HEAVY DUTY

Juhudi kubwa. Udhibiti sahihi. Maendeleo yenye maana.

Mwongozo wa kina na wa vitendo wa ZPHC® kuhusu mazoezi ya nguvu yenye ujazo mdogo:
kuanzia wazo la msingi na fiziolojia hadi mbinu, chaguo mbili za programu, na daftari la matokeo.

Nyenzo ya elimu kwa watu wazima. Huu si ushauri wa kitabibu, si agizo la mazoezi lililobinafsishwa, wala si
mwaliko wa kuiga mizigo au juhudi za kiwango cha juu zinazoonyeshwa katika mifano. Mifano ya vitendo
inahitaji kurekebishwa kulingana na hali ya mazoezi, afya, na vifaa. Ikiwa ugonjwa, dalili, jeraha, au kutokuwa
na uhakika kunaathiri swali la kama mazoezi makali yanafaa, pata tathmini kutoka kwa mtaalamu mwenye

sifa kabla ya kuanza. Taarifa ya kina iko mwishoni mwa kitabu.



01. Seti unayowajibikia

Ndani ya ukumbi wa mazoezi, ni rahisi kuchanganya kuwa na shughuli nyingi na kufanya kazi yenye
manufaa. Unaweza kutumia saa moja na nusu ukihama kutoka mashine moja hadi nyingine, kufanya seti
nyingi, kuchoka, na bado usiwe na wazo wazi la kilichoboreshwa. Unaweza kuandika mzigo mkubwa lakini
ukasahau kwamba mwendo ulifupika katika marudio ya mwisho, mwenza akaanza kusaidia, na harakati

ikageuka kuwa zoezi tofauti. Uchovu unabaki kuwa halisi. Ushahidi wa maendeleo haubaki.

Heavy Duty inatoa changamoto yenye manufaa: acha kujificha nyuma ya wingi. Andaa harakati, chagua
kazi iliyo wazi, fanya seti ya kazi yenye changamoto ukiwa makini kikamilifu, na uhifadhi uwezo wa

kuthibitisha matokeo. Usikamilishe mazoezi kwa kuvumilia tu. Yafanye yawe na maana.

Fikiria marudio ya mwisho yaliyopangwa. Upinzani hauhisi tena kuwa wa kawaida. Unataka kuongeza
kasi, kubadilisha nafasi ya kiwiliwili, au kufupisha njia ya harakati. Hapo ndipo uchaguzi unatokea:
kuhifadhi harakati, au kupata namba ya kuvutia kwa gharama yoyote. Seti ngumu inahitaji juhudji, lakini
pia inahitaji kukataa kujidanganya. Wakati mwingine mwisho sahihi ni kuacha hata kama kihisia

unatamani sana kuendelea.

Katika kitabu hiki, ukali haumaanishi kupoteza udhibiti. Hatutaita maumivu kuwa fadhila, kuahidi ukuaji
sawa kwa kila mtu, au kuwasilisha seti moja kama mbadala wa kila kiwango kinachowezekana cha ujazo
wa mazoezi. Mfumo mzuri hauhitaji kushinda mabishano dhidi ya kila mfumo mwingine. Unabhitaji

kumsaidia mtu fulani kufanya mazoezi kwa uthabiti na kutathmini kinachoendelea.



Mantiki ya njia yenye ujazo mdogo huonekana hasa wakati muda ni mdogo. Seti chache za kazi
humaanisha nafasi chache za kufidia kutokuwa makini kwa kuongeza kazi zaidi. Kwa hiyo mahitaji ya
maandalizi, uchaguzi wa mazoezi, na uwekaji wa kumbukumbu huongezeka. Kuokoa muda kunatokana na

mpangilio, si kuondoa warm-up au kujaribu kupumzika kwa muda mfupi iwezekanavyo.

Ni bora kusoma nyenzo hii kwa mpangilio. Kwanza elewa tunachomaanisha kwa Heavy Duty na kwa
kiwango gani faida zake zinaweza kujadiliwa kwa uhakika. Kisha jifunze repetitions in reserve na kanuni
za kumaliza seti. Baada ya hapo ndipo uende kwenye mbinu na programu. Jedwali la mazoezi bila sura

hizo linaonekana rahisi, lakini linapoteza sehemu kubwa ya maana yake.

Hapa kuna ratiba mbili mbadala, si nusu mbili za programu moja kubwa kupita kiasi. Kuna mifano ya
daftari la mazoezi, lakini hakuna ratiba iliyoahidiwa ya rekodi binafsi. Kuna picha na mifano ya kuona,
lakini havipimi mzigo ndani ya misuli na havithibitishi kwamba nafasi fulani ya mwili ni salama kwa kila
msomaji. Kusudi lake ni kukusaidia kuelewa maandishi, si kuchukua nafasi ya kujifunza harakati.

Huhitaji kufanana na mtu aliye kwenye jalada ili kuanza kufanya mazoezi kwa umakini. Huhitaji utu
maalum, ukumbi kamili, au mateso ya kuonyesha. Unahitaji utayari wa kurudia vitendo vilivyo wazi,
kutambua makosa kwa makini, na kuinua hatua kwa hatua viwango vya ubora wa kazi yako mwenyewe.
Hilo halivutii kama ahadi ya mabadiliko ya papo hapo. Lakini pia ni aina ya kazi unayoweza kweli kuifanya

iwe yako.



02. Heavy Duty ni nini — na si nini

Heavy Duty ni sehemu ya utamaduni wa mazoezi ya upinzani yenye ukali mkubwa, kwa kawaida
yakifupishwa kama HIT: High-Intensity Training. Utamaduni huo unasisitiza seti ngumu za kazi, ujazo
uliodhibitiwa, na umakini kwa urejeshaji. Jina hili linahusishwa hasa na Mike Mentzer, ingawa matoleo
yaliyoandikwa na tafsiri za kihistoria hayawezi kupunguzwa kuwa jedwali moja lisilobadilika. [15,16]

Usichanganye HIT na HIIT. Kitabu hiki si kuhusu sprint za vipindi, circuit za muda, au kubadilisha sekunde
ishirini za juhudi na sekunde kumi za mapumziko. Tunajadili mazoezi ya upinzani kwa maendeleo ya
misuli: mazoezi binafsi, seti za kazi, vipindi vya kupumzika, mbinu, na maendeleo. Mapigo ya moyo kuwa
juu peke yake hayafanyi kikao kuwa Heavy Duty.

Ni muhimu pia kutenganisha uzito wa kifaa na ugumu wa seti. Katika fasihi ya sayansi ya michezo, ukali
wa mzigo mara nyingi humaanisha asilimia ya kiwango cha juu cha marudio moja. Katika mijadala ya HIT,
ukali mara nyingi humaanisha ukaribu na idadi ya juu kabisa ya marudio yanayoweza kufanywa. Hivi ni
vipimo tofauti. Mzigo wa wastani unaweza kuwa mgumu sana karibu na mwisho wa seti ndefu; mzigo

mzito kiasi unaweza kuinuliwa mara moja huku ukiwa na reserve kubwa. [5,19]

Kwa matumizi ya vitendo, tutatumia maswali manne tofauti. Upinzani gani ulichaguliwa? Marudio
mangapi yalikamilishwa? Ulikaribia kiasi gani kikomo huku ukihifadhi mbinu ileile? Seti ngapi
zinazofanana za kazi zilikusanyika katika wiki? Maswali haya yanaelezea vipengele tofauti vya mazoezi

yale yale. Jibu “ilikuwa ngumu sana” halichukui nafasi ya hata moja kati ya maswali hayo.

Mazoezi yenye ujazo mdogo hayamaanishi kwamba hakuna warm-up. Hayamaanishi seti moja kwa mwili
mzima. Na hayamaanishi kwamba kila msuli hupata seti moja hasa kwa wiki. Ikiwa kikao kina mazoezi
mawili ya kusukuma, kifua kinashiriki katika yote mawili. Ikiwa curls zinafuata rows au pulldowns, biceps
tayari zimefanya kazi kabla ya zoezi la isolation. Hesabu inapaswa kuonyesha programu iliyopo kweli.

Wala hatutaita kila routine fupi kuwa njia ya asili ya Mentzer. Ratiba zilizo baadaye katika kitabu hiki ni
mifano ya kisasa ya uhariri iliyoongozwa na wazo la kazi iliyokolea na ujazo mdogo. Zinabaki na marudio
ya akiba, zinaondoa marudio ya kulazimishwa, na zinafafanua mapema kanuni za kusimamisha seti. Huu
ni urekebishaji wa makusudi, si ujenzi upya wa programu ya mwandishi kutoka chanzo cha msingi.

Njia hii ina mantiki nzuri ya mpangilio: fafanua mapema kiasi cha kazi kinachotosha, kifanye kwa
uaminifu, na usiongeze mazoezi kwa sababu tu unataka kujisikia umechoka zaidi. Lakini minimalism
inapoteza thamani yake inapogeuka kuwa imani isiyoguswa. Ikiwa matokeo hayatoshi, kuongeza ujazo
kunaweza kuwa na mantiki zaidi kuliko jaribio jingine la kugeuza seti moja kuwa mtihani wa kuishi.

Tathmini Heavy Duty kama chombo. Inaweza kurahisisha ratiba, kufanya seti za kazi ziwe za makini zaidi,
na kurudisha hamu ya daftari la mazoezi. Haiondoi tofauti za mtu mmoja na mwingine, kujifunza mbinu,
au hitaji la stimulus ya mazoezi inayotosha. Wazo lenye nguvu linaweza kuvumilia mipaka. Halihitaji
kujifanya sheria ya asili.



03. Mentzer, Yates, na mipaka ya mfano wa kihistoria

Hadithi kuhusu wanariadha bora zinaweza kutia motisha kwa sababu zinaonyesha mtazamo wa umakini
kuhusu kazi. Zina umakini, utayari wa kufanya kazi kwa bidii, na heshima kwa maandalizi. Lakini wasifu
wa mwanariadha na jaribio la kisayansi la programu hujibu maswali tofauti. La kwanza linatuambia mtu
fulani alifanya nini. La pili linajaribu kutenganisha athari ya kigezo cha mazoezi na mazingira

yanayoizunguka.

Kitabu cha Mike Mentzer na John Little, High-Intensity Training the Mike Mentzer Way, kipo katika katalogi
ya McGraw Hill: mchapishaji anaorodhesha kuchapishwa Desemba 2002 na hakimiliki 2003. Huo ni msingi
wa kibibliografia unaoweza kuthibitishwa, lakini si sababu ya kuhusisha kila nukuu au ratiba maarufu
mtandaoni na Mentzer. Nyenzo hii haina nukuu zilizobuniwa za Mentzer na haidai kuzalisha kitabu hicho

ukurasa kwa ukurasa. [16]

Chapa ya DY Nutrition inayohusishwa na Dorian Yates inaelezea toleo lake la HIT kama njia
inayorekebishwa kwa mtu binafsi yenye warm-up, idadi ndogo ya seti kuu ngumu, na siku kadhaa za
mazoezi. Maelezo hayo pia yanajumuisha mbinu za juu za kuongeza ugumu. Chanzo hiki kinafaa kuelewa

jinsi njia hiyo inavyowasilishwa na chapa ya Yates, lakini si utafiti huru wa ufanisi au usalama. [15]

Kinachofaa kuchukuliwa kutoka katika hadithi za kihistoria ni mtazamo wa kazi, si kila chombo moja kwa
moja. Mtaalamu mwenye uzoefu anayetumia vifaa anavyovijua, akifanya mazoezi na mwenza, na akitumia
miaka ya uzoefu ni hali moja. Msomaji anayejaribu seti ngumu kwa mara ya kwanza ni hali nyingine. Kauli

ileile, “to failure,” inaweza kuficha uwezo tofauti sana wa kudhibiti harakati na kuimaliza kwa usalama.

Picha za mwili katika hali ya mashindano pia haziwezi kuthibitisha mchango wa programu fulani. Mambo
mengi yanaathiri matokeo, na mengine hayajulikani kwa mtazamaji. Data za majaribio zinaonyesha
kwamba matumizi ya dawa yanaweza kubadilisha kwa kiasi kikubwa ongezeko la misuli na nguvu. Hiyo ni
sababu nyingine ya kutotumia mwonekano wa mwanariadha maarufu kama ahadi ya matokeo ya asili kwa

kila msomaji. Itifaki za matumizi ya dawa hazijadiliwi hapa. [13]

Hakuna haja ya kumtangaza mtu kuwa “natural” kutokana na picha au kumhusisha na matumizi ya dawa.
Pia hakuna haja ya kupunguza kazi aliyofanya. Inatosha kukubali kwa uaminifu kwamba mwili wa mtu
mwingine si ulinganisho uliodhibitiwa wa mbinu za mazoezi. Unaweza kuhamasishwa na nidhamu bila

kugeuza wasifu kuwa ushahidi wa ubora wa ulimwengu wote.

Toleo la vitendo la kuheshimu historia linaonekana hivi: jiandae, zingatia, rekodi matokeo, rudisha
utendaji wa kawaida, na urudi kwa mazoezi yanayofuata. Kurudia rekodi zisizothibitishwa, kuiga mizigo ya

juu kabisa, au kufukuza mzigo wa kazi wa kitaalamu wa mtu mwingine kwa jina la uhalisia si lazima.

Ndiyo maana ratiba ya siku nne katika kitabu hiki inaelezwa wazi kuwa ni urekebishaji uliotiwa msukumo
na njia ya Yates. Haiwasilishwi kama routine ya asili ya Blood & Guts. Usahihi huo haupunguzi motisha.
Unatenganisha utamaduni dhabiti wa mazoezi na hadithi inayovutia na hukuruhusu kutumia wa kwanza

bila kulazimika kuamini ya pili.



04. Jinsi misuli inavyoitikia mzigo

Tishu ya misuli haisomi majina ya programu. Inaitikia kazi ya kimitambo na ishara za kibayolojia
zinazohusiana nayo. Chini ya mzigo, michakato hujitokeza ndani ya nyuzi za misuli ambayo hushiriki
katika udhibiti wa usanisi wa protini na urekebishaji wa tishu. Hypertrophy ya muda mrefu haitengenezwi
katika sekunde ya marudio moja ya mwisho yenye drama; ni matokeo yaliyokusanyika ya mazoezi na
urejeshaji unaofuata. Haya ni maelezo yaliyorahisishwa ya adaptation changamano, si formula ya
kuhakikisha ukuaji. [1,4]

Mzigo wa nje ni sehemu moja tu ya picha. Nafasi ya mwili, lever arms, mwelekeo wa upinzani, na mwendo
wa viungo hubadilisha hali za kazi. Ndiyo maana namba ileile kwenye mashine mbili haimaanishi mzigo
uleule kwenye misuli. Idadi ya vyuma vinavyoonekana kwenye picha pia haiwezi kutumiwa kuhesabu

mvutano wa kimitambo ndani ya tishu.

Hitimisho la vitendo halihitaji biokemia tata: chagua harakati inayoweza kurudiwa. Ikiwa kina, nafasi ya
kiwiliwili, na msaada kutoka misuli mingine vinabadilika kila wiki, unalinganisha kazi tofauti. Progression
huwa ya kuaminika zaidi unapoweza kufanya kazi kidogo zaidi chini ya hali zinazofanana vya kutosha.

Hicho si kipimo cha maabara, lakini tayari ni rejea muhimu ya mazoezi.

