HEAVY DUTY

Usaha tinggi. Kawalan tepat. Kemajuan yang bermakna.

Panduan praktikal ZPHC® yang menyeluruh untuk latihan kekuatan bervolum rendah: daripada
idea inti dan fisiologi hingga teknik, dua pilihan program, dan rekod hasil.

Bahan pendidikan untuk orang dewasa. Ini bukan nasihat perubatan, preskripsi senaman individu, atau ajakan
untuk meniru beban mahupun usaha maksimum yang ditunjukkan dalam contoh. Contoh praktikal perlu
disesuaikan dengan tahap latihan, kesihatan, dan peralatan. Jika penyakit, gejala, kecederaan, atau
ketidakpastian mempengaruhi sama ada latihan intensif sesuai untuk anda, dapatkan penilaian daripada

profesional yang berkelayakan terlebih dahulu. Notis terperinci disediakan pada penghujung buku.



01. Set yang menjadi tanggungjawab anda

Di gim, mudah sekali mencampuradukkan kesibukan dengan kerja yang berguna. Anda boleh
menghabiskan satu setengah jam berpindah antara mesin, melakukan berpuluh-puluh set, menjadi letih,
namun masih tidak mempunyai gambaran yang jelas tentang apa yang benar-benar bertambah baik. Anda
boleh merekod beban besar, tetapi terlupa bahawa julat pergerakan memendek pada ulangan terakhir,

rakan latihan mula membantu, dan pergerakan berubah menjadi latihan yang berbeza. Keletihannya masih

nyata. Bukti kemajuannya tidak.

Heavy Duty menawarkan cabaran yang berguna: berhenti bersembunyi di sebalik kuantiti. Sediakan
pergerakan, pilih tugas yang jelas, lakukan set kerja yang menuntut dengan tumpuan penuh, dan kekalkan
keupayaan untuk mengesahkan hasilnya. Jangan sekadar bertahan hidup daripada sesi latihan. Jadikan

sesi itu bermakna.

Bayangkan ulangan terakhir yang dirancang. Rintangan tidak lagi terasa biasa. Anda mahu mempercepat
pergerakan, mengubah kedudukan batang tubuh, atau memendekkan laluan. Di situlah pilihan muncul:
mengekalkan pergerakan, atau mendapatkan nombor yang mengagumkan dengan apa jua kos. Set yang
berat memerlukan usaha, tetapi juga memerlukan penolakan untuk menipu diri sendiri. Kadang-kadang
pengakhiran yang betul ialah berhenti walaupun secara emosi anda sangat ingin meneruskan.

Dalam buku ini, intensiti tidak bererti kehilangan kawalan. Kita tidak akan menyebut rasa sakit sebagai
kebaikan, menjanjikan pertumbuhan yang sama untuk setiap orang, atau mengemukakan satu set sebagai

pengganti sejagat untuk setiap volum latihan yang mungkin. Sistem yang baik tidak perlu memenangi



perdebatan menentang semua sistem lain. Sistem itu perlu membantu individu tertentu berlatih secara

konsisten dan menilai apa yang sedang berlaku.

Logik pendekatan volum rendah menjadi lebih kelihatan apabila masa terhad. Set kerja yang lebih sedikit
bererti peluang yang lebih sedikit untuk mengimbangi kekurangan perhatian dengan kerja tambahan.
Kerana itu tuntutan terhadap persediaan, pemilihan latihan, dan penyimpanan rekod meningkat.
Penjimatan masa datang daripada organisasi, bukan daripada menghapuskan pemanasan atau mencuba
beristirahat sesingkat mungkin.

Bahan ini paling baik dibaca secara berurutan. Pertama fahami apa yang kita maksud dengan Heavy Duty
dan sejauh mana yakin manfaatnya boleh dibicarakan. Lalu pelajari ulangan dalam simpanan dan
peraturan untuk menamatkan set. Hanya selepas itu beralihlah ke teknik dan program. Jadual latihan

tanpa bab-bab tersebut kelihatan ringkas, tetapi kehilangan bahagian penting daripada maknanya.

Di sini ada dua jadual alternatif, bukan dua bahagian daripada satu program raksasa. Ada contoh log
latihan, tetapi tidak ada jadual rekod peribadi yang dijanjikan. Ada foto dan contoh visual, tetapi kedua-
duanya tidak mengukur beban di dalam otot dan tidak membuktikan bahawa kedudukan badan tertentu
selamat untuk setiap pembaca. Tujuannya membantu anda memahami teks, bukan menggantikan
pembelajaran sesuatu pergerakan.

Anda tidak perlu kelihatan seperti orang di sampul untuk mula berlatih secara serius. Anda tidak
memerlukan keperibadian khusus, gim sempurna, atau penderitaan yang dipertontonkan. Anda
memerlukan kemahuan untuk mengulangi tindakan yang jelas, memperhatikan kesalahan dengan
saksama, dan secara bertahap menaikkan standard kualiti kerja anda sendiri. Itu kurang spektakuler
berbanding janji transformasi segera. Namun itu juga jenis kerja yang benar-benar boleh anda miliki

sendiri.



02. Apa itu Heavy Duty — dan apa yang bukan

Heavy Duty termasuk dalam tradisi latihan rintangan intensiti tinggi, biasanya disingkat HIT: High-
Intensity Training. Tradisi itu menekankan set kerja yang sukar, volum yang terkendali, dan perhatian
terhadap pemulihan. Nama ini terutamanya dikaitkan dengan Mike Mentzer, walaupun versi yang ditulis
dan interpretasi historis tidak boleh direduksi menjadi satu jadual yang tidak pernah berubah. [15,16]

Jangan mencampuradukkan HIT dengan HIIT. Buku ini bukan tentang sprint interval, kerja sirkuit
bermasa, atau bergantian antara dua puluh saat usaha dan sepuluh saat rehat. Kita membincangkan
latihan rintangan untuk perkembangan otot: latihan individu, set kerja, interval rehat, teknik, dan
kemajuan. Denyut jantung yang tinggi saja tidak mengubah sebuah sesi menjadi Heavy Duty.

Penting juga untuk memisahkan berat alat daripada sukarnya set. Dalam literatur ilmu sukan, intensiti
beban kerap merujuk pada peratusan daripada satu ulangan maksimum. Dalam diskusi HIT, intensiti kerap
merujuk pada kedekatan dengan jumlah ulangan maksimum yang tersedia. Keduanya ialah besaran yang
berbeza. Beban sederhana boleh menjadi sangat sukar menjelang akhir set yang panjang; beban yang

relatif berat boleh diangkat sekali dengan simpanan yang besar. [5,19]

Untuk matlamat praktikal, kita akan memakai empat soalan terpisah. Rintangan apa yang dipilih? Berapa
ulangan yang diselesaikan? Seberapa dekat anda dengan had sambil mengekalkan teknik yang sama?
Berapa banyak set kerja serupa yang terkumpul sepanjang minggu? Soalan itu menggambarkan aspek
berbeza daripada latihan yang sama. Jawapan “rasanya sangat berat” tidak menggantikan satu pun

antaranya.

Latihan volum rendah tidak bererti tidak ada pemanasan. Itu tidak bererti satu set untuk seluruh badan.
Dan itu juga tidak bererti setiap otot menerima tepat satu set per minggu. Jika satu sesi mempunyai dua
latihan press, dada berkontribusi pada kedua-duanya. Jika curl dilakukan selepas row atau pulldown,
biseps telah bekerja sebelum latihan isolasi. Penghitungan perlu mencerminkan program yang benar-benar

ada.

Kita juga tidak akan menyebut setiap rutin singkat sebagai kaedah asli Mentzer. Jadual di bahagian
selanjutnya buku ini merupakan contoh editorial modern yang terinspirasi oleh idea kerja volum rendah
yang terkonsentrasi. Jadual itu mengekalkan ulangan dalam simpanan, mengecualikan forced repetitions
wajib, dan menentukan peraturan berhenti sebelumnya. Ini adaptasi yang disengaja, bukan rekonstruksi
program seorang penulis daripada sumber primer.

Kaedah ini mempunyai logik organisasi yang berguna: tentukan terlebih dahulu jumlah kerja yang
mencukupi, lakukan dengan jujur, dan jangan menambah latihan hanya kerana anda mahu berasa lebih
letih. Namun minimalisme kehilangan nilainya apabila berubah menjadi agama. Jika hasil tidak
mencukupi, meningkatkan volum mungkin lebih rasional daripada mencuba lagi mengubah satu-satunya

set menjadi ujian bertahan hidup.

Nilailah Heavy Duty sebagai alat. Metode ini boleh menyederhanakan jadual, membuat set kerja lebih
penuh perhatian, dan mengembalikan minat pada logbook. Metode ini tidak menghapuskan perbezaan
individu, pembelajaran teknik, atau keperluan akan stimulus latihan yang cukup. Gagasan yang kuat boleh
menoleransi batasan. Gagasan itu tidak perlu berpura-pura sebagai undang-undang alam.



03. Mentzer, Yates, dan had sebuah contoh historis

Kisah tentang atlet luar biasa boleh memotivasi kerana menunjukkan sikap serius terhadap kerja. Di
dalamnya ada fokus, kemahuan untuk berusaha keras, dan penghormatan terhadap persediaan. Namun
biografi seorang atlet dan ujian saintifik sesuatu program menjawab soalan berbeza. Yang pertama
memberitahu kita apa yang dilakukan orang tertentu. Yang kedua mencuba memisahkan kesan pemboleh

ubah latihan daripada keadaan di sekelilingnya.

High-Intensity Training the Mike Mentzer Way karya Mike Mentzer dan John Little tercantum dalam katalog
McGraw Hill: penerbit mencantumkan publikasi pada Disember 2002 dan hak cipta 2003. Itu ialah jangkar
bibliografis yang boleh diverifikasi, tetapi bukan alasan untuk mengatribusikan setiap kutipan atau jadual
popular di internet kepada Mentzer. Bahan ini tidak mengandungi kutipan Mentzer yang dibuat-buat dan

tidak mendakwa mereproduksi buku itu halaman demi halaman. [16]

Jenama DY Nutrition yang terkait dengan Dorian Yates menggambarkan versinya tentang HIT sebagai
pendekatan yang disesuaikan secara individu dengan kerja pemanasan, sejumlah kecil set utama yang
keras, dan beberapa hari latihan. Deskripsinya juga mencakup teknik lanjutan untuk meningkatkan
kesukaran. Sumber ini berguna untuk memahami bagaimana kaedah tersebut disajikan oleh jenama Yates,
tetapi bukan kajian independen tentang keberkesanan atau keselamatan. [15]

Hal yang layak diambil daripada kisah sejarah ialah sikap terhadap kerja, bukan setiap alat secara
otomatis. Seorang profesional berpengalaman yang memakai peralatan familier, berlatih dengan rakan
latihan, dan bergantung pada bertahun-tahun amalan ialah satu hal. Pembaca yang mencuba set berat
untuk pertama kalinya ialah hal lain. Frasa yang sama, “sampai failure,” boleh menyembunyikan
keupayaan yang sangat berbeza untuk mengawal pergerakan dan menamatkannya dengan selamat.

Foto fizikal dalam keadaan kompetisi juga tidak boleh menetapkan kontribusi program tertentu. Banyak
keadaan mempengaruhi hasil, dan sebahagian tidak diketahui oleh penonton. Data eksperimental
menunjukkan bahawa pendedahan farmakologi boleh mengubah dengan ketara peningkatan massa otot
dan kekuatan. Itu alasan tambahan untuk tidak memakai penampilan atlet terkenal sebagai janji hasil

natural untuk setiap pembaca. Protokol penggunaan ubat tidak dibincangkan di sini. [13]

Tidak perlu menyatakan seseorang “natural” daripada sebuah foto atau menuduh penggunaan ubat. Tidak
perlu pula meremehkan kerja yang mereka lakukan. Cukup akui dengan jujur bahawa fizikal orang lain
bukan perbandingan terkawalan metode latihan. Anda boleh terinspirasi oleh disiplin tanpa mengubah

biografi menjadi bukti keunggulan sejagat.

Versi praktikal penghormatan terhadap sejarah kelihatan begini: bersedia, fokus, rekod hasil, pulihkan
fungsi normal, dan kembali untuk latihan seterusnya. Mengulangi rekod yang tidak disahkan, meniru
beban maksimum, atau mengejar beban kerja profesional orang lain demi keaslian tidak diwajibkan.

Itulah sebabnya jadual empat hari dalam buku ini dinyatakan dengan jelas sebagai adaptasi yang
diilhamkan oleh pendekatan Yates, bukan rutin asal Blood & Guts. Ketepatan ini tidak mengurangkan
motivasi; ia memisahkan budaya latihan yang kuat daripada legenda yang menarik, dan membolehkan

anda menggunakan yang pertama tanpa perlu mempercayai yang kedua.



04. Bagaimana otot merespons beban

Tisu otot tidak membaca nama program. Ia bertindak balas terhadap kerja mekanikal dan isyarat biologi
yang berkaitan dengannya. Di bawah beban, proses-proses timbul di dalam gentian otot yang mengambil
bahagian dalam mengawal selia sintesis protein dan pembentukan semula tisu. Hipertrofi jangka panjang
tidak terhasil pada saat satu ulangan terakhir yang dramatik; ia adalah hasil terkumpul daripada latihan
dan pemulihan seterusnya. Ini gambaran ringkas tentang adaptasi yang kompleks, bukan formula yang

menjamin pertumbuhan. [1,4]

Beban luaran hanya sebahagian daripada gambaran. Kedudukan badan, lengan tuas, arah rintangan, dan
pergerakan sendi mengubah keadaan kerja. Itulah sebabnya nombor yang sama pada dua mesin tidak
bermakna beban yang sama pada otot. Bilangan plat beban yang kelihatan dalam gambar juga tidak boleh

digunakan untuk mengira ketegangan mekanikal di dalam tisu.

