מראה ביצועים במשימה

מסוימת; הוא אינו מחליף מדידת הרכב גוף. ]5,18[

המודל השימושי ביותר לקורא פשוט: עומס ברור — מאמץ נשלט — התאוששות — הניסיון הבא בתנאים דומים. אין

בשרשרת הזאת מקום להבטחה שסט דרמטי במיוחד אחד יתקן חודשים של חוסר עקביות. יש מקום לעבודה שבהדרגה

נעשית מדויקת ותובענית יותר.
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05. שריר ״צפוף״, הפאמפ ומיתוסים נוחים אחרים

דיונים על אימון מזמינים לעיתים לבחור בין היפרטרופיה מיופיברילרית ״אמיתית״ לבין היפרטרופיה סרקופלזמית ״מימית״.

לפי הסיפור, הראשונה נוצרת רק ממשקלים כבדים והשנייה מעבודה במספר חזרות גבוה. הניגוד הזה גס מדי. סיב שריר מכיל

מבנים מתכווצים ורכיבים נוספים; דיון בשינויים ברכיבים האלה אינו הופך טווחי חזרות רגילים למתג בין שני סוגי שריר

שמוציאים זה את זה. ]3,4[

הפאמפ הוא מלאות זמנית ושינוי בתחושה באזור העובד. הוא יכול ללוות אימון, אך הוא אינו מדידה מיידית של גדילת רקמה.

השתקפות מרשימה מיד לאחר האימון אינה מוכיחה שתוכנית אחת עדיפה על אחרת. גם היעדר פאמפ בולט אינו הופך אימון

לחסר תועלת.

טעות דומה מתרחשת סביב גליקוגן ומים. שינויים מהירים בתזונה, באימון ובמלאות השריר יכולים לשנות את המראה ואת

משקל הגוף. אין פירוש הדבר שהשרירים ״מזויפים״, ואין פירוש הדבר שפחמימות מונעות יצירה של מבנים מתכווצים. מאגרי

אנרגיה ורכיבי חלבון ממלאים תפקידים שונים; אין סיבה למסגר אותם כטוב מול רע. ]3,4[

שאלה מועילה יותר היא אם התוצאה השתנתה לאורך פרק זמן ארוך מספיק ובתנאים דומים. צילום אחרי אימון מזווית נמוכה

ובתאורה קשה אינו ניתן להשוואה ביושר לתמונה רגועה בבוקר. לפעמים זווית אחרת מספרת סיפור דרמטי יותר מהשינוי

האמיתי בגוף. להשוואות שלכם, בחרו אותו מרחק, אותה תנוחה ואותה תאורה, ולא את הפריים המחמיא ביותר.

מיתוס נוסף הוא שקיים טווח חזרות מיוחד שבונה רק כוח, רק מסה או רק ״חיטוב״. מחקרים מראים שהיפרטרופיה יכולה

להתרחש בעומסים שונים, בעוד שפיתוח כוח מרבי תלוי יותר בספציפיות של עבודה כבדה. זה אינו הופך כל שיטה לנוחה

באותה מידה: סט ארוך מאוד עלול להסתיים בגלל אי־נוחות כללית עוד לפני שביצעתם היטב את העבודה השרירית

שהתכוונתם לבצע. ]5[

לכן הדוגמאות שלנו משתמשות בטווחי חזרות מתונים. הם נבחרו כדרך מעשית לשלב שליטה, מאמץ ונוחות רישום, לא כמתג

סודי בפיזיולוגיה התאית. שש חזרות אינן נעשות חסרות תועלת ליד שבע, ושתים־עשרה אינן הופכות שריר לסוג אחר של

רקמה.

אל תתייחסו לכאבי שרירים כאל גיליון ציונים חובה מן הגוף. הם עשויים להיות בולטים אחרי תרגיל לא מוכר, אך אינם

מאפשרים להעריך במדויק גדילה עתידית. רדיפה אחר גירוי חדש בכל פעם הופכת את התחושות לחזקות יותר ואת השוואת

ההתקדמות לגרועה יותר. אם המדד היחיד להצלחה הוא כמה קשה יהיה ללכת מחר, קל להתחיל לאמן כאב במקום לאמן

תנועה. ]2[

לבסוף, לאימון קצר אין יתרון הורמונלי אוטומטי על אימון ארוך יותר. שינויים זמניים במדדים מסוימים לאחר פעילות אינם

מצדיקים הבטחות להיפרטרופיה ארוכת טווח לפי סטופר. אין צורך לפחד כל עשר דקות שהאימון הפך ל״קטבולי״. בספר הזה,

משך האימון הוא שאלה ארגונית, לא גבול קסום. ]1,4[

כאשר מסירים את המיתוסים האלה, המוטיבציה נעשית רגועה יותר. כבר אין צורך להוכיח יעילות של תוכנית באמצעות

צריבה, כאב, צילום דחוף או שם רועש. נשארת עבודה שאפשר לחזור עליה, לשפר אותה ולהעריך אותה בלי תיאטרון.
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06. מה המדע העדכני באמת אומר

נפח נמוך יכול להניב תוצאות. אבל האמירה הזאת חלשה יותר מ״הנפח הנמוך ביותר ממקסם גדילה״. ההבחנה חשובה.

במחקר של Hermann ועמיתיו, 42 צעירים וצעירות מאומנים באימוני התנגדות ביצעו סט אחד של תשעה תרגילים פעמיים

בשבוע במשך שמונה שבועות. גם אימון עד כשל וגם עצירה עם שתי חזרות ברזרבה שיפרו מדדים רבים. בכמה מדדי

היפרטרופיה הייתה נטייה לטובת כשל, אך ההבדלים היו בדרך כלל צנועים. זה לא היה ניסוי של התוכנית הספציפית שבספר

הזה. ]7[

במחקר של Refalo ועמיתיו, כל משתתף אימן רגל אחת עד כשל שרירי רגעי ואת השנייה עד כ־1–2 חזרות לפני כשל,

באמצעות לחיצת רגליים ופשיטת ברך. התנאים יצרו שינויים דומים בהיפרטרופיה הנמדדת של הארבע־ראשי לאורך שמונה

שבועות, בעוד שאובדן מהירות ואובדן חזרות היו גדולים יותר בתנאי הכשל, דבר המשקף עייפות נוירומוסקולרית חריפה

גדולה יותר. התוצאה עוזרת להטיל ספק בכך שכשל חייב להיות חובה, אך אינה מוכיחה שקילות בכל תוכנית, שריר ותנאי

אימון. ]6[

מטא־רגרסיות של Robinson ועמיתיו קושרות אימון קרוב יותר לכשל לעלייה ממוצעת גדולה יותר בשריר בנתונים שנותחו.

במקביל, להערכת הקרבה לכשל יש מגבלות, וקשר במחקרים מאוחדים אינו מספק נקודת אופטימום מדויקת לאדם מסוים.

המדע תומך בחשיבותו של מאמץ מספק, אבל אינו הופך כל ניסיון להגיע לכשל מלא למחיר חובה עבור גדילה. ]19[

נייר העמדה של American College of Sports Medicine משנת 2026 הגיע למסקנה תואמת מתוך סקירה של סקירות

שיטתיות. אימוני התנגדות משפרים כוח, היפרטרופיה, הספק, סבולת ותפקוד גופני. להיפרטרופיה, נפח שבועי גבוה יותר היה

אחד המשתנים שנקשרו לעליות גדולות יותר, בעוד שאימון עד עייפות שרירית רגעית או כשל לא שיפר באופן עקבי תוצאות

בכלל בסיס הראיות. גם סוג הציוד לא קבע באופן עקבי את התוצאות. אלה המלצות למבוגרים בריאים, לא ניסוי של מותג

DOI עם Medicine & Science in Sports & Exerciseאימון מסוים. נייר העמדה פורסם ב־

10.1249/MSS.0000000000003897. [18]

גם הניתוח המעודכן של Pelland ועמיתיו תומך בקשר חיובי בין נפח שבועי להיפרטרופיה, עם תשואה פוחתת ככל שמוסיפים

עבודה. אי אפשר להעביר עקומה כזאת ישירות אליכם: משתתפים, תרגילים, שיטות ספירת סטים ותנאים שונים זה מזה. אבל

גם אי אפשר להתעלם ממנה באופן סביר לטובת הסיסמה ש״הסט השני תמיד מיותר״. ]8[

בהתאם לכך, התוכנית הדו־יומית בהמשך הספר היא מודל התחלה מינימליסטי, לא המלצה על הנפח האופטימלי למקסום

גדילת שריר. עבור קבוצות שרירים גדולות רבות היא כוללת רק כשני סטי עבודה ישירים בשבוע. מתאמנים רבים יזדקקו ליותר

עבודה כדי למקסם גדילה. זמן מוגבל או מטרה להעריך בזהירות את הסבילות עשויים להצדיק נקודת התחלה כזאת, אך אין

לשווק אותה כדרך שהוכחה כטובה ביותר לכולם. אם הטכניקה יציבה, ההתאוששות סבירה, ההתמדה טובה ושריר מטרה אינו

מתקדם לאורך מספיק אימונים בני־השוואה, הוסיפו נפח בשיטתיות — למשל, סט עבודה נוסף אחד לאותו אזור באימון שבועי

אחד, תוך שמירה על שאר המשתנים יציבים.

המסקנה אינה ש־Heavy Duty ״הופרך״. גם אימון שימושי בנפח נמוך וגם נפח גדול יותר שמפיק יותר אצל חלק מהאנשים

יכולים להתקיים יחד. השוו משימות במקום סיסמאות: עלות זמן מינימלית, שמירת סדירות, שיפור מוגדר בביצועים או ניסיון

להתקרב להיפרטרופיה מרבית.

אף אחד מהמחקרים המצוטטים כאן אינו מבטיח את הקצב שבו הגוף שלכם ישתנה. יושר מעשי פירושו לבחור אפשרות

התחלתית, לצפות בתוצאה ולאפשר תיקון. אימון רציני מתחיל לא בהבטחה לניסים, אלא בנכונות לשנות החלטה כאשר

הראיות המצטברות כבר אינן תומכות בה.
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07. חזרות ברזרבה: השפה של סט קשה

RIR פירושו repetitions in reserve — חזרות ברזרבה: הערכה של מספר החזרות הנוספות שהייתם יכולים לבצע עם אותה
התנגדות ובטכניקה המוסכמת. אם אחרי עשר חזרות אתם בטוחים שהייתם מסוגלים לבצע עוד שתי חזרות דומות, הרישום

יכול להיות ״10 חזרות, בערך RIR 2״. זו הערכה, לא קריאת מכשיר.

למטרות שלנו, מה שחשוב הוא יכולת ההשוואה. חזרה נוספת עם טווח תנועה קצר משמעותית, תנופת גוף או עזרה משותף

אינה מראה שעוד חזרה באותה איכות הייתה זמינה. אי אפשר להגדיר טכניקה קפדנית כחלק מן התרגיל ואז לבטל את

התנאי הזה כדי לטעון לתוצאה גבוהה יותר.

אפס חזרות ברזרבה וניסיון כושל אינם אותו דבר. אפשר להשלים את החזרה המלאה האחרונה שאתם מאמינים שזמינה

ולצפות שחזרה נוספת כבר לא תושלם. כשל שרירי רגעי מתאר בדרך כלל אי־יכולת להשלים את השלב הקונצנטרי הבא

בתנאים שהוגדרו. עצירה טכנית מתרחשת קודם, כאשר השליטה, התנוחה או הטווח הנדרשים אובדים. עבור קורא הספר

הזה, לעצירה הטכנית יש עדיפות.