Juhudi kubwa ni muhimu, lakini hisia ya ugumu si sawa na ubora wa stimulus. Seti inaweza kuisha kwa
sababu ya mshiko usiofaa, kupoteza usawa, kukosa pumzi, au ugumu wa kushikilia kifaa. Katika hali hiyo,
huwezi kudhani moja kwa moja kwamba misuli lengwa ilipata kazi ya juu kabisa inayowezekana. Wakati
mwingine zoezi lenye msaada wa ziada hukuruhusu kutatua kazi iliyokusudiwa kwa uwazi zaidi kuliko

harakati ngumu zaidi.

Wazo linalojirudia sana ni kwamba ukuaji unahitaji “kuvunja” misuli kisha kuijenga tena ikiwa kubwa.
Uharibifu na urekebishaji unaofuata kwa kweli huchunguzwa, lakini havitengenezi kanuni rahisi kwamba
maumivu zaidi humaanisha misuli zaidi. Katika kazi ya Damas na wenzake, mabadiliko ya mapema katika
usanisi wa protini za misuli wakati kulikuwa na uharibifu mkubwa hayakuakisi hypertrophy ya baadaye
kwa namna ileile kama mabadiliko baada ya uharibifu kupungua. Utafiti huo hauonyeshi hitaji la kufukuza

soreness baada ya kila kikao. [2]

Fikiria unajifunza harakati sahihi ya kazi. Jaribio la kwanza linaweza kuhitaji juhudi nyingi zisizo za
lazima: hujui mipangilio, una mvutano, na unasonga kwa ufanisi mdogo. Baada ya vikao kadhaa, kazi
huwa ya kujiamini zaidi. Kupungua kwa usumbufu hakumaanishi lazima kwamba mzigo wenye manufaa

umetoweka. Huenda umeacha tu kutumia juhudi nyingi kwa kutokuwa na uhakika.

Usigeuze istilahi za kisayansi kuwa alama ya seti moja. Bila mbinu maalumu, huwezi kupima kiwango cha
usanisi wa protini kutokana na hisia ya kuwaka au kubaini hali ya njia za ndani ya seli kutokana na
uchovu. Mazoezi ya kawaida yanahitaji data iliyo karibu zaidi na uhalisia: mbinu, marudio yaliyobaki,

mzigo, uthabiti, na mabadiliko katika wiki kadhaa.

Nguvu na ukubwa wa misuli vinahusiana lakini si kitu kilekile. Kujifunza harakati na kuwa bora katika
kutoa nguvu pia huathiri matokeo. Kuongezeka kwa performance ni muhimu, lakini hakubadiliki kwa
hesabu ya moja kwa moja kuwa gramu za tishu mpya. Daftari la mazoezi linaonyesha utendaji katika kazi
fulani; halichukui nafasi ya kipimo cha muundo wa mwili. [5,18]



Mfano unaofaa zaidi kwa msomaji ni rahisi: mzigo ulio wazi — juhudi iliyodhibitiwa — urejeshaji —
jaribio linalofuata linaloweza kulinganishwa. Hakuna nafasi katika mnyororo huo kwa ahadi kwamba
seti moja yenye drama sana itarekebisha miezi ya kutokuwa thabiti. Kuna nafasi kwa kazi ambayo hatua

kwa hatua inakuwa sahihi zaidi na yenye changamoto zaidi.



05. Misuli “mizito,” pump, na hadithi nyingine rahisi kuamini

Majadiliano ya mazoezi mara nyingi hukualika uchague kati ya hypertrophy ya “kweli” ya myofibrillar na
hypertrophy ya sarcoplasmic iliyojaa “maji.” Ya kwanza inadaiwa kutengenezwa tu na mizigo mizito, ya pili
na kazi ya marudio mengi. Mgawanyiko huo ni wa juu juu sana. Nyuzi ya misuli ina miundo ya contractile
na vipengele vingine; mjadala wa mabadiliko katika vipengele hivyo haugeuzi ranges za kawaida za

marudio kuwa switch kati ya aina mbili za misuli ambazo haziwezi kuwepo pamoja. [3,4]

Pump ni kujaa kwa muda na mabadiliko ya hisia katika eneo linalofanya kazi. Inaweza kuandamana na
mazoezi, lakini si kipimo cha papo hapo cha ukuaji wa tishu. Mwonekano wa kuvutia mara baada ya kikao
hauthibitishi kwamba programu moja ni bora kuliko nyingine. Kutokuwepo kwa pump kubwa hakufanyi

mazoezi kuwa bure pia.

Kosa linalofanana hutokea kuhusu glycogen na maji. Mabadiliko ya haraka katika lishe, mazoezi, na kujaa
kwa misuli yanaweza kubadilisha mwonekano na uzito wa mwili. Hiyo haimaanishi misuli ni “bandia,”
wala haimaanishi carbohydrate inazuia kutengenezwa kwa miundo ya contractile. Hifadhi za nishati na

vipengele vya protini hufanya kazi tofauti; hakuna sababu ya kuviweka kama mema dhidi ya mabaya. [3,4]

Swali lenye maana zaidi ni kama matokeo yalibadilika kwa muda wa kutosha chini ya hali zinazoweza
kulinganishwa. Picha ya baada ya mazoezi iliyopigwa kutoka chini chini ya mwanga mkali haiwezi
kulinganishwa kwa uaminifu na picha ya asubuhi mwili ukiwa umetulia. Angle tofauti wakati mwingine
inaweza kusimulia hadithi kubwa kuliko mabadiliko ya mwili yenyewe. Kwa ulinganisho wako, chagua

umbali, pose, na mwanga uleule badala ya frame inayokufanya uonekane vizuri zaidi.

Hadithi nyingine ni kwamba kuna range maalumu ya marudio inayojenga nguvu tu, ukubwa tu, au
definition tu. Utafiti unaonyesha kwamba hypertrophy inaweza kutokea kwa mizigo tofauti, ilhali
maendeleo ya nguvu ya kiwango cha juu yanategemea zaidi specificity ya kazi nzito. Hilo halifanyi kila
regime iwe rahisi kwa kiwango sawa: seti ndefu sana inaweza kuisha kwa sababu ya usumbufu wa jumla

kabla hujafanya vizuri kazi ya misuli iliyokusudiwa. [5]

Ndiyo maana mifano yetu hutumia viwango vya wastani vya marudio. Zimechaguliwa kama njia ya vitendo
ya kuunganisha udhibiti, juhudi, na urahisi wa kuweka kumbukumbu, si kama swichi ya siri katika
fiziolojia ya seli. Marudio sita hayawi bure ukilinganisha na saba, na kumi na mbili hayabadilishi misuli

kuwa aina nyingine ya tishu.

Usichukulie soreness kama report card ya lazima kutoka mwilini. Inaweza kuwa wazi baada ya zoezi
lisilozoeleka, lakini haikuruhusu kukadiria kwa usahihi ukuaji wa baadaye. Kufukuza irritant mpya kila
mara hufanya hisia ziwe kali zaidi na ulinganisho wa maendeleo uwe mbaya zaidi. Ikiwa kipimo pekee cha
mafanikio ni jinsi itakavyokuwa vigumu kutembea kesho, inakuwa rahisi kufanyia mazoezi soreness badala
ya kufanyia mazoezi harakati. [2]

Hatimaye, mazoezi mafupi hayana faida ya homoni kiotomatiki kuliko marefu. Mabadiliko ya muda katika
baadhi ya markers baada ya mazoezi hayatoshi kuahidi hypertrophy ya muda mrefu kwa kutumia
stopwatch. Huhitaji kuogopa kila dakika kumi kwamba kikao kimekuwa “catabolic.” Katika kitabu hiki,

muda ni swali la mpangilio, si mpaka wa kichawi. [1,4]



Ondoa hadithi hizo na motisha huwa tulivu zaidi. Huhitaji tena kuthibitisha ufanisi wa programu kupitia
kuwaka, maumivu, picha ya haraka, au jina kubwa. Kinachobaki ni kazi inayoweza kurudiwa, kuboreshwa,
na kutathminiwa bila maigizo.



06. Sayansi ya sasa inasema nini hasa

Ujazo mdogo unaweza kuleta matokeo. Lakini kauli hiyo ni dhaifu kuliko “ujazo wa chini kabisa ndio
unaokuza misuli kwa kiwango cha juu.” Tofauti hii ni muhimu. Katika utafiti wa Hermann na wenzake,
wanaume na wanawake vijana 42 waliokuwa na uzoefu wa mazoezi ya upinzani walifanya seti moja ya
mazoezi tisa mara mbili kwa wiki kwa wiki nane. Kufanya mazoezi hadi kushindwa kabisa (failure) na
kusimama ukiwa umebakiza marudio mawili ya akiba (repetitions in reserve) kuliboresha matokeo mengi.
Vipimo kadhaa vya ukuaji wa misuli vilielekea kupendelea kufanya hadi kushindwa, lakini tofauti kwa
ujumla zilikuwa ndogo. Hili halikuwa jaribio la programu maalum iliyomo katika kitabu hiki. [7]

Katika utafiti wa Refalo na wenzake, kila mshiriki alifanyisha mazoezi mguu mmoja hadi kushindwa kwa
muda kwa misuli (momentary muscular failure) na mwingine hadi kubakiza takriban marudio 1-2 kabla ya
kushindwa, akitumia mashine za leg press na leg extension. Hali hizo zilileta mabadiliko yanayofanana
katika ukuaji wa misuli ya paja (quadriceps) iliyopimwa kwa wiki nane, huku kupungua kwa kasi na
kupungua kwa idadi ya marudio kukiwa kukubwa zaidi katika hali ya kufanya hadi kushindwa, jambo
linaloonyesha uchovu mkubwa zaidi wa muda mfupi wa mfumo wa neva na misuli. Matokeo hayo
yanasaidia kuhoji ikiwa kufanya hadi kushindwa ni lazima, lakini hayathibitishi usawa katika kila

programu, misuli, na hali ya mazoezi. [6]

Uchambuzi jumuishi wa kitakwimu uliofanywa na Robinson na wenzake unahusisha kufanya mazoezi
karibu zaidi na ukomo na ongezeko kubwa zaidi la wastani la misuli katika data iliyochambuliwa. Wakati
huohuo, makadirio ya ukaribu na ukomo yana mipaka, na uhusiano unaoonekana katika tafiti
zilizokusanywa hautoi kiwango kamili kilicho bora zaidi kwa mtu fulani. Sayansi inaunga mkono umuhimu
wa juhudi zinazotosha, lakini haifanyi kila jaribio la kushindwa kabisa kuwa gharama ya lazima ili kupata
ukuaji. [19]

Tamko Rasmi (Position Stand) la mwaka 2026 la American College of Sports Medicine lilifikia hitimisho
linaloendana na hili kupitia muhtasari wa mapitio ya kimfumo. Mazoezi ya upinzani huboresha nguvu,
ukuaji wa misuli, nguvu ya mlipuko (power), ustahimilivu, na utendaji wa mwili. Kwa ukuaji wa misuli,
ujazo mkubwa wa kila wiki ulikuwa kigezo kimojawapo kilichohusishwa na faida kubwa zaidi, huku
kufanya mazoezi hadi misuli ichoke sana au kushindwa kwa muda hakukuboresha matokeo kwa uthabiti
katika ushahidi uliopo. Aina ya kifaa nayo haikuamua matokeo kwa uthabiti. Haya ni mapendekezo kwa
watu wazima wenye afya, si jaribio la chapa fulani ya mazoezi. Tamko hilo Rasmi limechapishwa katika
Medicine & Science in Sports & Exercise likiwa na DOI 10.1249/MSS.0000000000003897. [18]

Uchambuzi uliosasishwa wa Pelland na wenzake pia unaunga mkono uhusiano chanya kati ya ujazo wa
kila wiki na ukuaji wa misuli, huku faida zikipungua kadiri kazi zaidi inavyoongezwa. Huwezi kuhamisha
mchoro kama huo moja kwa moja kwako: washiriki, mazoezi, mbinu za kuhesabu seti, na mazingira
hutofautiana. Lakini pia haiwezi kupuuzwa kwa mantiki eti kwa ajili ya msemo unaodai kwamba “seti ya

pili daima haina ulazima.” [8]

Kwa hiyo, ratiba ya siku mbili iliyo baadaye katika kitabu hiki ni kielelezo cha mwanzo chenye ujazo
mdogo kabisa, si pendekezo la ujazo bora zaidi wa kukuza misuli kwa kiwango cha juu. Kwa makundi
mengi makubwa ya misuli, ina takriban seti mbili tu za kazi za moja kwa moja kwa wiki. Watu wengi
wanaoinua vyuma watahitaji kazi zaidi ili kupata ukuaji wa kiwango cha juu. Muda mchache au lengo la

kupima uwezo wa kuhimili (tolerance) kwa tahadhari vinaweza kuhalalisha hatua hiyo ya kuanzia, lakini
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haipaswi kupigiwa debe kama njia bora iliyothibitishwa kwa kila mtu. Ikiwa mbinu yako ni thabiti,
urejeshaji wa nguvu unakubalika, unafuata ratiba vizuri, na misuli lengwa haiendelei katika vipindi vya
kutosha vinavyolinganishwa, ongeza ujazo kwa utaratibu—kwa mfano, seti moja ya ziada ya kazi kwa eneo
hilo katika kipindi kimoja cha wiki huku vigezo vingine vikibaki vilevile.

Hitimisho si kwamba Heavy Duty “imeonekana kuwa batili.” Mazoezi yenye manufaa ya ujazo mdogo na
ujazo mkubwa ambao una tija zaidi kwa baadhi ya watu, vyote vinaweza kuwepo. Linganisha malengo ya
kazi badala ya misemo: gharama ndogo kabisa ya muda, kudumisha mwendelezo, uboreshaji dhahiri wa

utendaji, au jaribio la kusogea karibu zaidi na ukuaji wa juu kabisa wa misuli.

Hakuna utafiti uliotajwa hapa unaohakikisha kasi ambayo mwili wako utabadilika. Uaminifu wa vitendo
unamaanisha kuchagua chaguo la kuanzia, kuangalia matokeo, na kuruhusu marekebisho. Mazoezi makini

hayaanzi na ahadi ya miujiza, bali na utayari wa kubadili uamuzi pale ushahidi uliokusanywa unapokoma
kuuunga mkono.
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07. Marudio ya akiba: lugha ya seti ngumu

RIR inamaanisha marudio ya akiba (repetitions in reserve): makadirio ya idadi ya marudio ya ziada
ambayo ungeweza kukamilisha kwa upinzani uleule na mbinu iliyokubaliwa. Ikiwa, baada ya marudio
kumi, una uhakika kwamba ungeweza kufanya marudio mengine mawili yanayofanana, unaweza kuandika
“marudio 10, karibu 2 RIR.” Haya ni makadirio, si usomaji wa kifaa.

Kwa madhumuni yetu, ulinganifu ndio muhimu. Marudio ya ziada yenye kiwango cha mwendo (range of
motion) kilichofupika sana, kuyumbisha mwili, au msaada kutoka kwa mwenza hayaonyeshi kwamba
marudio mengine ya ubora uleule yalikuwa yanawezekana. Huwezi kufafanua mbinu kali kama sehemu ya
zoezi kisha ukafuta sharti hilo ili tu udai umepata matokeo ya juu zaidi.