Kesimpulan praktikal tidak memerlukan biokimia yang rumit: pilih pergerakan yang boleh diulang dengan
cara yang sama. Jika kedalaman, kedudukan batang tubuh, dan bantuan daripada otot lain berubah setiap
minggu, anda membandingkan tugas yang berbeza. Kemajuan menjadi lebih meyakinkan apabila anda
boleh melakukan sedikit lebih banyak kerja dalam keadaan yang cukup serupa. Itu bukan pengukuran
makmal, tetapi ia sudah menjadi rujukan latihan yang berguna.

Usaha yang kuat memang penting, tetapi rasa sukar tidak sama dengan kualiti rangsangan. Set boleh
berakhir kerana pemegang yang canggung, hilangnya keseimbangan, kehabisan nafas, atau kesukaran
mengekalkan alat. Dalam situasi itu, anda tidak boleh otomatis berasumsi bahawa otot sasaran menerima
kerja maksimum yang mungkin. Kadang-kadang latihan dengan sokongan tambahan memungkinkan anda
menyelesaikan tugas yang dimaksud dengan lebih jelas daripada pergerakan yang lebih rumit.

Gagasan yang sangat umum ialah bahawa pertumbuhan mengharuskan anda “merosakkan” otot lalu
menumbuhkannya kembali lebih besar. Kerosakan dan remodeling selanjutnya memang dipelajari, tetapi
tidak mewujudkan peraturan ringkas bahawa lebih banyak rasa sakit bererti lebih banyak otot. Dalam
karya Damas dan kolega, perubahan awal dalam sintesis protein otot ketika kerusakan masih besar tidak
mencerminkan hipertrofi kemudian dengan cara yang sama seperti perubahan selepas kerusakan mereda.
Kajian tersebut tidak menetapkan perlunya mengejar rasa lenguh selepas setiap sesi. [2]

Bayangkan sedang mempelajari pergerakan kerja yang presisi. Percubaan pertama mungkin memerlukan
banyak usaha yang tidak perlu: anda belum tahu tetapan, anda tegang, dan bergerak tidak efisien. Selepas
beberapa sesi, kerja menjadi lebih yakin. Berkurangnya ketidakselesaan tidak sentiasa bererti beban
berguna menghilang. Boleh jadi anda hanya berhenti menghabiskan begitu banyak usaha untuk
ketidakpastian.

Jangan mengubah istilah ilmiah menjadi skor untuk satu set. Tanpa metode khusus, anda tidak boleh
mengukur laju sintesis protein daripada sensasi terbakar atau menentukan keadaan laluan intraseluler
tertentu daripada keletihan. Amalan biasa memerlukan data yang jauh lebih membumi: teknik, ulangan

yang tersedia, beban, keteraturan, dan perubahan semasa beberapa minggu.

Kekuatan dan ukuran otot berhubungan tetapi tidak identik. Mempelajari pergerakan dan menjadi lebih
baik dalam mengekspresikan gaya juga mempengaruhi hasil. Peningkatan prestasi berharga, tetapi tidak

boleh diterjemahkan secara aritmetis menjadi gram tisu baru. Log latihan menunjukkan prestasi dalam



tugas tertentu; log itu tidak menggantikan pengukuran komposisi badan. [5,18]

Model yang paling berguna bagi pembaca ringkas: beban yang jelas — usaha terkawal — pemulihan —
percubaan seterusnya yang boleh dibandingkan. Tidak ada tempat dalam rantai itu untuk janji bahawa
satu set yang sangat dramatik akan memperbaik berbulan-bulan ketidakkonsistenan. Ada ruang untuk

kerja yang secara bertahap menjadi lebih presisi dan lebih menuntut.



05. Otot “padat”, pump, dan mitos nyaman lainnya

Diskusi latihan kerap mengundang anda memilih antara hipertrofi miofibrilar yang “nyata” dan hipertrofi
sarkoplasma yang “berair”. Yang pertama konon hanya dihasilkan oleh beban berat, yang kedua oleh kerja
ulangan tinggi. Pertentangan itu terlalu kasar. Serabut otot mengandung struktur kontraktil dan komponen
lain; perbincangan perubahan komponen tersebut tidak mengubah julat ulangan biasa menjadi sakelar

antara dua jenis otot yang saling meniadakan. [3,4]

Pump ialah rasa penuh sementara dan perubahan sensasi pada area yang bekerja. Itu boleh menyertai
latihan, tetapi bukan pengukuran instan pertumbuhan jaringan. Pantulan yang mengesankan tepat selepas
sesi tidak membuktikan bahawa satu program lebih baik daripada yang lain. Tidak adanya pump yang kuat

juga tidak membuat latihan menjadi sia-sia.

Kesalahan serupa berlaku pada glikogen dan air. Perubahan cepat pada diet, latihan, dan kepenuhan otot
boleh mengubah penampilan dan jisim badan. Itu tidak bererti otot “palsu”, dan juga tidak bererti
karbohidrat mencegah pembentukan struktur kontraktil. Simpanan tenaga dan komponen protein
melakukan tugas berbeza; tidak ada alasan membingkainya sebagai baik menentang jahat. [3,4]

Soalan yang lebih berguna ialah sama ada hasil berubah semasa periode yang cukup panjang dalam
keadaan yang boleh dibandingkan. Foto pascalatihan yang diambil daripada bawah di bawah pencahayaan
keras tidak boleh berbandingkan secara jujur dengan foto santai pada pagi hari. Sudut yang berbeza
kadang-kadang boleh menceritakan kisah yang lebih dramatik daripada perubahan badan yang
sebenarnya. Untuk perbandingan anda sendiri, pilih jarak, pose, dan pencahayaan yang sama alih-alih

frame yang paling menguntungkan.

Mitos lain ialah adanya julat ulangan khusus yang hanya membangun kekuatan, hanya massa, atau hanya
definisi. Penyelidikan menunjukkan bahawa hipertrofi boleh berlaku pada berbagai beban, manakala
perkembangan kekuatan maksimum lebih bergantung pada kekhususan kerja berat. Itu tidak membuat
setiap rezim sama praktisnya: set yang sangat panjang boleh berakhir kerana ketidakselesaan umum
sebelum anda mampu melakukan kerja otot yang dimaksud dengan baik. [5]

Itulah sebabnya contoh kita memakai julat ulangan sedang. Rentang itu dipilih sebagai cara praktikal
menggabungkan kawalan, usaha, dan kemudahan penyimpanan rekod, bukan sebagai sakelar rahsia dalam
fisiologi sel. Enam ulangan tidak menjadi sia-sia di sebelah tujuh, dan dua belas tidak mengubah otot
menjadi jenis tisu lain.

Jangan memperlakukan lenguh sebagai kad laporan wajib daripada badan. Lenguh boleh jelas selepas
latihan yang tidak biasa, tetapi tidak memungkinkan anda memperkirakan pertumbuhan masa depan
secara tepat. Mengejar iritan baru setiap kali membuat sensasi lebih kuat dan perbandingan kemajuan
lebih buruk. Jika satu-satunya kriteria keberhasilan ialah sejauh mana sukar berjalan besok, mudah sekali

melatih lenguh alih-alih melatih pergerakan. [2]

Terakhir, latihan singkat tidak mempunyai manfaat hormonal otomatis berbanding latihan yang lebih
panjang. Perubahan sementara pada marker tertentu selepas latihan tidak membenarkan janji hipertrofi
jangka panjang berdasarkan stopwatch. Anda tidak perlu takut setiap sepuluh menit bahawa sesi telah
menjadi “katabolik”. Dalam buku ini, durasi ialah persoalan organisasi, bukan had ajaib. [1,4]



Hilangkan mitos-mitos itu dan motivasi menjadi lebih tenang. Anda tidak lagi perlu membuktikan
keberkesanan program melalui sensasi terbakar, rasa sakit, foto mendadak, atau nama yang keras. Yang
tersisa ialah kerja yang boleh diulangi, diperbaiki, dan dinilai tanpa teater.



06. Apa yang sebenarnya dikatakan sains ketika ini

Volum rendah boleh menghasilkan hasil. Namun pernyataan itu lebih lemah daripada “volum paling
rendah memaksimumkan pertumbuhan.” Perbezaannya penting. Dalam kajian Hermann dan kolega, 42
lelaki dan wanita muda yang berpengalaman latihan rintangan melakukan satu set daripada sembilan
latihan dua kali per minggu semasa lapan minggu. Baik latihan sampai failure mahupun berhenti dengan
dua ulangan dalam simpanan meningkatkan banyak hasil. Beberapa ukuran hipertrofi cenderung memihak
failure, tetapi perbedaannya secara umum kecil. Ini bukan uji daripada program khusus dalam buku ini.

[7]

Dalam kajian Refalo dan kolega, setiap peserta melatih satu kaki sampai momentary muscular failure dan
kaki lainnya berhenti kira-kira 1-2 ulangan sebelum failure memakai leg press dan leg extension. Keadaan
tersebut menghasilkan perubahan yang serupa pada hipertrofi quadriceps yang diukur semasa lapan
minggu, sementara kehilangan kecepatan dan kehilangan ulangan lebih besar pada keadaan failure,
mencerminkan keletihan neuromuskular akut yang lebih besar. Hasil itu membantu mempertanyakan sama

ada failure perlu wajib, tetapi tidak membuktikan kesetaraan pada setiap program, otot, dan keadaan
latihan. [6]

Meta-regresi oleh Robinson dan kolega mengaitkan latihan yang dilakukan lebih dekat ke failure dengan
peningkatan otot purata yang lebih besar dalam data yang dianalisis. Pada ketika yang sama, anggaran
kedekatan dengan failure mempunyai keterhadan, dan hubungan dalam kajian gabungan tidak memberi
optimum yang tepat bagi individu tertentu. Sains mendukung pentingnya usaha yang mencukupi, tetapi
tidak mengubah setiap percubaan sampai failure total menjadi harga wajib pertumbuhan. [19]

Position Stand American College of Sports Medicine tahun 2026 mencapai kesimpulan yang sejalan
daripada semakan atas berbagai systematic review. Latihan rintangan meningkatkan kekuatan, hipertrofi,
power, daya tahan, dan fungsi fizikal. Untuk hipertrofi, volum mingguan yang lebih tinggi ialah salah satu
variabel yang terkait dengan peningkatan lebih besar, sementara latihan sampai keletihan otot seketika
atau failure tidak secara konsisten meningkatkan hasil di seluruh basis bukti. Jenis peralatan juga tidak
secara konsisten menentukan hasil. Ini ialah rekomendasi untuk orang dewasa sihat, bukan ujian sebuah
jenama latihan tertentu. Position Stand diterbitkan di Medicine & Science in Sports & Exercise dengan DOI
10.1249/MSS.0000000000003897. [18]

Analisis terbaru oleh Pelland dan kolega juga mendukung hubungan positif antara volum mingguan dan
hipertrofi, dengan hasil tambahan yang makin menurun apabila set semakin banyak. Anda tidak boleh
memindahkan kurva semacam itu langsung kepada diri sendiri: peserta, latihan, metode menghitung set,
dan keadaan berbeza-beda. Namun kurva itu tidak boleh secara masuk akal diabaikan demi slogan bahawa

“set kedua sentiasa tidak perlu.” [8]

Kerana itu, jadual dua hari di bahagian selanjutnya buku ini ialah model awal minimalis, bukan
rekomendasi volum optimum untuk memaksimumkan pertumbuhan otot. Untuk banyak kelompok otot
besar, jadual ini hanya memuat kira-kira dua set kerja langsung per minggu. Banyak orang akan
memerlukan lebih banyak kerja untuk pertumbuhan maksimum. Masa terhad atau matlamat menilai
toleransi dengan hati-hati boleh membenarkan titik awal ini, tetapi tidak boleh dipasarkan sebagai laluan
terbaik yang telah terbukti bagi semua orang. Jika teknik stabil, pemulihan boleh diterima, kepatuhan baik,
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dan otot sasaran tidak berkembang melalui cukup banyak sesi yang boleh berbandingkan, tambah volum
secara metodis—misalnya satu set kerja tambahan untuk area itu dalam satu sesi mingguan sambil
mengekalkan pemboleh ubah lain masih stabil.

Kesimpulannya bukan bahawa Heavy Duty telah “dibantah.” Latihan volum rendah yang berguna dan
volum lebih besar yang lebih produktif bagi sebagian orang boleh sama-sama ada. Bandingkan tugas,
bukan slogan: kos masa minimum, mengekalkan keterperaturan, peningkatan performa yang jelas, atau
upaya bergerak lebih dekat ke hipertrofi maksimum.

Tidak satu pun kajian yang dikutip di sini menjamin sejauh mana cepat badan anda akan berubah.
Kejujuran praktikal bererti memilih pilihan awal, memerhati hasil, dan membenarkan pembetulan. Latihan
serius tidak bermula dengan janji keajaiban, melainkan dengan kesiapan mengubah keputusan apabila

bukti yang terkumpul tidak lagi mendukungnya.
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07. Ulangan dalam simpanan: bahasa sebuah set berat

RIR bererti repetitions in reserve: anggaran jumlah ulangan tambahan yang masih boleh anda selesaikan
dengan rintangan yang sama dan teknik yang diterima. Jika selepas sepuluh ulangan anda yakin masih
mampu melakukan dua ulangan sebanding, rekodnya boleh berbunyi “10 ulangan, kira-kira 2 RIR.” Itu
anggaran, bukan pembacaan alat ukur.