הערכות RIR אינן תמיד מדויקות. היכרות עם התרגיל, ניסיון והיכולת להבדיל בין אי־נוחות לבין חוסר יכולת אמיתי להמשיך

משפיעים כולם על ההערכה. במחקר האימון בסט יחיד, דיוק ההערכה השתנה עם התרגול והיה שונה בין תרגילים. לכן ״בערך

שתיים״ הוא לעיתים קרובות ניסוח ישר יותר מטענה בטוחה לדיוק ברמת מעבדה. ]7[

רוב העבודה בתוכניות המוצעות מתבצעת עם חזרה אחת עד שתיים ברזרבה. תנועות הדורשות יותר שליטה של כל הגוף

משתמשות ברזרבה גדולה יותר; למשל, הדדליפט הרומני נשמר על שתיים עד שלוש. אלה יעדים שקבעה המערכת לארגון

המאמץ, לא גבולות מוכחים בין אימון בטוח למסוכן. גם תרגיל קל אפשר לבצע בצורה גרועה, ו־RIR אינו הערכת סיכון רפואי.

למדו להעריך מאמץ בהדרגה. ראשית בנו קצב, טווח תנועה והעמדה שניתן לחזור עליהם. אחרי סט, ענו על שאלה קצרה

אחת: מה בדיוק גרם לכם לעצור? האם אזור המטרה התעייף, האם האחיזה הפכה למגבלה, האם שיווי המשקל הידרדר, או

שהופיעה תחושה לא נעימה במפרק? ההערות האלה מועילות יותר מניסיון לייצר בכל פעם מספר שנראה מושלם.

אין צורך לאמת כל הערכה באמצעות ניסיון כושל במשקל חופשי. תנאים לעבודה בקצה צריכים ממילא לכלול דרך בטוחה

לסיים, ומתחיל מפיק יותר ממשוב של מאמן מאשר מרדיפה עצמאית אחרי כשל. אם איש מקצוע משתמש במבחן מאמץ, יש

להגדיר את תנאיו בנפרד; הוא אינו הופך לחלק חובה בכל אימון.

החזרות האחרונות מאטות לעיתים קרובות גם כאשר הכוונה היא להזיז את ההתנגדות בעוצמה. האטה כשלעצמה אינה

הזמנה לתנופה. אבל התבוננות במהירות גם אינה מחליפה שליטה בתנוחת הגוף. מרגע שהתנועה השתנתה, אינכם משמרים

עוד את אותה משימה.

סט קשה אינו מסתיים לפי פקודת האגו. הוא מסתיים כאשר התקיים תנאי שהוגדר מראש: הושגה הרזרבה המיועדת,

השליטה מתחילה להיכשל או שיש סיבה לעצור מיד. כך שומרים על עצימות בלי לבלבל עוד עצימות עם היעדר כללים.
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08. למי מתאים אימון כזה — ומתי לעצור

כדאי לשקול מסגרת בנפח נמוך עבור מבוגר שרוצה אימוני כוח סדירים בלי מספר גדול של סטים. נכונות לנהל יומן ולחזור על

תרגילים מוכרים מספיק זמן כדי להשוות בין אימונים מועילה במיוחד. הגישה פחות מתאימה למי שמשנה את כל האימון בכל

פעם: בלי תנאים בני־השוואה, קשה לדעת אם התוכנית שנבחרה באמת עוזרת.

מתחיל אינו צריך ״להרוויח״ את הזכות להתאמן באמצעות חודשים של קריאה תחילה. אבל מתחיל גם לא צריך להתחיל עם

הרעיון של סט עבודה יחיד וקשה ככל האפשר. המשימות הראשונות הן ללמוד את הציוד, ללמוד כיצד מסיימים תנועה וללמוד

לפרש תחושות אישיות. באימונים הראשונים אפשר להשאיר יותר רזרבה ולהשתמש בעומס נמוך משמעותית מזה שמשתמע

מן הטבלאות הסופיות. ההכנה חשובה יותר מהדמיון של האימון לסרטון אימון ישן.

אחרי פציעה, ניתוח או הפסקה ארוכה, או כאשר קיימת בעיה רפואית, ספר כללי אינו יכול לקבוע עומס מתאים. הדבר נכון גם

להריון, לתקופה שלאחר לידה ולנסיבות שבהן כבר ניתנו מגבלות ספציפיות. מצבים כאלה דורשים החלטות אישיות — לא

איסור גורף על תנועה ולא אישור אוטומטי לאימון קשה. אל תשנו טיפול שנרשם לכם ואל תבטלו מגבלות בגלל הספר הזה.

היזהרו במיוחד משינוי כמה גורמים בו־זמנית. חזרה לחדר הכושר אחרי מחלה, הפחתה חדה באכילה ומעבר מיידי לסטים לא

מוכרים עד הקצה יוצרים תנאים גרועים לניסוי בעל משמעות. גם אם שום דבר לא ישתבש, יהיה קשה לזהות מה גרם

לתוצאה. הכניסו שינויים ברצף ודונו בהם מראש עם איש מקצוע מתאים כאשר קיימת סיבה רפואית לכך.

הבדילו בין מאמץ שרירי לבין תסמינים שאין לרומנטז. כאב חד או מחמיר, חולשה פתאומית, אובדן תחושה או תחושת חוסר

יציבות במפרק הם סיבות לעצור את התרגיל ולהעריך את המצב. אל תבדקו אם אזור מטריד איכשהו ״יתחמם״ תחת עוד יותר

עומס.

כאב או לחץ בחזה, עילפון, קוצר נשימה חריג במידה ניכרת או סחרחורת יחד עם תסמינים מדאיגים אחרים מחייבים הפסקה

מיידית של הפעילות. אם התסמינים יכולים להעיד על התקף לב או מצב חריף רציני אחר, פנו מיד לשירות החירום המקומי

במקום לחכות שהם יחלפו. זו אינה בעיה ליומן האימון, וזה אינו מצב שבו מסיימים קודם את הסט. ]21[

גם כאבי שרירים חריגים בחומרתם, חולשה בולטת ושתן בצבע תה או קולה אחרי מאמץ עצים מצדיקים טיפול רפואי מהיר.

ה־CDC מונה אותם בין סימני רבדומיוליזיס; הם עשויים להופיע שעות או ימים לאחר מכן ולא מיד. אי אפשר לאבחן את המצב

לפי תחושה בלבד, והיעדר סימן אחד אינו הופך את האחרים לבטוחים. ]20[

בטיחות מתחילה גם בחדר ובציוד. בדקו נעילות, שלמות כבלים, יציבות ספסלים, מרחב פנוי ואת הדרך שהיצרן התכוון בה

לצאת מן המכשיר. אל תשתמשו בציוד פגום. אל תניחו שאדם לא מוכר בחדר הכושר יודע אוטומטית לאבטח אתכם.

אדם שעוצר מסיבה טובה לא ״איבד״ את האימון. הוא מגן על היכולת להמשיך להתאמן בעתיד. העמדה הזאת אינה הופכת

את החומר לפחות מניע: כוח לטווח ארוך דורש לא רק מאמץ היום, אלא גם החלטות הגיוניות כאשר הרצון להמשיך גדול מן

השליטה.
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09. הכנה: סט העבודה היחיד מתחיל לפני הסט

ארגנו את האימון לפני שאתם מרימים את העומס. פתחו את הרישום הקודם, בדקו את הציוד, כוונו את המושב או הספסל

והחליטו מה ייחשב להשלמת המשימה. אינכם צריכים עשרה רמזי טכניקה בראש בו־זמנית. בחרו שתיים או שלוש עדיפויות:

תנוחת התמיכה, מסלול ההתנגדות ותנאי העצירה.

הכנה כללית קצרה מסייעת לעבור מפעילות היומיום הרגילה לאימון. אלה יכולים להיות כמה דקות קלות של הליכה או פעילות

מוכרת אחרת שאינה מותירה אתכם עייפים. המטרה כאן ארגונית ומעשית, לא להגיע למספר מסוים של קלוריות. אל תהפכו

הכנה לאימון כוח לתחרות סבולת נפרדת.

לאחר מכן הכינו את התרגיל הספציפי. חזרות קלות מאפשרות לבדוק את ההעמדה, הטווח הזמין ואת תגובת הגוף לתנועה.

אחר כך אפשר לקרב בהדרגה את ההתנגדות לעומס העבודה תוך הפחתת מספר החזרות, כדי לא לבזבז את המאמץ מראש.

מספר סטי ההכנה תלוי בתרגיל, בעומס העבודה, בניסיון ובמה שכבר נעשה באימון.

דוגמה היפותטית: מישהו מתכנן לעבוד על כיוון 80 במכשיר מוכר. הוא עשוי לבצע קודם עשר חזרות קלות ב־30, חמש ב־50

ושתיים או שלוש ב־65, ואז לנוח. המספרים האלה מומצאים. הם מדגימים את הרצף ״קל יותר ועם יותר חזרות — כבד יותר

ועם פחות חזרות״, לא משקלים נדרשים, אחוזים או חימום שמובטח שהוא מספק.

אם הכנה ספציפית לתרגיל יוצרת עייפות קרובה לכשל, הכינוי ״חימום״ אינו מוחק את המחיר האימוני שלה. ביומן, הפרידו

אותה מסט העבודה, אך קחו אותה בחשבון כאשר אתם מסבירים את התוצאה. אחרת קל להסיק בטעות שהסט היחיד נעשה

פתאום קשה מדי, כאשר כמות גדולה של עבודה כבר בוצעה לפניו.

ההכנה אינה חוזרת תמיד במלואה לפני התרגיל הבא. אחרי לחיצה החזה והידיים כבר עבדו, אבל מסלול לא מוכר או ספסל

שונה עדיין דורשים בדיקה. אחרי לחיצת רגליים, דדליפט רומני אינו הופך אוטומטית למתורגל מפני שאופי התנועה שונה. קנה

המידה הוא המוכנות למשימה הספציפית, לא כלל פורמלי שלפיו חימום אחד מכסה את כל הגוף.

לפני הסט העיקרי, החזירו את היכולת להתרכז בשקט. בדוגמאות שלנו, הכנה משמעותית ותנועות כבדות מקבלות לפניהן או

אחריהן הפסקות של בערך שתיים עד ארבע דקות. זה טווח מעשי, לא שעון ביולוגי. האריכו את ההפסקה אם צריך; תסמינים

מוזרים אינם מטופלים באמצעות המתנה קצרה נוספת כדי להמשיך בעבודה כבדה.

החליטו כיצד התרגיל יסתיים לפני שהוא מתחיל. כיצד מחזירים את הידיות? לאן הולכות המשקולות? באיזו תנוחה מקבעים

את הפלטפורמה? מה קורה אם החזרה המתוכננת האחרונה אינה ניתנת להשלמה? חזרה קצרה על התהליך מועילה יותר

ממוזיקה רועשת שמונעת מכם לשמוע שותף או לשים לב לציוד.

הכנה אינה גונבת עצימות. היא מפנה אליה את תשומת הלב. כאשר ההעמדה ברורה והיציאה מתוכננת, אינכם צריכים בו־

זמנית להילחם בהתנגדות, לנחש את הטכניקה ולהמציא דרך בטוחה להשתחרר מן העומס.
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10. קצב, טווח תנועה ומנוחה: שלושה תנאים להשוואה כנה

לחזרה שימושית יש התחלה, תנועה נשלטת וסיום ברור. היא אינה חייבת להיות זהה עד המילימטר, אבל עליה לשמר את

המשימה שסוכמה. כאשר הטווח מתקצר רק כדי להשיג מספר חדש, תנאי ההשוואה השתנו. רשמו זאת כשינוי במקום

להסתיר אותו מאחורי המילה ״התקדמות״.