Sifuri katika marudio ya akiba na jaribio lililoshindikana si kitu kimoja. Unaweza kukamilisha marudio
kamili ya mwisho unayoamini yanawezekana na kutarajia kwamba jingine halingekamilika. Kushindwa
kwa muda kwa misuli (momentary muscular failure) kwa kawaida huelezea hali ya kutoweza kukamilisha
awamu inayofuata ya kusukuma au kuvuta (concentric phase) chini ya masharti yaliyofafanuliwa.
Kusimama kwa sababu za kimbinu (technical stop) hutokea mapema zaidi pale udhibiti, nafasi, au kiwango
cha mwendo kinachohitajika kinapopotea. Kwa msomaji wa kitabu hiki, kusimama kwa sababu za kimbinu
kunapewa kipaumbele.

Makadirio ya RIR si sahihi kila wakati. Kuzoea zoezi, uzoefu, na uwezo wa kutofautisha usumbufu wa
kawaida na kutoweza kweli kuendelea, vyote hivi huathiri makadirio. Katika utafiti wa mazoezi ya seti
moja, usahihi wa makadirio ulibadilika kutokana na mazoea na ulitofautiana kati ya zoezi na zoezi. Ndiyo
maana kusema “karibu mbili” mara nyingi ni uaminifu zaidi kuliko kudai kwa ujasiri usahihi wa kiwango
cha maabara. [7]

Kazi nyingi katika programu zinazopendekezwa hufanywa kukiwa na marudio moja hadi mawili ya akiba.
Harakati zinazohitaji udhibiti mkubwa wa mwili mzima hutumia akiba kubwa zaidi; kwa mfano, Romanian
deadlift huwekwa katika mbili hadi tatu. Haya ni malengo ya kimwongozo kwa ajili ya kupangilia juhudi,
si mipaka iliyothibitishwa inayogawanya mazoezi salama na yasiyo salama. Hata zoezi jepesi linaweza

kufanywa vibaya, na RIR si tathmini ya kitabibu ya hatari.

Jifunze kukadiria juhudi hatua kwa hatua. Kwanza weka mwendo (tempo) unaoweza kurudiwa, kiwango
cha mwendo, na mpangilio wa mwili (setup). Baada ya seti, jibu swali moja fupi: nini hasa kilichokufanya
usimame? Je, eneo lengwa lilichoka, mshiko wako (grip) uliishiwa nguvu, usawa wa mwili uliharibika, au
kulikuwa na hisia isiyofurahisha kwenye kiungio? Maelezo hayo ni muhimu zaidi kuliko kujaribu kutoa

namba inayoonekana kamilifu kila wakati.

Hubhitaji kuthibitisha kila makadirio kwa kujaribu kunyanyua uzito huru (free weight) hadi ushindwe.
Masharti ya kufanya kazi kwenye ukomo yanapaswa kuwa tayari yanajumuisha njia salama ya kumaliza,
na anayeanza hunufaika zaidi na maoni ya mkufunzi kuliko kuwinda kushindwa kwa misuli peke yake.
Ikiwa mtaalamu anatumia kipimo cha juhudi, masharti yake yanapaswa kufafanuliwa kando; haipaswi

kuwa sehemu ya lazima ya kila kipindi cha mazoezi.

Marudio ya mwisho mara nyingi hupunguza mwendo hata unapokusudia kusogeza upinzani kwa nguvu.
Kupungua kwa mwendo pekee hakuhitaji ushtue uzito (jerk). Lakini kuzingatia kasi hakuchukui nafasi ya

udhibiti wa nafasi ya mwili pia. Mara tu harakati inapobadilika, unakuwa huhifadhi tena kazi ileile.
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Seti ngumu haiishi kwa amri ya majivuno. Inaisha pale sharti lililofafanuliwa mapema linapotimia:
marudio ya akiba yaliyolengwa yamefikiwa, udhibiti unaanza kupotea, au kuna sababu ya kusimama mara
moja. Unahifadhi ukali wa mazoezi (intensity) bila kuendelea kuchanganya ukali na kutokuwepo kwa

kanuni.
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08. Nani anafaa kwa aina hii ya mazoezi — na wakati gani wa
kusimama

Muundo wa ujazo mdogo unafaa kuzingatiwa na mtu mzima anayetaka mazoezi ya nguvu ya kawaida bila
seti nyingi. Utayari wa kuweka log na kurudia mazoezi yanayojulikana kwa muda wa kutosha ili
kulinganisha vikao ni muhimu hasa. Haufai sana kwa mtu anayebadilisha workout nzima kila mara: bila
hali zinazoweza kulinganishwa, ni vigumu kujua kama mpango uliochaguliwa unasaidia.

Anayeanza hahitaji kupata “ruhusa” ya kufanya mazoezi kwa kusoma kwa miezi kadhaa kwanza. Lakini
anayeanza hapaswi kuanza akiwa na wazo la seti moja ya kazi yenye ukali wa kiwango cha juu kabisa. Kazi
za kwanza ni kujifunza vifaa, kujifunza jinsi ya kumaliza harakati, na kujifunza kutafsiri hisia binafsi. Vikao
vya awali vinaweza kutumia reserve kubwa zaidi na mzigo mdogo sana kuliko unavyoonyeshwa kwenye
majedwali ya mwisho. Maandalizi ni muhimu zaidi kuliko jinsi kikao kinavyofanana na video ya zamani ya

mazoezi.

Baada ya jeraha, upasuaji, au mapumziko marefu, au ikiwa kuna hali ya kitabibu, kitabu cha jumla
hakiwezi kuamua mzigo unaofaa. Hali hiyo hiyo inatumika kwa ujauzito, kipindi baada ya kujifungua, na
mazingira ambayo tayari umepewa vizuizi maalumu. Hali hizi zinahitaji maamuzi ya mtu binafsi—si
marufuku ya jumla kwa harakati wala ruhusa ya kiotomatiki ya mazoezi makali. Usibadilishe matibabu
uliyoandikiwa wala kutupilia mbali vizuizi kwa sababu ya kitabu hiki.

Kuwa mwangalifu hasa kuhusu kubadilisha mambo kadhaa kwa wakati mmoja. Kurudi gym baada ya
kuugua, kupunguza chakula kwa ghafla, na kuingia mara moja kwenye seti za limit zisizojulikana
hutengeneza mazingira mabaya ya jaribio lenye maana. Hata kama hakuna tatizo linalotokea, itakuwa
vigumu kutambua sababu ya matokeo. Leta mabadiliko kwa mpangilio na yajadilie mapema na mtaalamu
anayefaa pale kuna sababu ya kitabibu kufanya hivyo.

Tofautisha juhudi ya misuli na dalili ambazo hazipaswi kufanywa kuwa jambo la kishujaa. Maumivu makali
au yanayoongezeka, udhaifu wa ghafla, kupoteza hisia, au kuhisi kiungo hakina uthabiti ni sababu za
kusimamisha zoezi na kutathmini hali. Usijaribu kuona kama eneo linalokusumbua “litapata joto” kwa
kuongeza mzigo zaidi.

Maumivu au mbano kifuani, kuzimia, upungufu wa pumzi usio wa kawaida kwa kiwango kikubwa, au
kizunguzungu pamoja na dalili nyingine za kutisha zinahitaji zoezi lisimame mara moja. Ikiwa dalili
zinaweza kuashiria shambulio la moyo (heart attack) au hali nyingine kali ya dharura, wasiliana na
huduma za dharura za eneo lako mara moja badala ya kusubiri ziondoke. Hili si tatizo la daftari la mazoezi

na si hali ambayo seti inapaswa kumalizwa kwanza. [21]

Maumivu ya misuli makali yasiyo ya kawaida, udhaifu mkubwa, na mkojo wa rangi ya chai au cola baada
ya mazoezi makali pia yanahitaji huduma ya kitabibu haraka. CDC inaorodhesha haya miongoni mwa dalili
za rhabdomyolysis; yanaweza kuonekana saa au siku baadaye badala ya mara moja. Huwezi kutambua hali

hiyo kwa hisia pekee, na kukosekana kwa ishara moja hakufanyi nyingine kuwa salama. [20]

Usalama huanza pia na chumba na vifaa. Kagua vifunga, hali ya kebo, uthabiti wa benchi, nafasi wazi, na
njia iliyokusudiwa na mtengenezaji ya kutoka kwenye mashine. Usitumie vifaa vilivyoharibika. Usidhani

kwamba mtu usiyemjua gym anajua kiotomatiki jinsi ya kukuspot.
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Mtu anayesimama kwa sababu nzuri hajapoteza workout. Analinda uwezo wa kuendelea kufanya mazoezi
siku zijazo. Mtazamo huo haupunguzi motisha ya nyenzo hii: nguvu ya muda mrefu inahitaji si juhudi tu
leo, bali pia maamuzi yenye busara wakati hamu ya kuendelea inapozidi udhibiti.
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09. Maandalizi: seti moja ya kazi huanza kabla ya seti yenyewe

Panga kikao kabla ya kuinua mzigo. Fungua entry ya awali, kagua vifaa, weka kiti au benchi, na amua nini
kitahesabika kama kukamilisha kazi. Huhitaji cues kumi za mbinu kichwani kwa wakati mmoja. Chagua

vipaumbele viwili au vitatu: nafasi ya support, njia ya upinzani, na sharti la kusimama.

Maandalizi mafupi ya jumla hukusaidia kutoka shughuli za kawaida za kila siku kuingia kwenye mazoezi.
Yanaweza kuwa dakika chache rahisi za kutembea au shughuli nyingine uliyozoea ambayo haikuachi
umechoka. Kusudi lake hapa ni la mpangilio na vitendo, si kufikia namba fulani ya calories. Usigeuze

maandalizi ya mazoezi ya nguvu kuwa mashindano tofauti ya endurance.

Kisha andaa zoezi maalumu. Marudio mepesi hukuruhusu kukagua setup, range inayopatikana, na jinsi
mwili unavyoitikia harakati. Kisha unaweza kuongeza upinzani hatua kwa hatua karibu na working load
huku ukipunguza marudio ili usitumie juhudi mapema. Idadi ya seti za maandalizi inategemea zoezi,

working load, uzoefu, na kile ambacho tayari kimefanywa katika kikao.

Mfano wa kubuni: mtu anapanga kufanya kazi na setting ya 80 kwenye mashine anayoijua. Anaweza
kwanza kufanya marudio kumi rahisi kwenye 30, matano kwenye 50, na mawili au matatu kwenye 65,
kisha kupumzika. Namba hizi zimebuniwa. Zinaonyesha mpangilio “nyepesi na mengi — nzito na

machache,” si mizigo ya lazima, asilimia, au warm-up inayohakikishwa kuwa ya kutosha.

Ikiwa maandalizi maalumu ya zoezi yanatengeneza uchovu karibu na kushindwa, kuyaita “kupasha moto”
hakuondoi gharama yake ya mazoezi. Katika daftari, yatenganishe na seti ya kazi, lakini yazingatie
unapoeleza matokeo. Vinginevyo ni rahisi kuamua kimakosa kwamba working set moja ghafla imekuwa

ngumu sana ilhali kazi nyingi tayari zilifanywa kabla yake.

Maandalizi hayarudiwi kikamilifu kila wakati kwa zoezi linalofuata. Baada ya press, kifua na mikono tayari
vimefanya kazi, lakini njia isiyojulikana au benchi tofauti bado vinahitaji kukaguliwa. Baada ya leg press,
Romanian deadlift haiwi moja kwa moja zoezi lililozoeleka kwa sababu aina ya harakati ni tofauti.

Mwongozo ni utayari kwa kazi maalumu, si kanuni rasmi kwamba warm-up moja inatosha mwili mzima.

Kabla ya seti kuu, rudisha uwezo wa kuzingatia kwa utulivu. Katika mifano yetu, maandalizi makubwa na
harakati nzito hufuatiwa au hutanguliwa na mapumziko ya karibu dakika mbili hadi nne. Hii ni range ya
vitendo, si timer ya kibayolojia. Ongeza mapumziko ikiwa inahitajika; dalili zisizo za kawaida hazitibiwi

kwa kusubiri kidogo zaidi ili kuendelea na kazi nzito.

Amua jinsi zoezi litakavyoisha kabla hujaanza. Handles zinarudije? Dumbbells zinawekwa wapi? Platform
inafungwa katika nafasi gani? Nini hutokea ikiwa marudio ya mwisho yaliyopangwa hayawezi
kukamilishwa? Mazoezi mafupi ya rehearsal yana manufaa zaidi kuliko muziki mkubwa unaokuzuia

kumsikia mwenza au kutambua vifaa.

Maandalizi hayaibi intensity. Yanatoa nafasi ya akili kwa ajili yake. Wakati setup iko wazi na njia ya kutoka
imepangwa, huhitaji kupambana na upinzani, kubahatisha mbinu, na kuvumbua njia salama ya kujitoa

kwenye mzigo kwa wakati mmoja.
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10. Tempo, range of motion, na mapumziko: masharti matatu ya
ulinganisho wa uaminifu

Marudio yenye manufaa yana mwanzo, harakati iliyodhibitiwa, na mwisho ulio wazi. Hayahitaji kufanana
hadi millimeter, lakini yanapaswa kuhifadhi kazi iliyokubaliwa. Range inapofupika kwa lengo la kupata
namba mpya tu, masharti ya ulinganisho yamebadilika. Rekodi hilo kama mabadiliko badala ya kulificha
nyuma ya neno “maendeleo.”

Tumia range iliyodhibitiwa inayopatikana kwako katika zoezi ulilochagua, kwenye vifaa ulivyochagua, na
ndani ya vizuizi vyako binafsi. Usilazimishe kina ili kifanane na mwili au harakati ya mtu mwingine.
Wakati huohuo, usifupishe harakati bila sababu kwa lengo la kuinua zaidi tu. Udhibiti na uwezo wa
kurudia kazi ni muhimu zaidi kuliko maagizo ya jumla ya kushusha upinzani mbali iwezekanavyo.

Rhythm nzuri ya kuanzia kwa vitendo ni kushusha kwa ulaini, kubadilisha mwelekeo bila bounce, na
kuinua upinzani ukiwa na udhibiti. Inaweza kusaidia kufikiria karibu sekunde mbili hadi tatu kwa awamu
ya kushusha, lakini hiyo ni teaching cue, si sharti la stopwatch. Hakuna haja ya kurefusha kwa makusudi
kila marudio kuwa slow motion inayochosha kwa ajili ya “time under tension.”

Mapitio ya muda wa marudio yalipata ukuaji wa misuli unaofanana katika upeo mpana kiasi wa muda wa
marudio chini ya hali zilizochunguzwa. Ushahidi haujaweka idadi moja bora. Na kwa hakika haumaanishi
kwamba kuangusha upinzani bila udhibiti ni sawa na awamu ya kushusha iliyodhibitiwa. Kwa vitendo,
kuhifadhi tabia ya harakati uliyochagua ni muhimu zaidi kuliko kubadilisha tempo kila mara ili
kutengeneza hisia zisizo za kawaida. [17]

Mapumziko kati ya seti pia ni sehemu ya masharti. Utafiti wa vipindi vya kupumzika unaruhusu ukuaji wa
misuli kwa muda tofauti na unapendekeza kwamba mapumziko marefu yanaweza kuwa na faida ndogo
dhidi ya mapumziko mafupi sana. Wakati huohuo, hakuna msingi wa kutangaza kila interval iliyo zaidi ya
sekunde tisini kuwa chanzo cha ziada cha ukuaji kiotomatiki. [9]

Katika ratiba zetu, dakika mbili hadi nne kabla ya juhudi nzito inayofuata na dakika moja na nusu hadi
tatu kwa kazi isiyohitaji mfumo mzima sana ni miongozo ya mpangilio. Ikiwa zoezi lina working set moja
tu, pause iliyoandikwa haimaanishi seti ya pili iliyofichwa. Ni mapumziko baada ya maandalizi au kabla ya
kazi inayofuata ya mazoezi. Seti mbili zinapoagizwa, range hiyo inatumika pia kati yao.