Untuk matlamat kita, keupayaan berbandingkan ialah yang penting. Satu ulangan tambahan dengan julat
pergerakan yang jauh lebih pendek, ayunan badan, atau bantuan rakan latihan tidak menunjukkan bahawa
ulangan lain dengan kualiti yang sama masih tersedia. Anda tidak boleh mendefinisikan teknik ketat
sebagai bahagian latihan lalu membatalkan keadaan itu untuk mendakwa hasil yang lebih tinggi.

Nol ulangan dalam simpanan dan percubaan yang gagal bukan hal yang sama. Anda boleh menyelesaikan
ulangan penuh terakhir yang anda yakini tersedia dan memperkirakan bahawa ulangan seterusnya tidak
akan selesai. Momentary muscular failure biasanya menggambarkan ketidakmampuan menyelesaikan fase
konsentrik seterusnya dalam keadaan yang ditetapkan. Berhenti secara teknis berlaku lebih awal apabila
kawalan, kedudukan, atau rentang yang diperlukan hilang. Bagi pembaca buku ini, berhenti secara teknis

mendapat prioritas.

Perkiraan RIR tidak sentiasa tepat. Familiaritas dengan latihan, pengalaman, dan keupayaan membedakan
ketidakselesaan daripada ketidakmampuan nyata untuk meneruskan semuanya mempengaruhi anggaran.
Dalam kajian latihan satu set, ketepatan anggaran berubah bersama latihan dan berbeza antarjenis latihan.
Itulah sebabnya “kira-kira dua” kerap lebih jujur daripada dakwaan yakin akan presisi setahap

laboratorium. [7]

Sebagian besar kerja dalam program yang diusulkan dilakukan dengan satu sampai dua ulangan dalam
simpanan. Pergerakan yang menuntut kawalan seluruh badan lebih besar menggunakan simpanan yang
lebih besar; misalnya Romanian deadlift dijaga pada dua sampai tiga. Ini sasaran editorial untuk
mengorganisasi usaha, bukan had yang terbukti antara latihan selamat dan tidak selamat. Bahkan latihan
ringan boleh dilakukan dengan buruk, dan RIR bukan penilaian risiko perubatan.

Pelajari cara memperkirakan usaha secara bertahap. Pertama tetapkan tempo, julat pergerakan, dan setup
yang boleh diulang. Selepas set, jawab satu soalan singkat: apa tepatnya yang membuat anda berhenti?
Adakah area sasaran letih, grip menjadi faktor pengehad, keseimbangan memburuk, atau muncul sensasi
sendi yang tidak menyenangkan? Rekodan itu lebih berguna daripada mencuba menghasilkan nombor

yang tampak sempurna setiap kali.

Anda tidak perlu mengesahkan setiap anggaran dengan percubaan free-weight yang gagal. Keadaan untuk
kerja had sepatutnya telah mencakup cara selamat untuk menamatkan latihan, dan pemula mendapat
lebih banyak manfaat daripada umpan balik jurulatih daripada memburu failure sendiri. Jika profesional
menggunakan uji usaha, kondisinya perlu ditentukan terpisah; uji itu tidak menjadi bahagian wajib

daripada setiap latihan.

Ulangan terakhir kerap melambat walaupun anda berniat menggerakkan rintangan dengan kuat. Melambat
sendiri tidak bererti perlu menyentak. Namun memerhati kecepatan juga tidak menggantikan kawalan
kedudukan badan. Begitu pergerakan berubah, anda tidak lagi mengekalkan tugas yang sama.
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Set berat tidak berakhir atas perintah ego. Set itu berakhir apabila keadaan yang telah ditentukan
terpenuhi: sasaran simpanan tercapai, kawalan mula gagal, atau ada alasan untuk berhenti segera. Anda
mengekalkan intensiti tanpa lagi mencampuradukkan intensiti dengan ketiadaan peraturan.
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08. Untuk siapa jenis latihan ini sesuai — dan bila perlu berhenti

Format volum rendah layak dipertimbangkan oleh orang dewasa yang menginginkan latihan kekuatan
teratur tanpa banyak set. Kemahuan untuk menyimpan log dan mengulang latihan yang biasa cukup lama
untuk membandingkan sesi sangat berguna. Format ini kurang sesuai bagi orang yang mengubah seluruh
sesi setiap kali: tanpa keadaan yang boleh dibandingkan, sukar mengetahui sama ada rancangan yang

dipilih membantu.

Pemula tidak perlu mendapatkan hak untuk berlatih dengan menghabiskan berbulan-bulan membaca
terlebih dahulu. Namun pemula sewajarnya tidak memula dengan idea satu set kerja yang maksimum
beratnya. Tugas pertama ialah mempelajari peralatan, mempelajari cara menamatkan pergerakan, dan
belajar menafsirkan sensasi peribadi. Sesi awal boleh memakai simpanan lebih besar dan beban jauh lebih
ringan daripada yang tersirat oleh jadual akhir. Persediaan lebih penting daripada sejauh mana mirip sesi
itu dengan video latihan lama.

Selepas kecederaan, operasi, atau jeda panjang, atau apabila anda mempunyai sesuatu keadaan perubatan,
buku umum tidak dapat menentukan beban yang sesuai untuk anda. Hal yang sama berkuat kuasa untuk
kehamilan, periode pascapersalinan, dan keadaan apabila anda telah diberi sekatan khusus. Kes-kes ini
memerlukan keputusan individu, bukan larangan total terhadap pergerakan mahupun kebenaran otomatis

untuk latihan keras. Jangan mengubah rawatan yang diresepkan atau membuang sekatan kerana buku ini.

Berhati-hatilah terutamanyanya dalam mengubah beberapa faktor sekaligus. Kembali ke gim selepas sakit,
mengurangkan asupan makanan secara tajam, dan langsung berpindah ke set had yang tidak familier
mewujudkan keadaan buruk untuk eksperimen yang bermakna. Bahkan jika tidak ada yang salah, akan
sukar mengidentifikasi punca hasilnya. Masukkan perubahan secara berurutan dan diskusikan lebih dahulu

dengan profesional yang sesuai jika ada alasan perubatan.

Bedakan usaha otot daripada gejala yang tidak sepatutnya diromantikkan. Sakit tajam atau yang
meningkat, kelemahan mendadak, hilangnya sensasi, atau rasa sendi tidak stabil ialah alasan untuk
menghentikan latihan dan menilai keadaan. Jangan menguji sama ada area yang bermasalah akan

“menghangat” sendiri di bawah beban yang lebih besar.

Sakit atau tekanan dada, pingsan, sesak nafas yang sangat tidak biasa, atau pening bersama gejala
mengkhawatirkan lain mengharuskan latihan dihentikan segera. Jika gejala boleh menandakan serangan
jantung atau keadaan akut serius lain, hubungi perkhidmatan kecemasan setempat dengan segera, jangan
tunggu sehingga gejala itu hilang sendiri. Ini bukan masalah log latihan dan bukan situasi di mana set

perlu diselesaikan terlebih dahulu. [21]

Sakit otot yang luar biasa berat, kelemahan nyata, dan urine berwarna teh atau cola selepas latihan keras
juga memerlukan perhatian perubatan segera. CDC mencantumkannya antara tanda rhabdomyolysis;
tanda itu mungkin muncul beberapa jam atau hari kemudian, bukan serta-merta. Anda tidak boleh
mendiagnosis keadaan hanya daripada sensasi, dan ketiadaan satu tanda tidak membuat tanda lain
selamat. [20]

Keselamatan juga dimula daripada ruangan dan peralatan. Periksa pengunci, integritas kabel, stabilitas
bangku, ruang bebas, dan cara keluar daripada mesin yang dimaksud pengeluar. Jangan memakai

peralatan rosak. Jangan berasumsi bahawa anggota gim yang tidak anda kenal automatik tahu cara
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melakukan spotting.

Orang yang berhenti kerana alasan yang baik tidak kehilangan latihan. Ia sedang melindungi keupayaan
untuk terus berlatih di masa depan. Pendirian ini tidak menjadikan bahan ini kurang memotivasikan:
kekuatan jangka panjang menuntut bukan hanya usaha hari ini, tetapi juga keputusan masuk akal apabila

keinginan untuk meneruskan melebihi kawalan.
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09. Persediaan: satu set kerja dimula sebelum set itu sendiri

Atur sesi sebelum anda mengangkat beban. Buka rekod sebelumnya, periksa peralatan, atur tempat duduk
atau bangku, dan putuskan apa yang akan dihitung sebagai penyelesaian tugas. Anda tidak perlu
memegang sepuluh cue teknik di kepala sekaligus. Pilih dua atau tiga prioritas: kedudukan sokongan,
laluan rintangan, dan keadaan berhenti.

Persediaan umum yang singkat membantu anda berpindah daripada aktiviti harian biasa ke latihan. Ini
boleh berupa beberapa minit jalan santai atau aktiviti biasa lain yang tidak membuat anda letih. Tujuannya
di sini bersifat organisasional dan praktikal, bukan mencapai nombor kalori tertentu. Jangan mengubah
persediaan latihan kekuatan menjadi kompetisi daya tahan terpisah.

Kemudian sediakan latihan spesifiknya. Ulangan ringan memungkinkan anda memeriksa setup, rentang
yang tersedia, dan respons terhadap pergerakan. Selepas itu anda boleh membawa rintangan secara
bertahap mendekati beban kerja sambil mengurangkan ulangan agar usaha tidak habis terlebih dahulu.
Jumlah set persediaan bergantung pada latihan, beban kerja, pengalaman, dan apa yang telah dilakukan

sebelumnya dalam sesi.

Contoh hipotetis: seseorang berencana bekerja menggunakan tetapan 80 pada mesin yang biasa
digunakan. Ia mungkin terlebih dahulu melakukan sepuluh ulangan ringan pada 30, lima pada 50, dan dua
atau tiga pada 65, lalu beristirahat. Angka-angka ini dibuat-buat. Nombor itu menggambarkan turutan
“lebih ringan dan lebih banyak — lebih berat dan lebih sedikit”, bukan beban wajib, peratusan tertentu,

atau jaminan pemanasan yang cukup.

Jika persediaan khusus latihan mewujudkan keletihan dekat failure, menyebutnya “pemanasan” tidak
menghapuskan kos latihannya. Di log, pisahkan daripada set kerja, tetapi pertimbangkan apabila
menjelaskan hasil. Jika tidak, mudah menyimpulkan secara keliru bahawa satu set kerja tiba-tiba menjadi

terlalu berat padahal sejumlah besar kerja telah dilakukan sebelumnya.

Persediaan tidak sentiasa diulang sepenuhnya untuk latihan seterusnya. Selepas press, dada dan lengan
telah bekerja, tetapi laluan yang tidak familier atau bangku yang berbeza masih perlu diperiksa. Selepas
leg press, Romanian deadlift tidak otomatis menjadi familier kerana sifat pergerakannya berbeza.
Panduannya ialah kesiapan untuk tugas tertentu, bukan peraturan formal bahawa satu pemanasan

mencakup seluruh badan.

Sebelum set utama, pulihkan keupayaan untuk fokus dengan tenang. Dalam contoh kita, persediaan yang
cukup besar dan pergerakan berat didahului atau diikuti jeda kira-kira dua sampai empat minit. Ini rentang
praktikal, bukan timer biologis. Perpanjang jeda bila perlu; gejala aneh tidak diatasi dengan menunggu

sedikit lebih lama agar boleh meneruskan kerja berat.

Putuskan bagaimana latihan akan berakhir sebelum memulakan. Bagaimana pemegang kembali? Ke mana
dumbel diletakkan? Dalam kedudukan apa platform dikunci? Apa yang berlaku jika ulangan terakhir yang
dirancang tidak boleh diselesaikan? Latihan singkat tentang prosedur ini lebih berguna daripada musik

keras yang membuat anda tidak mendengar rakan latihan atau tidak memperhatikan peralatan.

Persediaan tidak mencuri intensiti. Persediaan membebaskan perhatian anda untuk intensiti itu. Apabila
setup jelas dan jalan keluar telah dirancang, anda tidak perlu sekaligus menentang rintangan, menebak
teknik, dan mewujudkan cara selamat untuk melepaskan diri daripada beban.

16



10. Tempo, julat pergerakan, dan istirahat: tiga syarat untuk
perbandingan yang jujur

Ulangan yang berguna mempunyai awal, pergerakan terkawalan, dan akhir yang jelas. Ulangan itu tidak
perlu identik sampai milimeter, tetapi perlu mengekalkan tugas yang telah disepakati. Apabila rentang
memendek hanya untuk mendapatkan nombor baru, keadaan perbandingan telah berubah. Rekod itu
sebagai perubahan alih-alih menyembunyikannya di sebalik kata “kemajuan”.

Gunakan rentang terkawalan yang tersedia bagi anda dalam latihan yang dipilih, pada peralatan yang
dipilih, dan dalam hadan individu anda. Jangan memaksa kedalaman agar cocok dengan badan atau
pergerakan orang lain. Pada ketika yang sama, jangan memendekkan pergerakan tanpa alasan sekadar
untuk mengangkat lebih banyak. Kawalan dan keupayaan mengulang lebih penting daripada arahan

sejagat untuk menurunkan rintangan serendah mungkin.