השתמשו בטווח נשלט הזמין לכם בתרגיל שנבחר, על הציוד שנבחר ובתוך המגבלות האישיות שלכם. אל תכריחו עומק כדי

להתאים לגוף או לתנועה של אדם אחר. באותה מידה, אל תקצרו את התנועה ללא סיבה רק כדי להרים יותר. שליטה ויכולת

שחזור חשובות יותר מהוראה אוניברסלית להוריד את ההתנגדות עמוק ככל האפשר.

קצב התחלתי מעשי הוא להוריד בצורה חלקה, לשנות כיוון בלי קפיצה ולהעלות את ההתנגדות בשליטה. יכול להיות מועיל

לחשוב על בערך שתיים עד שלוש שניות בשלב ההורדה, אבל זהו רמז הוראתי, לא דרישת סטופר. אין צורך למתוח בכוונה כל

חזרה לאירוע מתיש בהילוך איטי בשם ״זמן תחת מתח״.

סקירה של משך החזרות מצאה היפרטרופיה דומה בטווח רחב למדי של זמני חזרה בתנאים שנחקרו. הראיות אינן קובעות

ספירה מיטבית אחת. ודאי שאין פירוש הדבר שהפלה לא נשלטת של ההתנגדות שקולה לשלב הורדה נשלט. בפועל, שמירת

אופי תנועה שנבחר מועילה יותר משינוי קצב מתמיד כדי לייצר תחושות חריגות. ]17[

גם המנוחה בין סטים היא חלק מן התנאים. מחקר על מרווחי מנוחה מאפשר גדילת שריר במשכי מנוחה שונים ומציע

שלמנוחה ארוכה יותר עשוי להיות יתרון קטן על מנוחה קצרה מאוד. עם זאת, אין בסיס להכריז שכל מרווח ארוך מתשעים

שניות הוא מקור אוטומטי נוסף לגדילה. ]9[

בלוחות שלנו, שתיים עד ארבע דקות לפני המאמץ הכבד הבא ודקה וחצי עד שלוש דקות לעבודה תובענית פחות מבחינה

מערכתית הן קווים מנחים ארגוניים. אם לתרגיל יש רק סט עבודה אחד, ההפסקה המופיעה אינה מרמזת על סט שני נסתר. זו

מנוחה אחרי הכנה או לפני משימת העבודה הבאה. כאשר נקבעו שני סטים, היא חלה גם ביניהם.

אל תהפכו אימון התנגדות למרוץ בין תחנות. מנוחות קצרות יותר יכולות לגרום לאימון להרגיש קשה יותר ובמקביל לשנות את

העומס ואת מספר החזרות שתוכלו לבצע. המטרה של Heavy Duty בספר הזה אינה צפיפות מרבית בכל מחיר, אלא עבודה

באיכות גבוהה בתוך נפח שנבחר מראש.

הנשימה צריכה לתמוך בתנועה נשלטת ולא להפוך לתחרות עצירת נשימה. בתרגילים רבים, נשיפה רגועה בזמן המאמץ

עובדת היטב. עצירת נשימה יחד עם מאמץ חזק יכולה להיות מסוכנת בלחץ דם גבוה, מחלת לב או הריון; במצבים כאלה יש

לתאם עם רופא אימון קשה וכל אסטרטגיית קיבוע או נשימה מיוחדת. אם אתם זקוקים להדרכה ספציפית לייצוב ולנשימה

תחת עומס, למדו אותה פנים אל פנים, כאשר מגבלות רפואיות קודמות לכל. סחרחורת פתאומית היא סיבה לעצור, לא הוכחה

לכך שהעצימות הייתה נכונה.
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11. חזה: לחיצה תוך שמירת המאמץ בשליטה

לחיצת חזה במכשיר

התחילו מהוראות יצרן הציוד, לא מדמיון חיצוני למכשיר אחר. כוונו את המושב כך שמיקום הידיות יאפשר לחיצה בלי לדחוף

בכאב את הכתף לאחור או לכופף את שורש כף היד לזווית לא נוחה. כפות הרגליים צריכות לספק תמיכה יציבה, והאגן והגב

צריכים לשמור את התנוחה שנבחרה מול המושב. אל תעתיקו את מספר הכיוון של אדם אחר: הוא תלוי בפרופורציות הגוף

ובעיצוב המכשיר.

עם התנגדות קלה, בדקו את המסלול המלא. בדרך כלל מועיל לשמור את שורש כף היד בקירוב בקו עם האמה במקום לאפשר

לידית לדחוף אותו לאחור. המרפקים נעים במסלול נוח; הם אינם חייבים להישאר בדיוק בגובה הכתפיים. אל תנתקו את

הידיות מעמדת הסיום בתנופה.

בסט העבודה, הלחץ אל הידיות עולה בהדרגה. אל תרימו את הגו מן התמיכה כדי להשלים חזרה שכבר אינה ניתנת לביצוע

בתנוחה המוסכמת. שלטו בחזרה ואל תתנו לערימת המשקולות להיטרק אחרי כל חזרה. המכשיר מספק חלק מן המסלול,

אבל אינו מבטל את הצורך לשלוט בגוף שלכם.

תוכנית A משתמשת בסט עבודה אחד של שש עד עשר חזרות עם בערך חזרה אחת עד שתיים ברזרבה. בחרו את

ההתנגדות כך שתתאים לתנאים האלה, לא להפך. אם המשקל שנבחר מאפשר רק שלוש חזרות מאומצות מאוד ואז אובדן

תנוחה, השם Heavy Duty אינו הופך זאת להתאמה למשימה.

לחיצת דאמבלים בשיפוע

בחרו זווית ספסל מתונה ונוחה. בערך חמש־עשרה עד שלושים מעלות יכולות להיות דוגמה, אך זה אינו כיוון חובה לכל כתף.

ככל שהזווית משתנה יותר, כך יש פחות סיבה להשוות את התוצאה ישירות לרישום קודם. רשמו ביומן את כיוון הספסל.

לפני סט העבודה, למדו עם עומס קל כיצד להיכנס לתנוחה וכיצד להחזיר את הדאמבלים. כפות הרגליים יציבות, הגו אינו

מחליק והזרועות מתחילות מתנוחה נשלטת. אין צורך להטיח את הדאמבלים זה בזה למעלה או להוריד אותם לנקודת ציון

חזותית של מישהו אחר במחיר של אי־נוחות.

הורידו את הדאמבלים במסלול שניתן לשחזר תוך שליטה בשורשי כף היד ובאמות. לחצו בלי לשנות בפתאומיות את תנוחת

הכתף ובלי להפריז בקשת הגו. בעבודה כבדה יותר חשוב במיוחד לדעת מראש כיצד התרגיל יסתיים; השלכת דאמבלים

סביבכם אינה צריכה להיות תוכנית היציאה היחידה.

תוכנית B משתמשת בשמונה עד שתים־עשרה חזרות עם בערך שתיים ברזרבה. זו בחירה שמרנית יותר מניסיון מכוון להגיע

לחזרה כושלת עם דאמבלים. שותף מועיל רק אם סיכמתם מראש מה בדיוק הוא יעשה. עזרה מפתיעה יכולה גם לשנות את

התוצאה וגם להפריע לשליטה במשקולות.

אחרי כל לחיצה, אל תשאלו ״כמה דרמטי זה נראה?״ אלא ״האם התמיכות ומסלול התנועה נשארו שלמים?״ סט כבד יותר

אינו חייב להיות רועש יותר. לפעמים הסימן המגדיר שלו הוא ביצוע יציב בדיוק ברגע שבו היה קל יותר לנטוש את הכללים.
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12. גב: משכו את ההתנגדות במקום להניף את הגוף

משיכת פולי עליון מלפנים

כוונו את כריות הירכיים כך שיחזיקו אתכם בלי לחץ כואב. בחרו אחיזה שמאפשרת לשורשי כף היד, למרפקים ולכתפיים לנוע

בביטחון. אחיזה רחבה ככל האפשר אינה דרישה לתרגיל גב טוב. עם התנגדות קלה, בדקו את המסלול ואת היכולת לשמור על

תנוחת גו עקבית.

בספר הזה, הידית נעה לפני הראש. התחילו את המשיכה בלי הטיה פתאומית של כל הגוף. כוונו את המרפקים מטה דרך

הטווח הזמין בזמן שהגו נשאר יציב במידה סבירה. הטיה קטנה שנבחרה אינה צריכה להפוך לנדנוד הולך וגדל ככל שהסט

נעשה קשה.

אל תמשכו את הידית בכל מחיר לנקודה מחייבת אחת על החזה. פרופורציות גוף ומכשירים שונים זה מזה. חשוב יותר לשמור

מסלול חוזר וללא כאב ולשלוט בחזרה, במקום לאפשר להתנגדות למתוח אתכם לאחור בלי שליטה. הידית אינה צריכה לעבור

מאחורי הראש כדי להפוך את התרגיל לתובעני יותר.

הדוגמה משתמשת בשמונה עד שתים־עשרה חזרות עם בערך אחת עד שתיים ברזרבה. אם האחיזה מסיימת את הסט

ראשונה, רשמו זאת. אל תקראו לכך אוטומטית כשל של השריר הרחב הגבי. שאלות על התאמת האחיזה או אביזרים נפתרות

טוב יותר לפי המשימה והמיומנות ולא באמצעות הפיכת ציוד לכרטיס כניסה חובה לאימון רציני.

חתירה עם תמיכת חזה

התמיכה אינה שם רק כדי לקשט את שם התרגיל. כוונו את המכשיר או הספסל כך שהחזה נתמך ביציבות, הנשימה נשארת

אפשרית והזרועות יכולות לעקוב אחר המסלול המיועד. בדקו שההתנגדות אינה נתקעת בספסל ושיש שליטה בחזרה לעמדת

ההתחלה.

משכו בלי להרים שוב ושוב את החזה מן התמיכה. אם כל חזרה עוקבת דורשת יותר פשיטת גו, אתם משנים את התרגיל.

השכמות יכולות לנוע באופן טבעי בתוך הטכניקה שנבחרה; אין צורך להצמיד אותן ללא תנועה לאורך כל הטווח.

אל תרדפו אחרי מיקום המרפק הרחוק ביותר האפשרי מאחורי הגוף. משיכה רחוקה מדי יכולה לבוא יחד עם תנוחת כתף לא

נוחה ואובדן תמיכה. בחרו גבולות שבהם ההתנגדות עוברת במסלול חוזר והגוף אינו נאלץ להמציא דרכים חדשות לעזור.

כמו במשיכת הפולי, השתמשו בשמונה עד שתים־עשרה חזרות עם בערך אחת עד שתיים ברזרבה. אבל התנועות אינן זהות:

כיוון המשיכה וחלוקת העבודה שונים. אין להתייחס אליהן כניתנות להחלפה רק משום ששתיהן מסווגות כתרגילי גב.

רישום כמו ״חתירה 60״ כמעט חסר תועלת בלי הקשר. רשמו דגם מכשיר, ידית, כיוון תמיכה ויחידות עומס. כאשר הציוד

משתנה, התחילו סדרת השוואה חדשה. המספרים בערימות משקל של מכשירים שונים אינם מטבע משותף של כוח.

מיקוד בחתירה מרגיש לעיתים כמו סירוב לתנועה מיותרת. לא כל פעולה נראית לעין מוסיפה עבודה מועילה לשריר המטרה.