Usigeuze mazoezi ya upinzani kuwa mbio kati ya vituo. Mapumziko mafupi yanaweza kufanya kikao kihisi
kigumu zaidi huku pia yakibadilisha mzigo na idadi ya marudio unayoweza kufanya. Lengo la Heavy Duty
katika kitabu hiki si msongamano wa juu kabisa kwa gharama yoyote, bali kazi ya ubora wa juu ndani ya
ujazo uliochaguliwa mapema.

Kupumua kunapaswa kusaidia harakati iliyodhibitiwa badala ya kuwa mashindano ya kushikilia pumzi.
Kwa mazoezi mengi, kutoa pumzi kwa utulivu wakati wa juhudi hufanya kazi vizuri. Kushikilia pumzi
pamoja na kukaza kwa nguvu kunaweza kuwa hatari ikiwa una shinikizo la damu, ugonjwa wa moyo, au
ujauzito; katika hali hizo, mazoezi makali na mkakati wowote maalumu wa kukaza mwili au kupumua
yanapaswa kukubaliwa na daktari. Tkiwa unahitaji coaching maalumu ya stabilization na kupumua chini ya
mzigo, jifunze ana kwa ana, huku vizuizi vya kitabibu vikiwa na kipaumbele. Kizunguzungu cha ghafla ni

sababu ya kusimama, si ushahidi kwamba intensity ilikuwa sahihi.
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11. Kifua: kusukuma huku juhudi zikibaki chini ya udhibiti

Kusukuma kifua kwenye mashine (Machine chest press)

Anza na maelekezo ya mtengenezaji wa kifaa, si kwa kuangalia inavyofanana na mashine nyingine.
Rekebisha kiti ili nafasi ya mshikio (handle) ikuruhusu kusukuma bila kulazimisha bega kurudi nyuma kwa
maumivu au kukunja kifundo cha mkono katika pembe isiyofaa. Miguu inapaswa kutoa tegemeo thabiti, na
nyonga pamoja na mgongo vinapaswa kuhifadhi nafasi uliyochagua dhidi ya kiti. Usiige namba ya kiti ya

mtu mwingine: inategemea muundo wa mwili wako na muundo wa mashine.

Ukiwa na upinzani mwepesi, kagua njia kamili ya mwendo. Kwa kawaida ni muhimu kuweka kifundo cha
mkono karibu na mstari mmoja na mkono wa mbele (forearm) badala ya kuruhusu mshikio ukilazimishe
kurudi nyuma. Viwiko husonga katika njia inayoleta faraja; havihitaji kubaki katika usawa mmoja na

mabega. Usishtue (jerk) mishikio unapotoka kwenye nafasi ya mwisho.

Katika seti ya kazi, mgandamizo kwenye mishikio huongezeka kwa ulaini. Usiinue kiwiliwili kutoka
kwenye tegemeo ili kumaliza marudio ambayo hayawezi tena kukamilishwa katika nafasi iliyokubaliwa.
Dhibiti mwendo wa kurudi na usiruhusu vyuma vigongeane kwa sauti baada ya kila marudio. Mashine
hutoa msaada wa njia ya mwendo, lakini haiondoi hitaji la kudhibiti mwili wako.

Programu A hutumia seti moja ya kazi ya marudio sita hadi kumi ikiwa na takriban marudio moja hadi
mawili ya akiba. Chagua upinzani ulingane na masharti hayo, si kinyume chake. Ikiwa uzito uliochaguliwa
unaruhusu marudio matatu tu ya kuteseka sana yakifuatiwa na kupoteza nafasi ya mwili, jina Heavy Duty

halifanyi hali hiyo ilingane na lengo la kazi.

Kusukuma dumbbells kwenye benchi la kuinuka (Incline dumbbell press)

Chagua pembe ya benchi ya wastani na inayoleta faraja. Takriban nyuzi kumi na tano hadi thelathini
inaweza kuwa mfano, lakini si kipimo cha lazima kwa kila bega. Kadiri pembe inavyozidi kubadilika,
ndivyo sababu ya kulinganisha matokeo moja kwa moja na rekodi ya awali inavyozidi kupungua. Andika

kipimo cha benchi katika daftari lako.

Kabla ya seti ya kazi, jifunze jinsi ya kuweka mwili katika nafasi na jinsi ya kurudisha dumbbells ukitumia
mzigo mwepesi. Miguu iwe thabiti, kiwiliwili kisiteleze, na mikono ianze kutoka kwenye nafasi
iliyodhibitiwa. Hakuna haja ya kugonganisha dumbbells zikiwa juu au kuzishusha hadi kwenye kilele cha

mwendo anachotumia mtu mwingine, ikiwa hilo litakusababishia usumbufu.

Shusha dumbbells katika njia ya mwendo inayoweza kurudiwa huku ukiweka vifundo vya mikono na
mikono ya mbele chini ya udhibiti. Sukuma bila kubadilisha ghafla nafasi ya bega au kujipinda mgongo
(arch) kupita kiasi. Wakati wa kufanya kazi nzito zaidi, ni muhimu sana kujua mapema jinsi zoezi

litakavyoisha; kurusha dumbbells hovyo hakupaswi kuwa mpango wako pekee wa kumaliza zoezi.

Programu B hutumia marudio nane hadi kumi na mbili ikiwa na takriban marudio mawili ya akiba. Hili ni
chaguo lenye tahadhari zaidi kuliko kujaribu kwa makusudi marudio ya dumbbell hadi ushindwe. Mwenza
ana faida tu ikiwa mmekubaliana mapema kile ambacho mwenza atafanya. Msaada usioutarajia unaweza

kubadilisha matokeo na pia kuvuruga udhibiti wako wa mizigo.
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Baada ya zoezi lolote la kusukuma, usiulize “hii ilionekana ya kuvutia kiasi gani?” bali “je, tegemeo la
mwili na njia ya harakati zilibaki vilevile?” Seti nzito zaidi haihitaji kuwa na kelele zaidi. Wakati mwingine
sifa yake kuu ni utekelezaji thabiti katika sekunde ileile ambayo kuacha kufuata kanuni kungekuwa rahisi

zaidi.
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12. Mgongo: vuta upinzani badala ya kuyumbisha mwili

Kuvuta mashine ya mgongo kwa mbele (Front lat pulldown)

Rekebisha vizuizi vya mapaja (thigh pads) ili vikushikilie bila kukugandamiza kwa maumivu. Chagua
mshiko unaoruhusu vifundo vya mikono, viwiko, na mabega kusonga kwa kujiamini. Mshiko mpana kupita
kiasi si sharti la kuwa na zoezi zuri la mgongo. Ukiwa na upinzani mwepesi, kagua njia ya mwendo na

uwezo wako wa kuweka nafasi ya kiwiliwili kwa uthabiti.

Katika kitabu hiki, mshikio unapita mbele ya kichwa. Anza kuvuta bila kuinamisha mwili mzima ghafla.
Elekeza viwiko chini kupitia njia inayopatikana huku kiwiliwili kikibaki thabiti kiasi. Mwinamo mdogo

uliouchagua hauhitaji kugeuka kuwa mzungusho (rocking) unaoongezeka kadiri seti inavyokuwa ngumu.

Usivute mshikio kwa nguvu zote kuelekea sehemu moja ya lazima kwenye kifua. Maumbo ya mwili na
mashine hutofautiana. Kilicho muhimu zaidi ni kuhifadhi njia inayoweza kurudiwa isiyo na maumivu na
kudhibiti mwendo wa kurudi, badala ya kuvutwa nyuma na upinzani bila udhibiti. Mshikio hauhitaji kupita

nyuma ya kichwa ili kulifanya zoezi liwe gumu zaidi.

Mfano hutumia marudio nane hadi kumi na mbili ukiwa na takriban marudio moja hadi mawili ya akiba.
Ikiwa mshiko utaishiwa nguvu na kumaliza seti kwanza, andika jambo hilo. Usiite moja kwa moja kuwa ni
kushindwa kwa misuli ya mgongo (latissimus failure). Maswali kuhusu kuzoea mshiko au mazoezi ya ziada
hutatuliwa vizuri zaidi kulingana na kazi na ujuzi, badala ya kuchukulia vifaa kama tiketi ya lazima ili
kuanza mazoezi makini.

Kuvuta kwa kuegemeza kifua (Chest-supported row)

Tegemeo halipo hapo kwa ajili ya kupamba jina la zoezi tu. Weka mashine au benchi ili kifua kipate
tegemeo thabiti, kupumua kuwezekane, na mikono iweze kufuata njia iliyokusudiwa. Kagua kwamba

upinzani haugongi benchi na kwamba mwendo wa kurudi kwenye nafasi ya kuanzia unadhibitiwa.

Vuta bila kuinua kifua tena na tena kutoka kwenye tegemeo. Ikiwa kila marudio yanayofuata yanahitaji
upanuzi zaidi wa kiwiliwili (trunk extension), unabadilisha zoezi. Mifupa ya bega (shoulder blades)
inaweza kusonga kwa kawaida ndani ya mbinu iliyochaguliwa; haihitaji kufungwa bila kusonga katika

mwendo mzima.

Usifukuze nafasi ya mbali zaidi ya kiwiko nyuma ya mwili. Kufika mbali kupita kiasi kunaweza kuendana
na nafasi isiyofurahisha ya bega na kupoteza tegemeo. Chagua mipaka ambamo upinzani unafuata njia

inayoweza kurudiwa na mwili haulazimishwi kuvumbua njia mpya za kusaidia kuvuta.

Kama ilivyo kwa pulldown, tumia marudio nane hadi kumi na mbili ukiwa na takriban marudio moja hadi
mawili ya akiba. Lakini harakati hizi si sawa: mwelekeo wa kuvuta na mgawanyo wa kazi hutofautiana.
Hazipaswi kuchukuliwa kuwa zinaweza kubadilishana kwa sababu tu zote zinawekwa katika kundi la

mazoezi ya mgongo.

Rekodi kama “row 60” karibu haina maana bila kutoa muktadha. Andika muundo wa mashine, aina ya
mshikio, kipimo cha tegemeo, na vipimo vya mzigo. Vifaa vinapobadilika, anza mfululizo mpya wa
ulinganisho. Namba kwenye matofali ya mashine tofauti si kipimo kimoja cha nguvu kinachoweza
kuhamishwa.
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Umakini wakati wa kuvuta (rowing) mara nyingi huhisi kama kukataa harakati zisizo za lazima. Si kila
harakati inayoonekana huongeza kazi yenye manufaa kwa misuli lengwa. Wakati mwingine seti ngumu
kweli huonekana tulivu zaidi kwa sababu anayefanya mazoezi anaendelea kushikilia kiwiliwili kimya, hasa

wakati kuyumbisha mwili ingekuwa njia rahisi ya kutoroka ugumu.
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13. Miguu: leg press na split squat ya kawaida

Leg press

Zoezi la leg press ni muhimu kwa sababu kifaa hutoa sehemu ya tegemeo na njia ya harakati. Lakini
jukwaa la kukanyagia halifanyi kila mzigo au kila kina kuwa salama. Kwanza jifunze vizuizi, sshemu za
kusimamia, na jinsi mashine inavyorudi kwenye nafasi yake ya kuanzia. Kwenye muundo usioujua,
waombe wafanyakazi wa ukumbi wa mazoezi wakuonyeshe jinsi inavyofanya kazi kabla ya kuongeza

upinzani.

Weka miguu ili iguse jukwaa kwa usalama na kuruhusu magoti kusonga katika mwelekeo unaostarehesha.
Kitabu hiki hakiamuru upana mmoja wa mkao kwa kila mtu. Epuka nafasi zilizolazimishwa, hifadhi
udhibiti, na dumisha mguso wa kuaminika na jukwaa. Mabadiliko ya mkao yanapaswa kurekodiwa kama

mabadiliko ya masharti ya zoezi.

Shusha jukwaa hadi kina ambacho unaweza kuhifadhi nafasi uliyochagua ya nyonga (pelvis) na mgongo,
kubaki dhidi ya tegemeo, na kuepuka hisia za kutisha. Huhitaji kusukuma magoti kuelekea kifuani ikiwa
kufanya hivyo kunafanya nyonga ijizungushe na udhibiti upotee. Kina hakipaswi kuamuliwa na idadi ya

marudio unayotaka kuandika.

Unapopanda, usirushe jukwaa. Usinyooshe magoti kwa mshtuko wa ghafla wala kuyafunga kabisa chini ya
mzigo; dhibiti nafasi ya juu na uifanye iendane na muundo wa mashine na harakati unayoweza kuifanya.
Lengo si kugeuza mwisho wa kila marudio kuwa pigo kwenye viungo.

Programu hutumia seti moja ya marudio nane hadi kumi na mbili ikiwa na akiba ya marudio kama mawili
(repetitions in reserve). Usifidie udhibiti mbaya kwa kusukuma magoti kwa mikono ili kulazimisha
marudio mengine. Ikiwa msaada ulihitajika, hiyo ni hali tofauti ya ufanyaji badala ya mwendelezo
usioonekana wa seti ya asili.

Split squat ya kawaida

Mguu wa nyuma unabaki sakafuni, ukiegemea sehemu ya mbele ya mguu huku kisigino kikiwa huru
kuinuka. Hii si Bulgarian split squat yenye mguu wa nyuma kwenye benchi. Kubadilisha mmoja kwa

mwingine hubadilisha mahitaji ya harakati na kufanya maelezo ya programu au daftari la mazoezi yasiwe
sahihi.
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Weka miguu kwenye njia mbili za kufikirika zilizo sambamba badala ya mstari mmoja mwembamba.

Chagua urefu wa mkao unaokuruhusu kushuka na kupanda bila haraka. Tegemeo jepesi la mkono linaweza
kuwa badiliko muhimu wakati wa kujifunza, lakini ukiitumia, weka njia hiyo sawa na uiandike
unapolinganisha matokeo.

Jifunze harakati kabla ya kuongeza dumbbells nzito. Shuka ukiwa unadhibiti, weka mguu wa mbele ukiwa
thabiti, na hifadhi nafasi uliyochagua ya kiwiliwili. Goti la mbele linaweza kwenda mbele kupitia upeo
unaopatikana; “goti halipaswi kamwe kupita vidole vya mguu” si maagizo ya ulimwengu wote kwa kila

mwili. Usilazimishe kina ili tu kufanana na nafasi ya mtu mwingine.

Panda bila kuhamisha ghafla kazi yote kwenda kwenye mguu wa nyuma au kuzungusha kiwiliwili. Usawa
(balance) unapokuwa kikomo kikuu, dumbbells nzito zaidi haziboreshi mazoezi ya miguu moja kwa moja.
Weka wazi uthabiti wa harakati kabla ya kufukuza ukaribu wa kushindwa (failure).

Seti moja kwa kila upande inamaanisha juhudi mbili tofauti, si seti mbili kwa kila mguu. Kwa mfano, fanya
marudio nane hadi kumi upande wa kushoto kisha juhudi inayolingana upande wa kulia. Unaweza kuanza
na upande unaoutilia shaka zaidi badala ya kuulazimisha ulingane na upande wenye nguvu kwa gharama

ya mbinu. Pumzika kati ya pande kwa muda unaohitajika kwa ajili ya kazi iliyodhibitiwa.