Ritme awal yang praktikal ialah turunkan dengan lancar, mengubah arah tanpa memantul, dan
mengangkat rintangan dengan kawalan. Memikirkan kira-kira dua sampai tiga saat untuk fasa menurun
boleh berguna, tetapi itu cue pengajaran, bukan kewajiban memakai stopwatch. Tidak perlu dengan
sengaja memanjangkan setiap ulangan menjadi pergerakan lambat yang melelahkan demi “time under

tension”.

Sebuah semakan tentang durasi ulangan menemukan hipertrofi serupa pada rentang masa ulangan yang
cukup luas dalam keadaan yang diteliti. Bukti tidak menetapkan satu hitungan terbaik. Itu tentu tidak
bererti menjatuhkan rintangan tanpa kawalan setara dengan fasa menurun yang terkawal. Dalam amalan,
mengekalkan karakter pergerakan yang dipilih lebih berguna daripada terus mengubah tempo untuk

mewujudkan sensasi yang tidak biasa. [17]

Istirahat antara set juga bahagian daripada keadaan. Penyelidikan tentang interval istirahat menunjukkan
pertumbuhan otot boleh berlaku pada durasi berbeza dan menyiratkan bahawa istirahat lebih lama
mungkin mempunyai sedikit manfaat berbanding istirahat sangat singkat. Pada ketika yang sama, tidak
ada dasar untuk menyatakan setiap interval di atas sembilan puluh detik sebagai sumber tambahan
pertumbuhan secara otomatis. [9]

Dalam jadual kita, dua sampai empat minit sebelum usaha berat seterusnya dan satu setengah sampai tiga
minit untuk kerja yang secara sistemik kurang menuntut ialah panduan organisasi. Jika sesuatu latihan
hanya mempunyai satu set kerja, jeda yang tercantum tidak menyiratkan adanya set kedua tersembunyi.
Itu ialah istirahat selepas persediaan atau sebelum tugas kerja seterusnya. Apabila dua set ditentukan,

prinsip yang sama berkuat kuasa antara kedua-duanya.

Jangan mengubah latihan rintangan menjadi perlumbaan antara stesen. Istirahat yang lebih singkat boleh
membuat sesi terasa lebih berat sekaligus mengubah beban dan jumlah ulangan yang mampu anda
lakukan. Matlamat Heavy Duty dalam buku ini bukan kepadatan maksimum dengan apa jua kos, tetapi

kerja berkualiti tinggi dalam volum yang telah dipilih sebelumnya.

Pernafasan sepatutnya menyokong pergerakan terkawal, bukan menjadi kompetisi menahan nafas. Untuk
banyak latihan, mengembuskan nafas dengan tenang ketika melakukan usaha bekerja dengan baik.
Menahan nafas sambil mengejan kuat boleh berbahaya pada tekanan darah tinggi, penyakit jantung, atau
kehamilan; dalam situasi tersebut, latihan keras dan strategi bracing atau pernafasan khusus perlu
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disepakati dengan doktor. Jika anda memerlukan coaching khusus untuk stabilisasi dan pernafasan di
bawah beban, pelajari langsung dengan prioritas pada sekatan perubatan. Pening mendadak ialah alasan
untuk berhenti, bukan bukti bahawa intensiti telah benar.
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11. Dada: menekan sementara usaha masih terkawal

Machine chest press

Mulalah dengan panduan pengeluar peralatan, bukan kemiripan visual dengan mesin lain. Atur tempat
duduk sehingga kedudukan pemegang memungkinkan anda menekan tanpa memaksa bahu ke belakang
dengan rasa sakit atau membengkokkan pergelangan tangan ke sudut yang canggung. Kaki perlu memberi
sokongan stabil, dan panggul serta belakang mengekalkan kedudukan yang dipilih terhadap tempat duduk.
Jangan meniru nombor tempat duduk orang lain: itu bergantung pada proporsi badan dan reka bentuk

mesin.

Dengan rintangan ringan, periksa seluruh laluan. Biasanya berguna mengekalkan pergelangan kira-kira
segaris dengan lengan bawah daripada membiarkan pemegang memaksanya ke belakang. Siku bergerak
sepanjang laluan yang nyaman; tidak perlu tepat sejajar dengan bahu. Jangan menyentak pemegang
daripada kedudukan akhir.

Dalam set kerja, tekanan pada pemegang meningkat secara halus. Jangan mengangkat batang tubuh
menjauh daripada sokongan untuk menyelesaikan ulangan yang tidak lagi boleh diselesaikan dalam
kedudukan yang diterima. Kawal pergerakan kembali dan jangan biarkan weight stack membanting selepas
setiap ulangan. Mesin menyediakan sebagian laluan, tetapi tidak menghapuskan keperluan mengawal
badan anda.

Program A memakai satu set kerja enam sampai sepuluh ulangan dengan kira-kira satu sampai dua
ulangan dalam simpanan. Pilih rintangan agar sesuai dengan keadaan tersebut, bukan sebaliknya. Jika
beban terpilih hanya memungkinkan tiga ulangan yang sangat berat diikuti hilangnya kedudukan, nama
Heavy Duty tidak membuatnya sesuai dengan tugas.

Incline dumbel press

Pilih sudut bangku yang sedang dan nyaman. Kira-kira lima belas sampai tiga puluh darjah boleh menjadi
contoh, tetapi bukan tetapan wajib untuk setiap bahu. Semakin banyak sudut berubah, semakin sedikit

alasan untuk membandingkan hasil langsung dengan rekod sebelumnya. Rekod tetapan bangku di log.

Sebelum set kerja, pelajari cara masuk ke kedudukan dan mengembalikan dumbel menggunakan beban
ringan. Kaki stabil, batang tubuh tidak meluncur, dan lengan bermula daripada kedudukan terkawal. Tidak
perlu membenturkan dumbel satu sama lain di atas atau menurunkannya ke patokan visual orang lain

dengan mengorbankan kenyamanan.

Turunkan dumbel sepanjang laluan yang boleh diulang sambil mengekalkan kawalan pergelangan dan
lengan bawah. Tekan tanpa tiba-tiba mengubah kedudukan bahu atau melebih-lebihkan lengkungan
batang tubuh. Pada kerja yang lebih berat, sangat penting mengetahui sebelumnya bagaimana latihan akan

berakhir; melempar dumbel di sekeliling anda sepatutnya bukan satu-satunya rancangan keluar.

Program B memakai lapan sampai dua belas ulangan dengan kira-kira dua dalam simpanan. Ini pilihan
yang lebih konservatif daripada sengaja mencuba ulangan dumbel sampai gagal. Pasangan hanya berguna
jika anda telah menyepakati sebelumnya apa yang akan ia lakukan. Bantuan tak terduga boleh mengubah

hasil sekaligus mengganggu kawalan beban.
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Selepas press apa-apa pun, jangan bertanya “sejauh mana dramatik kelihatannya?” tetapi “sama ada
sokongan dan laluan pergerakan masih utuh?” Set yang lebih berat tidak perlu lebih berisik. Kadang ciri
utamanya justru eksekusi yang stabil pada ketika meninggalkan peraturan akan lebih mudah.
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12. Belakang: tarik rintangan alih-alih mengayunkan badan

Front lat pulldown

Atur thigh pad sehingga menahan anda tanpa tekanan yang menyakitkan. Pilih grip yang memungkinkan
pergelangan, siku, dan bahu bergerak dengan yakin. Grip selebar mungkin bukan syarat latihan belakang
yang baik. Dengan rintangan ringan, periksa laluan dan keupayaan anda mengekalkan kedudukan batang

tubuh secara konsisten.

Dalam buku ini, pemegang bergerak di depan kepala. Mula tarikan tanpa mencondongkan seluruh badan
secara mendadak. Arahkan siku ke bawah melalui laluan yang tersedia sementara batang tubuh masih
cukup stabil. Sedikit condong yang dipilih tidak perlu berubah menjadi hayunan yang semakin besar
apabila set makin berat.

Jangan menarik pemegang dengan apa jua kos ke satu titik wajib di dada. Proporsi badan dan mesin
berbeza. Yang lebih penting ialah mengekalkan laluan yang boleh diulang dan bebas sakit serta mengawal
perjalanan kembali, bukannya ditarik mundur tanpa kawalan oleh rintangan. Pemegang tidak perlu
bergerak di belakang kepala untuk membuat latihan lebih menuntut.

Contoh memakai lapan sampai dua belas ulangan dengan kira-kira satu sampai dua dalam simpanan. Jika
grip menamatkan set terlebih dahulu, rekod fakta itu. Jangan otomatis menyebutnya failure latissimus.
Soalan tentang adaptasi grip atau aksesori lebih baik diselesaikan sesuai tugas dan kemahiran daripada
memperlakukan peralatan sebagai tiket masuk wajib menuju latihan serius.

Chest-supported row

Penopang bukan sekadar hiasan pada nama latihan. Atur mesin atau bangku sehingga dada tertopang
stabil, pernafasan masih memungkinkan, dan lengan boleh mengikuti laluan yang dimaksud. Pastikan

rintangan tidak tersangkut pada bangku dan perjalanan kembali ke kedudukan awal terkawalan.

Tarik tanpa berulang kali mengangkat dada menjauh daripada sokongan. Jika setiap ulangan seterusnya
memerlukan ekstensi batang tubuh yang semakin besar, anda sedang mengubah latihan. Scapula boleh

bergerak alami dalam teknik yang dipilih; tidak perlu dipaku tanpa pergerakan di seluruh rentang.

Jangan mengejar kedudukan siku sejauh mungkin di belakang badan. Mencapai terlalu jauh boleh disertai
kedudukan bahu yang tidak nyaman dan hilangnya sokongan. Pilih had di mana rintangan mengikuti
laluan yang boleh diulang dan badan tidak dipaksa mewujudkan cara baru untuk membantu.

Seperti pulldown, gunakan lapan sampai dua belas ulangan dengan kira-kira satu sampai dua dalam
simpanan. Tetapi pergerakan-pergerakan ini tidak identik: arah tarikan dan distribusi kerja berbeza.
Jangan memperlakukannya sebagai pertukaran satu sama lain hanya kerana kedua-duanya diklasifikasikan
sebagai latihan belakang.

Rekodan seperti “row 60” hampir tidak berguna tanpa konteks. Rekod model mesin, pemegang, tetapan
sokongan, dan unit beban. Apabila peralatan berubah, mula seri perbandingan baru. Nombor pada stack

mesin berbeza bukan mata wang umum kekuatan.
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Fokus dalam rowing kerap terasa seperti menolak pergerakan yang tidak perlu. Tidak setiap aksi yang
kelihatan menambah kerja sasaran yang berguna. Kadang set yang benar-benar berat kelihatan lebih
tenang kerana peserta terus menahan batang tubuh masih diam tepat apabila mengayun akan menjadi

jalan keluar yang nyaman.
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13. Kaki: leg press dan split squat biasa

Leg press

Leg press berguna kerana peralatan menyediakan sebagian sokongan dan laluan pergerakan. Namun
platform tidak membuat setiap beban atau setiap kedalaman selamat. Pertama pelajari pengunci, stoppet,
dan cara mesin kembali ke kedudukan awal. Pada desain yang tidak familier, mintalah staf gim

menunjukkan cara kerjanya sebelum menambah rintangan.

Tempatkan kaki agar kontak dengan platform selamat dan memungkinkan lutut bergerak ke arah yang
nyaman. Buku ini tidak menetapkan satu lebar stance untuk semua orang. Hindari kedudukan yang
dipaksakan, kekalkan kawalan, dan jaga kontak yang boleh diandalkan dengan platform. Perubahan stance
perlu direkod sebagai perubahan keadaan latihan.

Turunkan platform ke kedalaman di mana anda boleh mengekalkan kedudukan panggul dan belakang
yang dipilih, masih menempel pada sokongan, dan menghindari sensasi yang mengkhawatirkan. Anda
tidak perlu memaksa lutut menuju dada jika itu membuat panggul menggulung dan kawalan hilang.
Kedalaman sepatutnya tidak ditentukan oleh berapa ulangan yang ingin anda tulis.

Ketika naik, jangan melempar platform. Jangan meluruskan lutut dengan hentakan mendadak atau
“mengunci” di bawah beban; jaga kedudukan atas terkawalan dan konsisten dengan desain mesin serta
pergerakan yang tersedia bagi anda. Tujuannya bukan mengubah akhir setiap ulangan menjadi benturan
pada sendi.

Program memakai satu set lapan sampai dua belas ulangan dengan kira-kira dua dalam simpanan. Jangan
mengimbangi kawalan buruk dengan menolak lutut memakai tangan untuk memaksa ulangan tambahan.
Jika bantuan diperlukan, itu ialah keadaan performa yang berbeza, bukan kelanjutan tak kelihatan
daripada set asli.

Split squat biasa

Kaki belakang masih di lantai, bertumpu pada bahagian depan tapak dengan tumit bebas terangkat. Ini
bukan Bulgarian split squat dengan kaki belakang di bangku. Mengganti satu dengan yang lain mengubah
tuntutan pergerakan dan membuat deskripsi program atau log menjadi tidak akurat.
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Tempatkan kaki pada dua laluan paralel imajiner, bukan satu garis sempit. Pilih panjang stance yang

memungkinkan anda turun dan naik tanpa tergesa-gesa. Sokongan tangan ringan boleh menjadi modifikasi
belajar yang berguna, tetapi jika dipakai, kekalkan metodenya konsisten dan rekod apabila
membandingkan hasil.

