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От редакции
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Все мы, кто тренируется
с железом, заметно от-
личаемся от окружаю-

щих. Мы уникальны, потому
что по сравнению с осталь-
ными людьми живем совер-
шенно другой жизнью. Воз-
можно, не все окружающие
понимают нас, но многие вос-
хищаются нашей самодис-
циплиной, хорошим здоровь-
ем и внешним видом. Мы
стремимся к совершенству, и,
по мере того как растут наши
достижения, сами становимся
объектом подражания и ис-
точником вдохновения для
других. 

Возможно, некоторые нам
завидуют. Дело в том, что
тренирующийся атлет проде-
лывает тяжелейшую работу
для достижения своего идеа-
ла - идеала здоровья и силы,
превышающей обычные че-
ловеческие потребности.
Чтобы достичь этих качеств
необходима серьезная само-
отдача - нужно тяжело тре-

Мы стремимся 
к совершенству

нироваться, отвыкать от
вредных привычек, соблюдать
строгий режим и следить за
качеством питания. 

Хотя нашей целью является
улучшение физической фор-
мы, надо понимать, что не-
возможно отделить физичес-
кое состояние от духовного.
Человек, тренирующийся с
железом, прилагает больше
усилий для совершенствова-
ния интеллектуальной дея-
тельности и способностей
действовать более эффек-
тивно. Он развивает духов-
ную составляющую своей
жизни, и все это приводит к
тому, что его жизнь становит-
ся более насыщенной, радо-
стной и счастливой.

Бодибилдеры - настоящая
гордость общества и нации.
Мы уверены в себе, знаем,
что всегда можем справиться
со всеми проблемами и экс-
тремальными ситуациями.
Каким бы прекрасным был
наш мир, если бы мысли всех

людей были направлены на
самосовершенствование! 

Мы рады, что «Мускуляр»
может послужить источником
мотивации для читателей и
направить их в правильное
русло. Если вы недавно нача-
ли читать наш журнал, сове-
туем присоединиться к нам
незамедлительно, чтобы на-
чать новую жизнь. Вы никогда
не пожалеете об этом!

Если вы - наш давний чи-
татель, но разочарованы тем,
что не достигаете желаемого
прогресса, не бросайте! Нач-
ните снова и будьте полным
решимости на этот раз до-
стичь желаемой цели. Вы
обязательно должны найти
для себя программу, которая
принесет лучшие результаты.
Неудачи и разочарования
встречаются на пути у каждо-
го, но тот, кто не сдается,
своего добьется обязательно. 

Вы тоже можете достичь
успеха. Мы вам в этом помо-
жем!
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Тренинг
Стив Блэкман и Томас Фэйхи (Steve Blechman & Thomas Fahey)

Ограничение кровотока заставляет мышцы расти

Жгут - это эластичная лента, ограничивающая приток крови к мышцам. Ученые

Университета Токио обнаружили, что выполнение упражнений со жгутом, пере-

тягивающим мышцы, увеличивает их размеры и силу в большей степени, чем вы-

полнение этих же упражнений в обычной манере. Ограничение кровотока при-

водит к повреждениям клеток, воспалениям,

возрастанию степени стресса и уровня высвобож-

дения анаболических гормонов, что запускает в

мышце процессы роста. Кроме того, наложение

жгута поднимает в крови уровни гормона роста,

норэпинефрина и молочной кислоты. Уровень

гормона роста возрастает на 290%. Подобные ре-

зультаты предполагают возможность тренироваться

с более легкими отягощениями, но с наложением жгута

на работающую мышцу, без особых повреждений мышечных волокон.

В Японии тренировки с применением жгута (получившие название Каатсу)

становятся все более популярными, однако, нам нужно больше исследований, чтобы

рекомендовать такой стиль тренинга своим читателям.