Mfano unaagiza marudio nane hadi kumi na mbili kwa kila upande ukiwa na akiba ya marudio kama
mawili. Split squat iliyofanywa vizuri inaweza kuwa ngumu sana bila kuhitaji dumbbells za kuweka rekodi.

Haiwi zoezi lisilo makini eti kwa sababu ulihifadhi tegemeo lako na kusimama kwenye hatua iliyopangwa.
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14. Hamstrings: harakati mbili tofauti

Romanian deadlift

Zoezi la Romanian deadlift huanza ukiwa umesimama na hupangwa kuzunguka kukunja na kunyoosha
kwenye viungo vya nyonga. Si deadlift ya kawaida ambamo kila marudio lazima yaanze sakafuni.
Kushusha uzito mbali iwezekanavyo si lengo lenyewe.

Anza na toleo jepesi na mkao thabiti. Magoti yanaweza kubaki yamekunjwa kiasi, lakini harakati haipaswi
kugeuka kuwa mfululizo wa kuchuchumaa kwa kina (deep squats). Peleka nyonga nyuma huku ukiweka
upinzani karibu na mwili na kudumisha nafasi ya kiwiliwili iliyodhibitiwa. Usifukuze hisia ya kuvutwa kwa

gharama yoyote.

Nafasi ya chini hufafanuliwa na harakati inayopatikana huku udhibiti ukihifadhiwa. Itakuwa juu zaidi kwa
mtu mmoja na chini zaidi kwa mwingine. Hakuna haja ya kanuni kwamba uzito lazima uguse sakafu. Ikiwa
kina kikubwa zaidi kinahitaji mabadiliko makubwa ya nafasi ya mgongo au kupoteza tegemeo, umepita

mpaka wenye manufaa wa sasa.

Rudi kusimama kupitia kunyoosha nyonga kwa kudhibiti. Juu, hakuna haja ya kurudi nyuma kwa mshtuko
na kunyoosha mgongo wa chini kupita kiasi. Kumaliza marudio kunapaswa kukurudisha kwenye nafasi

thabiti, si kuongeza harakati mpya kwa ajili ya kufunga viungo kwa kujionyesha (lockout).

Kwa ratiba hii, tumia marudio nane hadi kumi na mbili ukiwa na akiba ya marudio mawili hadi matatu na
usimame kabla ya kupoteza udhibiti. Akiba kubwa zaidi haimaanishi hamstrings zinafanyishwa mazoezi
kwa mzaha. Inaonyesha chaguo la vitendo kwa zoezi ambalo uchovu unaweza kuambatana na mabadiliko

ya nafasi ya mwili mzima.

Mshiko (grip) wakati mwingine huwa kikomo kabla ya eneo lengwa. Hilo halithibitishi uchovu kamili wa
hamstrings. Rekodi sababu ya seti kuisha na ushughulikie mbinu na mpangilio wa zoezi badala ya kujaribu
kutatua tatizo kwa kuvuta kwa nguvu. Maumivu au hisia za mfumo wa neva ni sababu za kusimama

kufanya mazoezi; maandishi haya hayakusudiwi kwa ajili ya kujipimia ugonjwa (self-diagnosis).

Seated leg curl

Kazi hapa ni tofauti: kukunja goti. Kwa sababu hiyo, harakati hii si nakala ya Romanian deadlift hata kama
zote zimejumuishwa katika mazoezi ya hamstrings. Mchanganyiko wake katika mfano unaonyesha kazi
tofauti za harakati, si ahadi kwamba kila uzi wa msuli unaowezekana umefikiwa.

Weka kiti, mhimili wa mashine, na mito (pads) kulingana na maelekezo ya mashine husika. Mapaja
yanapaswa kushikiliwa bila mgandamizo wenye maumivu; mto wa chini haupaswi kulazimisha
mgandamizo usiofurahisha kwenye eneo la kano ya kisigino (Achilles). Kwa mzigo mwepesi, kagua
kwamba viungo vyako na mashine zinasonga katika njia zinazooana.

Kunja magoti bila kuinua nyonga kutoka kwenye kiti au kukunja kiwiliwili mbele kwa ghafla ili kumaliza
marudio. Dhibiti kurudi pia. Usirushe upinzani kurudi kwenye hatua ya kuanzia au kujaribu kutengeneza

kasi kwa mwili mzima mara kukunja goti kunapokuwa kugumu.
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Programu inaagiza marudio kumi hadi kumi na tano ukiwa na akiba ya marudio kama moja hadi mawili.
Kumbuka tofauti kati ya leg curl na leg extension: mashine zinaweza kuonekana zinafanana kwa nje, lakini
mwelekeo na kazi ya harakati ni kinyume. Unapochagua mbadala, linganisha kazi ya harakati badala ya

mwonekano wa vifaa.

Baada ya mazoezi haya, ni muhimu kurekodi kando hisia ya kazi, ubora wa udhibiti, na sababu ya
kusimama. Kauli isiyo wazi kama “misuli ya nyuma imeharibiwa” inaweza kusikika ya kihisia, lakini
haikusaidii kuamua nini cha kubadilisha mara inayofuata. Usahihi hapa unatia motisha zaidi kwa sababu

unaonyesha ulichofanikiwa kufanyisha mazoezi kweli.
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15. Mabega na mikono: usiyape marudio ya mwisho kwa nguvu
ya msukumo

Lateral raise

Chagua nafasi thabiti na upinzani mwepesi ili kujaribu harakati. Mikono inaweza kukaa mbele kidogo ya
upande wa mbele wa mwili, na viwiko vinaweza kubaki vimekunjwa kwa upole ikiwa hilo linafanya
udhibiti uwe rahisi. Hakuna haja ya kutafuta pembe moja ya ulimwengu wote kwa kuiga mkao au umbile
(anatomy) la mtu mwingine.

Inua mikono bila msukumo wa ghafla kutoka kwenye nyonga. Ikiwa kila marudio yanahitaji kuyumba zaidi
au kuinua mabega zaidi kuelekea masikioni, mzigo unabadilisha kazi. Urefu unaamuliwa na harakati

inayopatikana chini ya udhibiti, si wajibu wa kuinua dumbbells juu iwezekanavyo.

Usitumie ishara (cue) ya “mimina mtungi” kama kanuni ya lazima. Kugeuza kwa makusudi mikono na
mabega kuelekea ndani hakuhitajiki kwa kila mtu. Chagua nafasi ambayo harakati inastarehesha na

inaweza kurudiwa. Ikiwa kitu hakihisi sawa, usilazimishe upeo kwa nguvu ya nia.

Upeo wa marudio kumi na mbili hadi ishirini ukiwa na akiba ya marudio kama moja hadi mawili unafaa
hapa. Dumbbells ndogo hazifanyi zoezi likose umakini. Kazi yake ni kutoa upinzani kwa harakati
iliyokusudiwa, si kumvutia mtu anayetumia chuma cha kuwekea uzito kinachofuata.

Biceps curl

Weka nafasi yenye starehe ya bega na kiwiko na uchague mshiko unaofaa aina uliyochagua. Inua upinzani
kwa kukunja viwiko badala ya kuanzisha kila marudio kwa nyonga. Kiasi kidogo cha harakati ya asili si
kosa kiotomatiki, lakini kuongeza kuyumbisha mwili ili kuendelea kunabadilisha masharti.

Dhibiti awamu ya kushusha. Ikiwa dumbbell inashuka kwa kasi kubwa sana kuliko awali huku awamu ya
kupanda ikianzishwa na msukumo wa mwili, idadi ya marudio iliyorekodiwa haielezei tena kazi ileile
vizuri. Usifidie upinzani mkubwa kupita kiasi kwa kukunja kifundo cha mkono vibaya au kulazimisha
kiwiko katika nafasi isiyofaa.

Programu hutumia marudio nane hadi kumi na mbili yakiwa na akiba ya marudio kama moja hadi mawili.
Kwa dumbbells, rekodi uzito wa dumbbell moja badala ya jumla ya zote mbili, au sema wazi ni mtindo

gani unatumia. Kwa kazi ya upande mmoja, rekodi kila mkono kando na uweke njia ya ulinganisho sawa.

Cable pressdown

Chagua kipini kinachokuruhusu kuweka vifundo vya mikono vikiwa na starehe na kunyoosha viwiko kwa
kujiamini. Weka miguu kwa usalama, chukua nafasi ya kiwiliwili inayoweza kurudiwa, na kwanza jaribu
njia ukitumia upinzani mwepesi. Kamba, chuma kilichonyooka, na kipini kilichopinda si lazima vimfae kila

mtu kwa kiwango sawa.

Nyoosha viwiko bila kuendelea kuhamisha uzito wa mwili juu ya kipini. Nafasi ya wastani ya kiwiliwili
iliyochaguliwa hudumishwa badala ya kubadilika kutoka marudio moja hadi jingine. Ikiwa kumaliza

harakati kunahitaji kuegemeza mwili mzima kwenye kifaa, hilo si zoezi lilelile tena la kusukuma chini.
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Usigeuze nafasi ya chini kuwa pigo. Rudi chini ya udhibiti bila kuruhusu matofali ya uzito yavute mikono
juu kwa nguvu. Marudio yanahukumiwa kwa harakati inayoweza kulinganishwa, si kwa idadi ya mara
ulizoweza kuusogeza uzito uonekane.

Mfano hutumia marudio kumi hadi kumi na tano yakiwa na akiba ya marudio kama moja hadi mawili.
Mazoezi ya kusukuma tayari yanahusisha misuli ya nyuma ya mkono (triceps), na mazoezi ya kuvuta
pamoja na kuvuta chini yanahusisha misuli ya kukunja viwiko, kwa hivyo kazi ya kutenga msuli (isolation
work) haitokei kwenye ombwe. Usiongeze mazoezi kadhaa ya “mikono” bila mpangilio kisha uendelee

kudai kuwa ujazo wa wiki haujabadilika.

Harakati hizi zina mtego maalumu: kadiri kifaa kinavyokuwa kidogo, ndivyo inavyokuwa rahisi kupuuza
kupotea kwa udhibiti kana kwamba si muhimu. Viwango vya ulinganisho wa uaminifu vinabaki vilevile.

Kuheshimu zoezi dogo ni sehemu ya kuchukulia lengo kubwa kwa umakini.
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16. Calves, mategemeo, na mbadala zenye manufaa

Zoezi la calf raise linaonekana rahisi, na hiyo ni sababu moja ya mara nyingi kufanywa kwa haraka.
Chagua aina yenye tegemeo thabiti na nafasi ya mguu iliyo wazi. Ikiwa unatumia sehemu iliyoinuliwa,
hakikisha haitelezi na imeundwa kubeba mzigo. Usitumie kitu chochote cha kawaida tu kwa sababu kipo
karibu.

Shuka kupitia upeo unaopatikana bila kudunda, kisha panda ukiwa unadhibiti. Harakati haipaswi kuwa
mfululizo wa miruko ya mwili mzima kama springi. Ikiwa kuna maumivu kwenye wayo, sehemu ya chini
ya mguu, au eneo la kano ya kisigino (Achilles), usijaribu kutengeneza mvutano wenye uzito (loaded
stretch) wenye nguvu zaidi.

Programu iliyochaguliwa hutumia marudio kumi hadi kumi na tano yakiwa na akiba ya marudio kama
moja hadi mawili. Aina za kusimama na kukaa hutofautiana kwa nafasi ya goti na hazipaswi
kuchanganywa bila kuonekana katika mfululizo mmoja wa kumbukumbu. Chagua zoezi maalumu, lipe
jina, na ulilinganishe na lenyewe.

Mazoezi mbadala (substitutions) yana manufaa pale vifaa havipatikani au harakati haifai kazi na hali ya
mtu binafsi. Lakini zoezi mbadala ni mpangilio mpya wa programu, si ushahidi kwamba mazoezi mawili ya
eneo moja la mwili ni sawa. Badala ya kutafuta tu “mashine inayofanana” bila mpangilio, kwanza taja kazi
yake: kusukuma (press), kuvuta kwa wima (vertical pull), kuvuta kwa kuegemea (supported row), harakati

inayotawaliwa na goti (knee-dominant movement), au kukunja nyonga (hip hinge).

Kupendelea mashine hakumaanishi udhaifu. Katika hali fulani, tegemeo la ziada linaweza kufanya udhibiti
uwe rahisi. Kupendelea uzito huru (free weights) pia hakufanyi mazoezi kuwa bora kiotomatiki. Muhtasari
wa ushahidi wa sasa hauruhusu aina moja ya vifaa kutangazwa kuwa mshindi wa ulimwengu wote kwa
kila matokeo. [18]

Zoezi mbadala pia halilazimiki kuhifadhi uzito au upeo uleule wa marudio bila maelezo. Mpira wa mazoezi
(resistance band), kebo, na dumbbell hutengeneza hali tofauti. Baada ya mabadiliko, jipe muda wa
kujifunza harakati mpya na urekodi kianzio kipya. Usijaribu kurudisha namba ya zamani katika kikao cha
kwanza kwa lengo la kufanya grafu iendelee tu.

Programu hii si katalogi kamili ya harakati kwa ajili ya michezo, mazoezi ya kupona (rehabilitation), au
kila lengo la mtu binafsi. Kazi ya ziada kwa ajili ya kiwiliwili (trunk), seshemu dhaifu maalumu, au ujuzi
maalumu inaweza kufaa, lakini inabadilisha mpango mzima. Haipaswi kuongezwa bila kuonekana juu ya
ujazo mdogo (low volume) kisha kutumiwa kama sababu ya kushangaa kwa nini kipindi cha mazoezi

hakiko kifupi tena.
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17. Programu A/B: mfano wa kuanzia ulio rahisi

Huu ni mfano wa kuelimisha kwa ajili ya kujadiliwa na kurekebishwa, si mfumo wa ZPHC uliopimwa kama
programu kamili katika jaribio la kisayansi. Inachukulia kwamba tayari umejifunza miondoko, vifaa
vinakufaa, na mtu hana matatizo ya kiafya yanayomzuia kufanya mazoezi ambayo hayajatatuliwa. Mtu
anayeanza anahitaji kwanza kazi ya utangulizi akiwa amebakiza uwezo zaidi (reserve), kama inavyoelezwa

katika sura inayohusu wiki za kwanza.

Kalenda ya msingi ni Jumatatu — A na Alhamisi — B. Ikiwa vipindi vyote viwili vitaanza wakati uleule wa
siku, kuna saa 72 kati ya Jumatatu na Alhamisi na saa 96 kutoka Alhamisi hadi Jumatatu inayofuata. Hiyo
ni hesabu tu ya kalenda. Haidai kwamba misuli ya kila mtu hupata nafuu katika muda huo hasa au

kwamba ukuaji unaohitajika hutokea katika saa fulani maalum.

Seti za kupasha mwili moto (warm-up) hazijajumuishwa kwenye jedwali. Seti moja ya kazi (working

set) haimaanishi kufanya mazoezi bila maandalizi.

