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От редакции
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Что имеется в виду, когда говорят «здоровый об−
раз жизни»? Попробую ответить на этот вопрос.
Для того чтобы определиться в терминологии и

сути, необходимо вспомнить универсальный закон,
действующий в любой биологической системе и при−
менимый к любому живому существу, – «Функция
рождает орган». Переводя это на простой язык, можно
сказать, что природа, создавая человека, заложила в
него столько органов и систем, сколько функций при−
ходится выполнять человеческому организму. Закон
имеет и обратную силу: чтобы орган работал качест−
венно, нужно его нагружать, то есть заставлять реали−
зовывать свои функции. Только при этом условии ор−
ган приобретает дополнительные адаптационные
возможности и образует жизненно важный «запас
функциональности», который может пригодиться в лю−
бых ситуациях, выходящих за рамки обычной бытовой
нагрузки. 

В этом и заключается великий принцип физической
нагрузки – принцип специфической адаптации к
предъявляемым требованиям. Возвращаясь к теме
строительства тела, можно назвать несколько функци−
ональных систем, которые испытывают повышенные
нагрузки в ходе физических тренировок, и совершен−
ствование которых определяет наш успех в реализа−
ции спортивных или физкультурных целей.

1. Мышечная система. Именно она является как
исполнителем, так и объектом наших воздействий.
Поскольку мышцы – это главным образом сократи−
тельные белки, именно белковый компонент пита−
ния обеспечивает адаптивный синтез ткани мышеч−
ных волокон. Недостаточность белка в рационе
истощает белковый ресурс организма, а это не ук−
ладывается в понятие здорового образа жизни.
Единственным способом держать мышечную систе−
му в здоровой норме является выполнение соответ−
ствующих физических упражнений, главным обра−
зом силового характера.

2. Костная система. Во взрослом организме костная
система, несмотря на прекращение роста трубчатых
костей в длину, продолжает активно функциониро−
вать, в основном в сфере минерального обмена. Кри−
тичным фактором для здоровья здесь является адек−
ватное потребление богатой фосфором и кальцием
пищи – морепродуктов и молочных продуктов. Нема−
ловажную роль здесь играет и просчитанная физичес−
кая нагрузка, поскольку только она является пусковым
фактором для укрепления костной ткани и сохранения
костной массы.

3. Кардиореспираторная система. Жизненный объем
легких и мощность кислородтранспортной системы, а

также здоровые сердце и сосуды – вот что является
важным для здоровья в целом и спортивной результа−
тивности в частности. И то, и другое совершенствует−
ся только физическими нагрузками, главным образом
на выносливость, а также упражнениями для улучше−
ния емкости грудной клетки. В то же время любые не−
соответствующие адаптационному потенциалу нагруз−
ки истощают сердечную мышцу. 

4. Пищеварительная система. От того, как она
справляется с перевариванием и усвоением питатель−
ных веществ, поступающих в составе суточного раци−
она, зависит и скорость восстановления после нагру−
зок, и темпы нашего атлетического прогресса.
Помните, что эта система тоже тренируема, а значит,
ее постепенно можно переводить именно на те обога−
щенные режимы питания, которые требуются для до−
стижения нужного спортивного результата. К счастью,
современная индустрия спортивного питания предла−
гает нам такие продукты, с которыми сбалансирован−
ный рацион любой направленности – достижимое и
несложное дело.

5. Выделительная система. Все, что организм произ−
водит в качестве побочных продуктов или, точнее, от−
ходов, в результате напряженной жизнедеятельности,
удаляется именно с помощью этой системы. Для пра−
вильной перистальтики необходима пищевая клетчат−
ка, которую можно получить только из растительных
продуктов (хлеба грубого помола, круп, каш, овощей и
фруктов), а для того, чтобы правильно работала моче−
половая система, необходимо питье соответствующего
количества воды. Недостаточное питье воды – вот
причина развития патологических изменений в почках
и мочевом пузыре, в отличие от заблуждения, что сле−
дует подавлять позывы к утолению жажды.

6. Эндокринная система. Излагая очень коротко,
можно сказать только следующее: дозированные фи−
зические нагрузки и сбалансированный с ними пище−
вой рацион повышают активность всех производящих
гормоны органов, и наоборот, чрезмерные нагрузки и
неадекватное питание истощают эти органы.

Теперь у вас должна сложиться более яркая картина
представлений о том, что полезно, а что вредно для
организма. Конечно, открывающая номер статья не
может претендовать на всестороннее и полное осве−
щение этой темы, но у вас есть прекрасная возмож−
ность читать Muscular Development – один из самых
научных журналов в области строительства тела, в
каждом номере которого вы найдете новые открытия
и разъяснения сложных на первый взгляд вопросов
анатомии, физиологии и биохимии физических трени−
ровок. Оставайтесь с нами! MD

Телостроительство 
и здоровый образ жизни

Леонид Остапенко
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Гидролизат белка, лейцин
и контроль над сахаром 
у диабетиков
Часто организм больных диабетом второго типа выделяет инсулин нормально, но поврежденные

его рецепторы не обеспечивают необходимого контроля над сахаром в крови. У больных диа−
бетом типа II уровень сахара в крови после приема пищи снижается дольше. Физическая актив−
ность и уменьшение веса – два проверенных способа повышения чувствительности инсулина и
улучшения контроля над сахаром в крови, однако не менее важна и диета. Прием гидролизата
белка вместе или без аминокислоты лейцин улучшает контроль над сахаром у диабетиков. Эта до−
бавка увеличивает секрецию инсулина поджелудочной железой, поэтому будет интересна боди−
билдерам, – усиление секреции инсулина вызывает мышечную гипертрофию.
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Мелатонин улучшает сон
Мелатонин – это гор−

мон, производимый
шишковидной железой
и вызывающий дремо−
ту. Также он оказывает
целый ряд физиологи−
ческих воздействий, от−
ражающихся на аппети−
те, метаболизме и
работе сердца. Мелато−
нин как препарат ис−
пользуется для борьбы
с бессонницей и воз−
бужденным состоянием
и пользуется большим
спросом, однако, уче−
ные так и не сошлись
во мнении об оптималь−
ной его дозировке. Доза
в 0,3 мг так же эффек−
тивна, как и 5 мг. Пре−
парат особенно эффек−
тивен для людей
старше 50 лет. Для по−
лучения оптимального
результата принимайте
мелатонин за 30 минут
до сна.

Стив Блэкман и Томас Фэйхи (Steve Blechman & Thomas Fahey)

Будьте здоровы!
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Будьте здоровы!

Нутрициология сегодня
Ученые сообщают важную информацию на своих встречах раньше, чем она публикуется в сред−

ствах массовой информации. Вот несколько интересных тем, речь о которых шла на встрече
Международного общества спортивного питания в июле в Лас−Вегасе.

* Вещество, выделенное из сывороточного белка, способствует восстановлению после эксцент−
рических (негативных) упражнений и предотвращает мышечные повреждения во время интенсив−
ных выносливостных тренировок.

* У бегунов на длинные дистанции L−карнитин увеличил уровень гемоглобина в крови и максималь−
ное потребление кислорода – самые точные показатели здоровья сердечно−сосудистой системы.

* Креатина моногидрат так же полезен для увеличения силы и мощности, как и все существую−
щие его соединения.

* Включение в диету бета−аланина и гистидина на один месяц увеличило изометрическую вынос−
ливостную мощность мышц бедер. Тренировки усилили эффект добавки. Очевидно, она работает
благодаря увеличению уровня карнозина, служащего эффективным кислотным буфером.

* Прием белка в размере более 1,5 г на килограмм веса тела снижает в крови уровень остео−
кальцина, играющего важную роль в поддержании здоровья костей.

* Арахидоновая кислота в виде пищевой добавки повышает уровень гормона роста в крови, осо−
бенно – в сочетании с силовой тренировочной программой.

* Мелатонин повышает в крови уровень гормона роста при наличии тренировок с тяжестями.
* Йохимбин помог снизить вес профессиональным футболистам.
* Аминокислоты с разветвленными цепочками снижают уровень кортизола во время интенсив−

ных выносливостных упражнений. Кортизол – катаболический гормон, препятствующий мышечно−
му росту.
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12

#
1

.2
0

0
9

M
U

S
C

U
L

A
R

 
D

E
V

E
L

O
P

M
E

N
T

Температура 
и высвобождение
гормона роста
Гормон роста способствует метаболизму

жиров и белка, обеспечивая контроль
над весом и рост мышечной массы. Высо−
коинтенсивные упражнения стимулируют
высвобождение гормона роста. Интенсив−
ность и порядок тренировочной программы
заметно влияют на гормональный отклик и
общий результат занятий. Так, для высво−
бождения гормона роста критически важна
температура тела. Ученые сравнили уров−
ни ГР  через 45 минут после интенсивной
тренировки, проведенной при комнатной
температуре и более низкой – 40С. Во вто−
ром случае уровень ГР оказался ниже.
Подъем температуры тела во время трени−
ровок может служить важным стимулом
белкового синтеза и сжигания жиров. Про−
должительный повышенный уровень ГР
после интенсивных упражнений, поднима−
ющих температуру тела, объясняет почему
интенсивные упражнения более эффектив−
ны, чем низкоинтенсивные, несмотря на
то, что при уровне мышечных усилий ниже
65% от максимальных организм в качестве
топлива использует в основном жиры.

Влияние тренировок на нейромышечную
деятельность у пожилых мужчин
Пожилые люди с возрастом теряют мышцы – этот процесс носит название саркопения. К тому

же, с возрастом в мышцах исчезают быстросокращающиеся двигательные единицы, а мышеч−
ные волокна теряют связь с двигательным нервом, что снижает мощностной выход. У пожилых
людей мышцы после тренировок болят дольше. Ученые оценили влияние на мышечные волокна,
мощность и нейромышечную активность десяти сетов из десяти повторений подъемов на носки у
людей старше 65 лет. Их сила восстановилась через 48 часов после упражнений, хотя мышцы
продолжали болеть, и анализ крови показал продолжающиеся процессы восстановления (повы−
шенный уровень креатина киназы). Показатель нейромышечной активности (индекс мышечной ак−
тивации) полностью восстановился через 24 часа, хотя восстановление уровня силы еще продол−
жалось. Утомление пожилых людей в результате работы с тяжестями является скорее следствием
изменений периферальных мышц, чем нервной системы.

Стив Блэкман и Томас Фэйхи (Steve Blechman & Thomas Fahey)

Тренинг
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Тренинг

Действительно ли 
молочная кислота 
вызывает утомление?

Наблюдения специалистов показали, что во время
интенсивных упражнений пики утомления и уров−

ня молочной кислоты совпадают. Связь между утом−
лением и молочной кислотой признавалась до сих
пор, однако недавно у науки появились точные тех−
ники измерения биохимии клеток. Многие ранние ис−
следования показывали, что в изолированных мыш−
цах снижение pH (повышение кислотности)
замедляло скорость химических реакций в клетках.
На самом же деле молочная кислота предотвращает
утомление. Ее введение в мышцы крыс во время уп−
ражнений повышало их выносливость. Накопление
ионов калия (К+) во время упражнений вмешивается
в работу мышц и передачу нервных импульсов, вы−
зывая утомление. У людей снижение pH за счет уве−
личения уровня молочной кислоты в мышцах позво−
ляет им дольше работать даже при повышенном
уровне калия. По окончании упражнений с наступле−
нием утомления уровень молочной кислоты падает
до нормы уже через десять минут, в то время как
восстановление силы требует около 60 минут. Вве−
дение молочной кислоты в утомленную мышцу не
оказало никакого эффекта на скорость ее восста−
новления. Ученые считают, что накопление молочной
кислоты никак не связано с мышечным утомлением.

Интенсивные упражнения
и синтез белка в волокнах
Белок обеспечивает рост мышечных размеров и заставляет их сокращаться. Центрами контроля

над производством белков в мышцах служат ядра клеток. В клетках находится множество ядер,
что облегчает процесс производства новых белков. ДНК не синтезирует белки напрямую – инфор−
мация о белковой структуре, хранящаяся в ДНК, передается мессенджеру РНК (м−РНК) в ходе про−
цесса транскрипции. Белки собираются из аминокислот на клеточных структурах, называемых ри−
босомами. Как только ДНК передает команду, м−РНК покидает ядро и направляется внутрь клетки
для связывания с рибосомами. Последние считывают информацию и затем собирают аминокисло−
ты для синтеза новых белков – этот процесс называется трансляцией. Транс−РНК (т−РНК) выстраи−
вают аминокислоты в определенном порядке. К факторам, вызывающим синтез белка, относятся
мышечное напряжение (и, вероятно, мышечные травмы), аминокислоты, анаболические гормоны
(гормон роста, инсулин, тестостерон и инсулиноподобный фактор роста), энергия (калории) и отдых.
Известно, что один интенсивный сет силового упражнения активизирует синтез белка в быстросо−
кращающихся мышечных волокнах. Бодибилдерам следует выполнять как высокоинтенсивные, так
и выносливостные сеты, чтобы задействовать все типы волокон в мышцах.
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Путешествия могут прине−
сти массу неудобств, ес−
ли у тебя нет доступа к

штанге и тренажерам. И нет
ничего хуже, чем застрять в аэ−
ропорту из−за задержки рейса,
когда поблизости нет спортза−
ла. Ты прямо чувствуешь, как
испаряются мышцы, потому что
пропускаешь запланированную
на сегодня тренировку. На этот
случай мы готовы предложить
альтернативу, которая может
дать довольно интенсивную на−
качку, по крайней мере, верх−
ней части тела.

Калистенические упражне−
ния могут быть хорошим спо−
собом поддержания мышеч−
ной массы и тонуса между
силовыми тренировками, но
они не построят мышечных
волокон. Если тебя не особо
радует меню из калистениче−
ских упражнений, есть другой
вариант, способный накачать
твои мышцы почти так же,
как будто ты только что вы−
шел из настоящего спортза−
ла. Отжимания от пола узким
упором отлично накачивают
трицепсы, дают нагрузку пе−
редним дельтоидам, груди и
даже некоторым мышцам
спины. Конечно, в большинст−
ве настоящих спортзалов от−
жимания узким упором заме−
нены на жимы лежа узким
хватом, отжимания на брусь−
ях и прямые трицепсовые уп−
ражнения, однако предлагае−
мое нами движение станет
эффективным средством сти−
муляции трицепсов, когда

штанга и гантели недоступны.
Если ты не успеваешь в

спортзал и вынужден пропус−
тить тренировку, тебе стоит
обратить внимание на это дви−
жение. Кроме того, это отлич−
ный способ накачать верх тела
перед выходом на пляж или в
бассейн, или на соревнова−
тельную сцену. В любом слу−
чае это упражнение направит
уйму крови в трицепсы и обес−
печит ощущение сильнейшей
накачки.

Строение и функции
Отжимания от пола узким

упором активизируют перед−
ние зубчатые мышцы, верхний
отдел трапеций и грудные
мышцы вместе с мышцами
плеч и суставной сумки плече−
вого пояса, но акцент нагрузки
придется именно на трицепсы.
В этом упражнении очень важ−
но положение рук – при отжи−
маниях упором на ширине
плеч нагрузка на трицепсы бу−
дет меньше.16
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Трицепс (особенно его длин−
ная головка) мощно стимули−
руется отжиманиями узким
упором. Наружная головка
трицепса берет свое начало на
задней поверхности плечевой
кости, но не пересекает плече−
вой сустав. Внутренняя голо−
вка трицепса начинается на
середине плечевой кости и
большей частью прикрыта дру−
гими двумя головками, – часть
ее можно видеть прямо над
локтем. Длинная головка три−
цепса начинается на лопаточ−
ной кости ниже плечевого сус−
тава и, на пути вниз сливаясь с
другими головками, пересекает
локтевой сустав, прикрепляясь
к локтевой кости предплечья.
Длинная головка получает наи−
большую нагрузку, потому что
она одновременно разгибает и
плечевой сустав и локтевой.
Наружная и внутренняя голо−
вки трицепса помогают в раз−
гибании локтевого сустава.