Pelajari pergerakan sebelum menambah dumbel berat. Turun dengan kawalan, jaga kaki depan stabil, dan
kekalkan kedudukan batang tubuh yang dipilih. Lutut depan boleh bergerak maju melalui rentang yang
tersedia; “lutut tidak boleh pernah melewati jari kaki” bukan arahan sejagat untuk setiap badan. Jangan
memaksa kedalaman sekadar agar sama dengan kedudukan orang lain.

Naik tanpa tiba-tiba memindahkan seluruh tugas ke kaki belakang atau memutar batang tubuh. Apabila
keseimbangan menjadi faktor pengehad utama, dumbel lebih berat belum tentu meningkatkan latihan

kaki. Perjelas stabilitas pergerakan sebelum mengejar kedekatan dengan failure.

Satu set per sisi bererti dua usaha terpisah, bukan dua set untuk setiap kaki. Misalnya, lakukan lapan
sampai sepuluh ulangan di kiri lalu usaha yang sebanding di kanan. Anda boleh memula dengan sisi yang
kurang yakin alih-alih memaksanya menyamai sisi yang lebih kuat dengan mengorbankan teknik.

Beristirahatlah antar sisi semasa yang diperlukan untuk kerja terkawalan.

Contoh menetapkan lapan sampai dua belas ulangan per sisi dengan kira-kira dua dalam simpanan. Split
squat yang dilakukan benar boleh sangat menuntut tanpa dumbel pemecah rekod. Latihan itu tidak

menjadi kurang serius kerana anda mengekalkan sokongan dan berhenti pada titik yang dirancang.
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14. Hamstring: dua pergerakan yang berbeza

Romanian deadlift

Romanian deadlift bermula daripada berdiri dan disusun berpusat pada fleksi dan ekstensi pada sendi
panggul. Ini bukan conventional deadlift di mana setiap ulangan perlu bermula daripada lantai.
Menurunkan beban sejauh mungkin bukan matlamat dengan sendirinya.

Mulalah dengan versi ringan dan stance stabil. Lutut boleh masih agak menekuk, tetapi pergerakan tidak
boleh berubah menjadi rangkaian squat dalam. Dorong pinggul ke belakang sambil mengekalkan rintangan
dekat badan dan mengekalkan kedudukan batang tubuh terkawalan. Jangan mengejar sensasi regang

dengan apa jua kos.

Kedudukan bawah ditentukan oleh pergerakan yang tersedia sementara kawalan dikekalkan. Kedudukan
itu akan lebih tinggi bagi satu orang dan lebih rendah bagi orang lain. Tidak perlu peraturan bahawa
beban perlu menyentuh lantai. Jika kedalaman lebih besar memerlukan perubahan jelas pada kedudukan

belakang atau kehilangan sokongan, anda telah melewati had berguna ketika ini.

Kembali berdiri melalui ekstensi panggul terkawalan. Di atas, tidak perlu menyentak ke belakang dan
melakukan hiperekstensi belakang bawah. Menyelesaikan ulangan perlu mengembalikan anda ke

kedudukan stabil, bukan menambah pergerakan baru demi “lockout” yang dramatik.

Untuk jadual ini, gunakan lapan sampai dua belas ulangan dengan dua sampai tiga dalam simpanan dan
berhenti sebelum kawalan hilang. Simpanan lebih besar bukan bererti hamstring dilatih dengan santai. Itu
mencerminkan pilihan praktikal untuk latihan di mana keletihan boleh disertai perubahan kedudukan

seluruh badan.

Grip kadang menjadi pemhad sebelum area sasaran. Itu tidak membuktikan hamstring telah mengalami
keletihan penuh. Rekod alasan set berakhir dan benahi teknik serta organisasi latihan alih-alih mencuba
menyelesaikan masalah dengan sentakan. Sakit atau sensasi neurologis ialah alasan menghentikan latihan;

teks ini bukan untuk diagnosis diri.

Seated leg curl

Tugas di sini berbeza: fleksi lutut. Kerana itu pergerakan ini bukan duplikat Romanian deadlift walaupun
kedua-duanya termasuk dalam latihan hamstring. Kombinasi kedua-duanya dalam contoh mencerminkan

tugas pergerakan berbeza, bukan janji bahawa setiap serabut otot yang mungkin telah tercakup.

Atur tempat duduk, sumbu mesin, dan pad sesuai panduan mesin tertentu. Paha perlu ditahan tanpa
tekanan menyakitkan; pad bawah tidak boleh memberi tekanan tidak nyaman pada area Achilles. Dengan

beban ringan, pastikan sendi anda dan mesin bergerak melalui laluan yang kompatibel.

Tekuk lutut tanpa mengangkat panggul daripada tempat duduk atau melipat batang tubuh tajam ke depan
untuk menyelesaikan ulangan. Kawal juga pergerakan kembali. Jangan melempar rintangan kembali ke
kedudukan awal atau mencuba mewujudkan kecepatan dengan seluruh badan apabila fleksi lutut menjadi

sukar.
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Program menetapkan sepuluh sampai lima belas ulangan dengan kira-kira satu sampai dua dalam
simpanan. Ingat perbezaan antara leg curl dan leg extension: mesin mungkin kelihatan mirip daripada luar,
tetapi arah dan tugas pergerakannya berlawanan. Apabila memilih pengganti, cocokkan tugas

pergerakannya, bukan penampilan peralatan.

Selepas latihan-latihan ini, berguna merekod sensasi kerja, kualiti kawalan, dan alasan berhenti secara
terpisah. Frasa samar “posterior chain hancur” mungkin terdengar emosi, tetapi tidak membantu
memutuskan apa yang perlu diubah lain kali. Presisi lebih memotivasi di sini kerana menunjukkan apa

yang benar-benar berhasil anda latih.

26



15. Bahu dan lengan: jangan serahkan ulangan terakhir kepada
momentum

Lateral raise

Pilih kedudukan stabil dan rintangan ringan untuk menguji pergerakan. Lengan boleh berada sedikit di
depan bidang frontal badan, dan siku boleh masih sedikit menekuk jika itu membuat kawalan lebih

mudah. Tidak perlu mencari satu sudut sejagat berdasarkan pose atau anatomi orang lain.

Angkat lengan tanpa tolakan mendadak daripada pinggul. Jika setiap ulangan memerlukan lebih banyak
ayunan atau lebih banyak shrug menuju telinga, beban sedang mengubah tugas. Ketinggian ditentukan

oleh pergerakan terkawalan yang tersedia, bukan kewajiban mengangkat dumbel setinggi mungkin.

Jangan memakai cue “menuangkan kendi” sebagai peraturan wajib. Sengaja memutar tangan dan bahu ke
dalam tidak diperlukan untuk setiap orang. Pilih kedudukan di mana pergerakan nyaman dan boleh
diulang. Jika sesuatu terasa salah, jangan memaksa rentang melalui kemauan keras.

Rentang dua belas sampai dua puluh ulangan dengan kira-kira satu sampai dua dalam simpanan berguna
di sini. Dumbbell kecil tidak membuat latihan menjadi tidak serius. Perannya memberi rintangan terhadap

pergerakan yang dimaksud, bukan mengesankan orang yang memakai rak di sebelah.

Biceps curl

Tetapkan kedudukan bahu dan siku yang nyaman dan pilih grip yang sesuai dengan variasi yang dipilih.
Angkat rintangan dengan menekuk siku alih-alih memulakan setiap ulangan daripada pinggul. Sedikit
pergerakan alami tidak otomatis salah, tetapi meningkatkan ayunan badan untuk meneruskan mengubah
keadaan.

Kawal fasa menurun. Jika dumbel jatuh jauh lebih cepat daripada sebelumnya sementara fasa naik
bermula dengan tolakan badan, jumlah ulangan yang direkod tidak lagi menggambarkan kerja yang sama
dengan baik. Jangan mengimbangi rintangan berlebihan dengan melipat pergelangan atau memaksa siku

ke kedudukan canggung.

Program memakai lapan sampai dua belas ulangan dengan kira-kira satu sampai dua dalam simpanan.
Dengan dumbel, rekod berat satu dumbel, bukan gabungan sepasang, atau nyatakan dengan jelas konvensi
mana yang dipakai. Untuk kerja unilateral, rekod tiap lengan terpisah dan kekalkan metode perbandingan

konsisten.

Cable pressdown

Pilih handle yang memungkinkan pergelangan masih nyaman dan siku boleh diekstensikan dengan yakin.
Tempatkan kaki dengan selamat, ambil kedudukan batang tubuh yang boleh diulang, dan pertama-tama uji
laluan dengan rintangan ringan. Tali, straight bar, dan angled handle tidak perlu sama cocok untuk setiap
orang.
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Ekstensikan siku tanpa terus-menerus memindahkan berat badan ke handle. Kedudukan batang tubuh
moderat yang dipilih dikekalkan alih-alih berubah daripada ulangan ke ulangan. Jika penyelesaian
pergerakan memerlukan mencondongkan seluruh badan ke attachment, pergerakan itu tidak lagi

pressdown yang sama.

Jangan mengubah kedudukan bawah menjadi benturan. Kembali dengan kawalan tanpa membiarkan stack
menyentak lengan ke atas. Ulangan dinilai berdasarkan pergerakan yang boleh dibandingkan, bukan
berapa kali anda berhasil membuat beban bergerak secara kelihatan.

Contoh memakai sepuluh sampai lima belas ulangan dengan kira-kira satu sampai dua dalam simpanan.
Press telah melibatkan triseps, dan row serta pulldown melibatkan fleksor siku, sehingga kerja isolasi tidak
berlaku dalam ruang hampa. Jangan menambah beberapa latihan “lengan” acak lalu terus menyebut

volum mingguan tidak berubah.

Pergerakan-pergerakan ini mempunyai jebakan khusus: semakin kecil alatnya, semakin mudah
menganggap kehilangan kawalan tidak penting. Standar perbandingan yang jujur masih sama.

Menghormati latihan kecil ialah bahagian daripada menanggapi matlamat besar dengan serius.
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16. Betis, sokongan, dan substitusi yang berguna

Calf raise kelihatan ringkas, yang menjadi salah satu alasan latihan itu kerap dilakukan terburu-buru. Pilih
variasi dengan sokongan stabil dan kedudukan kaki yang jelas. Jika memakai permukaan yang ditinggikan,
pastikan tidak bergeser dan memang dirancang menanggung beban. Jangan memakai benda acak hanya
kerana kebetulan berada di dekat anda.

Turun melalui rentang yang tersedia tanpa memantul, lalu naik dengan kawalan. Perpergerakanan
sepatutnya tidak menjadi rangkaian lompatan seperti pegas dengan seluruh badan. Jika ada sakit pada
kaki, tungkai bawah, atau area Achilles, jangan mencuba mewujudkan regangan berbeban yang lebih kuat
lagi.

Program terpilih memakai sepuluh sampai lima belas ulangan dengan kira-kira satu sampai dua dalam
simpanan. Versi berdiri dan duduk berbeza dalam kedudukan lutut dan tidak boleh dicampur secara tak
kelihatan dalam satu rangkaian rekod. Pilih latihan tertentu, beri nama, dan bandingkan dengan dirinya

sendiri.

Substitusi berguna apabila peralatan tidak tersedia atau pergerakan tidak cocok dengan tugas dan keadaan
individu. Namun substitusi ialah setup program baru, bukan bukti bahawa dua latihan apa-apa pun untuk
area badan yang sama ialah identik. Alih-alih mencari “mesin serupa” secara acak, sebutkan dulu
fungsinya: press, vertical pull, supported row, pergerakan dominan lutut, atau hip hinge.

Memilih mesin bukan bererti lemah. Dalam situasi tertentu, sokongan tambahan boleh membuat kawalan
lebih mudah. Memilih free weight juga tidak otomatis membuat latihan lebih baik. Ringkasan bukti ketika

ini tidak memungkinkan satu jenis peralatan dinyatakan sebagai pemenang sejagat untuk setiap hasil. [18]

Substitusi juga tidak perlu mengekalkan berat atau julat ulangan yang sama tanpa kualifikasi. Resistance
band, cable, dan dumbel mewujudkan keadaan yang berbeza. Selepas perubahan, beri diri anda masa
untuk mempelajari pergerakan baru dan rekod baseline baru. Jangan mencuba mereproduksi nombor lama

pada sesi pertama sekadar agar grafik masih berkelanjutan.

Program ini bukan katalog lengkap pergerakan untuk sukan, rehabilitasi, atau setiap matlamat individu.
Kerja ekstra untuk trunk, titik lemah spesifik, atau kemahiran khusus boleh sesuai, tetapi mengubah
rencana total. Kerja itu tidak boleh ditambah diam-diam di atas volum rendah lalu dipakai sebagai alasan

bertanya-tanya mengapa latihan tidak lagi singkat.
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17. Program A/B: model awal minimalis

Ini ialah contoh pendidikan untuk diskusi dan adaptasi, bukan sistem ZPHC yang diuji sebagai program
lengkap dalam sebuah kajian. Contoh ini mengasumsikan pergerakan telah dipelajari, peralatan cocok, dan
orang tersebut tidak mempunyai kontraindikasi yang belum terselesaikan. Pemula terlebih dahulu
memerlukan kerja pengantar dengan simpanan lebih besar, sebagaimana dijelaskan dalam bab tentang

minggu pertama.