Kipindi cha Mazoezi A (Workout A)

Zoezi Seti za Marudio Lengo la uwezo wa akiba (Reserve Mapumziko kabla ya kazi
kazi target) inayofuata

Leg press 1 8-12 2 RIR dakika 2-4

Machine chest 1 6-10 1-2 RIR dakika 24

press

Front lat 1 8-12 1-2 RIR dakika 2—-4

pulldown

Romanian 1 8-12 2-3 RIR dakika 2-4

deadlift

Lateral raise 1 12-20 1-2 RIR dakika 1.5-3

Biceps curl 1 8-12 1-2 RIR dakika 1.5-3

Calf raise 1 10-15 1-2 RIR dakika 1.5-3

Maandalizi ya kutosha kabla ya seti ya kwanza ya kazi pia huhitimishwa na mapumziko ya kutosha,
takriban dakika mbili hadi nne katika mifano hii. Baada ya zoezi la mwisho, jedwali halihitaji usubiri ili tu
kukamilisha taratibu: vipindi vya mapumziko vilivyoorodheshwa vinaonyesha kanuni ya jumla ya

kupumzika, si ibada ya lazima.
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Kipindi cha Mazoezi B (Workout B)

Zoezi Seti za Marudio Lengo la uwezo wa akiba = Mapumziko kabla ya kazi
kazi (Reserve target) inayofuata

Split squat ya kawaida, mguu | 1 kila 8-12 kila 2 RIR dakika 2-4; kati ya pande

wa nyuma sakafuni upande upande kulingana na hitaji

Incline dumbbell press 1 8-12 2 RIR dakika 2-4

Chest-supported row 1 8-12 1-2 RIR dakika 2-4

Seated leg curl 1 10-15 1-2 RIR dakika 1.5-3

Lateral raise 1 12-20 1-2 RIR dakika 1.5-3

Cable pressdown 1 10-15 1-2 RIR dakika 1.5-3

Calf raise 1 10-15 1-2 RIR dakika 1.5-3

Kile ambacho hiki kinazalisha katika wiki nzima

Majedwali haya yana seti kumi na nne za kazi kwa kutumia njia iliyochaguliwa ya kuhesabu; kwa sababu
split squat hufanywa tofauti upande wa kushoto na wa kulia, kuna juhudi kumi na tano halisi. Kwa kila
mguu, split squat inabaki kuwa seti moja, si mbili. Maelezo hayo ya kurudia yapo kwa ajili ya kuweka

uwazi tu na hayamaanishi ujazo wa mazoezi (training volume) wa ziada.

Kifua, mgongo kama eneo pana, misuli ya mbele ya paja (quadriceps) ya kila upande, misuli ya nyuma ya
paja (hamstrings), eneo la kati la bega (middle-deltoid), na misuli ya miguu ya chini (calves) kila kimoja
hupata karibu seti mbili za kazi za moja kwa moja kwa wiki. Kazi ya kujitenga (isolation) ya moja kwa
moja ya kukunja kiwiko na kunyoosha kiwiko hupata karibu seti moja. Mikono pia inashiriki kwa njia isiyo
ya moja kwa moja kwenye kusukuma na kuvuta, lakini hatubadilishi ushiriki huo kuwa "nusu seti" za jumla
kwa kila zoezi.

Huu ni ujazo mdogo sana. Umechaguliwa kama jaribio la kuanzia lililorahisishwa, si kutangazwa kuwa
bora zaidi kwa ajili ya ukuaji wa juu zaidi wa misuli (maximal hypertrophy). Wakati mbinu yako ni thabiti,
una muda wa kutosha, mwili unapata nafuu vizuri, na matokeo unayotarajia hayaonekani, ni busara
kufikiria kuongeza kazi badala ya kuendelea kuifanya seti hiyo moja kuwa ngumu zaidi bila kikomo.

Hifadhi mpangilio ukiwa thabiti vya kutosha ili ulinganisho ubaki na maana. Kocha anaweza kubadilisha
kipaumbele cha zoezi inapohitajika, lakini daftari la mazoezi linapaswa kuonyesha mabadiliko hayo.
Romanian deadlift inayofanywa baada ya miondoko kadhaa inaweza kuhisiwa tofauti na zoezi hilohilo
likifanywa la kwanza; usilinganishe hali hizo kana kwamba zinafanana kabisa.
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18. Mgawanyo wa siku nne (four-day split): mpangilio tofauti, si
ngazi ya lazima inayofuata

Chaguo linalofuata limechochewa na wazo la mazoezi ya ujazo mdogo yaliyosambazwa yanayohusishwa
na Yates. Huu ni urekebishaji wa kihariri, si ratiba asili ya Blood & Guts, na si kizuizi (block) cha ziada
cha kuongezwa juu ya programu A/B. Chagua chaguo moja. Kufanya yote mawili kwa wakati mmoja
kunatengeneza mzigo wa kazi tofauti kabisa.

Siku Yaliyomo kwenye seti ya kazi (Working-set content)
Jumatatu | Machine chest press 1x6-10; incline dumbbell press 1x8-12; biceps curl 1x8-12

Jumatano | Leg press 1x8-12; split squat ya kawaida 1x8-12 kila upande; Romanian deadlift 1x8-12; seated leg curl
1Xx10-15; calf raise 2x10-15

Jjumaa Front lat pulldown 1Xx8-12; chest-supported row 1x8-12

Jumamosi | Lateral raise 2x12-20; cable pressdown 2x10-15

Siku za Jumanne, Alhamisi, na Jumapili hazina kipindi cha mazoezi ya nguvu kutokana na ratiba hii.
Tumia lengo lilelile la RIR na mapumziko kwa kila zoezi kama kwenye programu A/B. Seti mbili
zinapoelekezwa, hifadhi pia muda wa mapumziko kati yake. Hakuna ulazima wa kufanya marudio ya
kulazimishwa (forced repetitions), kushusha uzito baada ya kushindwa (post-failure negatives), au seti za

kupunguza uzito (drop sets) hapa.

Jumla ni seti kumi na tano za kazi kwa hesabu iliyoandikwa, na juhudi kumi na sita tofauti wakati pande
zote mbili za split squat zinahesabiwa. Jumla ya kila siku ni seti tatu, sita, mbili, na nne. Kazi za kupasha
mwili moto, kubadilisha mazoezi, na kuandaa vifaa bado zipo hata wakati orodha ya seti za kazi ni fupi.

Tofauti na A/B si idadi ya safari za kwenda kwenye ukumbi wa mazoezi pekee. Kazi kwa maeneo mengi
imekusanywa katika siku moja, ilhali ratiba ya siku mbili huisambaza kwa namna tofauti. Mzunguko
(frequency) na ujazo (volume) si kigezo kilekile: wakati ujazo wa wiki nzima unapolinganishwa, tafiti
zilizopitiwa hazionyeshi faida thabiti ya ukuaji wa misuli kwa kila mtu kulingana na mzunguko mmoja.
Usambazaji bado unaweza kuathiri urahisi wa kufanya mazoezi na ubora wa vipindi binafsi. [10]

Siku ya miguu imejaa kazi zaidi kuliko siku nyingine. Hiyo si sababu ya kujilazimisha kuimaliza kwa
gharama yoyote. Tkiwa ubora wa Romanian deadlift unashuka baada ya miondoko ya kwanza, fikiria upya
mzigo, mapumziko, au mpangilio badala ya kujaribu kuthibitisha uaminifu wako kwa jina la mgawanyo wa
programu.

Safari nne kwenye ukumbi hazifai kila ratiba ya mtu. Hata orodha fupi ya I[jumaa bado inahitaji kusafiri na
kufanya maandalizi. Ikiwa mpango wa A/B unafaa wiki yako na unaendelea kutoa matokeo unayohitaji,

hakuna sababu ya kubadili kwenda siku nne ili tu ujisikie kuwa umeendelea zaidi.

Chagua ratiba kulingana na lengo lako mwenyewe na uwezo wako wa kuifuata, si kwa ajili ya sifa. Jina la
siku halijengi misuli. Vigezo muhimu ni kazi iliyofanywa kweli, uwezo wa kuivumilia, na uwezo wako wa

kurudia mpango huo kwa uthabiti wa kutosha ili kuweza kutoa hitimisho juu yake.
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19. Daftari la mazoezi (training log): kubadilisha juhudi kuwa
matokeo unayoweza kuthibitisha

Daftari si orodha ya sababu za kujipongeza. Ni chombo cha kufanyia ulinganisho. Rekodi yenye manufaa
inajumuisha tarehe, zoezi, mpangilio wa vifaa, mzigo, marudio, uwezo uliokadiriwa kubaki, na dokezo fupi
kuhusu mbinu. Wakati mwingine kuongeza muda wa mapumziko au sababu ya kusimama inatosha kuzuia
hitimisho potofu kuhusu programu nzima.

"Press 70X 9" haisemi mengi. "Mashine ileile, kiti namba 4, 70x9, takriban 2 RIR, mwendo uleule, hakuna
msaada, baada ya maandalizi ya kawaida" inaelezea jaribio mahususi. Mzigo wa hapa ni wa kufikirika tu;

namba hiyo haikusudiwi kuigwa na mtu mwingine.

Katika mfumo wa kuongeza hatua mbili (double progression), marudio huongezeka kwanza ndani ya
kiwango kilichochaguliwa, kisha upinzani (resistance) huongezwa kidogo baada ya hapo. Kwa kiwango cha
marudio sita hadi kumi, kwa mfano, ni busara kukaribia mpaka wa juu huku ukitunza uwezo wa akiba
uliolengwa pamoja na mbinu. Fikiria kuongeza mzigo tu baada ya masharti hayo kutimizwa, si kwa sababu
tu Jumatatu imefika.

Kipindi cha mfano Mzigo Marudio Masharti (Conditions) Uamuzi unaowezekana

(Hypothetical session) (Load) (Repetitions) (Possible decision)

1 uniti 70 8 Takriban 2 RIR, mbinu Hifadhi mzigo uleule
thabiti

2 uniti 70 9 Mpangilio na mwendo Endelea kuangalia
uleule

3 uniti 70 9 Mapumziko yalikuwa Usitangaze kuwa
mafupi zaidi kwa wazi umekwama (plateau)

4 uniti 70 10 Takriban 2 RIR, masharti Fikiria nyongeza ndogo
yamehifadhiwa inayowezekana

5 uniti 72.5 | 8 Takriban 2 RIR, mbinu Anza mzunguko mpya wa
thabiti marudio

Hizi ni data zilizobuniwa kabisa, si matokeo ya mshiriki wa utafiti na si ahadi ya kuboreka katika kila
kipindi cha mazoezi. Katika mazoezi halisi, marudio yanaweza kubaki bila mabadiliko kwa wiki kadhaa,
kupungua kwa muda, au kuongezeka kadiri mbinu inavyoboreka. Usilazimishe uzoefu wako mwenyewe
ufanane na jedwali hili la mfano.

Ukubwa wa nyongeza ya mzigo unategemea vifaa. Ikiwa hatua inayofuata kwenye rundo la vyuma (weight
stack) ni kubwa sana, usikubali kufupisha mwendo ili tu uweze kusogeza uzito mkubwa zaidi. Unaweza
kubaki na upinzani wa sasa kwa muda mrefu zaidi, ukatumia nyongeza ndogo iliyoidhinishwa na
mtengenezaji, au ukajadili njia nyingine ya maendeleo. Vifaa vya kubuniwa na mbinu zisizo salama za

kuongeza uzito si sehemu ya lazima ya njia hii.
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Ukiwa na seti mbili za kazi, fafanua kanuni mapema. Unaweza kuongeza mzigo pale tu utakapofikia
kiwango cha juu cha marudio katika seti zote mbili, huku ukitunza ule uwezo wako wa akiba uliolengwa.
Usibadilishe kigezo hicho baadaye, la sivyo rekodi ileile itachukuliwa kuwa ni mafanikio au kushindwa

kulingana na hisia zako za wakati huo.

Ni muhimu kutofautisha aina kadhaa za maendeleo. Marudio moja ya ziada kwa mbinu ileile ni matokeo
moja. Kazi ileile yenye udhibiti wa kujiamini zaidi ni matokeo mengine. Utendaji unaofanana ukiwa na
uwezo wa akiba zaidi kidogo ni matokeo ya tatu. Yote yanaweza kuwa na umuhimu, lakini hayapaswi

kuchanganywa kuwa mstari mmoja wa kuvutia wa mzigo unaoongezeka kila wakati.

Rekodi pia mabadiliko au hitilafu: mpini (handle) tofauti, mashine mpya, kusafiri, kukosa usingizi wa
kutosha, au msaada kutoka kwa mwenza. Huku si kutafuta visingizio. Ni kuelezea tu hali ilivyokuwa.
Daftari la uaminifu linakuzuia kutoa lebo ya "kufanya mazoezi kupita kiasi" (overtraining) kwa kila jaribio
baya, na kukuzuia kuchukulia siku moja nzuri isivyo kawaida kama ushahidi wa mpango mkamilifu.

Kanuni muhimu zaidi ni kwamba rekodi haipaswi kamwe kukulazimisha uendelee na miondoko mibaya.
TIkiwa leo unaweza kufanya kidogo lakini ukaifanya vizuri, rekodi hilo hasa. Data sahihi zina thamani zaidi

kuliko rekodi iliyopatikana kwa kupuuza masharti yako uliyojiwekea.
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20. Wiki nane za kwanza: kuingia kwa utulivu kwenye kazi
makini

Wiki nane ni kipindi rahisi cha kufanya tathmini hapa, si tarehe ya mwisho iliyoahidiwa ya mabadiliko
makubwa. Hakiwakilishi muda wa ulimwengu wote wa kuzoea mazoezi (adaptation time) na hakimaanishi
kwamba kila mtu anapaswa kupitia hatua zinazofanana kabisa. Mpangilio ulio hapa chini ni mwongozo wa
kihariri wa kuanzia ambao unaweza kupunguzwa kasi au kurekebishwa pale mazingira yanapolazimisha

kufanya hivyo.

Katika hatua ya kwanza, amua kama mazoezi makali ya upinzani yanakufaa, kisha chagua mazoezi.
Panapokuwa na sababu ya kiafya ya kufanya uchunguzi, hakikisha unaupata kwanza. Kisha kagua vifaa na
ujifunze jinsi ya kukamilisha kila mwendo. Kwa zoezi usilolizoea, mzigo wa kuanzia unapaswa kukuruhusu

kuzingatia mbinu badala ya kupigania marudio ya mwisho.

Katika wiki moja au mbili za kwanza, inakubalika kuacha kwa makusudi uwezo zaidi wa akiba, kwa mfano
takriban marudio matatu hadi manne, ikiwa miondoko tayari inafanywa kwa kujiamini. Hili ni badiliko la
utangulizi, si sharti la kuanza mara moja na namba za mwisho kwenye jedwali. Ikiwa ujuzi wako bado si

thabiti, tarehe iliyo kwenye kalenda haikulazimishi kuzifanya seti kuwa ngumu zaidi.

Hatua inayofuata ni kusogea karibu na juhudi iliyopangwa bila kubadilisha mbinu. Dumisha mazoezi,
mpangilio, na njia yako ya kurekodi iwe thabiti. Usiongeze seti za kupunguza uzito (drop sets), mchezo
mpya, na mabadiliko makubwa ya lishe yote kwa wakati mmoja. Kadiri hali yako ya kawaida inavyokuwa
tulivu, ndivyo inavyokuwa rahisi kuona jinsi programu yenyewe iliyochaguliwa inavyovumiliwa.

Katikati ya kipindi cha tathmini, pitia upya daftari lako la mazoezi. Je, ulifuata ratiba? Je, sababu za wewe
kusimama zilikuwa wazi? Je, mwendo ulikuwa mfupi kadiri mzigo ulivyoongezeka? Je, kulikuwa na hisia
zozote za kutia wasiwasi zilizoonekana? Jibu maswali hayo kabla ya kuanza kulinganisha picha za mwili
wako.