לפעמים סט קשה באמת נראה רגוע יותר, משום שהמתאמן ממשיך להחזיק את הגו יציב בדיוק כאשר הנדנוד היה הופך לדרך

המילוט הנוחה.
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13. רגליים: לחיצת רגליים וספליט סקוואט רגיל

לחיצת רגליים

לחיצת הרגליים שימושית משום שהציוד מספק חלק מן התמיכה וממסלול התנועה. אבל הפלטפורמה אינה הופכת כל עומס

או כל עומק לבטוחים. ראשית למדו את הנעילות, המעצורים ואת הדרך שבה המכשיר חוזר לעמדת ההתחלה. בעיצוב לא

מוכר, בקשו מצוות חדר הכושר להראות לכם כיצד הוא פועל לפני הוספת התנגדות.

הניחו את כפות הרגליים כך שיהיה להן מגע בטוח עם הפלטפורמה וכך שהברכיים יוכלו לנוע בכיוון נוח. הספר אינו קובע רוחב

עמידה אחד לכולם. הימנעו מתנוחות כפויות, שמרו על שליטה ועל מגע אמין עם הפלטפורמה. שינוי בעמידה צריך להירשם

כשינוי בתנאי התרגיל.

הורידו את הפלטפורמה לעומק שבו תוכלו לשמור על תנוחת האגן והגב שנבחרה, להישאר כנגד התמיכה ולהימנע מתחושות

מדאיגות. אין צורך לדחוף את הברכיים לכיוון החזה אם הדבר גורם לאגן להתגלגל ולאובדן שליטה. העומק אינו צריך להיקבע

לפי מספר החזרות שאתם רוצים לרשום.

בדרך למעלה, אל תזרקו את הפלטפורמה. אל תיישרו את הברכיים בתנועה חדה ופתאומית ואל ״תנעלו״ אותן תחת העומס;

שמרו את העמדה העליונה נשלטת ובהתאם לעיצוב המכשיר ולטווח התנועה הזמין לכם. המטרה אינה להפוך את סוף כל

חזרה למכה על המפרקים.

התוכנית משתמשת בסט אחד של שמונה עד שתים־עשרה חזרות עם בערך שתיים ברזרבה. אל תפצו על שליטה גרועה

באמצעות דחיפה על הברכיים בידיים כדי לכפות חזרה נוספת. אם נדרשה עזרה, זהו תנאי ביצוע אחר ולא המשך בלתי נראה

של הסט המקורי.

ספליט סקוואט רגיל

הרגל האחורית נשארת על הרצפה, נתמכת על קדמת כף הרגל כאשר העקב חופשי לעלות. זה אינו ספליט סקוואט בולגרי

שבו הרגל האחורית מונחת על ספסל. החלפה בין השניים משנה את דרישות התנועה והופכת את תיאור התוכנית או היומן

ללא מדויקים.
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הניחו את כפות הרגליים על שני מסלולים מקבילים דמיוניים במקום על קו צר אחד. בחרו אורך עמידה שמאפשר לרדת

ולעלות בלי למהר. תמיכה קלה ביד יכולה להיות התאמה מועילה ללמידה, אבל אם משתמשים בה, שמרו על אותה שיטה

וציינו אותה בהשוואת תוצאות.

למדו את התנועה לפני שמוסיפים דאמבלים כבדים. רדו בשליטה, שמרו את כף הרגל הקדמית יציבה ואת תנוחת הגו

שנבחרה. הברך הקדמית יכולה לנוע קדימה דרך הטווח הזמין; ״הברך לעולם לא עוברת את קצות האצבעות״ אינה הוראה

אוניברסלית לכל גוף. אל תכפו עומק רק כדי להתאים לתנוחה של אדם אחר.

עלו בלי להעביר בפתאומיות את כל המשימה לרגל האחורית ובלי לסובב את הגו. כאשר שיווי המשקל הופך לגורם המגביל

העיקרי, דאמבלים כבדים יותר לא בהכרח משפרים את אימון הרגליים. ייצבו את התנועה לפני שאתם רודפים אחרי קרבה

לכשל.

סט אחד לכל צד פירושו שני מאמצים נפרדים, לא שני סטים לכל רגל. לדוגמה, בצעו שמונה עד עשר חזרות בצד שמאל ואז

מאמץ דומה בצד ימין. אפשר להתחיל בצד הפחות בטוח במקום לכפות עליו להתאים לצד החזק במחיר הטכניקה. נוחו בין

הצדדים ככל שנדרש לעבודה נשלטת.

הדוגמה קובעת שמונה עד שתים־עשרה חזרות לכל צד עם בערך שתיים ברזרבה. ספליט סקוואט שמבוצע נכון יכול להיות

תובעני מאוד בלי דאמבלים ששוברים שיא. הוא אינו נעשה פחות רציני משום ששמרתם על התמיכה ועצרתם בנקודה

המתוכננת.
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14. המסטרינגס: שתי תנועות שונות

דדליפט רומני

הדדליפט הרומני מתחיל מעמידה ומאורגן סביב כפיפה ופשיטה במפרקי הירך. זה אינו דדליפט קונבנציונלי שבו כל חזרה

בהכרח מתחילה מהרצפה. הורדת המשקל עמוק ככל האפשר אינה מטרה בפני עצמה.

התחילו בגרסה קלה ובעמידה יציבה. הברכיים יכולות להישאר כפופות במידה מתונה, אך התנועה לא צריכה להפוך לסדרה

של סקוואטים עמוקים. שלחו את האגן לאחור תוך שמירת ההתנגדות קרובה לגוף ושמירה על תנוחת גו נשלטת. אל תרדפו

אחרי תחושת מתיחה בכל מחיר.

העמדה התחתונה מוגדרת לפי התנועה הזמינה בזמן שהשליטה נשמרת. היא תהיה גבוהה יותר אצל אדם אחד ונמוכה יותר

אצל אחר. אין צורך בכלל שהמשקל חייב לגעת ברצפה. אם עומק נוסף דורש שינוי ניכר בתנוחת הגב או אובדן תמיכה,

עברתם את הגבול המועיל הנוכחי.

חזרו לעמידה באמצעות פשיטת ירך נשלטת. למעלה אין צורך להיטלטל לאחור ולבצע פשיטת יתר בגב התחתון. סיום החזרה

צריך להחזיר אתכם לעמדה יציבה, לא להוסיף תנועה חדשה בשביל ״נעילה״ דרמטית.

בלוח הזה, השתמשו בשמונה עד שתים־עשרה חזרות עם שתיים עד שלוש ברזרבה ועצרו לפני אובדן שליטה. הרזרבה

הגדולה יותר אינה אומרת שהמסטרינגס מאומנים ברשלנות. היא משקפת בחירה מעשית לתרגיל שבו עייפות יכולה לבוא יחד

עם שינויים בתנוחת כל הגוף.

לפעמים האחיזה נעשית מגבלה לפני אזור המטרה. זה אינו מוכיח עייפות מלאה של המסטרינגס. רשמו את הסיבה שבגללה

הסט הסתיים וטפלו בטכניקה ובארגון התרגיל במקום לנסות לפתור את הבעיה בתנופה. כאב או תחושות נוירולוגיות הם

סיבות לעצור את האימון; הטקסט הזה אינו מיועד לאבחון עצמי.

כפיפת ברך בישיבה

המשימה כאן שונה: כפיפת ברך. לכן התנועה אינה כפילות של הדדליפט הרומני, אף ששניהם נמצאים באימון המסטרינגס.

השילוב בדוגמה משקף משימות תנועה שונות, לא הבטחה שכל סיב שריר אפשרי ״כוסה״.

כוונו את המושב, ציר המכשיר והכריות לפי ההוראות למכשיר הספציפי. הירכיים צריכות להיות מוחזקות בלי לחץ כואב;

הכרית התחתונה לא צריכה לכפות לחץ לא נוח באזור גיד אכילס. עם עומס קל, בדקו שהמפרקים שלכם והמכשיר נעים

במסלולים תואמים.

כופפו את הברכיים בלי להרים את האגן מן המושב ובלי לקפל בחדות את הגו קדימה כדי להשלים את החזרה. שלטו גם

בחזרה. אל תזרקו את ההתנגדות חזרה לנקודת ההתחלה ואל תנסו ליצור מהירות בעזרת כל הגוף כאשר כפיפת הברך

נעשית קשה.

התוכנית קובעת עשר עד חמש־עשרה חזרות עם בערך אחת עד שתיים ברזרבה. זכרו את ההבדל בין כפיפת ברך לפשיטת

ברך: מבחוץ המכשירים עשויים להיראות דומים, אבל כיוון ומשימת התנועה הפוכים. כאשר בוחרים תחליף, התאימו את

משימת התנועה ולא את מראה הציוד.

לאחר התרגילים האלה, מועיל לרשום בנפרד את תחושת העבודה, איכות השליטה והסיבה לעצירה. הביטוי המעורפל

״השרשרת האחורית הושמדה״ אולי נשמע רגשי, אך אינו עוזר להחליט מה לשנות בפעם הבאה. הדיוק מניע יותר כאן משום

שהוא מראה מה באמת הצלחתם לאמן.
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15. כתפיים וזרועות: אל תמסרו את החזרות האחרונות לתנופה

הרחקת כתפיים לצדדים

בחרו עמדה יציבה והתנגדות קלה כדי לבדוק את התנועה. הזרועות יכולות להיות מעט לפני המישור החזיתי של הגוף,

והמרפקים יכולים להישאר כפופים קלות אם זה מקל על השליטה. אין צורך לחפש זווית אוניברסלית אחת המבוססת על

תנוחה או אנטומיה של אדם אחר.

הרימו את הזרועות בלי דחיפה פתאומית מן האגן. אם כל חזרה דורשת יותר נדנוד או יותר משיכת כתפיים לכיוון האוזניים,

העומס משנה את המשימה. הגובה נקבע לפי התנועה הנשלטת הזמינה, לא לפי חובה להרים את הדאמבלים גבוה ככל

האפשר.

אל תשתמשו ברמז ״לשפוך את הכד״ ככלל חובה. סיבוב מכוון של הידיים והכתפיים פנימה אינו נדרש לכולם. בחרו תנוחה

שבה התנועה נוחה וניתנת לשחזור. אם משהו מרגיש לא נכון, אל תכפו את הטווח באמצעות כוח רצון.

טווח של שתים־עשרה עד עשרים חזרות עם בערך אחת עד שתיים ברזרבה שימושי כאן. דאמבלים קטנים אינם הופכים את

התרגיל ללא רציני. תפקידם לספק התנגדות לתנועה המיועדת, לא להרשים את האדם שעומד ליד המדף הבא.

כפיפת מרפק לבייספס

קבעו תנוחת כתף ומרפק נוחה ובחרו אחיזה המתאימה לווריאציה שנבחרה. העלו את ההתנגדות באמצעות כפיפת המרפקים

במקום להתחיל כל חזרה מן האגן. מעט תנועה טבעית אינה בהכרח טעות, אבל תנופת גוף הולכת וגדלה כדי להמשיך משנה

את התנאים.

שלטו בשלב ההורדה. אם הדאמבל נופל מהר הרבה יותר מאשר קודם והשלב כלפי מעלה מתחיל בדחיפת גוף, מספר

החזרות שנרשם כבר אינו מתאר היטב את אותה עבודה. אל תפצו על התנגדות מופרזת בקריסת שורש כף היד או בכפיית

המרפק לתנוחה לא נוחה.

התוכנית משתמשת בשמונה עד שתים־עשרה חזרות עם בערך אחת עד שתיים ברזרבה. עם דאמבלים, רשמו את המשקל

של דאמבל אחד ולא את המשקל המשולב של הזוג, או ציינו בבירור באיזו מוסכמה אתם משתמשים. בעבודה חד־צדדית,

רשמו כל זרוע בנפרד ושמרו שיטת השוואה עקבית.