Во время отжиманий от пола
задействуются и передние во−
локна дельтовидной мышцы.
Они берут свое начало на на−
ружной части ключичной кости,
пересекают плечевой сустав и
прикрепляются к передней час−
ти плечевой кости. Собой они
покрывают место крепления
грудной мышцы, которое также
находится на плечевой кости.

Большая, веерообразная гру−
динная головка большой груд−
ной мышцы крепится к верх−
ним шести ребрам и вдоль
грудинной кости. Хотя во вре−
мя отжиманий узким упором
работают все волокна больших
грудных мышц, акцент нагруз−
ки смещен в сторону волокон,

прикрепляющихся к грудинной
кости. Большая грудная мыш−
ца приводит плечевую кость
(перемещает руку к срединной
линии корпуса) и сгибает пле−
чевой сустав (перемещает ру−
ку вперед и вверх).

Подлопаточная мышца вхо−
дит в группу мышц суставной
сумки плечевого пояса. Это
толстая, треугольной формы
мышца, начинающаяся и рас−
полагающаяся на передней по−
верхности лопаточной кости
(между лопаткой и грудной
клеткой). Она частично форми−
рует подмышечную впадину и,
пересекая плечевой сустав,
прикрепляется к плечевой кос−
ти ближе к головке. Эта мыш−
ца мощно поворачивает внутрь
плечевую кость. Она также по−
могает удерживать головку
плечевой кости в суставной
впадине лопатки во время от−
жиманий.

Передняя зубчатая мышца
– это крупная мышца, покрыва−
ющая наружную часть грудной
клетки. Ее волокна по виду на−
поминают канаты, располагаю−
щиеся над местами крепления
волокон широчайшей мышцы
спины к наружной части ребер.
При хорошем развитии они по−
хожи на зубья пилы. Передняя
зубчатая мышца начинается на
первых восьми ребрах и двига−
ется назад вдоль грудной клет−
ки, прикрепляясь к внутренне−
му краю лопаточной кости. Она
тянет лопатку вперед и прижи−
мает ее к грудной клетке (ста−
билизируя), чтобы другие мыш−
цы могли использовать ее в
качестве опоры при жимовых
движениях как будто она явля−

ется фиксированной костью
(хотя это не так).

Верхний отдел трапециевид−
ной мышцы также активизиру−
ется при выполнении отжима−
ний узким упором. Верхняя
часть трапеции начинается у
основания черепа и на седьмом
шейном позвонке. Ее волокна
направляются вниз и наружу,
прикрепляясь к наружной части
ключичной кости и лопаточной
кости. Волокна верхнего отдела
трапеции поднимают лопатку и
все плечо вверх, и стабилизи−
руют его во время отжиманий.

Техника 
выполнения

1. Принять положение упора
лежа, стопы близко друг к дру−
гу. Если хочешь еще больше
нагрузить трицепсы, поставь
ноги на возвышение – стул,
кресло или кровать.

2. Ладони поставь так близ−
ко, чтобы указательные и
большие пальцы образовали
форму сердца. Остальные
пальцы можешь расставить,
если это придаст тебе боль−
шую устойчивость.

3. Начинай из положения, ког−
да руки согнуты, и ты лежишь
на них грудью. Тело держи пря−
мым, распределяя нагрузку
между стопами и руками.

4. Быстро (примерно за одну
секунду) отожмись, выпрямив
руки в локтях.

5. В верхней точке не отды−
хай на выпрямленных руках,
сразу же медленно опустись
вниз (примерно за 3 секунды).
Локти должны смотреть назад.

6. Как только коснешься гру−
дью рук, начинай следующее
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повторение. Выполни сет (ска−
жем, 30 повторений), затем от−
дохни 30 секунд и приступай к
следующему.

Более широкий упор приве−
дет к большей активизации во−
локон ключичной части боль−
ших грудных мышц, уменьшив
нагрузку на трицепсы. Но если
ты поставишь руки близко друг
к другу, трицепсы начнут рабо−
тать гораздо более активно, и
ты больше задействуешь во−
локна грудных мышц, прилега−
ющие к грудинной кости. Если
у тебя травмированы кисти, не
стоит выполнять такие отжима−
ния, – вначале вылечи травму.

Нельзя обещать, что этим
упражнением ты построишь
громадные, достойные Мисте−
ра Олимпия трицепсы, но по−

трясающую накачку в них мы
гарантируем. Упражнение по−
может как в случае, если ты по
какой−то причине не можешь
попасть в спортзал, так и для
финальной накачки перед вы−
ходом на сцену культуристиче−
ского турнира. MD

Ссылки:
1. Cogley RM, Archambault TA,

Fibeger JF, Koverman MM, Youdas JW
and Hollman JH. Comparison of muscle
activation using various hand positions
during the push−up exercise. J Strength
Cond Res, 19: 628−633, 2005.

2. Fodhazy Z, Arndt A, Milgrom C,
Finestone A and Ekenman I. Exercise−
induced strain and strain rate in the distal
radius. J Bone Joint Surg Br, 87: 261−
266, 2005.

3. Freeman S, Karpowicz A, Gray J
and McGill S. Quantifying muscle
patterns and spine load during various
forms of the push−up. Med Sci Sports
Exerc, 38: 570−577, 2006.

4. Jaskolski A, Andrzejewska R,
Marusiak J, Kisiel−Sajewicz K and
Jaskolska A. Similar response of agonist
and antagonist muscles after eccentric
exercise revealed by electromyography
and mechanomyography. J Electromyogr
Kinesiol, 16:829−839, 2006.

5. Standring, Susan, Gray s Anatomy
text, 39th edition, CV Mosby, Churchill
Livingstone, 2005, ISBN: 0443071683.
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Бодибилдеры хорошо зна−
комы со всеми видами
циклирования, включая

циклы приема добавок и сни−
жение или набор веса перед
соревнованиями или после
них. Но такой режим характе−
рен не только для бодибилде−
ров, поскольку почти любой
спортсмен, связанный с весо−
выми категориями своего вида
спорта (например, бокс, пауэр−
лифтинг или тяжелая атлети−
ка) в межсезонье набирает
вес, а перед соревнованиями
старается сбросить его.

Сезонное 
жертвоприношение

Спортсмены весьма поло−
жительно относятся к межсе−
зонному набору веса, по−
скольку он позволяет им
лучше восстановиться после
ограничений соревнователь−
ного периода и напряженных
тренировок, наслаждаться
полноценным питанием и от−
дыхать психологически. При
наборе 10−40 кг сила значи−
тельно возрастает, даря ат−
лету удовлетворение от до−
стигаемых персональных
рекордов и ощущения новой
силы. Но когда наступает да−
та начала предсоревнова−
тельной подготовки, обычно
обведенная в календаре
красными чернилами и зна−
менующаяся грандиозным
объеданием в ближайшей
пиццерии, начинается цикл
снижения веса.

За период в 6−12 недель
жир, так легко откладывав−
шийся, сгорает в пламени ин−
тенсивных тренировок, огра−
ниченной диеты, но что самое
печальное – с ним теряются и
килограммы мышц (1). Вкус и
насыщение приносятся в
жертву во имя отказа от из−
быточных калорий. Такие
ежесезонные жертвоприно−
шения совершаются атлетами
под давлением тренеров, то−
варищей по команде и сопер−
ников, во имя ожиданий по−
клонников, расположенности
судей и более всего вследст−
вие жесткой самокритики.

Широко распространенная
практика циклирования веса
рассматривается как необхо−
димая и полезная сквозь уз−
кий окуляр соревновательной
карьеры атлета. Мало кто за−
ботится о последствиях, пото−
му что считается, что любой
лишний вес может быть уда−
лен путем проверенной прак−
тики тренинга, диеты и приме−
нения пищевых добавок. Но
как насчет жизни после окон−
чания спортивной карьеры?
Остается ли организм таким
же гибким, способным момен−
тально возвращаться к сба−
лансированному состоянию,
позволяя бывшим спортсме−
нам и в зрелые годы оставать−
ся в хорошей физической
форме? Ученые из Хельсинки
задались этими вопросами и
получили удивительные отве−
ты (2).

Эти спортивные
финны

Финляндия может похвас−
таться достойными и давними
спортивными традициями.
Финские ученые собрали име−
на выдающихся атлетов−муж−
чин, участвовавших в Олим−
пийских играх и других
крупных международных со−
ревнованиях, а также данные
о людях для контрольной груп−
пы (2). Далее спортсмены бы−
ли разделены на две группы –
соревновавшихся в видах
спорта, имеющих весовые ка−
тегории, и тех, где вес не име−
ет значения. Понятно, что в
первую группу входили люди,
которые практиковали цикли−
рование веса в межсезонье и
в период подготовки к сорев−
нованиям (3−5). Во вторую
группу попали спортсмены, об−
ладавшие такой же хорошей
формой, но значительно не
менявшие веса тела при под−
готовке к соревнованиям. Кон−
трольная группа состояла из
людей, достаточно здоровых,
но не имевших спортивной ка−
рьеры на профессиональном
уровне.

Ученые обследовали участ−
ников эксперимента каждые
десять лет – в 1985, 1995 и
2005 году. Проанализировав
полученные данные, они при−
шли к сенсационным выводам.

Можно было ожидать, что
спортсмены будут более здо−
ровыми, чем не спортсмены, с
небольшими различиями меж−
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ду циклировавшими и не цик−
лировавшими вес. Выясни−
лось, что бывшие спортсмены
в целом сохранили более вы−
сокий уровень физической ак−
тивности, ели меньше жирной
пищи и меньше курили, чем
люди, не занимавшиеся спор−
том. При сравнении спортсме−
нов оказалось, что не циклиро−
вавшие вес обладали более
здоровыми привычками, тогда
как циклировавшие больше
курили, потребляли больше
жиров и тренировались мень−
ше (2).

Итак, в целом спортсмены
были более здоровыми, чем не
спортсмены, хотя те из них,
кто не циклировал вес, боль−
ше соответствовали общепри−
нятым представлениям о здо−
ровом образе жизни.

Последствия 
циклирования

Из трех групп циклировав−
шие вес спортсмены с возрас−
том набрали больше всего ве−
са и оказались более склонны
к ожирению. Между 20 и 60
(приблизительно) годами они
набрали столько веса, что их
ИМТ (индекс массы тела) уве−
личился на пять единиц. Для
сравнения, не циклировавшие
вес спортсмены увеличили
ИМТ на 3,3 единицы, а не
спортсмены – на 4,7 единицы
(2). Изменение ИМТ в пять
единиц переводит человека из
категории нормального веса в
разряд лишнего веса или из
группы лишнего веса в катего−
рию ожирения. Нужно учесть,
что с возрастом спортсмены
потеряли некоторое количест−
во сухой мышечной массы, что
делает набор ими веса еще
более неприятным. Резонно
сделать вывод, что спортсме−
ны, не циклирующие вес, име−
ют меньшую склонность к его
набору с возрастом при усло−
вии, что они принимают в пи−
щу мало жиров, тренируются и
имеют за плечами продолжи−
тельную историю поддержания
стабильного веса. Вывод о
том, что относительно малопо−
движные, не занимающиеся
спортом люди, которые не при−

держиваются особенно здоро−
вого образа жизни, из трех
групп менее всего склонны к
ожирению, можно будет сде−
лать только после анализа ре−
зультатов предыдущих иссле−
дований.

Еще один фактор, способ−
ный повлиять на поддержание
стабильного веса нетренирую−
щимися людьми, – это боль−
шее распространение среди
них курения. Курение, несмот−
ря на все его пагубные побоч−
ные эффекты, является весь−
ма эффективным средством
контроля веса для многих лю−
дей (6).

Участников эксперимента на−
прямую не спрашивали, прак−
тиковали ли они циклирование
веса, вместо этого авторы
ссылаются на широкое рас−
пространение этих методов в
видах спорта, имеющих весо−
вые категории (3−5,7−9.) Два
респондента сообщили, что
более 80% борцов снижают
вес к соревнованиям, а многие
делают это более десяти раз в
сезон (7,8).

Такое циклирование веса
практикуется не только спортс−
менами, но и людьми, садящи−
мися на диету, чтобы похудеть,
а затем вновь поправляющи−
мися. Вспомните толпы энтузи−
астов, появляющихся в спорт−
залах в первых числах января
и неизменно исчезающих к
марту. Циклирование веса еще
и повышает риск внезапной
смерти в результате проблем с
сердцем (10,11). Из различных
источников поступает противо−
речивая информация, но все
больше серьезно организован−
ных исследований сообщают о
долговременных отрицатель−
ных последствиях практики
циклирования веса для здоро−
вья (10−12).

В дополнение к этому сооб−
щается о целом ряде нездоро−
вых состояний, сопутствующих
резким изменениям веса. Это
постоянное увеличение веса,
переедание, психологический
стресс, ухудшение здоровья и
нездоровое распределение в
организме жировых запасов
(13−15).

Циклирование веса
и переедание

Разумеется, что−то происхо−
дит в организме людей, за−
ставляющих свое тело стреми−
тельно менять вес, но что
именно несет ответственность
за результаты, обнародован−
ные финскими учеными, изу−
чавшими здоровых спортсме−
нов−профи?

Некоторые опыты над живот−
ными показали, что циклиро−
вание веса замедляет ско−
рость метаболизма в покое,
что сокращает ежедневные за−
траты калорий (16). Уменьше−
ние энергозатрат в перспекти−
ве ведет к набору веса.
Сходное действие на метабо−
лизм было обнаружено у жен−
щин−борцов, которые сначала
переедали, а потом садились
на строгую диету (17−19).

Еще один аспект, упоминае−
мый учеными, имел отноше−
ние к связи циклирования веса
и перееданием (2). Почти каж−
дый бодибилдер, особенно на−
чинающий, сразу же после со−
ревнований отправляется в
ближайший ресторан, где в ок−
ружении друзей и родственни−
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Главная цель этой
статьи – предупре-
дить спортсменов
об опасности цик-
лирования веса и
подвигнуть их на
менее резкие изме-
нения веса тела.
Закончив соревно-
вательную карьеру,
им стоит озаботить-
ся предупреждени-
ем последующего
набора веса путем
ведения активного,
здорового образа
жизни
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ков поглощает столько пищи и
напитков, сколько может пере−
нести его организм. От Выс−
шей бейсбольной лиги до
олимпийцев – победа всегда
празднуется в стиле Гарган−
тюа. Это служит своеобразной
наградой. Возможно, что даже
по окончании спортивной карь−
еры циклирование веса сохра−
няется в форме переедания
или нарушения диеты (2). Из−
быток потребляемых калорий
неизменно ведет к набору ве−
са со временем. К сожалению,
в отчете исследователей не
содержится сведений о гастро−
номических привычках быв−
ших спортсменов.

