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어깨깡패 되는 법, 몸 좋아지는 법 








헬스에 일가견이 있는 수많은 사람들의 반박과 지적이 예상되어 일단 이 글로 90%를 방어해 보고자 한다. 참고로 난 헬창TV를 좋아해서 ‘헬창’이라는 단어에 대해 매우 호감을 갖고 있다. 나쁜 의미는 아니다.




핵심은 이것이다. 


‘1주일에 1번, 10분, 딱 1개월만 하기'  




위 방법대로 1달만 해보면, 그다음부턴 알아서 자동화가 된다. 이때부터는 오히려 운동을 하지 말라고 말려도 자료를 찾아보고 유튜브를 찾아볼 수밖에 없다. 운동을 시작하는 대부분의 사람들이 복잡한 운동방법과 많은 시간을 투자해야 하는 현실에 흥미를 잃고 포기하는 게 안타까워 최대한 단순화해봤다.




추천하는 운동 유튜버는 라이프니츠와 흑자헬스가 있다. 나는 헬창TV, 말왕, 피지컬갤러리도 좋아하지만 운동 이론 관련해서는 앞에 말했던 두 분을 추천한다. 일단 내가 알려준 대로만 해보고, 1개월 뒤에 이 세 명의 유튜버의 영상을 보면 좋다.




나는 헬스를 할 때 ‘3대 운동’이라고 불리는 것만 한다. 일반인 수준에선 이 정도면 충분하다고 생각한다. 만약 어깨를 증가시키고 싶다면 풀업(Pull-up) 정도만 추가하면 된다. 만약 하나 더 해야 한다면 밀리터리 프레스인데, 초보 분들은 내 말을 잊고 아래의 글에 나온 만큼만 해도 충분하다. 




참고로 내 중량은 아래 표를 보았을 때 '초급' 막바지 수준이다. 초급에서 중급 사이까지만 가더라도, 충분히 몸이 좋아 보일 수 있다고 생각한다. 이때까지는 1주일 한 번, 10분 운동만으로도 충분히 근육을 쉽게 붙일 수 있다.






	벤치 프레스 - 성인남자	단위 kg		체중 비례 퍼센테이지
	체중(kg)	입문	초급	중급	고급	엘리트		체중(kg)	입문(%)	초급(%)	중급(%)	고급(%)	엘리트(%)
	52	37.5	50	60	82.5	100		52	72%	96%	115%	159%	192%
	56	40	52.5	62.5	90	110		56	71%	94%	112%	161%	196%
	60	45	57.5	70	95.5	117.5		60	75%	96%	117%	159%	196%
	67	50	65	77.5	107.5	132.5		67	75%	97%	116%	160%	198%
	75	55	70	85	115	145		75	73%	93%	113%	153%	193%
	82	60	75	90	125	157.5		82	73%	91%	110%	152%	192%
	90	62.5	80	97.5	132.5	162.5		90	69%	89%	108%	147%	181%
	100	62.5	82.5	102.5	137.5	172.5		100	63%	83%	103%	138%	173%
	110	65	85	105	142.5	180		110	59%	77%	95%	130%	164%
	125	67.5	87.5	107.5	147.5	185		125	54%	70%	86%	118%	148%
	145	70	90	112.5	152.5	190		145	48%	62%	78%	105%	131%
	145	72.5	92.5	115	155	192.5		145	50%	64%	79%	107%	133%
	이상	　	　	　	　	　		이상	　	　	　	　	　
													
	스쿼트 - 성인남자	단위 kg		체중 비례 퍼센테이지
	체중(kg)	입문	초급	중급	고급	엘리트		체중(kg)	입문(%)	초급(%)	중급(%)	고급(%)	엘리트(%)
	52	35	65	80	107.5	145		52	67%	125%	154%	207%	279%
	56	37.5	70	87.5	117.5	157.5		56	67%	125%	156%	210%	281%
	60	40	77.5	92.5	127.5	167.5		60	67%	129%	154%	213%	279%
	67	45	85	105	142.5	185		67	67%	127%	157%	213%	276%
	75	50	92.5	112	155	202.5		75	67%	123%	149%	207%	270%
	82	55	100	122.5	167.5	217.5		82	67%	122%	149%	204%	265%
	90	57	105	130	177.5	230		90	63%	117%	144%	197%	256%
	100	60	110	135	185	240		100	60%	110%	135%	185%	240%
	110	62.5	115	140	192.5	250		110	57%	105%	127%	175%	227%
	125	65	117.5	145	197.5	257.5		125	52%	94%	116%	158%	206%
	145	67.5	122.5	147	202.5	262.5		145	47%	84%	101%	140%	181%
	145	70	125	150	207.5	270		145	48%	86%	103%	143%	186%
	이상	　	　	　	　	　		이상	　	　	　	　	　
													