Утомление абдоминальных мышц может 
затруднить дыхание во время упражнений
Большинство физиологов считает, что вентиляция (дыхание) не ограничивает аэробную мощность при

нахождении человека на уровне моря. У большинства людей уровень кислорода в крови остается не-

изменным как во время упражнений, так и в покое. Легкие обладают громадной рабочей поверхностью

для доставки кислорода в кровь и удаления из нее углекислоты. Более того, ни одно исследование еще не

показало признаков значительного утомления диафрагмы - главной дыхательной мышцы. Абдоминаль-

ные мышцы также играют свою роль в вентиляции. Хотя они особо не работают в покое, во время упраж-

нений их активность значительно возрастает. Британские ученые сообщили, что утомление абдоминаль-

ных мышц в результате упражнений способно ограничить вентиляцию и транспорт кислорода. Отдышка

является одной из основных причин утомления людей во время упражнений. Данное исследование впер-

вые показало, что утомление абдоминальных мышц может вызывать отдышку и ограничивать транспорт

кислорода во время физических упражнений.
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Что лучше для увеличения силы - один 
или множество сетов?

Американский Колледж Спортивной Медицины (ACSM), уважаемая организация спортивных ученых, реко-

мендовал начинающим атлетам выполнять только по одному сету упражнений с отягощениями. Однако

многие эксперты не согласны с таким режимом и считают, что выполнение двух и более сетов в упражнении

дает наилучшие результаты. В поддержку своей концепции они приводят результаты мета-анализа множества

исследований по этому вопросу. Ученые Университета Адельфи в Нью-Йорке заявили, что такие мета-анализы

имеют большие статические погрешности, - они считают, что один сет в упражнении лучше строит силу. Так

сколько же нужно сетов? Кроме напряженных тренировок возможный прирост силы определяется еще и гене-

тикой. Хотя множественные сеты могут обеспечить эффект у плохо откликающихся на тренинг людей, трениру-

ющиеся с более благоприятной генетикой способны успешно прогрессировать и на низкообъемных тренировоч-

ных программах. Исследования наследственности, предметом которых служило влияние генетики на отклик

организма на физические упражнения, показали, что спортивный прогресс может очень сильно варьироваться.

Мы можем только сделать вывод, что одни атлеты замечательно откинутся на программы с множеством сетов,

другие на один сет в упражнении, третьи не отреагируют ни на что. Последних вы можете видеть в любом

спортзале - они жмут лежа 50кг из года в год.
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Тренинг

У взрослых людей гормон роста хуже откликается на тренинг
Гормон роста не только способствует росту детей. Это весьма анаболичный гормон, строящий мышцы

и кости, а также сжигающий жир. После 30 лет уровень ГР у взрослых людей начинает постепенно

снижаться, что влечет за собой отложение жиров, уменьшение мышечной и костной массы. Группа уче-

ных Университета Виргинии во главе с Артом Вельтманом (Art Weltman) обнаружили заметные возраст-

ные отличия в отклике ГР на упражнения. После тренировок у молодых женщин наблюдался более высо-

кий уровень ГР по сравнению с молодыми мужчинами. У пожилых людей отклик ГР на упражнения

оказался более низким вне зависимости от пола. Этим исследование еще раз подтверждена связь сни-

жения уровня ГР с уменьшением мышечной массы и увеличением запасов жиров. Неудивительно, что

громонозамещающая терапия становится все более популярной.

Молочная кислота - важнейшее топливо
во время упражнений
Вкаждой семье есть паршивая овца, на которую сваливают вину за все беды. Молочная кислота - это пар-

шивая овца «метаболической семьи». Ее винят в наступлении утомления во время упражнений, она вызы-

вает мышечные судороги, затруднения с дыханием во время бега или езды на велосипеде, жжение в мышцах

в последних повторениях сета и в болезненность мышц на следующий день после тренировки. Более сотни

исследований доктора Джорджа Брукса (George Brooks) с коллегами показывают, что молочная кислота слу-

жит одним из важнейших видов топлива во время и после занятий спортом. Она дает энергию, способствует

метаболизму углеводов, ускоряет заживление ран и служит для печени горючим, необходимым для производ-

ства глюкозы и гликогена - двух критически важных углеводов, используемых во время упражнений. Послед-

ние исследования показали, что мышечные митохондрии («электростанции» клеток) могут использовать мо-

лочную кислоту напрямую в качестве топлива. Интервальный тренинг (серии упражнений перемежающихся

отдыхом) - это лучший способ поднять уровень молочной кислоты и улучшить метаболизм в митохондриях.