Несмотря на многие неосве−
щенные вопросы, исследова−
ние ясно показало, что цикли−
рование веса ведет к
последующему его набору и
ожирению с возрастом. Осо−
бенно значимым моментом
эксперимента является то, что
его участники соревновались в
период с 1920 по 1965 гг., еще
до расцвета применения до−
пингов в спорте (2). Хотя бли−
же к концу этого периода неко−
торые спортсмены уже могли
познакомиться с амфетамина−
ми и ранними видами стерои−
дов, все−таки их потребление
было намного более скром−
ным, чем в настоящее время.
Поскольку этот фактор оказы−
вает еще более мощное влия−
ние на метаболизм, возможно,
в ближайшем будущем мы
станем свидетелями усиления
тенденции повышения веса с
возрастом у спортсменов, цик−
лировавших вес в период сво−
ей соревновательной карьеры.
В целом, учитывая общую про−
блему с эпидемией ожирения
в развитых странах, можно
сказать, что спортсменов,
практикующих резкие измене−
ния веса, ждет не самое свет−
лое будущее (2,20,21).

Растущие опасения
«Предупрежден – значит во−

оружен». Главная цель этой
статьи – предупредить спортс−
менов об опасности циклиро−
вания веса и подвигнуть их на
менее резкие изменения веса
тела. Кроме того, закончив со−
ревновательную карьеру, им
стоит озаботиться предупреж−
дением последующего набора
веса путем ведения активного,
здорового образа жизни, что−
бы не закончить различными
заболеваниями или даже вне−
запной смертью, как сообща−
ют некоторые исследования.

Циклирование веса в боди−
билдинге не исчезнет. Почти
каждый бодибилдер практику−
ет его. Однако, как и во всем в
жизни, умеренность – это
ключ к успеху. Ведите здоро−
вый образ жизни и правильно
питайтесь, когда использована
последняя банка тонирующего
крема и плавки для позирова−
ния заняли достойное место в
ящике для носков. Это доба−
вит лет вашей жизни и жизни
вашим летам. MD
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Спортивная наука
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Пару недель назад во вре-
мя выполнения тяжелых жи-
мов лежа я почувствовал рез-
кую боль в плече. После
прикладывания льда мне ста-
ло лучше, но потом я не тре-
нировал верх тела несколько
дней. Врач сказал, что у меня
слегка надорвана надостная
левая мышца (суставная сум-
ка плечевого пояса). Через
19 недель я планировал вы-
ступить на соревнованиях и
даже еще не начал диету. Я
знаю, что при нормальных

тренировках верха тела я бы-
стро войду в форму, недель
за 8-10. Ты бы пошел на со-
ревнования в моей ситуации?
Готовился ли ты когда-нибудь
к соревнованиям с серьезной
травмой?

Я как−то соревновался с по−
тянутой грудью, которая могла
вообще оторваться, если бы я
не был осторожен, но самую
серьезную травму я пережил с
трицепсом несколько лет на−
зад. Тогда я вынужден был от−
казаться от участия в соревно−

ваниях. За свою спортивную
карьеру я понял, что никогда
не нужно допускать проигры−
ша из−за того, что ты не в луч−
шей форме. Если ты вышел на
помост, будучи на 100% в фор−
ме, то поражение не вызовет
особого расстройства. Но если
ты соревнуешься в ситуации,
когда травма или болезнь не
дают тебе нормально трениро−
ваться, делать кардио и даже
питаться, то закончится все
сожалениями о том, что ты во−
обще вышел на этот турнир.

Мэлвин Энтони (Melvin Antony)

Мэлвин
Великолепный
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Никому не интересны твои
проблемы – все увидят лишь
то, что ты не в форме. Такое
выступление лучше пропус−
тить, чтобы качественно подго−
товиться к следующему.

Сейчас тебе нужно заняться
восстановлением плеча, чтобы
потом постепенно вернуться к
тяжелому тренингу. Есть шан−
сы, что продолжение подготов−
ки к этому выступлению при−
ведет к еще более серьезной
травме. Поверь мне, я видел
такое не раз. Бодибилдеры –
упрямые ребята, но ведь все−
гда будет следующий турнир,
поэтому совсем необязательно
всеми силами стремиться к
участию в этом. Как говорится,
«живи ради новой победы».

Каков самый низкий про-
цент жира, которого ты до-
стиг перед соревнованиями?
Последние шесть недель я си-
жу на строгой диете, увеличи-
ваю кардионагрузку (интер-
вальная тренировка около 30
минут три раза в неделю),
правильно питаюсь, много
сплю, но никак не могу до-
биться снижения уровня жира
за отметку в 6%. Я очень строг
в диете и даже циклирую уг-
леводы (три низкоуглеводных
дня, один высокоуглевод-
ный). Я даже попробовал
жиросжигатели, но процент
по-прежнему шесть. Что посо-
ветуешь? Я не готовлюсь к со-
ревнованиям, просто хочу вы-
яснить свой предел.

Как−то перед «Арнольд Клас−
сик» я довел уровень жира до
двух с половиной процентов и
скажу тебе: это было нелегко.
Это была самая трудная диета
в моей жизни, я постоянно
ощущал голодные спазмы,
мечтал о еде и проклинал изо−
бретателя беговой дорожки. Я
удивлен, что тебе удалось дой−
ти до 6% жира, выполняя всего
лишь 35−минутные кардиосес−
сии. Это скорее похоже на меж−
сезонный режим для поддер−
жания сердечнососудистой
системы. Если ты хочешь
сжечь жира еще больше, то я
бы перешел на ежедневную аэ−
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робику, а в случае достижения
следующего плато, на два раза
в день – 30 минут с утра на пу−
стой желудок и час вечером по−
сле последнего приема пищи.
Я мог бы посоветовать тебе
тренироваться и по два часа в
день, как это делаю сам, но по−
хоже, что у тебя довольно быс−
трый метаболизм. Думаю, ты
прав в том, что касается рота−
ции углеводов, для меня и
большинства бодибилдеров эта
техника отлично срабатывает.
Так что, усиливай аэробные на−
грузки, и все будет в порядке.

Я слышал, что 20 приседа-
ний – это мощный способ по-
строения квадрицепсов.
Обычно я приседаю в диапа-
зоне от шести до десяти по-
вторений с 200 кг, оставляя
высокое число повторений
для жимов ногами. Как-то я
попробовал 100 кг и был
удивлен, насколько трудно
было выполнить 20 повторе-
ний! Я сумел дойти лишь до
13 повторений во втором се-
те и чуть не умер. Я вынуж-
ден был выйти на свежий
воздух, но еще около получа-
са чувствовал тошноту. По-
том мои квадрицепсы болели
как никогда раньше, а ведь я
не раз жал ногами и по 400
кг в 20-25 повторениях. Как
ты думаешь, почему 20 по-
вторений в приседаниях ра-
ботают так хорошо? Ты когда-
нибудь делал такое? И нужно
ли мне возвращаться к низ-
кому числу повторений?

Думаю, тебе нужно чередо−
вать высокие и низкие повторе−
ния, потому что они активизи−
руют разные волокна. Жми
ногами в меньшем числе повто−
рений, когда приседаешь в вы−
соком, и наоборот. Приседания
– это упражнение для всего те−
ла, предъявляющее громадные

Мэлвин
Великолепный
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требования к нервной системе,
поэтому неудивительно, что те−
бя тошнило. Пару раз у меня
было то же самое. Я посмотрел
в зеркало и увидел свое позе−
леневшее лицо – представля−
ешь, каково это для чернокоже−
го? Так что, высокоповторные
приседания – это не шутка, но
усилия стоят результата!

Мой вопрос может пока-
заться глупым, но все же –
влияет ли погода на твою мо-
тивацию? Я живу на восточ-
ном побережье, и послед-
нюю пару недель был очень
подавлен хмурой погодой и
дождями. Мне хотелось про-
сто лежать на диване и слу-
шать, как дождь барабанит в
стекло, а не одеваться и идти
таскать железо. Подскажи,
как можно помешать погоде
влиять на настроение?

Совсем неглупый вопрос.
Летом, когда на улице светло
и жарко, в тебе больше энер−
гии для любой деятельности, а
при плохой погоде никогда не
хочется работать. Я с этим
сталкиваюсь постоянно. К
«Арнольд Классик» я готовил−
ся зимой, когда в моей родной
Калифорнии большую часть
времени мрачно и дождливо. В
пасмурный день мне кажется,
что тренировка не будет ре−
зультативной, но я заставляю
себя вставать, делать аэроби−
ку, принимать душ, есть, а по−
том идти на тренировку. 

Подготовка же к «Мистеру
Олимпия» гораздо легче в
психологическом смысле, по−
тому что стоит лето, а Кали−
форния, как известно, самый
солнечный штат. В это время
года я моментально вскакиваю
с постели утром. Начинай дей−
ствовать, вруби энергичную
музыку и настраивай себя на
работу с железом! MD

Мэлвин
Великолепный

Melvin  29/01/09  09:48  Page 28





Глутамин: самая 
переоцененная 
добавка 
в бодибилдинге?

Глутамин является одной из
самых широко представлен−
ных аминокислот в организме
человека, составляя около
50% всего аминокислотного
состава крови и скелетных
мышц. Глутамин считается за−
менимой аминокислотой, пото−
му что он может синтезиро−
ваться организмом из других
аминокислот. Однако при не−
которых обстоятельствах глу−
тамин может превратиться в
кондиционно незаменимую
аминокислоту. В таком случае
могут потребоваться измене−
ния диеты и/или включение в
нее пищевых добавок для то−
го, чтобы удовлетворить по−
требности организма.

В ситуации стресса (напря−
женные тренировки или клини−
ческая травма) концентрация
глутамина в крови снижается,
часто весьма значительно. У
выносливостных спортсменов
такое снижение сопутствует
временному ослаблению им−
мунитета. Получение глутами−
на или его предшественников
(например ВСАА) оказывает
положительное действие на
критически больных пациен−
тов, однако, пока неясно, воз−
никает ли подобный эффект у
здоровых завсегдатаев спорт−
зала.

В 1995 году доктор Велбурн
(Welbourne) из Колледжа меди−
цины Университета Луизианы
сообщил, что прием глутамина

может увеличить секрецию
гормона роста (ГР). Два грам−
ма глутамина растворялись в
сладком напитке и выпивались
в течение 20 минут через 50
минут после легкого завтрака.
Выводом стало то, что удиви−
тельно небольшое количество
глутамина способно поднять
уровень ГР в крови. Результа−
ты этого эксперимента много−
кратно цитировались в культу−
ристических изданиях, поэтому
бодибилдеры начали активно
принимать глутамин. Однако
стоит отметить, что подобные
данные совсем не говорят об
анаболических эффектах этой
аминокислоты. Даже введение
в кровь гормона роста облада−
ет относительно слабым эф−
фектом на мышечный анабо−
лизм, поэтому действие всех
остальных «бустеров ГР» (от
глутамина до других аминокис−
лот) можно смело подвергнуть
сомнению.

Доктор Ди Джи Кэндоу (D.G.
Candow) из Университета Сас−
качевана в Канаде изучил эф−
фекты перорального приема
глутамина в сочетании с сило−
выми тренировками у молодых
спортсменов. Группа из 31 до−
бровольца была разделена на
подгруппы, одна из которых
получала глутамин (0,9 г на
килограмм сухой массы тела в
день) или плацебо (мальтодек−
стрин) в течение шести недель
тренировок с тяжестями. Уп−
ражнения выполнялись в 4−5
сетах из 6−12 повторений с ин−
тенсивностью от 60 до 90% от
максимума в одном повторе−

нии (1 ПМ). До и после трени−
ровок проводился тест силы в
одном максимальном повторе−
нии приседаний и жима лежа,
измерялся пик вращающего
момента в экстензиях ног, оце−
нивалась сухая масса тела и
уровень мышечного катабо−
лизма.

Результатом стало отсутст−
вие влияния приема глутамина
на какой−либо из показателей,
однако, была обнаружена неко−
торая тенденция в сторону уси−
ления катаболизма мышечного
протеина в группе плацебо.

Совсем недавно другая груп−
па ученых под руководством
доктора Уилкинсона (S.B.
Wilkinson) сравнила действие
послетренировочного приема
углеводного аминокислотного
напитка, содержащего глута−
мин (0,3 г на килограмм веса
тела), и без глутамина на об−
щий оборот протеина в орга−
низме после 90−минутной ра−
боты на велотренажере. Если
коротко, то включение глута−
мина в углеводный аминокис−
лотный напиток не оказывает
влияния на анаболизм мышеч−
ного протеина, но может пода−
вить подъем катаболизма про−
теина на поздних стадиях
восстановления.

Резюмируя, можно сказать,
что прием глутамина даже в
высоких дозах не влияет на
здоровых спортсменов. Прини−
мая во внимание факт того,
что около 50−60% диетарного
глутамина поглощается клет−
ками кишечника, для заметно−
го действия на мышцы необхо−
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димы очень большие дозы
аминокислоты. Итак, глутамин,
скорее всего, не оказывает
прямого эффекта на бодибил−
деров в плане увеличения мы−
шечной массы, однако ширит−
ся число доказательств того,
что он играет важную роль в
усилении некоторых моментов
иммунной деятельности.

Аргинин 
альфа-кетоглютарат

Аргинин классифицируется
как кондиционно незаменимая
аминокислота. При целом ряде
важных физиологических дей−
ствий тренирующиеся прини−
мают аргинин по двум причи−
нам: 1) для увеличения
секреции гормона роста; 
2) для усиления синтеза окси−
да азота (NO). NO действует в
качестве сигнальной молеку−
лы, помогающей расширить
просвет кровеносных сосудов.
Ее главное воздействие на
мышечный метаболизм заклю−
чается в интенсификации до−

ставки необходимых нутриен−
тов в мышцы, благодаря сосу−
дорасширяющему эффекту.
Недавно так называемые «бу−
стеры оксида азота» приобре−
ли широкую популярность сре−
ди серьезных силовых
атлетов. Предполагается, что
подобные продукты усиливают
приток крови к мышцам, что
ведет к увеличению мышечной
массы и силы в результате
тренировок.

Группа ученых во главе с
кандидатом в доктора физио−
логии Биллом Кэмпбеллом
(Billy Cambell) Лаборатории
спорта и спортивного питания
Университета Бэйлора изучила
действие приема аргинина
альфа−кетоглютарата (AAKG)
во время тренировок с тяжес−
тями на композицию тела и
тренировочную адаптацию
опытных атлетов.

Тридцать пять тренирующих−
ся мужчин были подобраны по
показателям сухой массы тела
и слепым метолом (ни участ−
ники эксперимента, ни сами
ученые не знали, кто и что
именно принимает) разделены
на две группы. Первая группа
принимала пищевую добавку
с AAKG, вторая – плацебо. До−
за AAKG составила 4 г три ра−
за в день (всего 12 г) на про−
тяжении восьми недель
стандартных тренировок с тя−
жестями. Результат? Ученые
не обнаружили разницы меж−
ду группами в плане измене−
ния массы тела, сухой массы
тела, жировой массы или про−
цента жира в организме. Од−
нако увеличение результата в
максимальном повторении в
жиме лежа было значительно
большим в группе AAKG. К то−
му же, группа AAKG улучшила
свои показатели в тесте Вин−
гейта. Тест Вингейта – это 30−
секундная работа с макси−
мальными усилиями против

сопротивления, рассчитанного
по весу тела тестируемого. Он
показывает способность под−
держивать высокий выход
мощности относительно про−
должительный период времени.

Пока что неясно, каким об−
разом AAKG помог добавить 
в среднем около 6 кг в макси−
мальном жиме лежа по срав−
нению с плацебо без сопут−
ствующего увеличения
мышечной массы. Когда мало−
подвижный человек начинает
тренироваться с тяжестями, он
испытывает весьма заметный
прирост мышечной силы. В ос−
новном это происходит за счет
улучшения нейромышечных
связей, и адаптация проходит
без особого увеличения мы−
шечной массы, однако, в слу−
чае с опытными атлетами –
это совсем другое дело. Не−
удивительно, что некоторым
спортивным нутриционистам
оказалось очень трудно при−
нять результаты исследования
Кэмпбелла.