פשיטת מרפק בפולי

בחרו ידית שמאפשרת לשמור את שורשי כף היד נוחים וליישר את המרפקים בביטחון. הציבו את כפות הרגליים היטב, אמצו

תנוחת גו שניתנת לשחזור ובדקו תחילה את המסלול עם התנגדות קלה. חבל, מוט ישר וידית זוויתית אינם חייבים להתאים

לכל אדם באותה מידה.

יישרו את המרפקים בלי להעביר שוב ושוב את משקל הגוף אל הידית. שמרו תנוחת גו מתונה שנבחרה במקום לשנות אותה

מחזרה לחזרה. אם השלמת התנועה דורשת להישען עם כל הגוף על האביזר, זה כבר אינו אותו תרגיל פשיטת מרפק בפולי.

אל תהפכו את העמדה התחתונה למכה. חזרו בשליטה בלי לאפשר לערימה למשוך את הזרועות כלפי מעלה. חזרות נשפטות

לפי תנועה דומה, לא לפי מספר הפעמים שהצלחתם להזיז את המשקל באופן נראה לעין.

הדוגמה משתמשת בעשר עד חמש־עשרה חזרות עם בערך אחת עד שתיים ברזרבה. לחיצות כבר מערבות את הטרייספס,

וחתירות ומשיכות מערבות את מכופפי המרפק, ולכן עבודת בידוד אינה מתרחשת בוואקום. אל תוסיפו כמה תרגילי ״ידיים״

אקראיים ואז תמשיכו לקרוא לנפח השבועי ללא שינוי.
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לתנועות האלה יש מלכודת מסוימת: ככל שהכלי קטן יותר, קל יותר לפטור אובדן שליטה כחסר חשיבות. הסטנדרטים

להשוואה כנה נשארים זהים. כבוד לתרגיל קטן הוא חלק מלקיחת מטרה גדולה ברצינות.
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16. שוקיים, תמיכות ותחליפים שימושיים

הרמת עקבים נראית פשוטה, וזו אחת הסיבות שלעתים מבצעים אותה בחיפזון. בחרו וריאציה עם תמיכה יציבה ומיקום ברור

לכף הרגל. אם משתמשים במשטח מוגבה, ודאו שהוא אינו מחליק ושהוא מיועד לשאת עומס. אל תשתמשו בחפץ אקראי רק

משום שהוא נמצא לידכם.

רדו דרך הטווח הזמין בלי קפיצות, ואז עלו בשליטה. התנועה אינה צריכה להפוך לסדרה של קפיצות קפיציות של כל הגוף. אם

יש כאב בכף הרגל, בשוק או באזור גיד אכילס, אל תנסו ליצור מתיחה חזקה עוד יותר תחת עומס.

התוכנית שנבחרה משתמשת בעשר עד חמש־עשרה חזרות עם בערך אחת עד שתיים ברזרבה. גרסאות בעמידה ובישיבה

שונות בתנוחת הברך ואין לערבב אותן בלי לציין זאת באותה סדרת רישומים. בחרו תרגיל מסוים, תנו לו שם והשוו אותו

לעצמו.

תחליפים מועילים כאשר הציוד אינו זמין או כאשר תנועה מסוימת אינה מתאימה למשימה ולתנאים האישיים. אבל תחליף הוא

הגדרה חדשה של התוכנית, לא הוכחה שכל שני תרגילים לאותו אזור בגוף זהים. במקום לחפש באקראי ״מכשיר דומה״,

.)hip hinge( הגדירו קודם את הפונקציה: לחיצה, משיכה אנכית, חתירה נתמכת, תנועה דומיננטית לברך או תנועת ציר בירך

העדפת מכשיר אינה סימן לחולשה. במצב מסוים, תמיכה נוספת יכולה להקל על השליטה. גם העדפת משקולות חופשיות

אינה הופכת אימון לטוב יותר אוטומטית. סיכומי הראיות הנוכחיים אינם מאפשרים להכריז על סוג ציוד אחד כמנצח אוניברסלי

לכל תוצאה. ]18[

תחליף גם אינו חייב לשמור ללא סייג על אותו משקל או אותו טווח חזרות. גומיית התנגדות, כבל ודאמבל יוצרים תנאים שונים.

אחרי שינוי, תנו לעצמכם זמן ללמוד את התנועה החדשה ורשמו קו בסיס חדש. אל תנסו לשחזר מספר ישן באימון הראשון רק

כדי לשמור על גרף רציף.

התוכנית הזאת אינה קטלוג מלא של תנועות לספורט, לשיקום או לכל מטרה אישית. עבודה נוספת לגו, לנקודות חולשה

מסוימות או למיומנויות מיוחדות יכולה להיות מתאימה, אבל היא משנה את התוכנית הכוללת. אין להוסיף אותה באופן בלתי

נראה מעל נפח נמוך ואז להשתמש בה כסיבה לתהות מדוע האימון כבר אינו קצר.
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17. תוכנית A/B: מודל התחלה מינימליסטי

זו דוגמה לימודית לדיון ולהתאמה, לא מערכת ZPHC שנבדקה כתוכנית שלמה בניסוי. היא מניחה שהתנועות כבר נלמדו,

שהציוד מתאים ושאין לאדם התוויות־נגד לא פתורות. מתחיל זקוק תחילה לעבודה מבואית עם יותר רזרבה, כפי שמתואר

בפרק על השבועות הראשונים.

לוח הזמנים הבסיסי הוא יום שני — A ויום חמישי — B. אם שתי היחידות מתחילות באותה שעה ביום, יש 72 שעות בין שני

לחמישי ו־96 שעות מחמישי עד יום שני הבא. זהו חישוב לוח שנה. הוא אינו טוען ששרירי כל אדם מתאוששים בדיוק בזמן

הזה או שגדילה נחוצה מתרחשת בשעה מסוימת.

סטי חימום אינם נכללים בטבלה. סט עבודה אחד אינו אומר אימון ללא הכנה.

A אימון

מנוחה לפני משימת העבודה הבאהיעד רזרבהחזרותסטי עבודהתרגיל

2–4 דקות8RIR 2–112לחיצת רגליים

2–4 דקות6RIR 2–1–110לחיצת חזה במכשיר

2–4 דקות8RIR 2–1–112משיכת פולי עליון מלפנים

2–4 דקות8RIR 3–2–112דדליפט רומני

1.5–3 דקות12RIR 2–1–120הרחקת כתפיים לצדדים

1.5–3 דקות8RIR 2–1–112כפיפת מרפק לבייספס

1.5–3 דקות10RIR 2–1–115הרמת עקבים

גם הכנה משמעותית לפני סט העבודה הראשון מסתיימת במנוחה מספקת, בערך שתיים עד ארבע דקות בדוגמאות האלה.

לאחר התרגיל האחרון, הטבלה אינה מחייבת להמתין רק לשם הטקס: המרווחים המצוינים מבטאים את עקרון המנוחה הכללי,

לא פולחן חובה.

B אימון

מנוחה לפני משימת העבודה הבאהיעד רזרבהחזרותסטי עבודהתרגיל

2–4 דקות; בין הצדדים לפי הצורך8RIR 2–12 לכל צד1 לכל צדספליט סקוואט רגיל, הרגל האחורית על הרצפה

2–4 דקות8RIR 2–112לחיצת דאמבלים בשיפוע

2–4 דקות8RIR 2–1–112חתירה עם תמיכת חזה

1.5–3 דקות10RIR 2–1–115כפיפת ברך בישיבה

1.5–3 דקות12RIR 2–1–120הרחקת כתפיים לצדדים

1.5–3 דקות10RIR 2–1–115פשיטת מרפק בפולי

1.5–3 דקות10RIR 2–1–115הרמת עקבים
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מה זה יוצר לאורך השבוע

הטבלאות מכילות ארבעה־עשר סטי עבודה לפי שיטת הספירה שנבחרה; מכיוון שהספליט סקוואט מתבצע בנפרד לשמאל

ולימין, יש חמישה־עשר מאמצים בפועל. לכל רגל, הספליט סקוואט נשאר סט אחד, לא שניים. התיאור הכפול קיים לצורך

בהירות בלבד ואינו אומר נפח אימון נוסף.

החזה, הגב כאזור רחב, הארבע־ראשי בכל צד, המסטרינגס, האזור האמצעי של הדלתואיד והשוקיים מקבלים כל אחד בערך

שני סטי עבודה ישירים בשבוע. עבודת בידוד ישירה לכפיפת ופשיטת מרפק מקבלת בערך סט אחד. הזרועות משתתפות גם

בעקיפין בלחיצות ובמשיכות, אבל איננו הופכים את ההשתתפות הזאת ל״חצאי סטים״ אוניברסליים.

זהו נפח קטן מאוד. הוא נבחר כניסוי התחלה מינימליסטי, לא הוכרז כאופטימלי להיפרטרופיה מרבית. כאשר הטכניקה יציבה,

הזמן זמין, ההתאוששות מספקת והתוצאה הרצויה אינה מופיעה, סביר לשקול הוספת עבודה במקום להמשיך להפוך את הסט

היחיד לקשה יותר ויותר בלי סוף.

שמרו את הסדר עקבי מספיק כדי שההשוואה תישאר בעלת משמעות. מאמן עשוי לשנות עדיפות לתרגיל כאשר צריך, אך

היומן צריך לשקף את השינוי. דדליפט רומני אחרי כמה תנועות עשוי להרגיש שונה מאותו תרגיל כאשר הוא ראשון; אל תשוו

את התנאים האלה כאילו היו זהים.
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18. חלוקה לארבעה ימים: ארגון אחר, לא שלב מתקדם חובה

האפשרות הבאה בהשראת רעיון של אימון בנפח נמוך המפוזר על פני השבוע ומקושר לייטס. זו התאמה עריכתית, לא שגרת

Blood & Guts המקורית, והיא אינה בלוק נוסף שיש לערום על גבי תוכנית A/B. בחרו אפשרות אחת. ביצוע שתיהן יחד

יוצר עומס עבודה שונה מאוד.

תוכן סטי העבודהיום

לחיצת חזה במכשיר 1×6–10; לחיצת דאמבלים בשיפוע 1×8–12; כפיפת מרפק לבייספס 1×8–12שני

לחיצת רגליים 1×8–12; ספליט סקוואט רגיל 1×8–12 לכל צד; דדליפט רומני 1×8–12; כפיפת ברך בישיבה 1×10–15; הרמת עקביםרביעי

15–10×2

משיכת פולי עליון מלפנים 1×8–12; חתירה עם תמיכת חזה 1×8–12שישי

הרחקת כתפיים לצדדים 2×12–20; פשיטת מרפק בפולי 2×10–15שבת

שלישי, חמישי וראשון אינם כוללים אימון כוח מן התוכנית הזאת. השתמשו באותם יעדי RIR ומנוחה לכל תרגיל כמו בתוכנית

drop כאשר נקבעו שני סטים, שמרו גם על מרווח המנוחה ביניהם. אין כאן חזרות כפויות חובה, נגטיבים אחרי כשל או .A/B
.sets

הסך הוא חמישה־עשר סטי עבודה לפי הספירה הכתובה ושישה־עשר מאמצים נפרדים כאשר סופרים את שני הצדדים של

הספליט סקוואט. הסכומים היומיים הם שלושה, שישה, שניים וארבעה סטים. חימום, מעברים והכנת ציוד עדיין קיימים גם

כשהרשימה קצרה.