Доктор Брукс утверждает: «Молочная кислота получила плохую репутацию, но если атлеты смогут «запрячь»

ее, то их тренировки станут тяжелее и продолжительнее. Управление молочной кислотой - это ключ к успеху в

высокоинтенсивных видах спорта!»

Тренинг для максимального роста силы?
Гипертрофия зависит от мышечного напряжения и времени нахождения

мышцы под нагрузкой. Количество двигательных единиц, активирован-

ных во время работы, также влияет на мышечные размеры (двигательная

единица состоит из нерва и его мышечных волокон). Тренировки до отказа

максимизируют вовлечение в работу медленно- и быстросокращающихся

двигательных единиц, что может быть не оптимальным для увеличения си-

лы, потому что утомление снижает величину усилий, которые способна вы-

работать мышца. Группа ученых из Испании, Соеди-

ненных Штатов и Великобритании показала,

что тренинг не до отказа приводит к боль-

шему увеличению мощности (максимуму в

жиме лежа), тем временем как отказной

тренинг больше повышает выносливость

мышц (максимальное количество повто-

рений в жимах лежа). У людей, тренирую-

щихся не до отказа выше уровни IGF-1 и тесто-

стерона (важных мышечных факторов роста) и

ниже уровень кортизола (расщепляющего мышцы). Отказной тренинг приводит

к повышению IGFBP-3, химикалия тормозящего наличие IGF. Тренинг до отказа

эффективен для максимизации мышечной выносливости, а не до отказа - для

увеличения пиковой силы.
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Будьте здоровы
Стив Блэкман и Томас Фэйхи (Steve Blechman & Thomas Fahey)
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Не перегревайтесь!
От 70 до 75% энергии, которую мы получаем из пищи и

используем для обеспечения метаболизма, высво-

бождается в виде тепла. В ходе тренировки скорость

метаболизма возрастает в 8-20 раз по сравнению со ско-

ростью в покое, то есть, организм сталкивается с необхо-

димостью справляться с сильно возросшим теплоотделе-

нием. Нормальная температура тела в покое составляет

36,6 0C. Если организм не может поддерживать темпера-

туру тела, то это может привести к фатальному исходу.

Проблемы могут начинаться от дегидратации и заканчи-

ваться тепловым ударом. Дегидратация (нехватка жидкос-

ти) вызывает судороги и слабость. Тепловое истощение –

борьба между кожей, мышцами и сердцем за необходимое

количество крови – ведет к утомлению, нарушениям в си-

стеме и невозможности продолжать тренировку. Тепловой

удар означает потерю организмом способности регулиро-

вать температуру тела. Тренировки в условиях высокой

температуры и влажности, особенно на солнце, значи-

тельно повышают риск теплового удара. Если вы хотите

избежать подобных проблем, пейте воду или спортивные

напитки во время тренировки. Тем более что спортивные

напитки содержат не только воду, но и электролиты, и уг-

леводы, что способствует охлаждению системы и выра-

ботке энергии для продолжения занятий.

Витамин D и гормон роста необходимы
для поддержания костной массы
Потеря плотности костей очень серьезная проблема для женщин, но знаете ли вы, что недостаток фи-

зических упражнений и плохая диета способны снизить плотность костей и у мужчин? Здоровье кос-

тей зависит от уровня кальция в организме, тренировок с отягощениями и уровня гормонов. Нормальное

состояние костной массы зависит от соотношения процессов формирования и разрушения костей. Швед-

ские ученые обнаружили, что витамин D и гормон роста (ГР) крайне важны для поддержания этого ба-

ланса, потому что работают на поддержание формирующих кости клеток, называемых остеобластами.

Многие пожилые люди используют гормон роста для поддержания костной и мышечной массы. Сегодня

ученые предлагают дополнять гормональную терапию приемом витамина D.