Например, автор MD Дуг
Кэлмэн (Doug Kalman) выска−
зал мнение, что положитель−
ный результат группы AAKG
оказался простой случайнос−
тью. В ответ на такую критику
доктор Ричард Крейдер
(Richard Kreider), директор Ла−
боратории спорта и спортивно−
го питания Университета Бэй−
лора, распространил в своей
интернет−рассылке следующее
сообщение:

«Все участники нашего экс−
перимента (опытные спортсме−
ны в возрасте 30−50 лет) были
знакомы с протоколом. Спортс−
мены, принимавшие пищевую
добавку NO2 (AAKG), показали
значительный прирост силы (в
жиме лежа; около 6кг) по срав−
нению с группой плацебо. Это
не был разовый тест, прирост
наблюдался постепенно или
линейно во времени (повыше−
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ние результата на четвертой и
восьмой неделе по сравнению
с группой плацебо). Никаких
различий не было обнаружено
в выносливости при выполне−
нии изокинетических экстензий
ног (тест на 50 повторений).
Однако участники группы
AAKG показали значительный
прирост выхода мощности в те−
сте Вингейта. Все участники
проходили тест Вингейта во
время ознакомительных сес−
сий, и корреляционный коэф−
фициент одного теста к друго−
му в нашей лаборатории
равнялся r=0.98. Мы уже сооб−
щали, что подобные ознакоми−
тельные сессии необходимы
для получения достоверных и
стабильных цифр. В обеих
группах участники набрали
примерно одинаковое количе−
ство мышечной массы 
(0,8−0,9 кг). Случаи увеличения
силы без сопутствующего рос−
та сухой мышечной массы не−
редки, поскольку способство−
вать такому результату могут
различные факторы (например,
метаболические, восстанови−
тельные, нейромышечные и так
далее). Вероятность случайно−
го исхода в максимальном жи−
ме лежа менее чем p<0.03 
(3 из 100) и при оценке выхода
мощности p<0.005 (5 из 1000).
Поскольку это первое исследо−
вание эффектов AAKG на
тренировочную адаптацию,
последующие эксперименты
гарантированно подтвердят
наши результаты, равно как и
прольют свет на механизмы, их
обеспечившие».

Быстрые 
и медленные 
протеины

В недавнем исследовании
доктор Магали Лакруа (Magali
Lacroix) с коллегами сравнил
утилизацию азота после при−
ема трех видов протеина – ми−

целярного казеина («медлен−
ный протеин»), растворимого
молочного протеина изолята
(«быстрый протеин») и цельно−
го молочного протеина (другой
«медленный протеин»). Ре−
зультаты показали, что мед−
ленный протеин обеспечивает
лучшую утилизацию азота,
чем быстрый. По словам Лак−
руа, «подобный результат вме−
сте с гипоаминоацедимией
(низкий уровень аминокислот
в крови) наблюдался через че−
тыре часа после приема (мо−
лочного протеина изолята) и
показал, что быстрые нутриен−
ты (аминокислоты) не отвеча−
ют анаболическим требовани−
ям в период после приема
пищи».

Довольно спорное утвержде−
ние, поскольку люди редко по−
лучают белок из одного источ−
ника. Свои преимущества
имеют как медленные, так и
быстрые протеины. Например,
быстро усваивающийся протеи−
на изолят может быть весьма
эффективен сразу же по окон−
чании упражнений. К тому же,
частый прием быстрого протеи−
на может оптимизировать ана−
болизм мышечного белка. Док−
тор Пол Криб (Paul Cribb) с
коллегами изучил действие
приема сывороточного протеи−
на гидролизата и казеина на
мышечную силу и композицию
тела в течение тестовой 10−не−
дельной тренировочной про−
граммы (3). Результаты показа−
ли, что группа сывороточного
протеина гидролизата увеличи−
ла сухую массу тела в большей
степени, чем группа казеина (5
кг против 0,8 кг). Кроме того,
сывороточный протеин обеспе−
чил значительный прирост си−
лы по сравнению с группой ка−
зеина. Когда силовой прирост
был отнесен к массе тела каж−
дого участника, результат груп−
пы сывороточного протеина

оказался еще более впечатля−
ющим.

Превосходство сывороточно−
го протеина может быть отне−
сено на счет его мощного ин−
сулинотропного эффекта, а
также его быстрой абсорбции.
Полученные аминокислоты бы−
стро транспортируются в мы−
шечные волокна, где ускоряют
синтез протеина. С другой сто−
роны, медленно действующие
протеины способны минимизи−
ровать катаболизм во время
длительных перерывов между
приемами пищи, например, пе−
ред сном.

Прием протеина 
и аминокислот до 
и после тренировки

В своем недавнем исследо−
вании доктор Дэррин Вилло−
уби (Darryn Willougby) с колле−
гами 10 недель наблюдали за
днйствием приема протеина и
аминокислот на результатив−
ность мышечной работы и
маркеры мышечного анабо−
лизма. Девятнадцать нетрени−
рованных мужчин были разде−
лены на группу, принимавшую
протеин и аминокислоты (14 г
сывороточного протеина и ка−
зеина и 6 г аминокислот в сво−
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бодной форме), и группу, полу−
чавшую 20 г простого сахара.
Пищевая добавка принима−
лась за час до и через час по−
сле тренировок в общей дозе
40 г в день. Участники трени−
ровались четыре раза в неде−
лю, выполняя по три сета из 6−
8 повторений с весами в
85−90% от максимальных в од−
ном повторении. Неудивитель−
но, что прием смеси протеинов
и свободных аминокислот ока−
зался более эффективным,
чем сахар, в плане увеличения
мышечной силы и массы, а
также биомаркеров мышечно−
го анаболизма (мышечный
IGF−1). Если точнее, то обнару−
жилось увеличение общей
массы тела, сухой массы и
массы бедра на 4,35, 2,7 и
0,41 кг соответственно в груп−
пе сахара и на 7, 5,62 и 0,73 кг
в протеиновой группе.

Итак, до− и послетрениро−
вочные коктейли эффективно
усиливают мышечную гипер−
трофию. Однако ни одно ис−
следование не изучило во−
прос: дает ли такая стратегия
приема пищевых добавок
большее увеличение мышеч−
ной массы и силы по сравне−
нию с приемом такого же на−
бора в другое время дня? До
последнего времени. Недавно
ученые Университета Викто−
рии в Австралии наблюдали
эффекты до− и послетрениро−
вочного приема пищевых до−
бавок по сравнению с часами,
далеко отстоящими от време−
ни сессии, на гипертрофию в
скелетных мышцах, силу и
композицию тела в течение
10−недельной тренировочной
программы. Одна группа муж−
чин принимала 40 г сыворо−
точного протеина гидролиза−
та, 43 г высокогликемичных
углеводов и 7 г креатина мо−
ногидрата до и после упраж−
нений, другая группа принима−

ла то же самое, но утром и ве−
чером. Тесты на силу (1 ПМ),
композицию тела, а также би−
опсия широкой наружной
мышцы бедра на предмет уве−
личения поперечного сечения
волокон, контрактильные про−
теины, запасы гликогена и
креатина, проводились за не−
делю до и после 10−недельной
тренировочной программы с
тяжестями.

Выяснилось, что до− и по−
слетренировочный прием пи−
щевых добавок вызывал бо−
лее значительное увеличение
силы и улучшение компози−
ции тела (рост сухой массы
тела и уменьшение жировых
запасов) по сравнению с при−
емом тех же добавок в другие
периоды дня. Авторы экспери−
мента заключили: «Время
приема пищевых добавок
представляет собой простую,
но эффективную стратегию
улучшения тренировочной
адаптации к силовым нагруз−
кам. Такая стратегия может
принести здоровым тренирую−
щимся людям пользу в виде
увеличения функциональной
силы и улучшения компози−
ции тела».

Хотя в данном исследовании
использовалась смесь протеи−
на гидролизата, углеводов и
креатина моногидрата, мы бы
предложили принимать допол−
нительный лейцин, чтобы еще
более усилить мышечный ана−
болизм. До− и послетрениро−
вочный прием глутамина, тау−
рина и антиоксидантов (таких
как витамин С и Е) принесет
дополнительную пользу. MD
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Упражнения сжигают жир
за счет стимуляции его
использования из жиро−

вых волокон, усиления крово−
тока в работающих мышцах,
что влечет за собой увеличен−
ную доставку в них жирных
кислот и, наконец, благодаря
усиленному использованию
жира в самих мышцах. Кроме
того, упражнения еще и за−
медляют синтез жиров.

Тренировки предотвращают
потерю мышечной массы. Этот
факт был подтвержден недав−
ним исследованием, которое
проверило гипотезу о том, что
ограничение калорий умень−
шает мышечные размеры и
силу, а также снижает вынос−
ливость, хотя при снижении
веса в результате тренировок
сохраняет и улучшает эти па−
раметры. Как и ожидалось,
две группы участников экспе−
римента значительно потеряли
в весе, однако заметное сни−
жение мышечных объемов на−
блюдалось только в группе со−
кращенного суточного объема
калорий без сопутствующих
упражнений. Итак, бодибилде−
рам не стоит слишком урезать
калории, лучше всего сжигать
их больше путем наращивания
объемов и интенсивности тре−
нировок.

После такого вступления мы
познакомимся с последними
научными данными относи−
тельно упражнений и сжигания
жира.

Локальное 
жиросжигание – 
реальность?

Локальное жиросжигание –
это предположение о том,
что, тренируя определенную
мышечную группу, можно
уменьшить количество жира,
ее окружающего. Хотя физио−
логи утверждают, что такое
невозможно, результаты не−
давнего исследования, опуб−
ликованные в American
Journal of Physiology, кажется,
говорят об обратном. В ходе
эксперимента 10 здоровых
мужчин, воздерживавшихся
от приема пищи всю ночь пе−
ред упражнениями, выполня−
ли выпрямления одной ноги с
25% от максимальной нагруз−
ки на протяжении 30 минут.
Затем следовали выпрямле−
ния другой ноги с нагрузкой в
55% от максимальной на про−
тяжении 120 минут, и снова
выпрямления первой ноги с
нагрузкой в 85% от макси−
мальной в течение 30 минут.
Между сессиями участники
эксперимента отдыхали по 30
минут.

Ученые заключили, что оп−
ределенные упражнения мо−
гут привести к локальному
липолизу, поскольку зафикси−
ровали усиленный кровоток и
липолиз в подкожных адипоз−
ных волокнах у сокращаю−
щихся мышц по сравнению с
мышцами отдыхающими. Од−
нако неясно, смогут ли подоб−

ные упражнения привести к
уменьшению жировой про−
слойки в долгосрочной пер−
спективе, поскольку жировые
запасы могут быть полностью
восстановлены в периоды от−
дыха между сессиями. К тому
же, степень усиления липоли−
за просто мизерна – дополни−
тельные 0,6−2,1 мг сохранен−
ных жиров за 30 минут на 100 г
жирового волокна, смежного
с сокращающимися мышца−
ми. Вывод – особенно наде−
яться на локальное сжигание
жира нельзя.

Самый 
эффективный 
способ сжечь жир

Недавнее исследование уче−
ных Университета Оттавы про−
верило влияние времени
суток, когда выполняются уп−
ражнения, и гликемического
индекса продуктов на процес−
сы жиросжигания у группы мо−
лодых людей. После ночного
воздержания от пищи участни−
ков попросили поработать на
беговой дорожке с умеренной
интенсивностью до приема
высоко− или низкогликемич−
ного завтрака ценностью в 
400 ккал, или после приема
высоко− или низкогликемичной
пищи. Количество жира, со−
жженного во время упражне−
ний, оказалось значительно
выше при выполнении упраж−
нений перед едой, чем после
нее. То же самое соотношение
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наблюдалось и в общем коли−
честве сожженного жира за
время эксперимента. Величи−
на гликемического индекса ни−
как не сказалась на уровне
сжигания жира, то есть, время
упражнений гораздо более
важно, чем состав принимае−
мой пищи. Итак, желающие
максимально ускорить сжига−
ние жира должны выполнять
кардиотренировки перед завт−
раком. Несколько советов:

• Тренирующимся с тяже−
стями не следует выполнять
слишком интенсивные или
чересчур продолжительные
аэробные тренировки, по−
скольку такие нагрузки мо−
гут подавить синтез белка.
Желающим снизить уровень
жира в организме, сохранив
при этом мышечную массу,
можно рекомендовать 30−45
минут ходьбы перед завтра−
ком четыре−пять раз в неде−
лю.
• Хотя подъем инсулина

после серьезной тренировки
считается полезным, нет не−
обходимости принимать вы−
сокогликемичные углеводы
после интенсивной аэроб−
ной сессии.
• Дотренировочный при−

ем аминокислот с разветв−
ленными цепочками помо−
жет уменьшить утилизацию
мышечных аминокислот.
Пользу может принести и
глутамин.

Витамин С 
и жиросжигание

Витамин С, также известный
как аскорбиновая кислота, яв−
ляется водорастворимым ви−
тамином. Он необходим для
синтеза коллагена, важного
структурного компонента сухо−
жилий и связок. К тому же, ви−
тамин С участвует в синтезе

карнитина, молекулы, требую−
щейся для транспорта жирных
кислот в клеточные органел−
лы, называемые митохондрия−
ми (электростанции клеток),
для преобразования в энер−
гию.

Недавно доктор Кэрол
Джонстон (Carol Jonston) из
Государственного Универси−
тета Аризоны провела пред−
варительное исследование с
целью выявить влияние вита−
мина С на процессы сжигания
жира во время низкоинтен−
сивных упражнений. Семьде−
сят восемь мужчин и женщин
из кампуса университета на−
блюдались на предмет уровня
витамина С в плазме (крови).
Странно, но около 40% пока−
зали весьма незначительную
величину витамина С в крови,
и 15% из них изъявили жела−
ние участвовать в физичес−
ком тесте (ходьба на беговой
дорожке с меняющимся укло−
ном), в ходе которого заме−
рялся уровень максимального
потребления кислорода (VO2

max). Семь человек из группы
наблюдаемых показали адек−
ватный уровень витамина С и
были включены в контроль−
ную группу.

Интересно то, что участни−
ки эксперимента с понижен−
ным уровнем витамина С в
организме за 60 минут ходь−
бы сжигали на 25% меньше
жира, отнесенного к кило−
грамму веса тела, по сравне−
нию с участниками, имевши−
ми нормальное количество
витамина С в организме. Бо−
лее того, процессы сжигания
жира у участников экспери−
ментальной группы ускори−
лись при возрастании в кро−
ви уровня витамина С. Таким
образом, авторы эксперимен−
та заключили: «Предвари−
тельные результаты показа−
ли, что пониженный уровень

витамина С в организме мо−
жет затормозить окисление
жиров во время сверхмакси−
мальных упражнений, что
ускорит наступление утомле−
ния».

Серьезным атлетам реко−
мендуется принимать 500−100
мг витамина С в день. Это ко−
личество, очевидно, гораздо
больше, чем необходимо для
максимизации жиросжигания,
однако, оно может сократить
послетренировочную мышеч−
ную болезненность и предотв−
ратить респираторные инфек−
ции. MD
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Уже несколько лет я езжу на соревнования New York Pro, и начал замечать
одну общую черту. Как правило, на этом турнире мы видим двух−трех ат−
летов действительно высшей категории, дюжину, принадлежащую к спис−

ку «В» и столько же ребят, которым стоит задуматься над правильным выбором
своей карьеры.