ההבדל מתוכנית A/B אינו רק מספר הביקורים בחדר הכושר. העבודה לאזורים רבים מרוכזת ביום אחד, בעוד שהתוכנית

הדו־יומית מחלקת אותה אחרת. תדירות ונפח אינם אותו משתנה: כאשר הנפח השבועי שווה, המחקרים שנסקרו אינם מראים

יתרון אוניברסלי עקבי לתדירות אחת מבחינת היפרטרופיה. הפיזור עדיין יכול להשפיע על נוחות ועל איכות אימונים בודדים.

]10[

יום הרגליים צפוף יותר באופן בולט מן האחרים. זו אינה סיבה לעבור אותו בכוח בכל מחיר. אם איכות הדדליפט הרומני יורדת

לאחר התנועות הראשונות, שקלו מחדש את העומס, המנוחה או הארגון במקום לנסות להוכיח נאמנות לשם החלוקה.

A/B ארבעה ביקורים אינם מתאימים לכל לוח זמנים. גם הרשימה הקצרה של יום שישי דורשת נסיעה והכנה. אם תוכנית

מתאימה לשבוע שלכם וממשיכה לייצר את התוצאה שאתם צריכים, אין סיבה לעבור לארבעה ימים רק כדי להרגיש מתקדמים

יותר.

בחרו את לוח הזמנים לפי המשימה שלכם והיכולת לעמוד בו, לא לפי יוקרה. שם היום אינו בונה שריר. המשתנים החשובים

הם העבודה שבוצעה בפועל, הסבילות שלה והיכולת שלכם לחזור על התוכנית בעקביות מספקת כדי להסיק ממנה מסקנות.
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19. יומן האימון: להפוך מאמץ לתוצאה שאפשר לבדוק

יומן אינו רשימת סיבות לברך את עצמכם. הוא כלי השוואה. רישום שימושי כולל תאריך, תרגיל, כווני ציוד, עומס, חזרות,

רזרבה משוערת והערה קצרה על הטכניקה. לפעמים הוספת מרווח המנוחה או הסיבה לעצירה מספיקה כדי למנוע מסקנה

שגויה על כל התוכנית.

״לחיצה 70×9״ אומר מעט מאוד. ״אותו מכשיר, מושב 4, 70×9, בערך RIR 2, אותו טווח, ללא עזרה, אחרי ההכנה הרגילה״

מתאר ניסיון מסוים. העומס היפותטי כאן; המספר אינו מיועד לכך שמישהו אחר יעתיק אותו.

בהתקדמות כפולה, החזרות עולות קודם בתוך הטווח שנבחר, ולאחר מכן ההתנגדות עולה מעט. בטווח של שש עד עשר

חזרות, למשל, הגיוני להתקרב לגבול העליון תוך שמירת הרזרבה והטכניקה המיועדות. שקלו העלאת עומס רק אחרי

שהתנאים התקיימו, לא רק משום שהגיע יום שני.

החלטה אפשריתתנאיםחזרותעומסאימון היפותטי

להשאיר את העומסבערך RIR 2, טכניקה יציבה708 יחידות1

להמשיך לעקובאותו כיוון ואותו טווח709 יחידות2

לא להכריז על תקיעותהמנוחה הייתה קצרה באופן ניכר709 יחידות3

לשקול עלייה קטנה זמינהבערך RIR 2, התנאים נשמרו7010 יחידות4

להתחיל מחזור חזרות חדשבערך RIR 2, טכניקה יציבה72.58 יחידות5

אלה נתונים מומצאים לחלוטין, לא תוצאה של משתתף במחקר ולא הבטחה לשיפור בכל אימון. באימון אמיתי החזרות עשויות

להישאר ללא שינוי כמה שבועות, לרדת זמנית או לעלות ככל שהטכניקה משתפרת. אל תכפו את החוויה שלכם להתאים

לטבלה מדגימה.

גודל העלייה בעומס תלוי בציוד. אם המדרגה הבאה בערימת המשקולות גדולה מדי, אל תקבלו טווח תנועה קצר יותר רק כדי

להזיז משקל כבד יותר. אפשר להישאר יותר זמן עם ההתנגדות הנוכחית, להשתמש בתוספת קטנה יותר שאושרה על ידי

היצרן או לדון בשיטת התקדמות אחרת. אביזרים מאולתרים וטריקים לא בטוחים להעמסה אינם חלק נדרש מהשיטה.

עם שני סטי עבודה, הגדירו את הכלל מראש. ייתכן שתעלו עומס רק אחרי הגעה לראש הטווח בשני הסטים תוך שמירה על

הרזרבה המיועדת. אל תשנו את הקריטריון אחר כך, אחרת אותו רישום יהפוך להצלחה או לכישלון לפי מצב הרוח.

מועיל להבדיל בין כמה סוגי שיפור. חזרה אחת נוספת באותה טכניקה היא תוצאה אחת. אותה עבודה עם שליטה בטוחה יותר

היא תוצאה אחרת. ביצוע דומה עם מעט יותר רזרבה הוא תוצאה שלישית. כולן יכולות להיות חשובות, אבל אין לערבב אותן

בקו אטרקטיבי אחד של עומס שרק עולה.

רשמו גם חריגות: ידית אחרת, מכשיר חדש, נסיעה, שינה לא מספקת או עזרה משותף לאימון. זה אינו חיפוש תירוצים. זה

תיאור תנאים. יומן ישר מונע מכם לקרוא לכל ניסיון חלש ״אימון יתר״ ולהתייחס ליום טוב במיוחד כהוכחה לתוכנית מושלמת.

הכלל החשוב ביותר הוא שהרישום לעולם לא יכריח אתכם להמשיך תנועה גרועה. אם היום אתם מסוגלים לבצע פחות אבל

לבצע היטב, רשמו בדיוק את זה. נתונים מדויקים חשובים יותר משיא שהושג על ידי ביטול התנאים שלכם.
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20. שמונת השבועות הראשונים: כניסה רגועה לעבודה רצינית

שמונה שבועות הם כאן תקופת תצפית נוחה, לא דדליין מובטח לשינוי. הם אינם מייצגים זמן הסתגלות אוניברסלי ואינם

אומרים שכולם צריכים לעבור שלבים זהים. הארגון שלהלן הוא מסגרת פתיחה עריכתית שניתן להאט או לשנות כאשר

הנסיבות דורשות זאת.

בשלב הראשון, החליטו אם אימון התנגדות אינטנסיבי מתאים לכם ובחרו את התרגילים. כאשר יש סיבה רפואית להערכה,

קבלו אותה קודם. לאחר מכן בדקו את הציוד ולמדו כיצד לסיים כל תנועה. בתרגיל לא מוכר, העומס ההתחלתי צריך לאפשר

להתמקד בטכניקה במקום להילחם על החזרה האחרונה.

במהלך השבוע או השבועיים הראשונים, אפשר להשאיר בכוונה יותר רזרבה — למשל כשלוש עד ארבע חזרות — אם התנועות

כבר מבוצעות בביטחון. זהו שינוי מבואי, לא דרישה להתחיל מיד בערכי הטבלה הסופיים. אם המיומנות עדיין אינה יציבה,

התאריך בלוח השנה אינו מכריח אתכם להפוך את הסטים לקשים יותר.

השלב הבא הוא להתקרב למאמץ המתוכנן בלי לשנות את הטכניקה. שמרו את התרגילים, ההעמדה ושיטת הרישום יציבים.

אל תוסיפו בו־זמנית drop sets, ענף ספורט חדש ושינוי תזונתי דרמטי. ככל שהרקע רגוע יותר, קל יותר לראות כיצד התוכנית

שנבחרה עצמה נסבלת.

באמצע תקופת התצפית, עברו על היומן. האם עמדתם בלוח הזמנים? האם הסיבות לעצירה היו ברורות? האם טווח התנועה

התקצר כשהעומס עלה? האם הופיעו תחושות מדאיגות? ענו על השאלות האלה לפני השוואת תמונות גוף.

במחצית השנייה, המשיכו בהתקדמויות קטנות היכן שהן באמת זמינות. אם הביצוע נתקע, אל תפצו אוטומטית באמצעות כשל.

בדקו קודם את התנאים. לפעמים השינוי המועיל היחיד הוא כיוון מכשיר עקבי יותר או מנוחה מספקת אחרי ההכנה.

בסוף, העריכו את התקופה בלי דרמה. המסגרת המינימליסטית עשויה להיות נוחה ולספק מספיק התקדמות למטרה שלכם.

ייתכן שתזדקקו ליותר נפח. ייתכן שתרגיל מסוים פשוט אינו מתאים. כל מסקנה כזאת מועילה יותר מהצטרפות אוטומטית

לעוד ״שיטה סודית״.

אל תמדדו הצלחה רק לפי שינוי במשקל הגוף. בחנו גם איכות תנועה, עקביות, סבילות וביצועים בני־השוואה. שינוי במשקל

אינו מסביר את הרכב השינוי, ותקופה קצרה לא תמיד חושפת בבירור שינוי בשריר בתמונה רגילה.

תקופת פתיחה מנוהלת היטב נותנת יותר מתוצאה. אתם לומדים איך נראית הטכניקה הרגילה שלכם, היכן מופיעות טעויות

ואילו תנאים עוזרים לעבוד במיקוד. הידע הזה נשאר שימושי גם אחרי שינוי התוכנית.
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21. התאוששות: לא שעות קסם, אלא החיים האמיתיים

אחרי עבודה קשה מפתה לבקש תשובה אחת מדויקת: כמה שעות צריך לחכות עד שאפשר להתאמן שוב? הספר הזה אינו

מבטיח מרווח אוניברסלי לכל תרגיל, לכל אדם ולכל מצב. לוח זמנים עוזר לארגן את השבוע, אבל מספר אחד אינו מודד את

המוכנות של השרירים, המפרקים, המיומנות וההרגשה הכללית.

בלוחות הזמנים שלנו יש די מרווח בין האימונים כך שלא כל יום הוא ניסיון לחזור על אותה עבודה קשה. אבל לילה ללא שינה,

עבודה גופנית לא מוכרת או אימון ספורט קשה בין אימוני הכוח משנים את ההקשר הכולל. שני ביקורים קצרים בחדר הכושר

אינם הופכים את השבוע לקל אם שאר הזמן כולל עבודה פיזית כבדה או אימון אינטנסיבי בענף ספורט אחר.

שינה היא חלק מטיפול רגיל בבריאות. הצהרת הקונצנזוס המשותפת של AASM ו-SRS ממליצה למבוגרים לישון באופן קבוע

שבע שעות או יותר. זה אינו ניסוי שמוכיח שדווקא שבע שעות ממקסמות היפרטרופיה אצל כל אדם. הצרכים משתנים;

ישנוניות מתמשכת וחשד להפרעת שינה ראויים להערכה נפרדת. ]12[

בפועל, הגנו על זמן השינה כפי שאתם מגנים על זמן האימון. אל תשאירו אותו למה שנשאר בסוף היום. בעבודה במשמרות

ובנסיעות, רשמו את השינוי בשגרה. ההשוואה בין שני אימונים שלכאורה זהים פחות נקייה כאשר אחד מגיע אחרי מנוחה

רגילה והשני אחרי טיסה ולילה ללא שינה.

התאוששות אינה דורשת חוסר תנועה מוחלט. הליכה רגילה ופעילות יומיומית יכולות להימשך כשהן מתאימות למצבו של

האדם. אבל אל תקראו לאימון תובעני נוסף ״התאוששות פעילה״ רק מפני שהוא שונה מאימון הכוח. העומס האמיתי חשוב

יותר מהשם הנוח.