Потребляйте больше мононенасыщенных жиров
Наш организм в качестве предпочтительного топлива во время отдыха и низкоинтенсивных упражнений (ниже

65% от максимальных усилий) использует жиры, но в условиях высокой интенсивности переключается почти

только на углеводы. В период восстановления после интенсивной тренировки для получения энергии вы также

используете в основном жиры. Нутриционисты Университета Висконсина во главе с доктором Сюзанной Вотруба

(Susanne Votruba) обнаружили, что после упражнений организм использует в качестве топлива по большей части

мононенасыщенные жиры, сохраняя насыщенные в жировых клетках. Это очень важное открытие. Ешьте боль-

ше продуктов, содержащих мононенасыщенные жиры, чем тех, в состав которых входят насыщенные жиры. Ре-

гулярные интенсивные упражнения в комбинации со здоровой диетой помогут вам достичь нормального веса те-

ла и сохранить его на долгие годы.
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Будьте здоровы

Хотите 
прогрессировать –
отдыхайте!
Вкаждой книге о тренинге советуют:

«Слушайте собственный организм».

Чаще всего он говорит вам о том, что надо

отдохнуть. Интенсивность – это самый

важный фактор для развития мышц и со-

вершенствования физической формы. Бе-

зусловно, вы не сможете прогрессировать,

следуя тренировочной программе, которая

не предусматривает регулярные и тяжелые

тренировки, однако это не значит, что вам

не нужно отдыхать. Организм адаптируется

к испытанному тренировочному стрессу во

время периода восстановления. Вы не до-

бьетесь результатов, если не будете доста-

точно отдыхать между сессиями, однако

отдыхать только потому, что вам не хочет-

ся сегодня тренироваться, тоже не стоит.

Отдых так же важен, как и сами трениров-

ки, и его нужно планировать.

Аэробика улучшают 
ментальную функцию 
у пожилых людей
Ученые Университета Иллинойса обнаружили, что пожилые

люди в возрасте от 58 до 78 лет, приступив к тренировкам,

показали значительное улучшение когнитивной функции. Со-

рок один мужчина и женщина ходили на беговой дорожке по

45 минут три раза в неделю и продемонстрировали усиление

мозговой активности, которое было зафиксировано при помо-

щи MRI. Они улучшили умственную деятельность на 11%, тог-

да как их коллеги, выполнявшие только упражнения на рас-

тяжку, показали улучшение на 2%. Физическая активность

усиливает кровоток в мозге примерно на 10%, чем частично

можно объяснить улучшение его функционирования. Тренинг

улучшает работу капиллярной системы мозга, увеличивает

количество связей между нервами и развивает новые нерв-

ные клетки в мозге. Регулярные физические упражнения –

это простейший способ повышения жизненной энергии и

улучшения качества жизни в пожилом возрасте.

Ешьте 
меньше соли
Средний человек съедает 4000 мг соли в

день, что значительно больше новой

рекомендации Института Медицины –

1500 мг. Избавиться от соли гораздо труд-

нее, чем просто выкинуть солонку – боль-

шинство продуктов быстрого приготовления

и ресторанных блюд содержат ее в огром-

ном количестве. Высокое потребление соли

приводит к повышению кровяного давления,

что может стать предпосылкой для разви-

тия заболеваний сердечно-сосудистой сис-

темы и почек. До настоящего времени

рекомендовалось потреблять ежедневно

2400 мг соли, нововведение же потребует

пересмотра состава многих продуктов. В

сообщении Института Медицины мало гово-

рится о потребление жидкости. Средней

женщине необходимо в день около 2,7 лит-

ров жидкости, а среднему мужчине – 3,7 л в

зависимости от потоотделения. Вода дает

около 20% необходимой организму жидкос-

ти. Также институт рекомендует потреблять

больше калия, фруктов и овощей.
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У тебя отличные руки, не мог бы ты дать со-
вет, как мне построить свои? Мне 26 лет и в
прошлом я занимался бегом. Я нагружаю
каждую мышечную группу дважды в неделю.
Тренируюсь уже три месяца, рост 183 см, вес
77 кг, а в начале был 73 кг. Сейчас обхват ру-
ки составляет 35 см. Для бицепсов я делаю
сгибания рук со штангой, сгибания рук хва-
том «молоток», сгибания рук сидя на наклон-
ной скамье и сгибания рук на скамье Скотта.