Кроме того, на каждом турнире присутствует несколько парней из Европы или
Южной Америки, о которых я ничего не слышал и никогда не видел. Некоторые
из них настолько плохи, что начинаешь задумываться о том, как просто полу−
чить профессиональную карточку в этом уголке мира (наверное, они продаются
там в торговых автоматах). Другие вполне хороши, но у них все равно нет шан−
са быть замеченными среди великолепных фигур, которые всегда представляло
соревнование в Нью−Йорке. Но иногда на сцену выходят настоящие монстры.
Ты даже не знаешь, кто они такие, но понимаешь, что выход их на большую
сцену – это лишь вопрос времени. В 1998 году таким был громадный немец
Маркус Рул, который занял девятое место, но свел публику с ума. В 2002 году
перед нами предстал Пако Батиста, а в следующем году «Берлинская стена»
Хайко Кальбах. В 2006 году Европа прислала к нам совсем не монстра, но атле−
та с поразительными формами, симметрией и полнотой мышц. У этого парня
была лучшая фигура из тех, что я видел в последние годы. Так кто же он?

Сильвио 
Савье
мачо-латино

Рон Хэррис (Ron Harris)
Фотограф: Пер Бернал (Per Bernal)
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Мы с Джоном Романо помо−
гали ему за кулисами, когда
он пытался наложить на кожу
смесь из тона под названием
Dream Tan и какого−то масла
при помощи малярного валика
– я не шучу. У этого темноко−
жего парня были толстые и
объемные мышечные брюшки,
маленькие суставы и тонкая
талия. Его мышцы были гото−
вы просто «вырваться» из−под
кожи. 

Я спросил, откуда он, и по−
лучил ответ: «Из Испании».
Времени на разговоры не бы−
ло, поскольку парень собирал−
ся выйти на свой дебют в IFBB
буквально через пять минут.
На сцене его плотная мускула−
тура и классические формы
сразу же произвели впечатле−
ние, хотя ноги могли быть и
посуше. Именно поэтому, а
также потому, что судьи никог−
да раньше не видели этого
парня, он занял лишь четыр−
надцатое место. Зато новичок
произвел впечатление на
главного редактора MD Стива
Блэкмэна и поэтому он был
приглашен на фотосессию с
лучшим фотографом бодибил−
динга Пером Берналом. Те−
перь читатели MD имеют воз−
можность узнать, кто такой
Сильвио Савье (Silvio Saviour).

Парень из Африки
Сильвио родился 33 года на−

зад в Бразилии, но вскоре
вместе с шестью сестрами и
братом переехал в Нигерию.
Жизнь многодетной семьи бы−
ла трудна из−за нехватки де−
нег. В 13 лет Сильвио начал
играть в футбол и показал хо−
рошие результаты, но уже че−
рез год его спортивная карье−
ра поменяла направление.

Иван Ганев был болгарином,
тренировавшим нигерийскую
национальную сборную по тя−
желой атлетике. Он помогал
Сильвио в вопросах футбола,
но, в конце концов, увидел в
маленьком, но довольно мус−
кулистом подростке мощный
физический потенциал. Па−
рень не отличил бы олимпий−
ский гриф от батона хлеба, но
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уже через два месяца Ганев выставил его на со−
ревнования среди юниоров, который тот и выиг−
рал.

Вскоре Сильвио начал выступать и путешество−
вать со своей национальной сборной, одаренный
новичок среди взрослых спортсменов. За следу−
ющие годы он установил рекорды Нигерии и Аф−
рики, которые не побиты до сих пор, и его фигу−
ра менялась вместе с ростом достижений. В
категории взрослых мужчин он начал выступать
в весе 66 кг, но с каждым годом переходил в но−
вый весовой класс. В Нигерии для парня было
мало возможностей, и в 19 лет он был готов по−
кинуть страну. Сначала он вместе с тренером уе−

хал в Россию, чтобы изучить новые методики
тяжелой атлетики, а потом получил визу в
Испанию с правом работы и вступил в нацио−
нальную команду по тяжелой атлетике.

В Испании
Сильвио планировал представлять Испа−

нию на Олимпиаде в Сиднее в 2000 году и
надеялся привести домой золото, но у судь−
бы были другие планы. В 1998 году у него
лопнул аппендикс, и он выдержал не одну, а
целых две операции. В результате он понял,
что рвать с пола громадные веса ему уже
больше не суждено.
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Поселившись в Мадриде и получив испанское
гражданство, Сильвио не тренировался вплоть
до 2000 года, подрабатывая вышибалой в ба−
рах и клубах. Люди постоянно спрашивали, не
бодибилдер ли он, что его озадачивало. Восхи−
щаясь фотографиями Ли Хэйни и Шона Рэя, он
никогда всерьез не думал о культуризме. 

Наконец, несколько человек сказали ему, что
глупо терять такой потенциал, и пора отправ−
ляться в спортзал, чтобы реализовать его. Хо−
рошим признаком правильной ДНК был тот
факт, что, несмотря на двухгодичное отсутст−
вие тренировок после операции, он почти не ут−
ратил мышц, построенных тяжелой атлетикой.

В 2001 году он вышел на турнир новичков и
легко выиграл. Следующие три года он высту−

пал в NAC и WABBA в Европе, выиграв титулы
«Мистер Мир» и «Мистер Вселенная». Однако
вскоре Сильвио понял, что если он желает
стать действительно одним из лучших бодибил−
деров мира, то ему придется соревноваться в
IFBB, где царят такие гиганты как Ронни, Джей,
Декстер и Густаво. Даже Серж Нюбре, прези−
дент WABBA, понял его, когда Сильвио в по−
следний раз выступил в его федерации в 2004
году.

«Он спросил меня, где я прятал такую фигу−
ру, и пожелал всего наилучшего, даже если это
будет не в его федерации», – вспоминает Силь−
вио. Понадобился год, чтобы получить профес−
сиональный статус в испанском отделении
IFBB.
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Межсезонный вес?
Обычно мои статьи начинаются с сухой

статистики – рост, вес, возраст, любимый
фильм и так далее. Рост Сильвио 170 см, вес
составлял 89 кг на турнире New York Pro. Это
удивительно, потому что со своими супер−
плотными мышцами он выглядел на 100−105
кг. Мало кто из зрителей поверил бы в то,
что он весит меньше. Я поинтересовался,
сколько он весит в межсезонье. «Это мой по−
стоянный вес», – был его ответ.

Его английский очень хорош, но я решил
убедиться, что он понял мой вопрос. «Я круг−
лый год участвую в презентациях и выстав−
ках – в Испании, Германии, Франции, Бель−
гии, – пояснил он, – а так как я еще не
принадлежу к компании парней со звездны−
ми именами, промоутеры должны знать, что
я всегда в форме, а не превращаюсь в тол−
стяка, как многие профи».

Он не верит в необходимость набора лиш−
него веса для того, чтобы прибавить в мы−
шечной массе. «Я знаю, что мне нужна мас−
са, но я буду строить ее постепенно, чтобы
сохранить узкую талию. Я никогда не хотел

50
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быть просто большим парнем, а всю жизнь
стремился к объемным мышцам с детализаци−
ей и прорисовкой».

К счастью для Сильвио, он, подобно Дексте−
ру Джексону, обладает метаболизмом, позволя−
ющим ему оставаться рельефным без особых
трудов (уверен, многие из вас, включая меня,
позеленели от зависти), но он все же позволяет

себе вольности по воскресеньям, если в бли−
жайшие недели не предвидится соревнований.

Впрочем, Сильвио делает аэробику, то есть,
мы можем ненавидеть его не так сильно. Три
раза в неделю он работает на беговой дорожке
или степпере 30 минут утром и 35 минут вече−
ром. Это, конечно, не два часа в день, с помо−
щью которых некоторые профи пытаются войти
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в соревновательную форму, хотя, вероятно, ес−
ли бы они не набирали по 25 кг после соревно−
ваний, им бы тоже не приходилось так мучиться.
Стоит задуматься.

Любитель объемного тренинга
Мы все знаем Ли Приста как приверженца вы−

сокообъемных тренировок, но я думаю, что ав−
стралийцу уже пора поделить титул с Сильвио
из Испании. И тут между нами снова возникли
проблемы коммуникации. Я спросил, сколько
длятся его тренировки. «Три с половиной, четы−
ре с половиной часа», – ответил он. Что?! Я
знаю, что метрическая система не применялась
к единицам времени, поэтому ошибки быть не
может. Он действительно тренируется так долго
и даже съедает порцию риса (иногда с курицей)
в середине тренировки, чтобы восполнить запа−
сы гликогена. Перерыв наступает после трени−
ровки первой части тела, самой большой в этот
день, например, груди, когда он тренирует грудь
и бицепсы.

Сильвио не верит в необходимость работы с
большими весами. «Это хорошо для тяжелой ат−
летики, которой я раньше занимался, и для пау−
эрлифтинга, но для получения качественных
мышц мне нужны высокие повторения». Для
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Сильвио это означает 15−20, и в каждом упраж−
нении он выполняет около 10 сетов. Я спросил,
не следует ли он тренировочной идеологии
Сержа Нюбрэ, который, как я однажды наблю−
дал, выполнил для груди миллион подходов и
повторений в жимах лежа со штангой весом в
85 кг. Это заняло у него примерно два часа. «Я
никогда не видел, как он тренируется. Просто
мне это кажется правильным и дает хорошие
результаты». Посмотрите на его фигуру – труд−
но утверждать, что метод не работает, по край−
ней мере, для него.

После дебюта в IFBB
Хотя другой бодибилдер был бы расстроен

четырнадцатым местом, Сильвио очень дово−
лен своим профессиональным дебютом в IFBB
в Нью−Йорке. «Я приехал не выиграть, а по−
учиться и набраться опыта, – объясняет он. –
Мне нужно было понять, что IFBB ждет от фигу−
ры атлета, и что мне нужно сделать, чтобы со−
ставить конкуренцию участникам».

Сильвио был польщен вниманием и благода−
рен за советы двум живым легендам бодибил−

динга. «Флекс Уиллер и Шон Рэй нашли время,
чтобы подойти ко мне и посоветовать, над чем
мне нужно еще поработать. Мы даже о бизнесе
немного поговорили. Я годами наблюдал за
этими атлетами, и их мнение о моем высоком
потенциале в спорте дорогого стоит».

Сильвио еще только учится достигать пика
формы к соревнованиям, и на следующий день
во время фотосессии его ноги были заметно
суше. 

Говорит Флекс Уиллер
«Этот парень великолепен, – уверен Флекс. –

У него нет отстающих частей тела, зато есть
форма и полнота мышц, которые нечасто
встретишь. Все, что ему нужно, – это лучшая
кондиция». Когда Флекс узнал, что Сильвио
сам занимается своим питанием и предсорев−
новательной подготовкой, то сразу же понял,
что это настоящий неграненый бриллиант.
«Факт, что он так выглядит, не особо понимая,
что делает, говорит о том, что, взявшись за де−
ло серьезно, он заставит больших парней на
«Олимпии» серьезно понервничать». MD
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Меню одного дня (круглогодично)
Первый прием пищи: шесть вареных яичных белков, одно цельное яйцо, 
хлопья «сухой завтрак».
Второй прием пищи: сэндвич из грудки индейки на хлебе из цельного зерна.
Третий прием пищи: куриная грудка, чистый белый рис.
Четвертый прием пищи: стейк, белый рис, салат.
Пятый прием пищи: рис (во время перерыва в тренировке).
Шестой прием пищи: фрукты, салат, ананас (для пищеварения).
Седьмой прием пищи: протеиновый коктейль.
Восьмой прием пищи: протеиновый коктейль.

Тренировочный
сплит
Понедельник: плечи и икры.
Вторник: грудь и бицепсы.
Среда: ноги.
Четверг: спина и трицепсы.
Пятница: специальный день 
для улучшения сепарации 
ног – выпады и экстензии.

Соревнования
2002 NAC World Championship Чемпион в среднем весе 
и в общем зачете.
2003 NAC World Championship Чемпион в среднем весе и 
в общем зачете.
2003 NAC Mr. Universe Чемпион в среднем весе и в общем зачете.
2003 WABBA World 1 место в коротком классе.
2004 WABBA World 1 место среди мастеров.
2006 IFBB New York Pro 14 место.
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Сегодня я расскажу о двух своих
воспитанниках, успешно высту−
пивших уже в целом ряде сорев−
нований. Первого зовут Фил Хит
(Phil Heath), второго – Билл Уил−
мор (Bill Wilmore). Оба показали
себя в наилучшей форме и полу−
чили квалификацию для участия
в «Олимпии».

Одаренный парень
Я впервые увидел Фила в

2005 году на турнире USA
Nationals, где он побе−
дил, и был поражен не
только его природны−
ми данными, но и
превосходной для
25−летнего парня
мышечной зрело−
стью. А ведь
тренировался
он всего лишь
три года. Вы−
яснилось, что
к соревнова−
ниям он гото−
вился само−
стоятельно. Он
прислушивался к
советам друзей, но
никаких серьезных
контактов с нутриционистами не
имел. Невероятно, что парень во−
шел в кондицию, достаточную для
победы на Junior Nationals и USA,
не имея при этом серьезного
опыта. Познакомились мы спустя
четыре−пять недель на другом
турнире – North American. Мы об−
судили с ним некоторые темы,
включая особенности предсоревно−
вательной подготовки. У Фила было
много вопросов, и я дал ему свой те−
лефон. Позднее я работал с Рэем Ар−
дом и Биллом Уилмором, готовя их к
участию в соревнованиях Nationals.

Фил несколько раз заходил в номер в отеле,
чтобы посмотреть на них обоих, и был весьма
впечатлен достигнутой кондицией. Именно
тогда он и решил, что я могу помочь ему с
подготовкой к переходу на новый уровень.
Он выглядел достаточно хорошо для люби−
тельских соревнований, но понимал, что про−
фессиональная сцена – это совсем другая

игра.

План атаки
Помимо вопросов конди−
ции мы с Филом обсудили
детали его телосложения,

нуждавшиеся в улуч−
шении. В частности,

спину можно было
сделать пошире и

потолще, плечи,
бицепсы бедер
и верх груди
также требо−
вали боль−
шей работы.

Плечи Фила
выглядели не−

много асимметрич−
но из−за баскетболь−

ной травмы в юности. Одна
сторона была меньше и
слабее другой, поэтому не−
которые позы давались Фи−
лу с трудом. Я предложил
разные унилатеральные уп−
ражнения, такие как отве−
дения одной руки в сторо−
ну, чтобы компенсировать
сильную сторону. Кроме то−

го, для отстающей половины
тела был увеличен объем

тренировок. Для спины были
оставлены базовые упражне−

ния, и Фил сосредоточился на
идеальной форме и нейромы−
шечных связях.

Он с головой окунулся в тре−
нировки. За короткое межсезо−

Создатель 
профессионалов

Хэни Рэмбод (Hany Rambod)

Фил и Билл: молодые львы
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нье Фил поднял свой вес до 112 кг, добившись
при этом лучшей кондиции, чем раньше. У Фи−
ла небольшие суставы и легкая кость, но выгля−
дит он всегда тяжелее, чем весит. 