אין להשליך ישירות מחקרים על קיבוע וחוסר שימוש בגפה על כמה ימי מנוחה רגילים בין אימוני חדר כושר. קיבוע הוא מצב

אחר עם תנאים אחרים. לכן עדויות לאובדן שריר בזמן חוסר שימוש אינן מוכיחות שיום מנוחה מתוכנן הורס התקדמות. ]14[

בדקו מוכנות בלי לנסות לאבחן את עצמכם. איך מרגישה ההכנה הרגילה? האם יש תחושות לא רגילות? האם היכולת הרגילה

לבצע מטלות יומיומיות חזרה? אם החשש רפואי, התשובה אינה מסתתרת במספר RIR. אם הבעיה ארגונית, שינוי היום או

הפחתת העומס עשויים להספיק בלי לנסות ״לדחוף דרך ההתאוששות״.

אל תשתמשו יתר על המידה במשפט ״מערכת העצבים המרכזית שלי עייפה״. לתוצאה גרועה יותר יכולות להיות סיבות רבות,

ומספר אחד ביומן אינו יכול להפריד ביניהן. התווית הזאת עלולה להסיט את תשומת הלב מנסיבות ברורות יותר, כמו מנוחה

קצרה יותר, שינוי בטכניקה, אכילה לא מספקת או שבוע תובעני במיוחד.

התאוששות הופכת למשמעת כאשר מפסיקים להתייחס אליה כהיעדר עבודה. גם הכנת סט העבודה האיכותי הבא היא חלק

מהתוכנית. לפעמים ההחלטה העקבית ביותר אינה עוד סט היום, אלא שמירה על התנאים שבהם האימון הבא יכול להיות

משמעותי.
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22. תזונה: תמכו בעבודה במקום לפצות בקיצוניות

סט קשה אינו יוצר אוטומטית צורך בארוחה עצומה או באוסף תוספי ספורט. התחילו במזון רגיל: אכילה סדירה, מקורות חלבון,

זמינות כללית של מזון וההגבלות הרלוונטיות לאדם. הספר הזה אינו יוצר תפריט אישי ואינו קובע טיפול תזונתי.

אצל מבוגרים בריאים המבצעים אימוני התנגדות, צריכת חלבון יומית סביב 1.6 גרם לכל קילוגרם משקל גוף מוזכרת לעיתים

קרובות; טווח עד בערך 2.2 גרם לקילוגרם משמש לעיתים כמרווח מעשי לאי־ודאות. במטא-אנליזה של Morton ועמיתיו,

התועלת הממוצעת הנוספת למסה נטולת שומן הפסיקה לעלות באופן ברור מעבר לנקודת שבירה מוערכת סביב 1.6. זו אינה

מרשם אישי מחייב ואינה הוכחה שכל אדם צריך את הקצה העליון. ]11[

לאדם היפותטי השוקל 80 קילוגרם, ‎80×1.6‎ שווה 128 גרם חלבון ליום. הדוגמה מדגימה חשבון, לא מרשם. כאשר הרכב הגוף

שונה במידה ניכרת, קיימים מצבים רפואיים או נסיבות מיוחדות אחרות, חישוב פשוט ממשקל הגוף בפועל עלול להיות לא

מתאים; יעד אישי צריך להיקבע בנפרד.

הסתכלו במה שכבר קיים במהלך היום. מקורות מתאימים יכולים לכלול דגים, בשר, ביצים, מוצרי חלב, קטניות ומזונות אחרים

לפי העדפה, סבילות והגבלות. בדרך כלל קל יותר לפזר ארוחות רגילות לאורך לוח זמנים אמיתי מאשר לנסות בגבורה

להשלים הכול בשייק ענק אחד בלילה.

חלבון אינו דורש נטישה של שאר התזונה. פחמימות יכולות להיות חלק מתזונה התומכת בעבודת האימון; נוכחותן אינה

אומרת שאתם בונים רק ״מים״. גם שומנים אינם צריכים להיעלם אוטומטית כדי לחקות סטריאוטיפ של תזונת פיתוח גוף.

הספר הזה אינו כופה יחס אחד של מאקרונוטריינטים על כל קורא.

צרכי האנרגיה אישיים. אל תגדילו את צריכת המזון באופן דרמטי רק מפני שהתוכנית נקראת Heavy Duty. עלייה מהירה

במשקל אינה מספרת איזה חלק ממנה הוא רקמת שריר. כמה שבועות עקביים עם הרגלים יציבים יחסית מועילים יותר

לתצפית מאשר מעבר בין התקפי אכילת יתר גדולים להגבלה חריפה.

מים צריכים להיות זמינים בזמן האימון, אך אין כאן מרשם אוניברסלי מחייב של ליטרים לפי נפח אימון. הצורך תלוי בתנאים,

במשך, בהזעה ובבריאות. אל תשתמשו בהתייבשות כדי ליצור מראה דרמטי יותר, ואל תנסו לטפל בתסמינים מדאיגים אחרי

אימון באמצעות נוזלים בלבד.

תוספים אינם תנאי נדרש לאף אחת משתי התוכניות. דיון בתוספים אינו צריך להחליף שינה, אוכל, טכניקה ועקביות. אל תיקחו

ממריצים, הורמונים או תרופות אחרות כדי לסבול אימון קשה יותר; החלטות על תרופות נמצאות מחוץ לתחום הספר הזה.

במחלת כליות, הפרעות אכילה, מגבלות תזונתיות או דיאטה טיפולית שנרשמה, הדוגמאות המספריות בספר כללי אינן

מחליפות המלצות אישיות. ואל תשפטו את איכותה התזונתית של צלחת לפי תצלום בלבד: בלי נתונים על מסת המזון והרכבו

אי אפשר לקבוע את ערכה התזונתי באופן אמין.

תזונה טובה למטרה הזאת אינה צריכה להיות תיאטרלית. היא צריכה להיות מעשית, מתאימה ועקבית מספיק כדי שהאימון

לא יתקיים בנפרד משאר החיים.



28

23. כשההתקדמות נעצרת: שנו את הסיבה, לא את מצב הרוח

אימון מאכזב אחד אינו עדיין תקיעות. קודם הגדירו מה הפסיק להשתפר ובאילו תנאים. מספר חזרות שלא השתנה בתרגיל

אחד בזמן שהאחרים משתפרים אינו זהה לירידה מתמשכת כמעט בכל התוכנית. גם כמה אימונים שהוחמצו אינם מספקים די

ראיות לשפוט את התוכנית כאילו הושלם ניסוי מלא.

התחילו בבדיקת הנתונים. האם המכונה, גובה המושב, האחיזה, טווח התנועה, הקצב ומרווח המנוחה עדיין זהים? האם

השותף לאימון התחיל לעזור מוקדם יותר? האם סדר התרגילים השתנה? אם התנאים שונים, החזירו את יכולת ההשוואה

לפני הסקת מסקנה. הוספת ניסיון קשה עוד יותר אינה מתקנת שגיאת מדידה.

אחר כך בדקו אם האימון בפועל תואם את התוכנית. לפעמים אדם אומר שהוא עובד עם שתי חזרות ברזרבה אבל מפסיק

הרבה קודם כי אי־נוחות לא מוכרת מרגישה מאיימת. לפעמים כמעט כל סט מסתיים באובדן שליטה מוחלט. בשני המקרים,

התוכנית בפועל שונה מזו שעל הנייר. משוב פנים־אל־פנים על תנועה ומאמץ יכול להועיל כאן.

לאחר מכן שקלו את העומס הכולל ואת החיים הרגילים. האם העבודה נהייתה קשה יותר, ענף ספורט אחר נעשה אינטנסיבי

יותר או השבוע כולו הפך תובעני יותר? האם השינה והתזונה נשארו יציבות במידה סבירה? האם קיימים תסמינים שדורשים

הערכה רפואית? אי אפשר לפתור אוטומטית את כל השאלות האלה בהוספת ימי מנוחה או בהוספת סטים.

אם הטכניקה יציבה, ההתאוששות טובה, האימון סדיר ונראה שהגירוי אינו מספיק, שקלו עלייה קטנה בנפח. דוגמה אחת היא

הוספת סט עבודה יחיד לאזור הנבחר באימון שבועי אחד תוך שמירה על שאר התנאים יציבים. זו דוגמת עריכה לשינוי

הדרגתי, לא מרשם אוניברסלי. מנקודת פתיחה של נפח נמוך מאוד, בדיקת סט נוסף הגיונית יותר מאימוץ כלל שאוסר סט שני.

]8,18[

שנו פרמטר משמעותי אחד בכל פעם והתבוננו בכמה אימונים בני־השוואה. אם בו־זמנית תוסיפו סטים, תקצרו מנוחה, תחליפו

תרגילים ותעברו לכשל, הסיבה לכל תוצאה חדשה תישאר לא ידועה. גם שינוי חיובי לא יספר איזה מהשינויים עזר.

כאשר עייפות מצטברת והאיכות יורדת, הקלה זמנית יכולה להתאים: פחות סטי עבודה, עומס נמוך יותר או יותר חזרות

ברזרבה בתנועות מוכרות היטב. האפשרות המדויקת תלויה בסיבה ובמצב. שבוע קל אינו טקס לוח שנה מחייב ואינו טיפול

במחלה לא ידועה.

אל תאריכו אוטומטית את מרווח ההתאוששות אחרי כל שיא אישי שלא הושג. אימון נדיר מאוד יכול פשוט להפחית את סך

התרגול והעבודה השבועית בלי לפתור את הבעיה המקורית. מצד שני, אין היגיון בהכרחת אימונים שממשיכים להידרדר רק

למען לוח הזמנים. הגדירו קודם את הבעיה ואז בחרו את השינוי.

אפשר להסביר החלטה טובה. ״אני מוסיף סט אחד לחזה כי הטכניקה יציבה, הסבילות טובה וההתקדמות בשתי הלחיצות

נעצרה לאורך מספיק אימונים בני-השוואה״ ברור יותר מ״השיטה הפסיקה להפתיע את השרירים שלי, ולכן מעכשיו הכול עד

כשל״. שינוי מנומק משמר משמעת במקום לבטל אותה.
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24. השאלות שבדרך כלל מפריעות להתחיל

?Heavy Duty אם איני מתאמן עד כשל, האם זה עדיין

הגדרות היסטוריות והתאמות מודרניות שונות זו מזו. בספר הזה מועיל יותר לתאר בכנות את הגרסה מאשר להתווכח על

הבעלות על התווית. התוכנית היא בנפח נמוך, בהשראת HIT, ומשתמשת ברזרבה מתוכננת. היא אינה מוצגת כמערכת

מדויקת שנכתבה בידי Mentzer. הראיות לכך שאפשר להשיג תוצאות בלי כשל חובה אינן אומרות שכל עבודה במאמץ נמוך

מספיקה. ]6,7[

מדוע יש כל כך מעט סטים אם לעיתים קרובות מדברים על נפחים גבוהים יותר לצמיחת שריר?

מפני שהספר מתייחס לאפשרות המינימליסטית ככלי ולא מכריז עליה כאופטימלית. תוכנית מינימלית שעובדת ותוכנית

שמטרתה היפרטרופיה מרבית ככל האפשר יכולות להיות שונות. אם המטרה העיקרית היא להתקרב לצמיחה מרבית, ייתכן

שיהיה צורך להגדיל נפח נמוך מאוד. המגבלה הזאת נאמרת במפורש במקום להסתיר אותה אחרי הבטחה לניסים.

האם אפשר להוסיף ״רק״ drop set אחד אחרי כל תרגיל?