Katika nusu ya pili, endelea kufanya maendeleo madogo pale ambapo kweli yanawezekana. Ikiwa utendaji
utakwama, usifidie hali hiyo kwa kujiingiza moja kwa moja kwenye kufeli (failure). Kagua masharti
kwanza. Wakati mwingine badiliko pekee lenye manufaa ni kuwa na mpangilio wa mashine ulio thabiti

zaidi, au kupata mapumziko ya kutosha baada ya maandalizi.

Mwishoni, fanya tathmini ya kipindi hicho bila maigizo. Muundo huu uliorahisishwa unaweza kuwa unafaa
na unaweza kukupa maendeleo ya kutosha kufikia lengo lako. Unaweza ukahitaji ujazo (volume) zaidi.
Unaweza kugundua kwamba zoezi fulani halikufai vizuri. Kila hitimisho utakalotoa lina manufaa zaidi
kuliko kuhamia moja kwa moja kwenye "mbinu mpya ya siri".

Usipime mafanikio kwa kuangalia tu mabadiliko ya uzito wa mwili. Zingatia pia ubora wa miondoko,
uthabiti, uwezo wa kuvumilia, na utendaji unaoweza kulinganishwa. Badiliko kwenye mizani halielezi
muundo wa badiliko hilo, na kipindi kifupi hakiwezi kila mara kuonyesha wazi mabadiliko ya misuli katika

picha ya kawaida.

Kipindi cha utangulizi kinachoendeshwa vizuri kinakupa zaidi ya matokeo tu. Unajifunza jinsi mbinu yako
ya kawaida inavyoonekana, makosa hujitokeza wapi, na ni masharti yapi yanakusaidia kufanya kazi kwa

umakini. Maarifa hayo hubaki kuwa na manufaa hata baada ya kubadilisha programu.
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21. Urejeshaji: si saa za kichawi, bali maisha halisi

Baada ya kazi ngumu, inavutia kuuliza jibu moja kamili: ni saa ngapi hadi uweze kufanya mazoezi tena?
Kitabu hiki hakiahidi kipindi maalum cha ulimwengu wote kwa kila zoezi, mtu, na hali. Kalenda husaidia

kupanga wiki, lakini namba moja haipimi utayari wa misuli, viungo, ujuzi, na hali ya afya kwa ujumla.

Ratiba zetu hutenganisha vikao vya kutosha ili kila siku isiwe jaribio la kurudia kazi ileile ngumu. Lakini
usiku mmoja wa kukosa usingizi, kazi ngeni za mwili, au kikao kigumu cha mchezo mwingine kati ya
mazoezi hubadilisha muktadha mzima. Ziara mbili fupi za ukumbi wa mazoezi hazifanyi wiki kuwa
nyepesi ikiwa muda wako mwingine unajumuisha kazi nzito za mikono au mazoezi makali katika mchezo

mwingine.

Usingizi ni sehemu ya huduma ya kawaida ya afya. Tamko la makubaliano la pamoja la AASM na SRS
linapendekeza kwamba watu wazima kwa kawaida wapate saa saba au zaidi za usingizi. Hili si jaribio
linalothibitisha kwamba saa saba hasa huongeza ukuaji wa misuli kwa kiwango cha juu kwa kila mtu.
Mahitaji hutofautiana; kusinzia kunakoendelea na matatizo ya usingizi yanayohisiwa yanastahili tathmini
tofauti. [12]

Kwa vitendo, linda muda wa usingizi kama unavyolinda muda wa mazoezi. Usiuache kuwa kile
kinachobaki mwisho wa siku. Kwa kazi za zamu na kusafiri, andika mabadiliko ya utaratibu. Ulinganisho
kati ya vikao viwili vya mazoezi vinavyodaiwa kuwa sawa unakuwa si safi sana ikiwa kimoja kimefuata

mapumziko ya kawaida na kingine kimefuata safari ya ndege na usiku bila usingizi.

Urejeshaji hauhitaji kutosonga kabisa. Kutembea kwa kawaida na shughuli za kila siku zinaweza kuendelea
pale zinapofaa hali ya mtu. Lakini usiite kikao kingine cha mazoezi chenye mabhitaji makubwa "urejeshaji
tendaji" (active recovery) kwa sababu tu ni tofauti na kikao cha kujenga nguvu. Mzigo halisi ni muhimu
zaidi kuliko jina rahisi.

Tafiti za kutosonga kwa mwili na kutotumika kwa viungo hazipaswi kuhamishwa moja kwa moja kwa siku
chache za kawaida kati ya vikao vya ukumbi wa mazoezi. Kutosonga ni hali tofauti yenye masharti tofauti.
Kwa hiyo ushahidi wa kupoteza misuli wakati wa kutotumika hauthibitishi kwamba siku iliyopangwa ya
kupumzika inaharibu maendeleo. [14]

Kagua utayari bila kujaribu kujitambua ugonjwa mwenyewe. Maandalizi ya kawaida yanahisije? Kuna hisia
zisizo za kawaida? Uwezo wa kawaida wa kazi za kila siku umerudi? Ikiwa wasiwasi ni wa kitabibu, jibu
halijafichwa kwenye namba ya RIR. Ikiwa tatizo ni la mpangilio, kubadilisha siku au kupunguza mzigo
kunaweza kutosha bila kujaribu "kujilazimisha kufanya mazoezi wakati mwili unahitaji kupumzika."

Usitumie sana kauli "mfumo wangu mkuu wa fahamu umechoka." Matokeo mabaya yanaweza kuwa na
sababu nyingi, na namba moja ya daftari la mazoezi haiwezi kuzitenganisha. Lebo hiyo inaweza kuondoa
umakini kutoka kwenye hali zilizo wazi zaidi kama mapumziko mafupi, mbinu iliyobadilika, chakula
kisichotosha, au wiki yenye mahitaji yasiyo ya kawaida.

Urejeshaji unakuwa nidhamu pale unapoacha kuuchukulia kama kutokuwepo kwa kazi. Kuandaa seti ya
kazi inayofuata yenye ubora wa juu pia ni sehemu ya mpango. Wakati mwingine uamuzi ulio thabiti zaidi

si seti nyingine leo, bali kuhifadhi masharti ambayo mazoezi yanayofuata yanaweza kuwa na maana.
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22. Lishe: saidia kazi badala ya kufidia kwa kupita kiasi

Seti ngumu haitengenezi kiotomatiki hitaji la mlo mkubwa sana au mkusanyiko wa virutubisho vya
michezo. Anza na chakula cha kawaida: kula kwa ratiba, vyanzo vya protini, upatikanaji wa chakula kwa
ujumla, na vizuizi vinavyomhusu mtu binafsi. Kitabu hiki hakitengenezi mlo maalum wa mtu binafsi na
hakiagizi tiba ya lishe.

Kwa watu wazima wenye afya wanaofanya mazoezi ya upinzani (resistance training), kiasi cha protini cha
kila siku cha karibu gramu 1.6 kwa kila kilogramu ya uzito wa mwili hujadiliwa mara nyingi; kiwango cha
hadi karibu gramu 2.2 kwa kilogramu wakati mwingine hutumiwa kama kiwango cha ziada cha kivitendo
kwa ajili ya kutokuwa na uhakika. Katika uchambuzi wa kina (meta-analysis) wa Morton na wenzake,
faida ya ziada ya wastani kwa uzito usio na mafuta (fat-free mass) iliacha kuongezeka kwa uwazi juu ya
kikomo kilichokadiriwa karibu na 1.6. Hili si agizo la lazima kwa mtu binafsi na halithibitishi kwamba kila
mtu anahitaji kiwango cha juu kabisa. [11]

Kwa mtu wa mfano mwenye uzito wa kilogramu 80, 80X 1.6 ni sawa na gramu 128 za protini kwa siku.
Mfano huu unaonyesha hesabu, si agizo. Kukiwa na mabadiliko makubwa ya muundo wa mwili, hali za
kitabibu, na mazingira mengine maalum, hesabu rahisi kutoka kwenye uzito halisi wa mwili inaweza isifae;
lengo la mtu binafsi linapaswa kuwekwa tofauti.

Angalia kile kilichopo tayari katika siku yako. Vyanzo vinavyofaa vinaweza kujumuisha samaki, nyama,
mayai, vyakula vya maziwa, jamii ya kunde, na vyakula vingine kulingana na mapendeleo, uvumilivu, na
vizuizi. Kwa kawaida ni rahisi zaidi kusambaza milo ya kawaida katika ratiba halisi kuliko kujaribu kwa

kishujaa kufidia kila kitu kwa kinywaji kimoja kikubwa (shake) usiku.

Protini haihitaji kuacha sehemu nyingine ya lishe. Wanga inaweza kuwa sehemu ya mlo unaosaidia kazi ya
mazoezi; kuwepo kwake hakumaanishi unajenga “maji” tu. Mafuta pia hayapaswi kuondolewa kiotomatiki
ili kuiga dhana potofu ya chakula cha kujenga mwili (bodybuilding). Kitabu hiki hakiweki uwiano mmoja

wa virutubisho vikuu (macronutrients) kwa kila msomaji.

Mabhitaji ya nishati ni ya mtu binafsi. Usiongeze ulaji wa chakula kwa kiasi kikubwa kwa sababu tu
programu inaitwa Heavy Duty. Kuongezeka kwa uzito haraka hakukuambii ni kiasi gani ni tishu za misuli.
Wiki kadhaa thabiti zenye tabia zisizobadilika sana zina manufaa zaidi kwa uchunguzi kuliko

kubadilishana kati ya vipindi vikubwa vya kula kupita kiasi na vizuizi vikali.

Maji yanapaswa kupatikana wakati wa kikao, lakini hapa hakuna agizo la lazima la ulimwengu wote la lita
kulingana na ujazo wa mazoezi. Mahitaji yanategemea hali, muda, kutoka jasho, na afya. Usitumie ukosefu
wa maji mwilini kutengeneza mwonekano wenye mvuto zaidi, na usijaribu kutibu dalili za kutisha baada

ya mazoezi kwa vinywaji pekee.

Virutubisho vya ziada (supplements) si sharti la lazima la programu yoyote kati ya hizi mbili. Mjadala
kuhusu virutubisho haupaswi kuchukua nafasi ya usingizi, chakula, mbinu, na uthabiti. Usitumie
vichocheo, homoni, au dawa nyingine ili kuvumilia mazoezi magumu zaidi; maamuzi kuhusu dawa yapo

nje ya upeo wa kitabu hiki.

Pamoja na ugonjwa wa figo, matatizo ya ulaji, vizuizi vya lishe, au mlo wa tiba ulioagizwa, mifano ya
namba katika kitabu cha jumla haibadilishi mapendekezo ya mtu binafsi. Na usihukumu ubora wa lishe wa
sahani kutokana na picha pekee: bila data ya uzito wa chakula na muundo wake, thamani yake ya lishe
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haiwezi kubainishwa kwa kuaminika.

Lishe nzuri kwa lengo hili haihitaji kuwa ya maigizo. Inahitaji kuwa inayotekelezeka, inayofaa, na thabiti

vya kutosha ili mazoezi yasiwepo kando na maisha mengine.
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23. Maendeleo yanapokwama: badilisha sababu, si hisia

Kikao kimoja kinachokatisha tamaa cha mazoezi bado si ukomo wa maendeleo (plateau). Kwanza fafanua
nini kimeacha kuboreka na chini ya masharti gani. Marudio kutobadilika katika zoezi moja wakati mengine
yanaimarika si sawa na kushuka kunakoendelea katika karibu programu nzima. Vikao kadhaa
vilivyokosekana pia havitoi ushahidi wa kutosha kuhukumu mpango huo kama jaribio lililokamilika.

Anza kwa kukagua data. Je, mashine, nafasi ya kiti, mshiko (grip), urefu wa mwendo (range of motion),
kasi (tempo), na muda wa kupumzika bado ni vilevile? Je, mwenza alianza kusaidia mapema zaidi? Je,
mpangilio wa mazoezi umebadilika? Ikiwa masharti ni tofauti, rudisha usawa wa kulinganisha kabla ya
kutoa hitimisho. Kuongeza jaribio gumu zaidi hakurekebishi kosa la kipimo.

Kisha kagua ikiwa mazoezi halisi yanafanana na mpango. Wakati mwingine mtu anasema anafanya kazi
akiwa na marudio mawili yaliyohifadhiwa (repetitions in reserve) lakini anasimama mapema sana kwa
sababu usumbufu mgeni unahisiwa kutisha. Wakati mwingine karibu kila seti inaisha kwa kupoteza
udhibiti kabisa. Katika hali zote mbili, programu halisi ni tofauti na ile iliyoandikwa kwenye karatasi.

Maoni ya ana kwa ana (in-person feedback) kuhusu harakati na juhudi yanaweza kusaidia hapa.

Kisha fikiria mzigo wote wa mazoezi na maisha ya kawaida. Je, kazi imekuwa ngumu zaidi, mchezo
mwingine umeongezeka ukali, au wiki imekuwa na mabhitaji makubwa zaidi kwa ujumla? Je, usingizi na
lishe zimebaki thabiti kiasi cha kutosha? Je, kuna dalili zinazohitaji uchunguzi wa kitabibu? Huwezi

kutatua maswali yote haya kiotomatiki kwa kuongeza siku za kupumzika au kuongeza seti.

Ikiwa mbinu ni thabiti, urejeshaji unaridhisha, mazoezi yanafanywa mara kwa mara, na kichocheo
kinaonekana hakitoshi, fikiria kuongeza ujazo kidogo. Mfano mmoja ni kuongeza seti moja tu ya kazi kwa
eneo lililochaguliwa katika kikao kimoja cha wiki huku ukiweka masharti mengine kuwa thabiti. Huo ni
mfano wa kihariri wa mabadiliko ya taratibu, si agizo la ulimwengu wote. Kutoka kwenye ujazo wa
kuanzia ulio mdogo sana, kujaribu seti ya ziada kuna mantiki zaidi kuliko kukubali kanuni kwamba seti ya

pili imekatazwa. [8,18]

Badilisha kigezo kimoja chenye maana kwa wakati mmoja na uangalie vikao kadhaa vinavyoweza
kulinganishwa. Ikiwa kwa wakati mmoja unaongeza seti, unapunguza muda wa kupumzika, unabadilisha
mazoezi, na kwenda hadi ukomo (failure), sababu ya matokeo yoyote mapya itabaki haijulikani. Hata

mabadiliko chanya hayatakuambia ni marekebisho gani yaliyosaidia.

Uchovu unapokusanyika na ubora kushuka, unafuu wa muda unaweza kufaa: seti chache za kazi, mzigo
mdogo zaidi, au marudio zaidi yaliyohifadhiwa katika harakati zilizofanyiwa mazoezi vizuri. Chaguo halisi
linategemea sababu na hali. Wiki nyepesi si ibada ya lazima ya kalenda na si matibabu ya ugonjwa

usiojulikana.

Usiongeze muda wa urejeshaji kiotomatiki baada ya kila rekodi binafsi inayokosekana. Kufanya mazoezi
mara chache sana kunaweza kupunguza tu mazoezi ya jumla na kazi ya wiki bila kutatua tatizo la awali.
Wakati huohuo, kulazimisha mara kwa mara vikao vinavyozidi kuwa vibaya kwa ajili tu ya ratiba hakuna

mantiki kubwa. Fafanua tatizo kwanza, kisha chagua mabadiliko.