Перемены в диете
У меня не возникло особых вопросов

по поводу профессионального дебюта
Фила в Колорадо, однако, я был не
очень доволен его презентацией в
первом раунде предварительного
судейства, где он казался несколь−
ко скованным. До этого Фил имел
дело только с судьями любитель−
ских соревнований, но в IFBB все
совершенно иначе. Еще 10 меся−
цев назад он был простым лю−
бителем, теперь же он стоял
на одной сцене с много−
кратными чемпионами
– Дэрремом Чарль−
зом, живой леген−
дой Гарри Страй−
домом и Дэвидом
Генри, спортсме−
нами, намного
более опытны−
ми, чем он
сам. Первые
20 минут он,
казалось,
благоговел
перед сво−
ими сопер−
никами, и
чувство−
вал себя
неловко, вы−
ступая против
них. Мне показа−
лось, что он чувствовал благо−
дарность судьбе за то, что
просто вышел на эту сцену,
что никак не вяжется с
чемпионским настроем.

В присутствии супер−
чемпионов он, видимо,
забыл, что приехал сю−
да побеждать! В пере−
рыве после первого ра−
унда я вместе с
несколькими друзьями
Фила отправился за ку−
лисы и спросил его:
«Что ты здесь делаешь?
Ты здесь для того, чтобы
поболтать со знамениты−
ми бодибилдерами или
чтобы победить их?»
Разница в выборе стои−
ла 25000 долларов, о
чем я тоже напомнил

ему. Это разозлило Фила, и я сразу увидел в
его глазах агрессивный огонек, которого до сих
пор не было. Во втором раунде он был готов к
борьбе, готов смести любого, кто встанет на
его пути к победе. Именно это он и сделал, вы−
играв турнир и встав в один ряд с Флексом Уил−

лером, Кевином Левроном, Майком Франсуа,
Гарри Страйдомом, Ли Лабрадой и Винсом
Тейлором.

Сколько весишь?
Поклонникам бодибилдинга всегда ин−

тересен вес профессионалов, и вопро−
сов по поводу веса Фила мне задавали
сотни раз. На своем профессиональном

дебюте Фил весил 98 кг, на турни−
ре USA Nationals он был записан
в весе 98 кг, но тут кроется ма−

ленькая неточность. Между
взвешиванием на USA и

выходом на сцену в
субботу вечером про−
шло полтора дня. За
это время Фил сбро−
сил воду и весил

примерно 95−96
кг. Это означа−
ет, что в Денве−
ре он был на
пару кило−
граммов тя−
желее и в
лучшей кон−
диции. Как я
уже отмечал,
Фил выгля−

дит тяжелее
своего истинного

веса. В Нью−Йорке
он был чуть тяжелее и

полнее, но не «пропилен−
ный» до костей, как в Ден−
вере.

Выходить на
«Олимпию» 
или нет?

После первой победы
Фила в профессиональ−
ном дивизионе мы заду−
мались над тем, выходить
ли ему на «Олимпию»
2005 года или нет? Окон−
чательное решение дол−

жен был принять он сам.
Верил ли я, что в ближай−

шие месяцы он победит Рон−
ни или Джея? Нет. Я считал,

что нужно взять небольшой пе−
рерыв, чтобы позволить орга−

низму восстановиться после
стресса, связанного с диетами и #
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Создатель 
профессионалов

соревнованиями, а потом с новыми силами уст−
ремиться к «Арнольд Классик» следующего го−
да. В идеале я бы хотел видеть Фила в той же
кондиции, но – с пятью дополнительными кило−
граммами, равномерно распределенными по
спине, средним дельтоидам, верху груди, би−
цепсам бедер и икрам. И, конечно же, я хо−
тел сберечь его талию.
Итак, мы решили
представить публике
и судьям «чистые»
мышцы Фила Хита в
молодом возрасте.
Так в свое время
Ронни Коулмэн вы−
шел на сцену
«Олимпии» с гране−
ными бицепсами,
прорисованной грудью,
невероятно детализирован−
ной спиной и рельефными
ягодичными. У Фила такое
же качество мышц, и теперь
он получил в распоряжение
целых шесть месяцев межсе−
зонья, прежде чем начать под−
готовку к «Арнольд Классик».
Он согласился со мной в том,
что ему нужен перерыв, а не но−
вая атака на «Олимпии» без вся−
ких возможностей для улучшения
фигуры. Если бы он все же захотел
участвовать в «Олимпии», то мне
осталось бы сделать все возмож−
ное для приведения его в самую
лучшую форму. Хорошо, если бы она
получилась такой же, как в Колора−
до, но чем дольше соревнуешься
без перерыва, тем больше веро−
ятность неадекватной реакции
организма на тренировки, диету
и кардио.

Идеальный клиент
Фил стал одним из самых

послушных воспитанников,
с которыми мне приходи−
лось работать. Он как губка
впитывал всю получаемую
информацию. Он вниматель−
но прислушивался ко всем
реакциям организма на вари−
ации в ходе предсоревнова−
тельной подготовки организма

и тщательно их анализировал. Он был похож на
пилота гоночного автомобиля, который подроб−
но рассказывает инженерам обо всех нюансах
поведения болида, чтобы те смогли добиться
максимальных показателей.

Фил никогда не жаловался. Иногда я чувство−
вал, что он подавлен, но он с

этим справлялся. Часто у ме−
ня бывают клиенты, которые
слишком много жалуются, и
тогда мне трудно опреде−
литься: менять диету или
тренировки, или проблема
лежит в области психики.
Если бы предсоревнова−
тельная подготовка была
легким делом, каждый мог
бы показать прорисованные
трицепсы. Однако не у каж−

дого хватит сил бороться с го−
лодом и утомлением, неиз−
бежно сопутствующим
нашему спорту.

Воспитанник 
номер два

Другому моему воспитаннику,
Биллу Уилмору понадобилось
несколько попыток, чтобы полу−

чить профессиональную карточ−
ку. Выиграв национальные сорев−

нования среди любителей, он
устремил все свои помыслы на
профессиональный дебют. Я был
только за. Мы обсудили возмож−
ность участия в «Арнольд Клас−
сик», но столь поспешный дебют
показался нам ошибкой. Кроме
Ронни и Джея к этому турниру
готовился еще десяток лучших
бодибилдеров мира. Поставить
его в этот ряд было все равно
что врезаться на полной скоро−
сти в кирпичную стену. Турни−
ры Colorado Show и New York
Pro показались нам более удач−
ным выбором. Мы получили
время на улучшение внешней
линии бедра Билла, которая
требовала проработки. Кроме

того, призовой фонд Colorado
Show – третий по величине после

«Олимпии» и «Арнольд Классик».
Турнир в Нью−Йорке должен был
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Создатель 
профессионалов

проходить неделей позже. Это популярные со−
ревнования, дающие первой пятерке квалифи−
кацию для участия в «Олимпии», в то время как
в Колорадо квалификацию получает только
первая тройка. Таким образом, мы приняли ре−
шение выйти на оба турнира.

Честный вес 
Кондиция никогда не была проблемой

для Билла Уилмора, единственное, что
нас волновало – это правильная за−
грузка углеводами.

Когда человек соревнуется в весе
114 кг, довольно трудно определить
правильную дозу углеводов, чтобы на−
полнить мышцы после строгой диеты.
Он был слегка плоским в Колорадо,
но гораздо полнее в Нью−Йорке
через неделю. Что касается ве−
са, то Билл смог добавить три
килограмма без сопутст−
вующего увеличения
объема талии. Боди−
билдеры часто при−
вирают насчет свое−
го веса. Если
проследить за их
заявлениями и
сложить цифры,
то получится,
что они уже на
10−25 кг тяже−
лее, чем не−
сколько лет
назад, но
стоит взгля−
нуть на их, и
сразу же ста−
новится понят−
но, что это не
так. Я бы мог ска−
зать, что Билл весит 105 кг, и что
он весит 120 кг – никто бы не
усомнился, но я предпочитаю
говорить правду. Лживые за−
явления вредят нашему
спорту, потому что средний
бодибилдер чувствует себя
неудачником, когда его
собственный прогресс вы−
глядит несравнимым с до−
стижениями его кумиров.
Я с полной ответственнос−
тью заявляю: полтора−два

килограмма качественных мышц в год – это
очень серьезно. Более плотная мускулатура
при том же весе – тоже предмет для гордости.
Если ты становишься больше, суше, сильнее –
это настоящий успех. 

В первую пятерку
Билл был счастлив стать пятым в Колора−
до, но еще больше – в Нью−Йорке, потому

что там первая пятерка получает квали−
фикацию для «Олимпии». Когда стало
ясно, что он попал в заветное число, я
вздохнул с облегчением. Было неважно,
какое место он получил, главное – он
получил билет в Лас−Вегас, на великую
«Олимпию». Всего несколько месяцев

назад он пытался стать профессио−
налом, а теперь приглашен на
крупнейшее соревнование
мира. Трудновато будет! Пе−

ред ним встанут такие
ветераны, как Джей

Катлер, Декстер
Джексон и Густаво
Баделл. Первая
десятка «Олим−

пии» очень
сильна, и но−
вичку в нее
протиснуться
трудно.
Вспомним,
на своей
первой
«Олим−
пии» Ронни
Коулмэн не
услышал ни

одного вызова
для сравнения, а

Джей Катлер на сво−
ем олимпийском дебюте
стал пятнадцатым. Первая
«Олимпия» для Билла
стала шансом познако−
миться с супермощными
соперниками. Билл
вполне реалистичен в
своих ожиданиях по по−
воду места, но, тем не
менее, тренировался и
сидел на диете с полной
серьезностью. О резуль−
татах вы уже знаете. MD
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Я получаю немало вопро−
сов о подготовке к соревно−
ваниям: сушке, диетах, пи−
щевых добавках, но очень
многие забывают о том, как
важен на сцене внешний
вид, в частности, тонировка
кожи. Сколько раз я бывал
на соревнованиях, где отлич−
ные атлеты не побеждали
лишь потому, что не уделили
достаточного внимания
именно этой части подготов−
ки. На этот раз мы подробно
поговорим о тонировании
кожи. Может, кому−то это
покажется мелочью, но она
способна оставить спортс−
мена без первого места.

Сейчас я готовлюсь к учас-
тию в национальном турнире.
В прошлом году я уже высту-
пал на нем, и судьям понра-
вилась моя форма, однако
мне сделали замечание по
поводу тона кожи. В свете
рампы она выглядела не луч-
шим образом. Я учел все де-
тали подготовки, кроме этой.
Сейчас я работаю, и не могу
позволить себе посещать со-
лярий. Есть ли что-нибудь,
что поможет мне приобрести
хороший тон кожи?

Меня постоянно удивляет то,
с какой тщательностью атлеты
тренируются, питаются и репе−
тируют показательные выступ−
ления лишь для того, чтобы
потом не выиграть в своем
классе или в общем зачете из−
за неудачного тона кожи.

Совсем необязательно посе−

щать солярий каждый день,
чтобы добиться нужного цвета
кожи перед нанесением тони−
рующего крема. Освещение на
сцене бескомпромиссно ярко и
беспощадно, поэтому не нуж−
но стремиться к максимально
темному цвету кожи. А к како−
му? Постараюсь все подробно
описать.

Понимаю, что времени на со−
лярий совершенно нет, но ес−
ли ты все же сможешь появ−
ляться там несколько раз в
неделю незадолго до соревно−
ваний, чтобы выработать в
кожном покрове немного до−
полнительного пигмента, то
это поможет. Сегодняшние
технологии не дадут тебе плот−
ный загар за короткое время,
но постепенно ты можешь со−
здать хотя бы основу.

Теперь тебе нужно опреде−
литься с видом крема, потому
что он определит качество
цвета. Сразу же скажу о про−
дукции ProTan, которая уже
много лет присутствует в сум−
ке любого профессионального
бодибилдера. Для каждого вы−
ступления покупай новый крем
– чем он свежее, тем лучше
будет выглядеть на сцене твоя
кожа. Со временем крем в тю−
бике приобретает зеленоватый
оттенок. Вначале он кажется
темно−коричневым, но в свете
сцены ты становишься зелено−
ватым. Итак, к каждому вы−
ступлению – новый крем.

Количество необходимого
тебе крема зависит от изна−
чального оттенка кожи. Если

она светлая, то понадобится 4−
5 слоев, если средняя – 3−4,
если темная – два. После это−
го нужно определиться с гра−
фиком нанесения крема. Если
ты решил, например, что тебе
потребуется 4−5 слоев, я бы
предложил наносить крем ут−
ром и вечером, пока не дой−
дешь до запланированного ко−
личества.

Примерно за восемь часов
до нанесения первого слоя те−
бе необходимо полностью по−
брить все тело и принять ван−
ну или душ, чтобы открыть
поры. Еще посоветую приме−
нить отшелушивающий крем
или скраб, чтобы убрать ста−
рый эпителий, особенно на
локтях, коленях и пятках. Все
это сделай за восемь часов до
нанесения первого слоя крема,
чтобы дать коже успокоиться
после бритья. Учти, что ProTan
содержит спирт, который мо−
жет вызвать еще большее раз−
дражение и сыпь.

Я бы предложил бриться
электробритвой или обычными
лезвиями, потому что кремы и
депиляторы также могут вы−
звать раздражение кожи.

Еще один момент. Хотя это
может показаться негигиенич−
ным, но после нанесения пер−
вого слоя крема придется пере−
стать принимать душ или ванну
до окончания соренований! Это
очень важно. Любые водные
процедуры могут нарушить
равномерность тона кожи.

Нанесение первого слоя
крема надо начинать с сере−

Советы
профессионала

Чед Николс (Chad Nicholls)

Гуру соревновательной 
подготовки
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дины корпуса. Наложив до−
вольно толстый слой, почти
до того момента, как крем
начнет стекать, а затем подо−
ждав 15 секунд, начинай рас−
тирать его справа налево и
обратно. Далее переходи на
бока, спину, ноги, грудь и, на−
конец, на руки – и все по той
же схеме, нанося очень тол−
стый первый слой. Второй и
последующие слои должны
быть тоньше.

После нанесения первого
слоя дай ему просохнуть 45
минут, прежде чем одеться.
Для ускорения процесса мож−
но встать перед небольшим
вентилятором.

Самую большую ошибку ат−
леты совершают при нанесе−
нии крема на лицо. Часто они
вообще его не обрабатывают
и получают совсем белое ли−
цо и темный корпус. Еще
ужаснее, когда атлет не бре−
ется, а потом наносит на лицо
крем. Как мужчинам, так и
женщинам я не рекомендую
наносить одинаковое количе−
ство крема на лицо и осталь−
ное тело. Кожа лица лучше
держит цвет, поэтому в суб−
боту утром немножко брызни
на ватный диск и протри им
лицо – небольшой порции
вполне достаточно. Лицо
должно быть чистым, а у
мужчин – гладко выбритым.
После бритья необходимо на−
нести лосьон – он создаст за−
щитный барьер, который не
даст тонирующему крему
сразу же впитаться в поры и
вызвать раздражение. Муж−
чинам нужно побриться ве−
чером, чтобы утром нанести
тонирующий крем без после−
дующего раздражения.

Еще один совет – нанеси
бесцветный лак на ногти рук и
ног, чтобы тонирующий крем
не впитался в них. Тогда после
выступления ты снимешь лак,
и ногти останутся чистыми.

Сразу после выступления
следует принять душ и смыть
ProTan, насколько получится.
Обрати особое внимание на
сухие участки кожи – колени,
локти, кисти, пятки – там, где
ProTan может особенно сильно

впитаться. Чем дольше крем
находится на коже, тем силь−
нее впитывается. После душа
смажь кожу увлажняющим мо−
лочком.

Вот список необходимых те−
бе вещей:

* Чистый комплект постель−
ного белья, иначе гостиница
выставит счет за испачканную
кремом постель.