Kalendar dasarnya ialah Isnin — A dan Khamis — B. Jika kedua sesi dimulakan pada masa hari yang sama,
disediakan 72 jam antara Isnin dan Khamis serta 96 jam daripada Khamis ke Isnin seterusnya. Itu
aritmetika kalender. Itu tidak mendakwa otot setiap orang pulih tepat dalam masa tersebut atau bahawa

pertumbuhan yang diperlukan berlaku pada jam tertentu.

Set pemanasan tidak dimasukkan dalam jadual. Satu set kerja tidak bererti latihan tanpa

persediaan.
Workout A
Latihan Set kerja Ulangan Sasaran simpanan Rehat sebelum tugas kerja seterusnya
Leg press 1 8-12 2RIR 2-4 min
Machine chest press 1 6-10 1-2 RIR 2-4 min
Front lat pulldown 1 8-12 1-2 RIR 2-4 min
Romanian deadlift 1 8-12 2-3RIR 2-4 min
Lateral raise 1 12-20 1-2 RIR 1.5-3 min
Biceps curl 1 8-12 1-2 RIR 1.5-3 min
Calf raise 1 10-15 1-2 RIR 1.5-3 min

Persediaan yang cukup besar sebelum set kerja pertama juga diakhiri dengan rehat yang cukup, kira-kira
dua hingga empat minit dalam contoh ini. Selepas latihan terakhir, jadual tidak menuntut anda menunggu

demi formalitas: interval yang tercantum mengekspresikan prinsip istirahat umum, bukan ritual wajib.
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Workout B

Latihan Set Ulangan Sasaran Rehat sebelum tugas kerja
kerja simpanan seterusnya
Split squat biasa, kaki belakang di 1 per 8-12 per 2 RIR 2-4 min; antarsisi sesuai keperluan
lantai sisi sisi
Incline dumbel press 1 8-12 2 RIR 2—4 min
Chest-supported row 1 8-12 1-2 RIR 2-4 min
Seated leg curl 1 10-15 1-2 RIR 1.5-3 min
Lateral raise 1 12-20 1-2 RIR 1.5-3 min
Cable pressdown 1 10-15 1-2 RIR 1.5-3 min
Calf raise 1 10-15 1-2 RIR 1.5-3 min

Apa yang dihasilkan sepanjang minggu

Jadual mengandungi empat belas set kerja menurut kaedah penghitungan yang dipilih; kerana split squat
dilakukan terpisah kiri dan kanan, ada lima belas usaha aktual. Untuk setiap kaki, split squat masih satu

set, bukan dua. Deskripsi ganda hanya untuk kejelasan dan tidak bererti volum latihan tambahan.

Dada, belakang sebagai wilayah luas, quadriceps masing-masing sisi, hamstring, area deltoid tengah, dan
betis masing-masing menerima kira-kira dua set kerja langsung per minggu. Kerja isolasi langsung fleksor
dan ekstensor siku mendapat kira-kira satu set. Lengan juga berpartisipasi secara tidak langsung dalam
press dan pull, tetapi kita tidak mengubah partisipasi itu menjadi “setengah set” sejagat.

Ini volum yang sangat kecil. Volum ini dipilih sebagai eksperimen awal minimalis, bukan dinyatakan
optimum untuk hipertrofi maksimum. Apabila teknik stabil, masa tersedia, pemulihan memuaskan, dan
hasil yang diinginkan tidak muncul, masuk akal mempertimbangkan penambahan kerja daripada terus-
menerus membuat satu set semakin keras.

Jaga turutan cukup konsisten agar perbandingan masih bermakna. Jurulatih boleh mengubah prioritas
latihan bila perlu, tetapi log perlu mencerminkan perubahan itu. Romanian deadlift yang dilakukan selepas
beberapa pergerakan boleh terasa berbeza daripada latihan yang sama apabila dilakukan pertama; jangan
bandingkan keadaan itu seolah identik.
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18. Split empat hari: organisasi berbeza, bukan “tahap

seterusnya” yang wajib

Pilihan berikut terinspirasi oleh idea latihan volum rendah yang didistribusikan dan dikaitkan dengan
Yates. Ini ialah adaptasi editorial, bukan rutinitas Blood & Guts asli, dan bukan blok tambahan untuk
ditumpuk di atas program A/B. Pilih satu pilihan. Melakukan kedua-duanya sekaligus mewujudkan beban
kerja yang sangat berbeza.

Hari Isi set kerja
Isnin Machine chest press 1x6-10; incline dumbel press 1x8-12; biceps curl 1x8-12

Rabu Leg press 1x8-12; split squat biasa 1x8-12 per sisi; Romanian deadlift 1x8-12; seated leg curl 1x10-15; calf
raise 2x10-15

Jumaat | Front lat pulldown 1x8-12; chest-supported row 1x8-12

Sabtu Lateral raise 2x12-20; cable pressdown 2x10-15

Selasa, Khamis, dan Ahad tidak mengandungi sesi kekuatan daripada jadual ini. Gunakan sasaran RIR dan
rehat yang sama untuk tiap latihan seperti dalam program A/B. Apabila dua set ditentukan, kekalkan pula
interval rehat antara kedua-duanya. Tidak ada forced repetitions wajib, negative pasca-failure, atau drop
set di sini.

Totalnya lima belas set kerja menurut hitungan tertulis dan enam belas usaha terpisah apabila kedua sisi
split squat dihitung. Total harian ialah tiga, enam, dua, dan empat set. Pemanasan, transisi, dan

penyediaan peralatan masih ada walaupun senarai set kerja singkat.

Perbezaannya daripada A/B bukan hanya jumlah kunjungan ke gim. Kerja untuk banyak wilayah badan
terkonsentrasi dalam satu hari, manakala jadual dua hari mendistribusikannya secara berbeza. Frekuensi
dan volum bukan variabel yang sama: apabila volum mingguan disetarakan, kajian yang disemak tidak
menunjukkan manfaat hipertrofi sejagat yang konsisten untuk satu frekuensi. Distribusi masih boleh

mempengaruhi kenyamanan dan kualiti sesi individu. [10]

Hari kaki terasa jauh lebih padat daripada hari lain. Itu bukan alasan memaksakan diri melaluinya dengan
apa jua kos. Jika kualiti Romanian deadlift turun selepas pergerakan pertama, pertimbangkan kembali

beban, rehat, atau organisasi daripada mencuba membuktikan loyalitas kepada nama split.

Empat kunjungan tidak sesuai untuk setiap jadual. Malah senarai Jumaat yang singkat masih memerlukan
perjalanan dan persediaan. Jika rancangan A/B sesuai dengan minggu anda dan terus menghasilkan hasil
yang anda perlukan, tidak ada alasan berpindah ke empat hari hanya agar berasa lebih maju.

Pilih jadual sesuai tugas anda sendiri dan keupayaan anda mengikutinya, bukan berdasarkan prestise.
Nama hari tidak membangun otot. Variabel yang penting ialah kerja yang benar-benar dilakukan, sejauh
mana boleh ditoleransi, dan keupayaan anda mengulangi rancangan cukup konsisten untuk menarik
kesimpulan darinya.
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19. Log latihan: mengubah usaha menjadi hasil yang boleh
diverifikasi

Log bukan daftar alasan untuk memberi selamat kepada diri sendiri. Log ialah alat perbandingan. Catatan
yang berguna merangkumi tarikh, latihan, tetapan peralatan, beban, ulangan, anggaran simpanan, dan
rekod teknik singkat. Kadang-kadang menambahkan interval rehat atau alasan berhenti telah cukup untuk
mencegah kesimpulan keliru tentang seluruh program.

“Press 70x9” hanya memberi sedikit informasi. “Mesin yang sama, tempat duduk 4, 70x9, kira-kira 2 RIR,
rentang sama, tanpa bantuan, selepas persediaan biasa” menggambarkan percubaan spesifik. Beban di sini

hipotetis; nombor itu tidak dimaksudkan untuk disalin orang lain.

Dalam progresi berganda (double progression), ulangan meningkat terlebih dahulu di dalam julat yang
dipilih, lalu rintangan dinaikkan sedikit sesudahnya. Untuk julat enam hingga sepuluh ulangan, misalnya,
masuk akal mendekati had atas sambil mengekalkan simpanan sasaran dan teknik. Pertimbangkan

kenaikan beban hanya selepas keadaan tersebut terpenuhi, bukan sekadar kerana hari Isnin tiba.

Sesi Beban Ulangan Keadaan Keputusan yang mungkin
hipotetis
1 70 unit 8 Kira-kira 2 RIR, teknik stabil Kekalkan beban
2 70 unit 9 Penyediaan dan julat sama Terus amati
3 70 unit 9 Istirahat terasa jauh lebih singkat Jangan nyatakan plateau
4 70 unit 10 Kira-kira 2 RIR, keadaan Pertimbangkan kenaikan kecil yang
dikekalkan tersedia
5 72.5 8 Kira-kira 2 RIR, teknik stabil Mulakan kitaran ulangan baru
unit

Ini sepenuhnya data buatan, bukan hasil peserta penyelidikan dan bukan janji peningkatan pada setiap
latihan. Dalam latihan nyata, ulangan boleh masih sama semasa beberapa minggu, turun sementara, atau
naik seiring teknik bertambah baik. Jangan memaksa pengalaman anda sendiri agar cocok dengan jadual

ilustratif.

Besarnya kenaikan beban bergantung pada peralatan. Jika langkah seterusnya pada weight stack terlalu
besar, jangan menerima julat pergerakan yang lebih pendek hanya untuk memindahkan beban yang lebih
berat. Anda boleh mengekalkan rintangan ketika ini lebih lama, menggunakan penambahan beban yang
lebih kecil yang diluluskan pengeluar, atau mendiskusikan kaedah progresi lain. Aksesori buatan sendiri

dan helah memuatkan beban yang tidak selamat bukan bahagian wajib kaedah ini.

Dengan dua set Kkerja, tentukan peraturan terlebih dahulu. Anda mungkin menaikkan beban hanya selepas
mencapai bahagian atas julat di kedua set sambil mengekalkan simpanan sasaran. Jangan mengubah
kriteria sesudahnya, atau rekod yang sama akan menjadi sama ada kejayaan atau kegagalan bergantung

pada suasana hati.
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Berguna membezakan beberapa jenis peningkatan. Satu ulangan tambahan dengan teknik yang sama ialah
satu hasil. Kerja yang sama dengan kawalan lebih yakin ialah hasil lain. Prestasi yang setanding dengan
sedikit lebih banyak simpanan ialah hasil ketiga. Semuanya boleh penting, tetapi jangan dicampurkan

menjadi satu garis beban yang tampak sentiasa naik.

Rekod juga penyimpangan: pemegang berbeza, mesin baru, perjalanan, kurang tidur, atau bantuan rakan
latihan. Ini bukan mencari alasan. Ini deskripsi keadaan. Log yang jujur mencegah anda memberi label
setiap percubaan buruk sebagai “overtraining” dan memperlakukan satu hari yang luar biasa baik sebagai

bukti program sempurna.

Peraturan paling penting ialah rekod tidak boleh pernah memaksa anda meneruskan pergerakan yang
buruk. Jika hari ini anda boleh melakukan lebih sedikit tetapi melakukannya dengan baik, rekod persis itu.

Data akurat lebih berharga daripada rekod yang diperoleh dengan membatalkan keadaan anda sendiri.
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20. Lapan minggu pertama: masuk dengan tenang ke kerja serius

Lapan minggu ialah periode pemerhatian yang nyaman di sini, bukan tenggat transformasi yang dijanjikan.
Itu tidak mewakili masa adaptasi sejagat dan tidak bererti semua orang perlu melewati tahap yang identik.
Organisasi di bawah ialah kerangka awal editorial yang boleh diperlambat atau diubah apabila keadaan
menuntut.

Pada tahap pertama, putuskan sama ada latihan rintangan intensif sesuai untuk anda dan pilih latihannya.
Bila ada alasan perubatan untuk penilaian, dapatkan terlebih dahulu. Lalu periksa peralatan dan pelajari
cara menamatkan setiap pergerakan. Untuk latihan yang tidak familier, beban awal perlu memungkinkan
anda fokus pada teknik, bukan berjuang mendapatkan ulangan terakhir.

Selama satu atau dua minggu pertama, boleh diterima dengan sengaja menyisakan simpanan lebih banyak,
misalnya kira-kira tiga hingga empat ulangan, jika pergerakan telah dilakukan dengan yakin. Ini modifikasi
pengantar, bukan kewajiban segera memula pada nilai jadual akhir. Jika kemahiran masih tidak stabil,
tanggal kalender tidak memaksa anda membuat set lebih berat.

Tahap seterusnya ialah bergerak lebih dekat ke usaha yang dirancang tanpa mengubah teknik. Jaga
latihan, penyediaan, dan kaedah penyimpanan rekod stabil. Jangan menambah drop set, sukan baru, dan
perubahan diet dramatik pada ketika yang sama. Semakin tenang latar belakangnya, semakin mudah
melihat bagaimana program yang dipilih itu sendiri ditoleransi.

Di pertengahan periode pemerhatian, semak log. Adakah anda mengikuti jadual? Adakah alasan berhenti
jelas? Adakah julat pergerakan memendek apabila beban meningkat? Adakah muncul sensasi yang

membimbangkan? Jawab soalan itu sebelum membandingkan foto badan.

Selama paruh kedua, lanjutkan progresi kecil di mana memang tersedia. Jika prestasi mandek, jangan
secara automatik mengimbanginya dengan failure. Periksa keadaannya terlebih dahulu. Kadang-kadang
satu-satunya perubahan berguna ialah tetapan mesin yang lebih konsisten atau rehat mencukupi selepas

persediaan.