	데드 리프트 - 성인남자	단위 kg		체중 비례 퍼센테이지
	체중(kg)	입문	초급	중급	고급	엘리트		체중(kg)	입문(%)	초급(%)	중급(%)	고급(%)	엘리트(%)
	52	42.5	82.5	92.5	135	175		52	82%	159%	178%	260%	337%
	56	47.5	87.5	100	145	187.5		56	85%	156%	179%	259%	335%
	60	50	95	110	155	200		60	83%	158%	183%	258%	333%
	67	57.5	107.5	122.5	172.5	217.5		67	86%	160%	183%	257%	325%
	75	62.5	115	135	185	235		75	83%	153%	180%	247%	313%
	82	67.5	125	142.5	200	250		82	82%	152%	174%	244%	305%
	90	70	132.5	152.5	207.5	257.5		90	78%	147%	169%	231%	286%
	100	75	137.5	160	217.5	265		100	75%	138%	160%	218%	265%
	110	77.5	145	165	222.5	270		110	70%	132%	150%	202%	245%
	125	80	147.5	170	227.5	272.5		125	64%	118%	136%	182%	218%
	145	82.5	152.5	172.5	230	277.5		145	57%	105%	119%	159%	191%
	145	85	155	177.5	232.5	280		145	59%	107%	122%	160%	193%
	이상	　	　	　	　	　		이상	　	　	　	　	　







나는 벤치 프레스 80, 데드리프트랑 스쿼트 110, 총 300kg수준이다. 과거 2개월 정도 집중적으로 운동을 해서 이 정도로 끌어올린 후2-3주에 한 번씩 운동하며 유지를 하고 있다. 딱히 몸을 더 만들고 싶은 동기가 없기 때문이다. 나는 사업가이면서 노는 걸 좋아하기 때문에 운동에 많은 시간을 할애하고 싶지 않다. 




아무튼 "언더아머 500kg 이하 착용 금지"라는 말이 있는데, 이와 비교했을 때 사실 300kg까지 가는 건 매우 쉽다고 생각한다. 




아마 300kg부터는(중급 시작), 중량이 잘 늘지 않을 것이며 이때부터는 이론적인 공부나 여러 종목들을 섭렵해야 할 것이다. 초급 막바지 수준인 300kg까지는 근육이 팍팍 붙어서, 운동하는 재미가 있을 거라 생각한다. 이 정도만 하더라도 '운동하시나봐요'라는 말을 반드시 듣게 된다고 생각한다.




물론 골격이라는 건 타고나기도 하고, 근육이 붙는 건 개인 특성이기 때문에 나만큼 쉽게 붙지 않을 수 있다. 어느 정도 근육이 붙었지만 한계가 보인다면, 내가 추천한 유튜버의 영상을 보거나 '밀리터리프레스', '풀업' 정도만 추가해 주면 된다. 팔뚝이 커지기 위해선 이두·삼두 운동을 해야 하긴 하지만, 그 운동은 중급 정도가 된 이후 시도하자.




내가 만약 과거로 돌아가서 2개월 만에 몸을 만든다면 어떻게 할까? 조금 전에 1주일에 한번 하라고 했지만, 최선을 다한다면 벤치 프레스와 풀업은 3일에 1번, 데드리프트와 스쿼트는 5일에 한 번 할 것 같다(하지만 굳이 이렇게 죽어라 할 필요가 없다).






 

 


이런식으로 운동 계획을 짜면 된다. 만약 내가 최대한 빨리 근육을 만든다고 한다면, 주 2.5회, 하루에 25분 정도를 투자할 것이다. 복근을 만들고 싶다면, 복근도 3세트 추가하면 된다. 하지만 이렇게 하는 건 운동을 쉽게 포기하게 만들 수도 있음을 알아둬야 한다. 




좀 더 집중적으로 해야 한다면, 주 2.5회, 하루에 25분 정도를 투자할 것 같다.




너무 빡빡하고 무리한 운동 계획은 오히려 운동을 포기하게 만든다는 것을 염두에 두되, 최대한 빨리 몸을 만들고 싶다면 위에 제시한 방법대로 하면 된다. 






소근육(팔뚝, 알통)  :  1, 2일 정도면 회복됨. 다시 할 수 있음.
중근육(가슴, 광배)  :  3일 이상 정도면 회복됨. 다시 할 수 있음.
대근육(허리, 허벅지) :  내 기준에선 4일 정도 쉬어야 한다고 생각함. 길게는 1주일.





지금까지 추천한 방법이 정답이나 최고의 방법인 건 아니다. 다만, 직접 경험해 본 결과물이기에 ‘10분 운동법’에 대해 정리를 해 보았다. 이 방법이 가장 적은 시간에, 쉽고 포기하지 않을 수 있는 정도의 방법이라 생각한다. 좀 더 확실한 정보는 추천한 유튜버들의 영상을 보면 된다. 
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            프드프 내용의 일부 혹은 전체를 공유하거나 유출하는 행위는 저작권의 침해에 해당됩니다.

            (저작권법 제125조, 제125조, 제126조, 제136조 등)

            계정을 누군가와 공유하거나, 프드프의 내용을 다른 형태로 변경 혹은 재가공하는 경우 또한 포함됩니다.

            다만 구매한 본인만 읽는다면 큰 문제가 되지 않으니, 걱정하지 않으셔도 괜찮습니다.

        

    


	
	

    
    
    
    

    