* Банные полотенца.
* Лак для ногтей и жидкость

для снятия лака.
* ProTan.
* Валики для растирания

крема.
* Бритва, лезвия и крем для

бритья.
* Пемза.
* Увлажняющий крем или

молочко.
* Пижама для сна.

Я давно слежу за твоими ус-
пехами и карьерой атлетов,

которых ты тренируешь. Мне
интересно, не планируешь ли
ты написать книгу?

Такие планы есть. Сейчас я
работаю над книгой для одно−
го из американских изда−
тельств. В ней будет масса
сведений о питании, диетах,
пищевых добавках и трениров−
ках. Я расскажу и о том, какие
препараты нужно принимать
на тех или иных этапах трени−
ровок и диеты.

Кроме того, я работаю над
книгой о подготовке к соревно−
ваниям, где расскажу обо всех
деталях питания и тренировок
с учетом моего личного опыта.
Я напишу также о положитель−
ном, отрицательном и вредном
влиянии пищевых добавок. А
еще – приведу собственный
рейтинг самых хороших и са−
мых плохих продуктов и пище−
вых добавок современного
рынка. MD #
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Список бодибилдеров высокого роста, ко−
торые так и не смогли построить впечат−
ляющие ноги, бесконечен – он начинается

с Арнольда и заканчивается такими современ−
ными атлетами, как Ральф Мюллер, а также
мог бы быть продолжен именами тысяч атле−
тов, для которых это стало препятствием при
восхождении на вершину мирового бодибил−
динга. Однако это не случай Тони Фримэна, ко−
торого по праву можно назвать одним из Людей
Икс. Нижняя часть буквы «Х» обеспечивается
соответствующим развитием внешней линии
бедра, и у Тони с этим все в порядке. 

Не верь глазам своим?
Трудно поверить в то, что эти фотографии

показывают, как выглядели ноги Тони после
всего лишь нескольких тренировок, последо−
вавших за годичным перерывом в их тренин−
ге! Фримэн был так занят поездками и пре−
зентациями для бренда VPX Sport (лицом
которого он является) после «Арнольд Клас−
сик 2005», что почти не тренировался с марта
по ноябрь. Затем он вернулся в спортзал и,
проведя всего пять тренировок ног, потянул
подколенное сухожилие, выполняя тяги штан−
ги в наклоне.

СУПЕРТРЕНИНГ

НОГ
с Тони Фримэном
Рон Хэррис (Ron Harris)
Фотограф: Пер Бернал (Per Bernal)
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Так что, если вы думаете,
что его ноги здесь выглядят
наилучшим образом, подожди−
те новых соревнований. «Я
всегда прислушиваюсь к кон−
структивной критике, и после
«Арнольд Классик» и турнира
в Сан−Франциско мне не раз
сказали, что ноги нужно под−
тянуть, – говорит Тони. – Сла−
ва богу, это не проблема, по−
тому что обычно они гораздо
больше. Я просто вернулся к
своим старым тренировкам,
нагружая их дважды в неделю
суперсетом дыхательных при−
седаний и пулловеров, а так−
же гак−приседаниями с пере−
крещенными ногами, и вы
видите результат». Действи−
тельно, ноги Фримэна никогда
не были отстающей частью
тела.

Всем поможет база
Тони обратил внимание на

мускулистость своих ног еще
в восьмом классе, когда бегал
спринт за школьную команду.
«У меня была не очень боль−
шая «чайная капля» над коле−
ном, но форма мышц уже на−
чала вырисовываться».

Когда несколькими годами
позже он начал тренироваться
с тяжестями, охват бедра со−
ставлял скромные 58 см. Он
начал тренировать ноги три
раза в неделю не столько по−
тому, что хотел бедра как у
Тома Платца, или боялся тре−
нировок ног, а потому что
верх тела сильно отставал 
(«Я был очень и очень слаб в
жимах лежа», – вспоминает
Тони), и его это очень беспо−
коило.

Вскоре он увидел бодибил−
дера с громадными квадри−
цепсами, вырывавшимися из
обрезанных под шорты джин−
сов (тогда это было в моде),
приседавшего в силовой ра−
ме, и познакомился с упраж−
нением, которое он любит по
сей день. «Он подвел меня к
другой стойке, повесил по 10
кг на каждую сторону грифа, и
показал правильную форму
глубоких приседаний с узкой
постановкой ног, – вспоминает
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Тони. – Он посоветовал мне
даже не думать об увеличении
рабочего веса, пока моя фор−
ма тоже не станет идеаль−
ной».

Тренировки ног по три раза
в неделю следующие полтора
года увеличили размер бедра
до 62 см – хороший прогресс,
но ничего сногсшибательного.
Во время первого же своего
выхода на соревновательную
сцену Тони заметил, что ноги
у всех его соперников были
больше, чем у него (учитывая
пропорции, конечно). Теперь
уже другой парень сказал
Фримэну, что ему не стоит
возвращаться на сцену, пока
ноги не достигнут 70 см – это
и стало его новой целью.

Для ее достижения потребо−
валось два года, и главным
способом были приседания.
«Единственным жимовым тре−
нажером для ног в нашем
спортзале был вертикальный
аппарат, который я называл
гильотиной, – смеется Тони. –
Он выглядел настолько хлип−
ким и ненадежным, что я все
время боялся, чтобы что−ни−
будь не произошло, если я на−
гружу на него слишком много
железа».

С тех пор ноги Фримэна про−
шли долгий путь. Он довел их
до 80 см в холодном состоя−
нии и до 84 см в накачанном.
Для любого роста это чертов−
ски большие ноги! С момента
перехода в профессионалы в
2002 году он уже не трениро−
вал их так тяжело, потому что
они начали обгонять верх те−
ла. И только последние два
месяца Тони возобновил серь−
езную атаку на них.

Лучший способ
Как и большинство великих

бодибилдеров, Тони путем
проб и ошибок выяснил, что
именно работает лучше всего
для его ног. Он также понял
разницу между тяжелым тре−
нингом и разумным тренингом,
и что все мы совершенно раз−
ные. В 1992−93 годах он трени−
ровался с пестрой компанией
больших, сильных парней –
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старинным тренировочным на−
парником Ли Хэйни Тайроном
Фелдером, чемпионом по рест−
лингу Лексом Люгаром и дру−
гими тяжеловесами.

День тренировки ног был та−
ким тяжелым, что Тони после
него был не в силах ни стоять,
ни ходить, а позже вечером
низ тела сковывали судороги –
и все это после двух сетов. Ко−
нечно же, это были не простые
сеты. «Тайрон Фелдер застав−
лял нас выполнять гигант−сеты
из пяти упражнений по 50 по−
вторений в каждом, без отды−
ха», – вспоминает Тони.

В первый гигант−сет входили
экстензии, приседания, гак−
приседания, жимы ногами и
выпады с гантелями по 30 кг в
каждой руке. Второй состоял
из сгибаний одной ноги, сги−
баний ног лежа, жимов ногами
в горизонтальной плоскости,
гак−приседаний и мертвых тяг
с прямыми ногами. Тони един−
ственный раз в жизни вынуж−
ден был прервать тренировку,
и это произошло во время од−
ной из таких ужасающих сес−
сий. «Во время второго ги−
гант−сета в жимах ногами в
горизонтальной плоскости я
смог сделать лишь 46 повто−
рений, – вспоминает он. – Я
был настолько измучен и
утомлен, что почти плакал, од−
нако, эти парни не дали мне
встать до тех пор, пока я не
выполнил оставшиеся четыре
повторения, на что ушло це−
лых четыре минуты. Это был
последний раз, когда мы тре−
нировались вместе».

Итак, выяснилось, что высо−
кие повторения для Тони не
работают. Обычно он не терял
размеров ног даже во время
подготовки к соревнованиям,
но после этой памятной трени−
ровки обнаружил, что ноги по−
теряли в объемах целых два
сантиметра. Он перетрениро−
вался и вышел на следующий
турнир в весе 105 кг. «Я экто−
морф, поэтому от высоких по−
вторений просто съежива−
юсь», – считает Фримэн.

С тех пор Тони выяснил, что
его ноги растут от 6−8 повто−
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Жимы ногами
Особое место в тренировке

ног Тони Фримэна занимают
жимы ногами. «Вначале я
приседаю, потому что это уп−
ражнение требует немалых
усилий для сохранения ба−
ланса и правильной техники,
– говорит он, – но жимы но−
гами – это хорошее средство
для проработки ног, когда
поясница уже устала». И
снова он не выполняет
сверхвысокого числа повто−
рений, придерживаясь 10−20
с таким весом, который поз−
воляет работать подконт−
рольно и в полной амплитуде
движений.
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рений, а 15−20 – это очень много для него, они
просто не восстанавливаются. «Я знаю, что
волшебное число Ронни – 12 повторений, мое
же 10−12 для базовых упражнений. Больше по−
вторений я выполняю лишь во время размин−
ки». Теперь давайте посмотрим, что именно де−
лает наш герой для своих грандиозных ног.

Ножные экстензии
У Тони две тренировки ног в неделю, и на

первой он оттачивает квадрицепсы. Он готовит
их к работе пятью сетами экстензий, выполняя

30 повторений в первом сете и «столько, сколь−
ко получится» в четырех остальных. Помня о
его мегасетах из 50−100 повторений, спраши−
ваю: «Сколько же повторений ты можешь де−
лать?!» После тщательной разминки наступает
черед упражнения, которое, по мнению Тони, и
видоизменило его ноги.

Приседания
В самом начале своей спортивной карьеры

Тони познакомился со 155−килограммовым пау−
эрлифтером, который стал его тренировочным
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напарником. Ободряемый этим геркулесом и
успокаиваемый уверенностью, что за его спи−
ной стоит человек, который поможет ему встать
с любым весом, он дошел до трех повторений с
335 кг на плечах, и это при узкой постановке
ног, прямом корпусе и глубоком приседе. Сам
он весил 89 кг.

В те времена типичная тренировка в приседа−
ниях начиналась с одного диска на каждой сто−
роны грифа и доходила до шести по мере вы−
полнения 10−12 сетов. Сегодня он работает со
145 кг в нескольких сетах из 15 повторений,

иногда поднимаясь до 185 кг, но нечасто. «Са−
мая большая ошибка, которая может стоить бо−
дибилдеру хорошего развития ног, заключается
в его боязни приседаний, – говорит Тони. – И
все потому, что они считают, что приседать
нужно невероятно тяжело. А ведь это не так.
Надо работать медленно, сохраняя мышечное
напряжение по всей амплитуде. Большинству
бодибилдеров никогда не понадобится более
100 кг на грифе, если они приседают правиль−
но».

На всевозможные отговорки типа «приседа−
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ния вредят коленям и/или пояснице», он только
качает головой: «Это все из−за стремления при−
седать с максимально возможным весом. Если
ты будешь выполнять медленные и полные по−
вторения, то отлично нагрузишь квадрицепсы,
бицепсы бедер и ягодичные, а поясница даже
не успеет устать. Если же ты нагрузишь на
гриф целую тонну, то обеспечишь ей громад−
ный стресс».

Одно из последних нововведений Тони – отказ
от силового пояса. «Теперь я приседаю без него.
Мне значительно легче дышать, и я вынужден
держать все мышцы торса в напряжении. Дело в
том, что силовой пояс позволяет тебе поверить в
возможность приседать с большим весом, в то
время как правильнее было бы сосредоточиться
на форме выполнения упражнения и сохранении
напряжения в работающих мышцах».
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Гак-приседания
Традиционные гак−приседания Тони вы−

полнял всю свою жизнь, но у него есть уни−
кальный вариант, который он считает фан−
тастическим инструментом улучшения
внешней линии бедра. Это гак−приседания
с перекрещенными ногами. Тони описал
его мне с одним непременным условием –
предупредить читателей MD, чтобы они не
пробовали приседать таким образом, пока
он лично не покажет им технику. «В про−
тивном случае вы можете повредить себе
колени. Кроме того, тут нужна исключи−
тельная гибкость», – пояснил он.

Итак, Тони перекрещивает стопы на плат−
форме и выполняет гак−приседания. «Не−

возможно стоять на платформе
всей стопой – только внешними
краями стоп», – объясняет Тони.
Он опускается до конца вниз и
встает. Фримэн выполняет это
упражнение в самом конце сес−
сии, когда ноги уже хорошо разо−
греты и утомлены, и не использу−
ет слишком тяжелый вес. Он
научился этому движению у на−
ционального чемпиона в тяжелом
весе 1987 года Фила Хилла из
Нью−Джерси. «Современная мо−
лодежь понятия не имеет, кто это
такой, но Фил обладал потрясаю−
щими ногами», – отмечает Тони.
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Отступы назад в тренажере Смита
Поначалу мне показалось, что Тони выполняет выпады назад в тренажере, но он назы−

вает это движение «отступами назад». Он ставит перед собой степ и шагает с него назад,
чтобы добиться большей растяжки и амплитуды движения. Мне кажется, технически это
можно назвать вариацией выпадов или приседаний на одной ноге. Тони уверен, что это
упражнение помогает углубить сепарацию головок квадрицепса. «Обычно я использую
125 кг, но иногда поднимаюсь до 145 кг». Обычному бодибилдеру весом 100 кг вполне
хватит 85 кг.

Мертвые тяги с прямыми ногами
Тони выполняет множество сгибаний ног – лежа, стоя, сидя, лежа с гантелью и даже вер−

сию в тренажере для гиперэкстензий, но главным средством развития бицепсов бедер он
считает мертвые тяги с прямыми ногами с использованием штанги или гантели. «Совсем
не обязательно опускаться до отказа вниз, – уверен Тони, – очень немногие бодибилдеры
достаточно гибки для этого. Даже я не смогу. Опускайтесь до того момента, когда почувст−
вуете растяжку бицепсов бедер – для меня это примерно на уровне середины голеней».
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Попробуйте использовать некоторые
особенности тренировок Тони Фримэна у
себя спортзале и увеличьте объемы своих
ног.

Первая тренировка ног 
(доминируют квадрицепсы)

Экстензии ног 5х30,20,20,15,15
Сгибания ног лежа 5х10−12
Приседания 6−8х10−12
Выпады: четыре круга по спортзалу.

Вторая тренировка ног 
(доминируют бицепсы бедер)

Мертвые тяги с прямыми ногами 5х8−10
Экстензии ног 4х10−12
Сгибания ног лежа 4х10−12
«Отступы назад» в тренажере Смита 4х10−12

(каждой ногой)
Сгибания одной ноги 4х10−12 (каждой ногой)
Гиперэкстензии для бицепсов бедер 4х10−12
Отведения ноги назад на блоке (для ягодич−

ных мышц) 4х10−15 (каждой ногой). MD

Freeman  29/01/09  12:00  Page 88





90

#
1

.2
0

0
9

M
U

S
C

U
L

A
R

 
D

E
V

E
L

O
P

M
E

N
T

Мои бицепсы довольно
большие, но не самой луч-
шей формы. Я знаю, что мно-
гое – пик и длина – зависит
от генетики, но я хочу улуч-
шить их, насколько это воз-
можно. Я делал сгибания рук
со штангой, сгибания рук в
тренажере и на блоке. Какое
упражнение эффективнее
для улучшения их формы?