Di akhir, nilai periode tersebut tanpa drama. Format minimalis mungkin nyaman dan memberi kemajuan
yang cukup untuk matlamat anda. Anda mungkin memerlukan volum lebih banyak. Anda mungkin
menemukan satu latihan tidak cocok. Setiap kesimpulan lebih berguna daripada secara automatik membeli

“kaedah rahsia” baru.

Jangan mengukur keberhasilan hanya daripada perubahan jisim badan. Pertimbangkan juga kualiti
pergerakan, konsistensi, tolerabilitas, dan prestasi yang boleh dibandingkan. Perubahan nombor timbangan
tidak menjelaskan komposisi perubahan, dan periode singkat tidak sentiasa memperlihatkan perubahan

otot dengan jelas dalam foto biasa.

Periode pengantar yang dilaksanakan dengan baik memberi anda lebih daripada hasil. Anda belajar seperti
apa teknik normal anda, di mana kesalahan muncul, dan keadaan mana yang membantu anda bekerja
dengan fokus. Pengetahuan itu masih berguna walaupun selepas anda menukar program.
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21. Pemulihan: bukan jam ajaib, tetapi kehidupan nyata

Selepas usaha keras, mudah tergoda meminta satu jawapan tepat: berapa jam hingga boleh berlatih lagi?
Buku ini tidak menjanjikan interval sejagat untuk setiap latihan, orang, dan keadaan. Kalender membantu
mengatur minggu, tetapi satu nombor tidak mengukur kesiapan otot, sendi, kemahiran, dan kesejahteraan
keseluruhan.

Jadual kita memisahkan sesi cukup jauh sehingga tidak setiap hari menjadi percubaan mengulang usaha
keras yang sama. Namun satu malam kurang tidur, kerja fizikal yang tidak biasa, atau sesi sukan keras
antara latihan mengubah konteks total. Dua kunjungan gim singkat tidak membuat minggu mudah jika
masa anda yang selebihnya mengandungi kerja manual berat atau latihan intensif di sukan lain.

Tidur ialah bahagian daripada rawatan kesihatan biasa. Kenyataan konsensus gabungan AASM dan SRS
merekomendasikan agar orang dewasa secara teratur memperoleh tujuh jam tidur atau lebih. Ini bukan uji
yang membuktikan tepat tujuh jam memaksimumkan hipertrofi untuk setiap orang. Keperluan berbeza;
rasa mengantuk yang berterusan dan dugaan gangguan tidur layak dinilai terpisah. [12]

Dalam amalan, lindungi masa tidur seperti anda melindungi masa latihan. Jangan biarkan tidur menjadi
sisa masa di ujung hari. Dengan kerja shift dan perjalanan, rekod perubahan rutinitas. Perbandingan antara
dua sesi yang secara nominal identik menjadi kurang bersih apabila satu mengikuti rehat normal dan yang
lain mengikuti penerbangan serta malam tanpa tidur.

Pemulihan tidak memerlukan tidak bergerak sama sekali. Jalan biasa dan aktiviti sehari-hari boleh terus
dilakukan apabila sesuai dengan keadaan orang tersebut. Namun jangan memberi label sesi lain yang
menuntut sebagai “active recovery” hanya kerana berbeza daripada sesi kekuatan. Beban aktual lebih

penting daripada nama yang nyaman.

Kajian tentang imobilisasi dan ketiadaan penggunaan otot tidak boleh dipindahkan langsung ke beberapa
hari normal antara sesi gim. Imobilisasi ialah situasi berbeza dengan keadaan berbeza. Kerana itu bukti
kehilangan otot semasa disuse tidak membuktikan bahawa hari istirahat terencana memusnahkan

kemajuan. [14]

Periksa kesiapan tanpa mencuba mendiagnosis diri sendiri. Bagaimana rasanya persediaan yang biasa?
Adakah ada sensasi yang tidak biasa? Adakah kapasitas normal untuk tugas sehari-hari telah kembali? Jika
kebimbangannya perubatan, jawapannya tidak tersembunyi dalam nombor RIR. Jika masalahnya
organisasional, mengubah hari atau mengurangkan beban mungkin cukup tanpa mencuba “menerobos
pemulihan”.

Jangan terlalu kerap menggunakan frasa “sistem saraf pusat saya letih”. Hasil lebih buruk boleh
mempunyai banyak punca, dan satu nombor buku log tidak boleh memisahkannya. Label itu boleh
mengalihkan perhatian daripada keadaan yang lebih jelas seperti istirahat lebih singkat, teknik berubah,
makanan tidak cukup, atau minggu yang luar biasa menuntut.

Pemulihan menjadi sebuah disiplin apabila anda berhenti memperlakukannya sebagai ketiadaan kerja.
Menyiapkan set kerja berkualiti tinggi seterusnya juga bahagian rencana. Kadang keputusan paling
konsisten bukan set lain hari ini, melainkan mengekalkan keadaan agar latihan seterusnya boleh

bermakna.
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22. Pemakanan: dukung kerja, jangan mengimbangi dengan
ekstrem

Set yang berat tidak otomatis mewujudkan keperluan akan makanan sangat besar atau koleksi suplemen
sukan. Mulalah dengan makanan biasa: pola makan teratur, sumber protein, ketersediaan makanan
keseluruhan, dan sekatan yang relevan bagi individu. Buku ini tidak membuat diet personal dan tidak
meresepkan terapi pemakanan.

Untuk orang dewasa sihat yang melakukan latihan rintangan, asupan protein harian kira-kira 1.6 gram
setiap kilogram jisim badan kerap dibincangkan; julat hingga kira-kira 2.2 gram setiap kilogram kadang-
kadang dipakai sebagai ruang praktikal untuk ketidakpastian. Dalam meta-analisis Morton dan kolega,
manfaat tambahan purata untuk jisim bebas lemak berhenti meningkat secara jelas di atas titik patah yang
dianggarkan dekat 1.6. Ini bukan preskripsi peribadi wajib dan tidak membuktikan semua orang

memerlukan had atas. [11]

Untuk orang hipotetis dengan berat 80 kilogram, 80 1.6 sama dengan 128 gram protein per hari. Contoh
ini menunjukkan aritmetika, bukan preskripsi. Dengan komposisi badan yang sangat berbeza, keadaan
perubatan, dan keadaan khusus lain, perhitungan ringkas daripada jisim badan sebenar mungkin tidak

tepat; sasaran individu perlu ditetapkan terpisah.

Lihat apa yang telah ada dalam hari anda. Sumber yang sesuai boleh mencakup ikan, daging, telur, produk
tenusu, kekacang, dan makanan lain sesuai preferensi, toleransi, dan sekatan. Biasanya lebih mudah
menyebarkan makanan biasa sepanjang jadual nyata daripada dengan heroik menggantikan semuanya

dengan satu shake raksasa pada malam hari.

Protein tidak memerlukan anda mengabaikan aspek pemakanan yang lain. Karbohidrat boleh menjadi
bahagian diet yang mendukung kerja latihan; keberadaannya tidak bererti anda hanya membangun “air”.
Lemak juga tidak sepatutnya otomatis dihapus demi meniru stereotip makanan binaraga. Buku ini tidak

memaksakan satu rasio makronutrien kepada setiap pembaca.

Keperluan tenaga bersifat individu. Jangan meningkatkan asupan makanan secara dramatik hanya kerana
program bernama Heavy Duty. Kenaikan berat badan cepat tidak memberi tahu proporsi mana yang berupa
jaringan otot. Beberapa minggu yang konsisten dengan tabiat relatif stabil lebih berguna untuk

pemerhatian daripada bergantian antara episode makan berlebihan besar dan sekatan berat.

Air sepatutnya tersedia semasa sesi, tetapi tidak ada preskripsi wajib sejagat dalam liter berdasarkan volum
latihan di sini. Keperluan bergantung pada keadaan, durasi, peluh, dan kesihatan. Jangan memakai
dehidrasi untuk mewujudkan penampilan yang lebih dramatik, dan jangan mencuba menangani gejala

pascalatihan yang membimbangkan dengan cecair sahaja.

Suplemen bukan syarat wajib daripada kedua program. Diskusi suplemen tidak boleh menggantikan tidur,
makanan, teknik, dan konsistensi. Jangan mengambil stimulan, hormon, atau ubat lain untuk bertahan

dengan latihan yang lebih berat; keputusan tentang ubat-ubatan berada di luar skop buku ini.

Dengan penyakit buah pinggang, gangguan makan, sekatan diet, atau diet terapeutik yang diresepkan,
contoh nombor dalam buku umum tidak menggantikan rekomendasi individu. Dan jangan menilai kualiti

pemakanan sepinggan makanan daripada foto sahaja: tanpa data massa dan komposisi makanan, nilai
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nutrisinya tidak boleh ditentukan secara andal.

Pemakanan yang baik untuk matlamat ini tidak perlu teater. Pemakanan perlu boleh dilaksanakan, sesuai,

dan cukup konsisten agar latihan tidak terpisah daripada kehidupan yang lain.
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23. Apabila kemajuan mandek: ubah puncanya, bukan suasana
hati

Satu sesi mengecewakan belum menjadi plateau. Pertama tentukan apa yang berhenti bertambah baik dan
dalam keadaan apa. Ulangan tidak berubah pada satu latihan sementara latihan lain meningkat bukan hal
yang sama dengan penurunan menetap di hampir seluruh program. Beberapa sesi yang terlewat juga tidak
menyediakan cukup bukti untuk menilai rencana sebagai eksperimen yang selesai.

Mulakan dengan memeriksa data. Adakah mesin, kedudukan tempat duduk, grip, julat pergerakan, tempo,
dan interval rehat masih sama? Adakah rakan latihan mula membantu lebih awal? Adakah turutan latihan
berubah? Jika keadaan berbeza, pulihkan kebolehbandingan sebelum menarik kesimpulan. Menambah
percubaan yang lebih keras lagi tidak memperbaik kesalahan pengukuran.

Lalu periksa sama ada latihan nyata cocok dengan rencana. Kadang seseorang mengatakan bekerja pada
dua ulangan dalam simpanan tetapi berhenti jauh lebih awal kerana ketidakselesaan yang tidak familier
terasa menakutkan. Kadang hampir setiap set berakhir dengan hilangnya kawalan sepenuhnya. Dalam
kedua kes, program aktual berbeza daripada program di atas kertas. Maklum balas langsung tentang

pergerakan dan usaha boleh berguna di sini.

Selanjutnya pertimbangkan beban total dan kehidupan biasa. Adakah kerja menjadi lebih berat, sukan lain
menjadi lebih intensif, atau minggu secara keseluruhan menjadi lebih menuntut? Adakah tidur dan
pemakanan masih cukup stabil? Adakah ada gejala yang perlu penilaian perubatan? Anda tidak boleh
menyelesaikan semua soalan itu secara automatik dengan menambah hari rehat atau menambah set.

Jika teknik stabil, pemulihan memuaskan, latihan teratur, dan stimulus tampak tidak mencukupi,
pertimbangkan sedikit peningkatan volum. Salah satu contoh ialah menambah satu set kerja untuk area
terpilih dalam satu sesi mingguan sambil mengekalkan keadaan lain masih stabil. Itu contoh editorial
modifikasi bertahap, bukan preskripsi sejagat. Daripada volum awal yang sangat rendah, menguji set

tambahan lebih rasional daripada mengadopsi peraturan bahawa set kedua dilarang. [8,18]

Ubah satu parameter bermakna pada satu masa dan amati beberapa sesi yang boleh berbandingkan. Jika
anda sekaligus menambah set, memendekkan rehat, menggantikan latihan, dan berpindah ke failure,
alasan untuk setiap hasil baru akan masih tidak diketahui. Malah perubahan positif tidak akan memberi

tahu penyesuaian mana yang membantu.

Apabila keletihan menumpuk dan kualiti menurun, pengurangan sementara mungkin sesuai: lebih sedikit
set kerja, beban lebih rendah, atau lebih banyak ulangan dalam simpanan pada pergerakan yang telah
dikuasai. Pilihan tepat bergantung pada punca dan keadaan. Minggu lebih ringan bukan ritual kalender

wajib dan bukan rawatan penyakit yang tidak diketahui.

Jangan secara automatik memperpanjang interval pemulihan selepas setiap rekod peribadi yang tidak
tercapai. Berlatih sangat jarang boleh sekadar mengurangkan amalan total dan kerja mingguan tanpa
menyelesaikan masalah asli. Pada ketika yang sama, terus memaksakan sesi yang memburuk demi jadual
juga tidak masuk akal. Definisikan masalah terlebih dahulu, lalu pilih perubahan.
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Keputusan yang baik boleh dijelaskan. “Saya menambah satu set dada kerana teknik stabil, toleransi baik,
dan kemajuan pada kedua press telah mandek semasa cukup banyak sesi yang boleh dibandingkan” lebih
jelas daripada “metode ini berhenti mengejutkan otot saya, jadi sekarang semua akan saya bawa sampai

failure.” Penyesuaian beralasan mengekalkan disiplin alih-alih membatalkannya.
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24. Soalan yang paling kerap menghalangi untuk mula

Jika saya tidak berlatih hingga failure, adakah ini masih Heavy Duty?