אפשר לשנות את התוכנית, אבל אז זו כבר אינה התוכנית המתוארת כאן. drop set מוסיף עבודה אחרי הסט העיקרי ומשנה

את עומס העבודה בפועל. לומר ״הכול סט אחד״ אינו מוחק את החזרות הנוספות. אם אתם רוצים להעריך לוח זמנים בנפח

נמוך, בצעו קודם את הלוח עצמו בלי המשכים סמויים.

ומה לגבי חזרות כפויות ונגטיביות?

הן קיימות בפרקטיקת האימון ובתיאורים היסטוריים, אך אינן חלק מלוחות הפתיחה בספר הזה. הן אינן חייבות להפוך לשלב

הבא אחרי שלומדים סט קשה רגיל. בחומר חינוכי כללי, עבודה ברורה, דרך עצירה מבוקרת והיכולת להתאים נפח באופן

שיטתי חשובות יותר מהוראת טכניקות קצה בלי השגחה פנים־אל־פנים.

האם התוכנית מתאימה לאישה או למישהו מעל גיל ארבעים?

אי אפשר לקבוע אותה דרגת קושי לכל אדם לפי מין או קטגוריית גיל. הכנה, בריאות, ניסיון וסבילות נשארים שאלות אישיות.

גיל כשלעצמו אינו קובע מספר מדויק של ימי התאוששות, ותצלום של דוגמן צעיר אינו מגדיר מי יכול להפיק תועלת מאימוני

התנגדות. נסיבות מיוחדות דורשות התאמות מתאימות. ]18[

האם צריך להפסיק אירובי?

אין בסיס להפוך אימון התנגדות בנפח נמוך לאיסור על פעילות אחרת. אבל יש להביא בחשבון פעילות אחרת כשמארגנים את

השבוע. הנחיות מקיפות לפעילות גופנית כוללות עבודה אירובית לצד חיזוק שרירים. הספר הזה עוסק ברכיב אימוני הכוח ואינו

טוען ששני אימונים קצרים מחליפים דפוס תנועה שלם לבריאות. ]22[

מה אם עברתי את הקצה העליון של טווח החזרות?

בדקו קודם את הרזרבה ואת הטכניקה. אם החזרות היו באמת בנות-השוואה והמאמץ התאים למשימה, שקלו עלייה קטנה

בהתנגדות באימון הבא. אין צורך לחזור מיד על הסט עם משקל גבוה יותר. זה יוסיף עבודה לא מתוכננת וישנה את הנפח

המקורי.
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מה אם ירדתי מתחת לקצה התחתון של טווח החזרות?

אל תכריחו את המספר באמצעות שינוי התנועה. בדקו את העומס, ההכנה, המנוחה וההיכרות עם התרגיל. בניסיון הבא ייתכן

שתידרש התנגדות נמוכה יותר. אם הסיבה קשורה לכאב, חולשה חריגה או תסמינים אחרים, השאלה כבר חורגת מהתקדמות

רגילה.

האם אפשר לשפוט יעילות לפי זיעה והבעת פנים?

לא. תצלום יכול להעביר ריכוז ואווירה תובענית, אבל אינו קובע RIR, מתח פנימי בשריר, טווח תנועה מלא או תוצאה של כמה

חודשים. הזעה תלויה גם בתנאים. דרמה חזותית אינה יחידת מדידה של יעילות אימון.

כמה זמן כדאי להמשיך בתוכנית?

המשיכו כל עוד היא מתאימה למטרה, נשארת מעשית ונסבלת ומספקת סיבה מספקת להמשיך. אין חובה להחליף אותה

אחרי מספר שבועות שנבחר מראש כדי ״לבלבל את השרירים״. גם אין צורך לשמור על תוכנית לא נוחה או לא יעילה רק

מתוך נאמנות לשמה. הערכה תקופתית מועילה יותר משני הקצוות.

מה לעשות אחרי שהחמצתי אימון?

אל תהפכו את החזרה לעונש באמצעות הכפלת הנפח. המשיכו ברצף שנבחר תוך התחשבות במשך ההפסקה ובמצב הנוכחי.

אחרי מחלה או הפסקה משמעותית, חזרה זהירה יותר עשויה להתאים. אימון שהוחמץ הוא אירוע בלוח הזמנים, לא חוב

מוסרי למוט.

איך אדע אם אני מתאמן ברצינות?

אתם יכולים להסביר את המשימה, להציג רישומים בני־השוואה ולציין את תנאי העצירה. אינכם מוסיפים עבודה רק מתוך

אשמה ואינכם מסתירים עזרה של שותף לאימון. אתם מנסים לבצע היטב את העבודה המתוכננת ואז להסיק ממנה מסקנות.

זהו אימון רציני גם בלי צעקות, מצלמה או עומס שיא.
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25. האימון הבא שלכם: תוכנית קצרה למיקוד

אל תנסו לשנן את כל הספר לפני הכניסה לחדר הכושר. הכינו דף אחד עם לוח הזמנים שבחרתם, הגדרות הציוד ומקום

לרישום התוצאה. התרגיל, טווח החזרות, יעד הרזרבה וכלל העצירה צריכים להיות ברורים בדף הזה. כל השאר תומך

בהחלטות האלה במקום להתחרות בהן.

לפני סט העבודה הראשון, בדקו איך אתם מרגישים ובדקו את המרחב. הציבו את הציוד במיקום המתוכנן, בצעו את ההכנה

וודאו שאתם יודעים איך התנועה תסתיים. אם התנאים היום שונים, רשמו זאת מראש. אין צורך לחכות לניסיון כושל כדי להכיר

בכך שהמכונה שונה או שהלילה הקודם היה חריג.

במהלך התנועה, התמקדו במספר קטן של רמזי עוגן. האם המיקום יציב? האם המסלול נשמר? האם עזרה נוספת מתחילה

להחליף את העבודה שהתכוונתם לבצע? אינכם צריכים לנתח כל שריר בו-זמנית. מספיק לשמר את התנאים שהופכים את

החזרה לחלק מן התרגיל שבחרתם.

רשמו את התוצאה מיד אחרי הסט. אל תשאירו זאת לזיכרון בערב; הזיכרון מוסיף בקלות ביטחון ומסיר פרטים לא נוחים.

רישום קצר וכנה מועיל יותר מדוח רגשי ארוך. רשמו את הסיבה לסיום הסט כאשר הוא לא הסתיים פשוט בהגעה הרגילה

לרזרבה המתוכננת.

לאחר המנוחה הנדרשת, עברו למשימה הבאה. אל תבדקו את הרצינות שלכם באמצעות סט נוסף אקראי. אם באמת דרוש

שינוי, הפכו אותו לחלק מהחלטה מנומקת ורשמו אותו. התוכנית צריכה להישאר גלויה במקום להתמוסס לדחפים.

בסוף האימון אינכם צריכים להוכיח שאתם מותשים לחלוטין. שאלו אם השלמתם את הנפח שנבחר, שמרתם על שליטה

וקיבלתם נתונים שימושיים. זו כבר תוצאה משמעותית. אחר כך מגיעים החיים הרגילים, אוכל, שינה והזדמנות נוספת לחזור

על העבודה מעט טוב יותר.
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26. כוח שאפשר להמשיך איתו

לסט קשה יש סוג מסוים של שקט. מה שנשאר הוא ההתנגדות, התנועה שנבחרה וההחלטה שלכם לא להפוך אותה לגרועה

יותר רק כדי לייצר סיום דרמטי. מאמץ כזה ראוי לכבוד: תובעני אך לא חסר שליטה; כנה אך לא תיאטרלי.

אפשר להתאמן קשה מאוד ועדיין להשאיר חזרות ברזרבה. אפשר להפחית נפח אימון תוך הודאה שאולי יידרש יותר בהמשך.

אפשר לכבד ספורטאים גדולים בלי להעתיק כל חלק מחייהם. הרעיונות האלה אינם סותרים זה את זה. הם הופכים את

האימון לבוגר יותר.

אל תדחו עקביות עד לתקופה המושלמת. אבל גם אל תדרשו מעצמכם אותה תוצאה בכל נסיבה. בחרו תוכנית מעשית, הכינו

את התנאים והתחילו מרמה שאתם באמת שולטים בה. מה שבא אחר כך אינו יום הרואי אחד, אלא סדרה של החלטות

הגיוניות.

אחרי כמה שבועות, השינוי היקר ביותר אולי לא יהיה רק המספר שעל המכשיר. אולי לראשונה תבדילו בין מאמץ למהומה,

תפסיקו להתווכח עם כל חזרה שלא הצליחה ותוכלו להסביר מדוע אתם משנים את התוכנית. זה אינו מסיח מן התוצאות. זו

דרך להפסיק להיות תלויים במזל.

בקריאה המעשית הטובה ביותר שלו, Heavy Duty אינו פקודה להרוס את עצמכם בזמן קצר. זו הזמנה להסיר את מה

שמיותר ולהתייחס ברצינות למה שנשאר. הכנה. תנועה. הרישום. התאוששות. הניסיון הבא.

אל תנסו להפוך את האימון לאכזרי ככל האפשר. הפכו אותו למדויק ותובעני מספיק כדי שהשלב הבא יהיה משהו

שאפשר להרוויח — ולחזור עליו.

הודעה על המטרה והמגבלות

חומר זה מיועד לחינוך כללי של קוראים מבוגרים בנושא אימוני התנגדות. הוא כולל תיאורים ודוגמאות עריכתיות, לא הערכת

בריאות אישית, ייעוץ רפואי, אבחנה, טיפול, מרשם שיקומי או הוראה אישית להתחיל או לשנות פעילות גופנית אינטנסיבית.

אין ליישם אוטומטית טבלאות, טווחי חזרות, יעדי RIR, מרווחי מנוחה, תקופות תצפית וחישובי תזונה בלי להתחשב בהכנה,

בריאות, תרופות, מגבלות ומאפייני הציוד. שאלות רפואיות שייכות לאיש מקצוע מורשה מתאים; הדרכה מעשית בתנועה

שייכת למאמן מוסמך הפועל בתחום סמכותו. הוראות יצרן הציוד ומגבלות רפואיות אישיות קודמות לכל.

אל תדחו פנייה לטיפול ואל תפסיקו טיפול בגלל משהו שקראתם כאן. בתסמינים מסוכנים, הפסיקו את הפעילות וקבלו עזרה

רפואית, כולל טיפול חירום כשנדרש. החומר אינו מבטיח תוספת מסוימת של שריר, כוח, מראה או היעדר פציעה.

המחקרים המצוטטים כוללים משתתפים, תרגילים ותנאים מסוימים. הם אינם בוחנים את שתי התוכניות בספר כמוצר אחד.

רמזים מעשיים ואלגוריתמים הם התאמות עריכתיות. מידע היסטורי אינו מעיד על תמיכה בחומר הזה מצד ספורטאי, מחבר,

ארגון או מו״ל שהוזכרו.

תצלומים מציגים רגעים בודדים ואינם מחליפים הדגמה של התנועה המלאה. הם אינם קובעים את התוכנית שבה משתמשים,

עומס העבודה, החזרות ברזרבה, הבטיחות או התוצאות של האנשים המוצגים. האנשים בתצלומים אינם מוצגים כמשתתפי

מחקר, כנציגי ZPHC® או כאנשים התומכים במוצר.

הודעה זו אינה מיועדת לשלול זכויות קורא או אחריות שאי אפשר להגביל לפי הדין החל. היא אינה יוצרת ויתור מוחלט על

אחריות.

מקורות ואופי הראיות
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המאמרים המדעיים שלהלן תומכים בטענות מסוימות; הם אינם תעודה לכך שהתוכניות בספר הזה יעילות לכל קורא.
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