Размеры бицепсов строятся
сгибаниями рук со штангой и
гантелями, и я рад, что об
этом ты уже знаешь. Но если
ты хочешь сделать их более
округлыми и увеличить пик,
тебе стоит использовать и дру−
гие упражнения. Одно из них –
это концентрированные сгиба−
ния. Добивайся максимальной
растяжки в нижней точке и пи−
кового сокращения в верхней.
Выведи плечо вперед и держи
локоть перед собой, несмотря
на то, что с увеличением веса,
тебе захочется привести ло−
коть ближе к корпусу. Упраж−

нение можно выполнять стоя в
наклоне или сидя, уперев ло−
коть во внутреннюю поверх−
ность бедра. Выполнение сги−

баний рук на скамье Скотта c
вертикальной подушкой для
плечевого отдела руки также
хорошо строит пик бицепса. Я
предпочитаю работать одной
рукой с гантелью, но сгибания
обеих рук со штангой тоже эф−
фективны. И снова растягивай
бицепс в нижней точке и силь−
но сокращай в верхней. Еще
одно движение – сгибания рук
в кроссовере (поза «двойной
бицепс спереди»). Не нужно
стараться установить как мож−
но больший вес, поскольку это
упражнения для пикового со−
кращения. Удерживай сокра−
щенную позицию секунду или
две, как будто ты стоишь на
сцене. Сгибания рук сидя на
наклонной скамье неплохо
строят полноту и пик бицепса.
Не забывай и о брахиалисе,
который хорошо видно в рас−
слабленной позе и позах сбо−
ку. Для этого выполняй сгиба−
ния рук хватом «молоток». Тут
можно сгибать руку к плечу, а

Спортзал 
победителей

Виктор Мартинез (Victor Martinez)
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можно поперек корпуса – я
предпочитаю чередовать эти
техники, чтобы нагружать би−
цепсы под разными углами.
Сохрани в своей программе
базовые, строящие массу уп−
ражнения, но разбавь их не−
сколькими движениями из опи−
санных выше. Таким образом
ты продолжишь расти, одно−
временно придавая бицепсам
объемный, округлый вид.

Я не удовлетворен своим
прогрессом. В начале года я
ставлю перед собой новые
цели, но к концу выгляжу все
так же. Люди, которые не ви-
дели меня долгое время, да-
же не замечают изменений в
моей фигуре, то есть, это не
мое личное мнение. Я знаю,
что установление целей – это
ключ к успеху, но, может
быть, я делаю это неправиль-
но? Перед тем, как проанали-
зировать мои тренировки и
диету, стоит удостовериться,
что я правильно поставил
цель. Скажи, как я могу улуч-
шать свою фигуру из года в
год?

Самый страшный кошмар
для бодибилдера – отсутствие
изменений в фигуре. Кажется,
что бы ты ни делал, она оста−
ется такой же. Первый шаг к
улучшениям – понять, что они
тебе нужны. Я знаю многих
людей, тренирующихся без
четкой цели, и они все время
выглядят одинаково. Поэтому
уясни для себя, что ты встал
на путь прогресса. А затем
осознай, что стоять на пути
прогресса и прогрессировать –
это совсем не одно и то же.
Надо что−то делать, чтобы дви−
гаться в выбранном направле−
нии, и установка целей – это
единственный способ.

При постановке цели у лю−
дей часто складывается смут−
ное представление о том, чего
они хотят достичь. Ты можешь
думать: «Я хочу стать боль−
шим или построить красивую
фигуру, или снизить свой
вес», но ты должен быть более
конкретным. Если твоя цель –
размеры, то насколько больше
ты хочешь стать? На пять ки−

лограммов или на десять? То
же самое со снижением веса:
не говори, что ты просто хо−
чешь быть поджарым – назови
цифру! Честно оцени свою фи−
гуру и скажи себе, где нужно
что−то улучшить. У меня, как у
соревнующегося атлета, цель
– выиграть турнир, что и опре−
деляет направленность моих
тренировок. Я точно знаю, что
мне нужно для победы. Ты
должен применять точно такой

же подход к своим задачам.
Как только ты установил кон−

кретную цель (реалистичную,
конечно), запланируй шаги, ко−
торые нужно сделать для ее
достижения. Просто сказать,
что ты хочешь стать лучше в
этом году, недостаточно. Для
примера давай предположим,
что ты решил набрать 15 кг
мышц. Это очень много, поэто−
му такую большую цель лучше
разбить на несколько малень− #
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Спортзал
победителей

ких, более реальных. Ставим
новую цель – 2 кг в месяц. Два
килограмма чистых мышц в
месяц – это очень хороший ре−
зультат. Если ты будешь его
регулярно добиваться, только
представь, каким огромным ты
станешь через полгода!

Ты сказал, что недоволен
своей фигурой в целом. Вмес−
то того чтобы браться за все
сразу, выбери наиболее от−
стающие части тела и отдай
им приоритет на следующие
несколько месяцев. Если тебе
нужны более широкие плечи,
работай над ними, используя
подъемы рук в стороны. Со−
едини их в суперсет с жима−
ми, чтобы добиться полного
истощения средних дельтои−
дов. Если твоей спине не хва−
тает толщины, поставь мерт−
вые тяги и тяги штанги в
наклоне в самое начало тре−
нировок, нагружай спину в на−
чале недели, когда у тебя еще
много энергии. Прилагай на−
правленные усилия для улуч−
шения отстающих частей те−
ла, вот тогда ты и увидишь,
как достигаются твои цели.
Успех вдохновит тебя на по−
становку и достижение следу−
ющих задач – двигайся впе−
ред понемногу, малыми
шагами, это гораздо легче,
чем пытаться изменить все
сразу. И даже если ты чуть−
чуть не достигнешь постав−
ленной цели, ты все равно
бу  ююююдешь лучше, чем в
самом начале пути.

У меня есть некоторые час-
ти тела, которые не растут
так быстро, как мне бы хоте-
лось. Мне посоветовали оста-
вить в покое быстрорасту-
щие части тела, чтобы дать
возможность отстающим до-
гнать их, но это означает хо-
дить с маленькими руками и
грудью, пока дельтоиды и

спина их не догонят. Мне это-
го совсем не хочется. Не луч-
ше ли будет продолжать тре-
нировать их тяжело, пока
другие части тела с ними не
сравняются?

Бодибилдинг – это не просто
размеры. Да, размеры имеют
значение, но есть еще не−
сколько факторов, участвую−
щих в построении идеальной
фигуры. Один из них – пропор−
ции. Все мышечные группы
должны быть развиты пропор−
ционально. Ты не можешь
иметь громадные руки и грудь
при крошечных плечах и спи−
не, не можешь иметь массив−
ные ноги и хилый верх тела.
Только подумай, как глупо это
выглядело бы! Знаешь выра−
жение: «Ты настолько хорош,
насколько хорошо твое слабое
звено»? Эти слова применимы
и к бодибилдингу. Когда ты
выходишь на сцену, твои со−
перники сделают все, чтобы
использовать твои слабые сто−
роны, а судьи снизят твои
оценки. Именно поэтому мы

тренируем отстающие части с
наибольшей интенсивностью.
Если ты продолжишь тяжело
нагружать быстро растущие
мышечные группы, то никогда
не избавишься от диспропор−
ций, а твои соперники на тур−
нирах только поблагодарят те−
бя за это. И даже если ты
никогда не собираешься выхо−
дить на сцену, непропорцио−
нально развитое тело просто
некрасиво – и точка! При нали−
чии пропорций ты в любом
случае будешь выглядеть на
100% лучше, чем при одной
или двух отлично развитых ча−
стях тела. Спроси у любой де−
вушки.

Мне 18 лет, во мне 188 см
роста и 104 кг веса при 14%
жира. У меня проблема с ве-
нозностью. Думаешь, это из-
за того, что я задержал воду?
Ты принимаешь что-нибудь,
чтобы достичь такого веноз-
ного вида? Венозность муску-
лов целиком зависит от дие-
ты, или мне не стоит даже
стараться, потому что дело в
генетике?

Венозность – это побочный
эффект низкого уровня воды и
жира в организме. Расположе−
ние и количество вен – это
уже вопрос генетики, и тут ты
не сможешь изменить ничего.
У одних бодибилдеров видна
толстая вена, спускающаяся
вдоль бицепса, а у других она
почти незаметна. Помнишь
сеть вен на груди Пола Дилле−
та? Я нечасто вижу такое. Ты
можешь попробовать вазодил−
ляторы, но я бы лучше снизил
процент жира в организме и
вывел из−под кожи воду. При
14 процентах жира особых вен
ты не увидишь. Убери жир, и
посмотри, что это даст. Гаран−
тирую, что ты произведешь
впечатление на своих товари−
щей по залу. MD
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Вопросы и ответы
Стивен Джей Флэк (Steven J.Fleck)

Мой друг делает очень мно-
го аэробики. Он говорит, что
определенной суммой кар-
дио он сжигает калории, что
помогает контролировать
вес. Он считает, что невоз-
можно сжечь столько же ка-
лорий при помощи силовых
тренировок. Я же думаю, что
это возможно. Кто из нас
прав?

На этот вопрос можно отве−
тить так, как тебе больше
нравится. Например, можно
сравнить высокоинтенсивную
силовую сессию продолжи−
тельностью один час с отно−
сительно низкоинтенсивной
20−минутной кардиосессией –
и увидеть, что первая мета−
болизировала гораздо боль−
ше калорий. И наоборот,
можно сравнить очень
продолжительную высокоин−
тенсивную аэробику с отно−
сительно короткой, низко−
интенсивной силовой
тренировкой – первая сожжет
калорий больше.

Но есть еще один аспект,
который необходимо учиты−
вать при сравнении этих двух
форм тренировок, – это не
только число калорий, мета−
болизированное за время сес−
сии, но и калории, сжигаемые
по ее окончании в течение су−
ток. И такое сравнение было
сделано.

В одном из исследований
мужчины выполняли 49−ми−
нутную кардиосессию с ин−
тенсивностью в 70% от мак−
симального потребления
кислорода или тренирова−
лись с тяжестями. Продолжи−
тельность и интенсивность
кардиосессии приблизитель−
но соответствовала тому, что
считается обычной аэробной
тренировкой. Сессия с тяжес−
тями проводилась по методу
кругового тренинга с исполь−
зованием четырех сетов из

10 повторений с интенсивнос−
тью в 70% от максимальной в
одном повторении и продол−
жалась 70 минут. То есть,
она также представляла со−
бой типичную силовую трени−
ровку.

За время аэробики в сред−
нем сжигалось 546 килокало−
рий, в то время как за время
силовой сессии – 448 килока−
лорий. Но ученые замерили и
суточные затраты энергии по
окончании тренировок, кото−
рые для силовой сессии со−
ставили в среднем 2730 кило−
калорий, а для аэробной –
2787 килокалорий. То есть,
различия были незначитель−
ными. Также оказалось, что
уровни метаболизма жиров за
сутки отличались несущест−
венно. Таким образом, ни од−
на из тренировок в плане ме−
таболизма не показала
особых преимуществ, хотя за
саму аэробную сессию кало−
рий сжигалось больше. Поэто−
му твой друг прав – энерго−
затраты за аэробную

тренировку несколько выше,
однако за сутки тратится при−
мерно одинаковое количество
энергии и в том, и в другом
случае. Таким образом, оба
вида тренировок могут быть
успешно использованы для
поддержания здорового веса
тела.

Один из моих друзей никог-
да не переступает порога
спортзала без спортивного
углеводного напитка, потому
что без него он быстро уста-
ет. Я тренируюсь без всяких
напитков. Однажды я попро-
бовал пить такой напиток во
время тренировки, но разни-
цы не почувствовал. Другу я
сказал, что ощущения более
эффективной тренировки це-
ликом в его голове. Есть ли
этому какие-нибудь научные
доказательства?

Для субъективной оценки са−
мочувствия во время силовых
тренировок применяется спе−
циальная шкала ощущений.
Шкала состоит из 15 пунктов.
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Вопросы и ответы

Первый показывает самочув−
ствие лучшее, чем когда−либо,
15 – худшее, чем когда−либо.
Одно из исследований показа−
ло, что в течение тренировки с
тяжестями, состоявшей из 10
различных упражнений, вы−
полняемых в четырех сетах из
десяти повторений в каждом,
оценка самочувствия опытных
атлетов, принимавших 6%−ный
углеводный напиток, не отли−
чалась от оценки самочувст−
вия тех, кто получал плацебо
без углеводов.

Итак, твой друг действитель−
но чувствует эффективность
углеводного напитка, но лишь
в своем воображении. Ты ска−
зал, что без такого напитка,
он чувствует себя неважно.
Действительно, веря в эффек−
тивность спортивного напитка,
он способен выполнить более
высокий объем тренировок
или поработать более интен−
сивно, даже если никакими
эргогенными свойствами та−
кой напиток не обладает. Ре−
зультатом более эффективных
тренировок может стать про−
гресс в силе.

И наоборот, если ты не чув−
ствуешь себя лучше в резуль−
тате потребления спортивного
напитка, ты не проведешь тре−
нировку на более высоком
уровне интенсивности и в ко−
нечном итоге получишь такой

же результат, который был бы
без напитка.

Вывод: если твой товарищ
верит в то, что он чувствует
себя лучше в результате при−
ема спортивного напитка, то
со временем он добьется
большего прогресса, даже ес−
ли эти ощущения чисто субъ−
ективные, а не являются пря−
мым следствием приема
напитка.

Я тренируюсь для того, что-
бы увеличить мышечные
размеры, но не хочу прини-
мать столько калорий, чтобы
получить избыток жира. Мои
друзья-бодибилдеры говорят,
что я должен питаться пять-
шесть раз в день, чтобы уве-
личить размеры мышц, но я
боюсь, что наберу только
жир. Если моя главная цель –
мышцы, и я контролирую по-
требление калорий, есть ли
какие-то преимущества пита-
ния 5-6 раз в день?

Многие бодибилдеры, заин−
тересованные в увеличении
мышечных размеров, питают−
ся 5−6 раз в день. Часто опре−
деленный отрезок времени
они следуют программе тре−
нировок и питания, направ−
ленной на набор мышечной
массы вместе с жиром, а за−
тем стараются убрать лишний
жир, сохраняя построенные
размеры. Это означает прием
калорий с некоторым избыт−
ком в первом случае и сокра−
щенную диету во втором.
Твой вопрос касается увели−
чения количества приемов пи−
щи в день, но не обязательно
повышения дневного объема
калорий.

Недавно норвежские уче−
ные провели исследование,
задавшись вопросом: как уве−
личение частоты питания без
сопутствующего повышения
калоража влияет на рост мы−

шечной массы? В ходе экспе−
римента спортсмены−любите−
ли, мужчины и женщины 12
недель тренировались по
сплит−программе, выполняя
по 3−6 сетов в упражнениях с
тяжестями, состоящих из 3−10
повторений. Изменения сухой
массы тела проводились
очень точным методом двухэ−
нергетической рентгеновской
абсорбциометрии (DEXA).
Каждый участник экспери−
мента принимал примерно
2800 ккал в день, но полови−
на из них питалась три раза в
день, а другая – шесть раз.
Как и ожидалось, максималь−
ная сила выросла у всех уча−
стников эксперимента. Сухая
масса тела увеличилась на
1,5−2%, однако различий меж−
ду двумя группами в увеличе−
нии мышечных размеров не
наблюдалось. В группе, пи−
тавшейся три раза в день, на−
блюдалась тенденция к боль−
шему увеличению мышечных
размеров плечевого отдела
руки. Ответ на твой вопрос:
если ты оставишь ежеднев−
ный калораж неизменным, то
увеличение числа приемов
пищи в день не окажет поло−
жительного влияния на мы−
шечную массу. MD

Многие 
бодибилдеры,
заинтересованные

в увеличении 
мышечных 
размеров, питаются
5-6 раз в день

Если ежедневный
калораж будет 
неизменным, 
то увеличение числа
приемов пищи в
день не окажет 
положительного
влияния на 
мышечную массу
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