Definisi historis dan adaptasi modern berbeza. Dalam buku ini, lebih berguna menyebut variannya dengan
jujur daripada berdebat tentang kepemilikan label. Program ini bervolum rendah, terinspirasi HIT, dan
menggunakan simpanan yang dirancang. Program ini tidak disajikan sebagai sistem yang persis ditulis oleh
Mentzer. Bukti bahawa hasil boleh berlaku tanpa failure wajib tidak bererti bahawa kerja dengan usaha

rendah apa-apa pun telah cukup. [6,7]

Mengapa set-nya sangat sedikit jika volum yang lebih tinggi kerap dibincangkan
untuk pertumbuhan otot?

Kerana buku ini memperlakukan opsi minimalis sebagai alat, bukan menyatakannya sebagai pilihan
optimum. Program minimum yang boleh bekerja dan program yang ditujukan pada hipertrofi setinggi
mungkin boleh berbeza. Jika matlamat utama ialah mendekati pertumbuhan maksimum, volum yang
sangat rendah mungkin perlu ditingkatkan. Had ini dinyatakan langsung, bukan disembunyikan selepas

janji keajaiban.

Bolehkah saya menambah “hanya satu” drop set selepas setiap latihan?

Anda boleh mengubah program, tetapi kemudian program itu bukan lagi program yang dijelaskan di sini.
Drop set menambah kerja selepas set utama dan mengubah beban kerja sebenarnya. Mengatakan
“semuanya masih satu set” tidak menghapuskan ulangan tambahan. Jika anda mahu menilai jadual

bervolum rendah, jalankan jadual itu terlebih dahulu tanpa kelanjutan tersembunyi.

Bagaimana dengan forced repetitions dan negatives?

Teknik tersebut ada dalam amalan latihan dan deskripsi historis, tetapi bukan bahagian daripada jadual
awal dalam buku ini. Teknik itu tidak perlu menjadi tahap seterusnya yang wajib selepas anda mempelajari
set berat biasa. Untuk bahan pendidikan umum, kerja yang jelas, kaedah berhenti yang terkawal, dan
keupayaan menyesuaikan volum secara sistematik lebih penting daripada mengajarkan teknik had tanpa
penyeliaan langsung.

Adakah program ini cocok untuk wanita atau seseorang di atas usia empat puluh?

Tahap kesukaran yang sama tidak boleh diresepkan untuk semua orang hanya berdasarkan jantina atau
kategori usia. Persediaan, kesihatan, pengalaman, dan toleransi masih merupakan soalan individu. Usia
sahaja tidak menentukan jumlah hari pemulihan yang tepat, dan foto model muda tidak menentukan siapa
yang boleh memperoleh manfaat daripada latihan rintangan. Keadaan khusus memerlukan penyesuaian

yang sesuai. [18]
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Adakah saya perlu berhenti melakukan kardio?

Tidak ada dasar untuk mengubah latihan rintangan bervolum rendah menjadi larangan terhadap aktiviti
lain. Namun aktiviti lain perlu diperhitungkan ketika mengatur minggu. Garis panduan aktiviti fizikal yang
menyeluruh mencakup kerja aerobik mahupun pengukuhan otot. Buku ini membincangkan komponen
latihan kekuatan dan tidak menyatakan bahawa dua sesi singkat menggantikan seluruh corak pergerakan
yang diperlukan untuk kesihatan. [22]

Bagaimana jika saya melewati had atas julat ulangan?

Periksa simpanan dan teknik terlebih dahulu. Jika ulangannya benar-benar boleh dibandingkan dan
usahanya sesuai dengan tugas, pertimbangkan sedikit peningkatan rintangan pada sesi seterusnya. Anda
tidak perlu langsung mengulang set dengan beban lebih berat. Itu akan menambah kerja yang tidak

dirancang dan mengubah volum awal.

Bagaimana jika saya berada di bawah had bawah julat ulangan?

Jangan memaksakan nombor dengan mengubah pergerakan. Periksa beban, persediaan, istirahat, dan
sejauh mana familiar anda dengan latihan tersebut. Percubaan seterusnya mungkin memerlukan rintangan
yang lebih rendah. Jika puncanya melibatkan sakit, kelemahan yang tidak biasa, atau gejala lain, soalannya
telah keluar daripada progresi biasa.

Bolehkah keberkesanan dinilai daripada peluh dan ekspresi wajah?

Tidak. Foto boleh menyampaikan tumpuan dan suasana yang menuntut, tetapi tidak menentukan RIR,
ketegangan internal otot, julat pergerakan penuh, atau hasil beberapa bulan. Peluh juga bergantung pada
keadaan. Drama visual bukan satuan keberkesanan latihan.

Berapa lama saya sewajarnya mengekalkan program ini?

Kekalkan semasa program sesuai dengan matlamat, masih praktikal dan boleh ditoleransi, serta memberi
alasan yang mencukupi untuk dilanjutkan. Tidak ada kewajiban menggantinya selepas jumlah minggu
tertentu hanya untuk “mengelirukan otot”. Tidak ada pula keperluan mengekalkan rancangan yang
menyusahkan atau tidak produktif hanya kerana setia pada namanya. Penilaian berkala lebih berguna
daripada kedua ekstrem tersebut.

Apa yang perlu saya lakukan selepas melewatkan satu latihan?

Jangan mengubah kepulangan menjadi hukuman dengan menggandakan volum. Lanjutkan turutan yang
dipilih sambil mempertimbangkan lamanya jeda dan keadaan anda sekarang. Selepas sakit atau jeda yang
cukup panjang, kembali dengan lebih hati-hati mungkin lebih tepat. Satu sesi yang terlewat ialah kejadian

penjadualan, bukan hutang moral kepada barbel.
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Bagaimana saya tahu sama ada saya berlatih dengan serius?

Anda boleh menjelaskan tugasnya, menunjukkan rekod yang boleh dibandingkan, dan menyebutkan
keadaan berhenti. Anda tidak menambah kerja hanya kerana berasa bersalah, dan anda tidak
menyembunyikan bantuan rakan latihan. Anda berusaha melaksanakan kerja yang dirancang dengan baik
lalu menarik kesimpulan darinya. Itu ialah latihan serius walaupun tanpa menjerit, kamera, atau beban
rekod.
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25. Latihan anda seterusnya: rencana perhatian singkat

Jangan mencuba menghafal seluruh buku sebelum masuk gim. Siapkan satu halaman berisi jadual yang
anda pilih, tetapan peralatan, dan tempat untuk merekod hasil. Latihan, julat ulangan, sasaran simpanan,
dan peraturan berhenti perlu jelas di halaman tersebut. Semua hal lain mendukung keputusan itu, bukan
bersaing dengannya.

Sebelum set kerja pertama, periksa bagaimana perasaan anda dan periksa ruang latihan. Atur peralatan
pada kedudukan yang dimaksud, lakukan persediaan, dan pastikan anda tahu bagaimana pergerakan akan
diakhiri. Jika keadaan hari ini berbeza, catatkan terlebih dahulu. Anda tidak perlu menunggu percubaan
gagal sebelum mengakui bahawa mesinnya berbeza atau malam sebelumnya tidak biasa.

Selama pergerakan, fokuslah pada sedikit isyarat jangkar. Adakah kedudukan stabil? Adakah laluan
pergerakan masih terjaga? Adakah bantuan tambahan mula menggantikan kerja yang sepatutnya? Anda
tidak perlu menganalisis setiap otot sekaligus. Cukup kekalkan keadaan yang membuat ulangan masih
menjadi bahagian daripada latihan yang anda pilih.

Rekod hasil segera selepas set. Jangan menunggu sampai malam dan bergantung pada ingatan; ingatan
mudah menambah rasa percaya diri dan menghapuskan detail yang tidak nyaman. Catatan singkat dan
jujur lebih berguna daripada laporan emosi yang panjang. Rekod alasan set berakhir apabila puncanya

bukan sekadar tercapainya sasaran simpanan secara normal.

Lalu lanjutkan ke tugas seterusnya selepas jeda yang diperlukan. Jangan menguji keseriusan anda dengan
set tambahan acak. Jika perubahan benar-benar diperlukan, jadikan perubahan itu bahagian daripada
keputusan yang beralasan dan rekod. Program perlu masih kelihatan, bukan larut menjadi impuls.

Pada akhir sesi, anda tidak perlu membuktikan bahawa anda benar-benar habis. Tanyakan sama ada anda
menyelesaikan volum yang dipilih, mengekalkan kawalan, dan memperoleh data yang berguna. Itu sendiri
telah merupakan hasil yang bermakna. Selepas itu ada kehidupan biasa, makanan, tidur, dan peluang lain
untuk mengulang kerja sedikit lebih baik.

44



26. Kekuatan yang boleh anda lanjutkan

Set yang berat mempunyai jenis keheningan tertentu. Yang tersisa ialah rintangan, pergerakan yang dipilih,
dan keputusan anda untuk tidak memperburuknya hanya demi menghasilkan akhir yang dramatik. Jenis

usaha seperti itu layak dihormati: menuntut tetapi tidak tak terkendali; jujur tetapi tidak teater.

Anda boleh berlatih sangat keras sambil masih menyisakan ulangan dalam simpanan. Anda boleh
mengurangkan volum latihan sambil mengakui bahawa lebih banyak mungkin diperlukan nanti. Anda
boleh menghormati atlet hebat tanpa meniru setiap bahagian kehidupan mereka. Idea-idea ini tidak saling

bertentangan. Malah idea itu membuat latihan lebih matang.

Jangan menunda konsistensi sampai datang periode yang sempurna. Namun jangan pula menuntut hasil
yang sama daripada diri sendiri dalam setiap keadaan. Pilih rancangan yang boleh dilaksanakan, siapkan
keadaannya, dan mulakan daripada tahap yang benar-benar boleh anda kawal. Yang mengikuti bukan satu

hari heroik, melainkan rangkaian keputusan yang masuk akal.

Selepas beberapa minggu, perubahan paling berharga mungkin bukan hanya nombor pada alat. Mungkin
untuk pertama kalinya anda boleh membedakan usaha daripada keributan, berhenti berdebat dengan
setiap ulangan yang gagal, dan mampu menjelaskan mengapa anda mengubah program. Itu bukan

pengalihan daripada hasil. Itu ialah cara berhenti bergantung pada keberuntungan.

Dalam pembacaan praktikal terbaiknya, Heavy Duty bukan perintah untuk memusnahkan diri dalam masa
singkat. Ia ialah ajakan untuk membuang yang tidak perlu dan memperlakukan apa yang tersisa dengan

serius. Persediaan. Pergerakan. Catatan. Pemulihan. Percubaan seterusnya.

Jangan mencuba membuat latihan sebrutal mungkin. Buatlah latihan cukup presisi dan menuntut
sehingga langkah seterusnya boleh diperoleh — dan diulang.

Notis tentang matlamat dan had

Bahan ini dimaksudkan untuk pendidikan umum pembaca dewasa tentang latihan rintangan. Bahan ini
berisi deskripsi dan contoh editorial, bukan penilaian kesihatan peribadi, nasihat perubatan, diagnosis,
rawatan, preskripsi rehabilitasi, atau arahan individu untuk memula atau mengubah latihan intensif.

Jadual, julat ulangan, sasaran RIR, interval istirahat, periode pemerhatian, dan perhitungan pemakanan
tidak boleh digunakan secara automatik tanpa mempertimbangkan persediaan, kesihatan, ubat-ubatan,
sekatan, dan karakteristik peralatan. Soalan perubatan perlu ditangani oleh profesional yang mempunyai
lesen sesuai; bimbingan pergerakan praktikal perlu dilakukan oleh jurulatih berkelayakan dalam ruang
lingkup kompetensinya. Panduan pengeluar peralatan dan sekatan perubatan individu mempunyai

prioritas.

Jangan menunda mendapatkan rawatan atau menghentikan rawatan kerana apa yang anda baca di sini.
Bila muncul gejala berbahaya, hentikan latihan dan dapatkan bantuan perubatan, termasuk pertolongan
kecemasan bila diperlukan. Bahan ini tidak menjanjikan peningkatan tertentu pada otot, kekuatan,

penampilan, atau kebebasan daripada kecederaan.
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Kajian yang dikutip melibatkan peserta, latihan, dan keadaan tertentu. Kajian tersebut tidak menguji dua
program dalam buku ini sebagai satu produk. Isyarat praktikal dan algoritme ialah adaptasi editorial.
Informasi historis tidak bererti bahawa bahan ini didukung oleh atlet, penulis, organisasi, atau penerbit

yang disebutkan.

Foto menunjukkan momen individu dan tidak menggantikan demonstrasi pergerakan lengkap. Foto tidak
menetapkan program yang digunakan, beban kerja, ulangan dalam simpanan, keselamatan, atau hasil
orang yang ditunjukkan. Orang dalam foto tidak disajikan sebagai peserta penyelidikan, perwakilan

ZPHC®, atau orang yang mendukung sesuatu produk.

Notis ini tidak dimaksudkan untuk menghapuskan hak pembaca atau tanggungjawab yang tidak boleh
dihadkan berdasarkan undang-undang yang berkuat kuasa. Notis ini tidak mewujudkan pelepasan

tanggungjawab mutlak.
Sumber dan sifat bukti

Makalah ilmiah di bawah ini mendukung pernyataan tertentu; makalah tersebut bukan sertifikat bahawa
program dalam buku ini berkesan untuk setiap pembaca. Sumber historis [15-16] dipisahkan daripada
bukti penyelidikan. Informasi keselamatan umum [20-21] dan garis panduan aktiviti fizikal [22] tidak

menggantikan nasihat profesional individu.
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