Uamuzi mzuri unaweza kuelezwa. "Ninaongeza seti moja ya kifua kwa sababu mbinu ni thabiti,
ustahimilivu ni mzuri, na maendeleo katika mazoezi yote mawili ya kusukuma (presses) yamekwama
katika vikao vya kutosha vinavyoweza kulinganishwa" ni wazi zaidi kuliko "njia hii imeacha kushangaza
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misuli yangu, kwa hiyo sasa nitapeleka kila kitu hadi ukomo." Marekebisho yenye sababu huhifadhi

nidhamu badala ya kuifuta.
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24. Maswali ambayo mara nyingi huzuia kuanza

Ikiwa sifanyi mazoezi hadi kushindwa (failure), bado hii ni Heavy Duty?

Maana za kihistoria na marekebisho ya kisasa yanatofautiana. Katika kitabu hiki, ni muhimu zaidi kuitaja
aina hiyo kwa uaminifu kuliko kubishana kuhusu umiliki wa jina. Programu ina ujazo mdogo, imeongozwa
na HIT, na inatumia uwezo wa akiba uliopangwa. Haiwasilishwi kama mfumo halisi uliotungwa na
Mentzer. Ushahidi kwamba matokeo yanaweza kupatikana bila kufikia kushindwa kwa lazima haumaanishi

kwamba kazi yoyote yenye juhudi ndogo inatosha. [6,7]

Kwa nini kuna seti chache sana ikiwa ujazo mkubwa hujadiliwa mara nyingi kwa

ukuaji wa misuli?

Kwa sababu kitabu kinachukulia chaguo la kiwango cha chini kama chombo badala ya kulitangaza kuwa
bora kabisa. Programu ya kiwango cha chini inayoweza kufanya kazi na programu inayolenga ukuaji wa
juu kabisa wa misuli zinaweza kuwa tofauti. Ikiwa lengo kuu ni kukaribia ukuaji wa juu kabisa, ujazo
mdogo sana unaweza kuhitaji kuongezwa. Kizuizi hicho kinatajwa moja kwa moja badala ya kufichwa

nyuma ya ahadi za miujiza.

Je, ninaweza kuongeza “seti moja tu ya kushusha uzito” (drop set) baada ya kila

zoezi?

Unaweza kubadilisha programu, lakini hapo inakuwa si programu iliyoelezwa hapa tena. Seti ya kushusha
uzito inaongeza kazi baada ya seti kuu na kubadilisha mzigo halisi wa kazi. Kusema “yote ni seti moja”
hakufuti marudio ya ziada. Ikiwa unataka kutathmini ratiba ya ujazo mdogo, fanya ratiba hiyo kwanza bila

miendelezo iliyofichwa.

Vipi kuhusu marudio ya kulazimishwa na marudio ya kuzuia (negatives)?

Yapo katika mazoezi ya vitendo na maelezo ya kihistoria, lakini si sehemu ya ratiba za kuanzia katika
kitabu hiki. Hayahitaji kuwa hatua inayofuata ya lazima baada ya kujifunza seti ngumu ya kawaida. Kwa
nyenzo ya elimu ya jumla, kazi iliyo wazi, njia iliyodhibitiwa ya kusimama, na uwezo wa kurekebisha ujazo

kwa utaratibu ni muhimu zaidi kuliko kufundisha mbinu za kikomo bila usimamizi wa ana kwa ana.

Je, programu inafaa kwa mwanamke au kwa mtu mwenye zaidi ya miaka arobaini?

Ugumu uleule hauwezi kuagizwa kwa kila mtu kwa msingi wa jinsia au kundi la umri. Maandalizi, afya,
uzoefu, na ustahimilivu vinabaki kuwa maswali ya mtu binafsi. Umri peke yake hauamui idadi kamili ya
siku za urejeshaji, na picha ya mwanamitindo kijana haifafanui nani anaweza kufaidika na mazoezi ya
upinzani. Mazingira maalum yanahitaji marekebisho yanayolingana. [18]

Je, ninahitaji kuacha mazoezi ya uvumilivu wa moyo (cardio)?

Hakuna msingi wa kugeuza mazoezi ya upinzani yenye ujazo mdogo kuwa marufuku ya shughuli nyingine.
Lakini shughuli nyingine zinahitaji kujumuishwa unapopanga wiki. Mwongozo mpana wa shughuli za
kimwili unajumuisha kazi za aerobiki pamoja na kuimarisha misuli. Kitabu hiki kinashughulikia sehemu ya
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mazoezi ya nguvu na hakidai kwamba vikao viwili vifupi vinachukua nafasi ya mfumo mzima wa
miondoko kwa afya. [22]

Itakuwaje nikizidi kiwango cha juu cha marudio kilichopangwa?

Kwanza kagua uwezo wa akiba na mbinu. Ikiwa marudio yalikuwa kweli yanalingana, na juhudi ililingana
na kazi, fikiria kuongeza upinzani kidogo katika kikao kinachofuata. Huhitaji kurudia seti mara moja na

uzito zaidi. Hilo lingeongeza kazi isiyopangwa na kubadilisha ujazo wa asili.

Itakuwaje nikishuka chini ya kiwango cha chini cha marudio?

Usilazimishe namba kwa kubadilisha harakati. Kagua mzigo, maandalizi, mapumziko, na uzoefu na zoezi
hilo. Jaribio linalofuata linaweza kuhitaji upinzani mdogo zaidi. Ikiwa sababu inahusisha maumivu,

udhaifu usio wa kawaida, au dalili nyingine, suala limevuka maendeleo ya kawaida.

Je, ufanisi unaweza kuhukumiwa kwa jasho na mwonekano wa uso?

Hapana. Picha inaweza kuonyesha umakini na mazingira magumu, lakini haiamui marudio ya akiba (RIR),
mvutano wa ndani wa misuli, urefu kamili wa mwendo, au matokeo ya miezi kadhaa. Kutoka jasho pia

kunategemea mazingira. Maigizo ya kuonekana si kipimo cha ufanisi wa mazoezi.

Niendelee na programu kwa muda gani?

Endelea nayo ilimradi inalingana na lengo, inabaki kuwa ya vitendo na inayovumilika, na inatoa sababu ya
kutosha kuendelea. Hakuna wajibu wa kuibadilisha baada ya idadi fulani ya wiki iliyochaguliwa mapema
ili “kuchanganya misuli.” Pia hakuna haja ya kuendelea na mpango usiofaa au usiokuwa na manufaa kwa
sababu tu ya uaminifu kwa jina lake. Tathmini ya mara kwa mara ina faida zaidi kuliko msimamo wowote

mkali kati ya hizo mbili.

Nifanye nini baada ya kukosa kikao cha mazoezi?

Usigeuze kurudi kwako kuwa adhabu kwa kuongeza ujazo mara mbili. Endelea na mfuatano uliochagua
huku ukizingatia urefu wa mapumziko na hali yako ya sasa. Baada ya ugonjwa au mapumziko makubwa,
kurudi kwa tahadhari zaidi kunaweza kufaa. Kikao kilichokosekana ni tukio la ratiba, si deni la maadili
kwa chuma cha mazoezi (barbell).

Nitajuaje kama ninafanya mazoezi kwa umakini?

Unaweza kueleza kazi, kuonyesha rekodi zinazoweza kulinganishwa, na kutaja sharti la kusimama.
Huongezi kazi kwa sababu tu ya hatia, na hufichi msaada wa mwenza. Unajaribu kufanya kazi iliyopangwa
vizuri kisha unatoa hitimisho kutoka kwayo. Hayo ni mazoezi makini hata bila kupiga kelele, kamera, au

mzigo wa kuvunja rekodi.
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25. Kipindi chako cha mazoezi kinachofuata: mpango mfupi wa

umakini

Usijaribu kukariri kitabu kizima kabla ya kuingia katika ukumbi wa mazoezi (gym). Andaa ukurasa mmoja
wenye ratiba uliyochagua, mipangilio ya vifaa, na nafasi ya kuandika matokeo. Zoezi, kiwango cha
marudio, lengo la akiba, na kanuni ya kusimama vinapaswa kuwa wazi kwenye ukurasa huo. Kila kitu

kingine kinaunga mkono maamuzi hayo badala ya kushindana nayo.

Kabla ya seti ya kwanza ya kazi (working set), kagua unavyojisikia na kagua nafasi yako. Weka vifaa katika
nafasi iliyokusudiwa, fanya maandalizi, na hakikisha unajua mwendo utaishaje. Ikiwa mazingira ya leo ni
tofauti, andika hilo mapema. Huhitaji kusubiri jaribio lililoshindwa kabla ya kukubali kwamba mashine ni
tofauti au usiku uliopita ulikuwa usio wa kawaida.

Wakati wa mwendo, zingatia vidokezo vichache vya msingi (anchor cues). Je, mkao ni thabiti? Je, njia ya
harakati imehifadhiwa? Je, msaada wa ziada unaanza kuchukua nafasi ya kazi iliyokusudiwa? Hubhitaji
kuchambua kila msuli kwa wakati mmoja. Inatosha kuhifadhi masharti yanayofanya marudio yabaki kuwa
sehemu ya zoezi ulilochagua.

Andika matokeo mara moja baada ya seti. Usiache ukitegemea kumbukumbu wakati wa jioni;
kumbukumbu huongeza kujiamini kwa urahisi na kuondoa maelezo yasiyopendeza. Maelezo mafupi ya
uaminifu yana manufaa zaidi kuliko ripoti ndefu ya kihisia. Andika sababu iliyofanya seti iishe ikiwa

haikuwa tu kufikia lengo la akiba kwa kawaida.

Kisha nenda kwenye kazi inayofuata baada ya mapumziko yanayohitajika. Usipime umakini wako kwa seti
ya ziada ya kubahatisha. Ikiwa mabadiliko yanahitajika kweli, yafanye yawe sehemu ya uamuzi wenye

sababu na uyarekodi. Programu inapaswa kubaki inaonekana badala ya kuyeyuka na kuwa mhemko tu.

Mwisho wa kipindi, huhitaji kuthibitisha kwamba umechoka kabisa. Uliza kama ulikamilisha ujazo
uliochagua, ulihifadhi udhibiti, na ulipata data yenye manufaa. Hayo tayari ni matokeo yenye maana.
Maisha ya kawaida, chakula, usingizi, na fursa nyingine ya kurudia kazi vizuri zaidi kidogo ndivyo

vinavyofuata.
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26. Nguvu unayoweza kuiendeleza

Seti ngumu ina aina fulani ya utulivu. Kinachobaki ni upinzani, mwendo uliochaguliwa, na uamuzi wako
wa kutoifanya kuwa mbaya zaidi kwa ajili tu ya kutengeneza mwisho wenye vituko. Aina hiyo ya juhudi

inastahili heshima: inayodai mengi lakini si isiyodhibitiwa; ya uaminifu lakini si ya maigizo.

Unaweza kufanya mazoezi kwa bidii sana huku bado ukiacha marudio ya akiba. Unaweza kupunguza ujazo
wa mazoezi huku ukikubali kwamba zaidi inaweza kuhitajika baadaye. Unaweza kuwaheshimu
wanariadha wakubwa bila kuiga kila sehemu ya maisha yao. Mawazo haya hayapingani. Yanafanya

mazoezi yawe ya ukomavu zaidi.

Usiahirishe msimamo hadi upate kipindi kamili. Lakini pia usijilazimishe kupata matokeo yaleyale chini ya
kila mazingira. Chagua mpango unaotekelezeka, andaa masharti, na anza kutoka kiwango unachodhibiti

kweli. Kinachofuata si siku moja ya kishujaa, bali mfululizo wa maamuzi yenye busara.

Baada ya wiki kadhaa, mabadiliko yenye thamani zaidi yanaweza yasiwe tu namba kwenye kifaa. Labda
kwa mara ya kwanza utatofautisha juhudi na vurugu, uache kubishana na kila marudio yasiyofanikiwa, na
uweze kueleza kwa nini unabadilisha programu. Hilo halikupotezei mwelekeo wa kupata matokeo. Ni njia

ya kuacha kutegemea bahati.

Katika usomaji wake bora wa kivitendo, Heavy Duty si amri ya kujiharibu kwa muda mfupi. Ni mwaliko wa
kuondoa kisicho lazima na kuchukua kwa umakini kile kinachobaki. Maandalizi. Mwendo. Kumbukumbu.
Kupona. Jaribio linalofuata.

Usijaribu kufanya mazoezi yawe ya kikatili iwezekanavyo. Yafanye yawe sahihi na yenye kudai
juhudi za kutosha ili hatua inayofuata iweze kupatikana — na kurudiwa.

Taarifa kuhusu madhumuni na mipaka

Nyenzo hii inakusudiwa kwa elimu ya jumla ya wasomaji watu wazima kuhusu mazoezi ya upinzani. Ina
maelezo na mifano ya kiuhariri, si tathmini ya afya binafsi, ushauri wa kitabibu, uchunguzi wa ugonjwa,
matibabu, maagizo ya utengemao, au maelekezo ya mtu binafsi ya kuanza au kubadilisha mazoezi makali.

Majedwali, viwango vya marudio, malengo ya RIR, vipindi vya mapumziko, vipindi vya uangalizi, na
mahesabu ya lishe hazipaswi kutumiwa moja kwa moja bila kuzingatia maandalizi, afya, dawa, vizuizi, na
sifa za vifaa. Maswali ya kitabibu yanapaswa kuelekezwa kwa mtaalamu mwenye leseni inayofaa;
ufundishaji wa vitendo wa miondoko unapaswa kufanywa na mkufunzi mwenye sifa anayefanya kazi ndani
ya mipaka yake. Maelekezo ya mtengenezaji wa vifaa na vizuizi vya kitabibu vya mtu binafsi vina

kipaumbele.

Usichelewe kutafuta huduma ya afya wala kuacha matibabu kwa sababu ya ulichosoma hapa. Ukiwa na
dalili hatari, acha mazoezi na upate msaada wa kitabibu, ikijumuisha huduma ya dharura inapohitajika.

Nyenzo hii haiahidi ongezeko fulani la misuli, nguvu, mwonekano, au uhakika wa kutopata jeraha.

Tafiti zilizotajwa zinahusisha washiriki, mazoezi, na hali maalumu. Hazijaribu programu mbili zilizopo
katika kitabu hiki kama bidhaa moja. Vidokezo vya vitendo na kanuni (algorithms) ni marekebisho ya
kiuhariri. Taarifa za kihistoria hazimaanishi kuidhinishwa kwa nyenzo hii na mwanariadha, mwandishi,

shirika, au mchapishaji yeyote aliyetajwa.
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Picha zinaonyesha nyakati binafsi na hazichukui nafasi ya onyesho la mwendo kamili. Hazithibitishi
programu inayotumiwa, mzigo wa kazi, marudio ya akiba, usalama, au matokeo ya watu wanaoonyeshwa.
Watu kwenye picha hawawasilishwi kama washiriki wa utafiti, wawakilishi wa ZPHC®, au watu

wanaoidhinisha bidhaa.

Taarifa hii haikusudiwi kuondoa haki za msomaji au dhima ambazo haziwezi kupunguzwa chini ya sheria

inayotumika. Haiundi msamaha kamili wa dhima.
Vyanzo na tabia ya ushahidi

Makala za kisayansi zilizo hapa chini zinaunga mkono kauli maalumu; si vyeti kwamba programu katika
kitabu hiki zinafaa kwa kila msomaji. Vyanzo vya kihistoria [15-16] vimetenganishwa na ushahidi wa
utafiti. Taarifa za jumla za usalama [20-21] na mwongozo wa shughuli za kimwili [22] havichukui nafasi

ya ushauri binafsi wa kitaalamu.
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