Для трицепсов я делаю жимы вниз, экстен-
зии над головой с гантелями, выпрямления
руки назад стоя в наклоне и французские жи-
мы с EZ-грифом. В каждом упражнении - че-
тыре сета из 6-10 повторений; я выполняю их
по понедельникам и четвергам после груди.
Что мне нужно изменить?

Тебе просто нужно набрать массу! По культу-
ристическим стандартам, при весе в 77 кг и
росте 183 см ты очень худой. Высоким ребятам

Дэвид Генри (David Henry)

Масса высшего
класса
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всегда сложнее стро-
ить мышцы. Чтобы
выглядеть «качком»,
тебе нужно весить
килограммов сто.
Твои руки станут
больше, когда общая
масса тела увеличит-
ся. Хорошо, что ты
только начал трени-
роваться - если по-
менять кое-что в
программе, то про-
гресс пойдет. Во-
первых, ты говоришь,
что раньше занимал-
ся бегом. Я надеюсь,
что сейчас ты не бе-
гаешь, ведь бег сжи-
гает огромное коли-
чество калорий.
Марафонцы - одни
из самых худых атле-
тов в мире. Тебе
нужно не только пол-
ностью исключить
бег, но и уменьшить
частоту тренировок
каждой мышечной
группы до одного ра-
за в неделю. Вынос-
ливостные спортсме-
ны часто думают, что
чем больше, тем луч-
ше, но когда речь
идет о тренировках с
тяжестями с целью
увеличить мышечную
массу, то гораздо бо-
лее важным является
восстановление.

Следующий важ-
ный момент - это
питание. Даже ниче-
го не зная о твоей
диете, я могу ска-
зать, что ешь ты не-
достаточно. Любой
здоровый 26-летний
парень ростом 183
см должен набрать
за первые три меся-
ца тренировок го-

Масса высшего класса
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Масса высшего класса

раздо больше четырех килограмм. Ты должен
есть через каждые 2-3 часа и потреблять
много белка и комплексных углеводов. Про-
теина должно быть 3 г на каждый килограмм
веса тела: равномерно распредели это коли-
чество на 6-7 приемов пищи. Часть белка ты
должен получать из протеиновых коктейлей,
но в основном он должны поступать из теля-
тины, курицы, яиц и рыбы. Кроме того, ешь
картофель, рис, овсянку, особенно до и после
тренировок.

Что касается тренировок, то я надеюсь, что
ты тренируешь и ноги, а не только верх тела.
Учти, что тяжелый тренинг ног, в особенности
приседания, мощно стимулирует рост всего
тела, заставляя организм высвобождать гор-
мон роста. Теперь о руках. Сейчас ты дела-
ешь слишком много упражнений, а некоторые
из них вообще не строят мышечную массу.
Забудь о выпрямлениях руки назад, концент-
рированных сгибаниях, блоках и тренажерах.
Для бицепсов возьми два базовых упражне-
ния. Бицепс - очень простая мышца, его
главная функция - сгибать руку в локте. По-
этому выполняй сгибания рук со штангой и
сгибания рук на скамье Скотта, но в каждом
сете работай тяжело, стараясь увеличивать
рабочий вес, но не нарушая технику. Для три-
цепсов выполняй французские жимы лежа и
экстензии рук с гантелями над головой вместе
с отжиманиями на брусьях или жимами лежа
узким хватом. Однако помни: руки будут
большими, когда будет большим все тело, по-
этому нагружай себя тяжелыми тренировками
и ешь так, как будто завтра начинается 30-
дневная голодовка!

Мой рост 172 см, вес 100 кг. В жимах ганте-
лей на наклонной я выполняю следующее ко-
личетсво повторений: 60х10, 65х8, 70х6, 73х6
и 78х4. В жиме гантелей с груди я работаю с
весом в 55 кг в трех сетах из 10 повторений.
В мертвых тягах я дохожу до 340 кг в одном
повторении, в приседаниях - до 325 кг в од-
ном повторении. Я выполняю сгибания рук с
гантелями по 55 кг в каждой руке шесть раз и
жму лежа узким хватом на наклонной 190 кг
шесть раз. Что ты думаешь о моем рабочем
тоннаже?

Вот это да! Это серьезные веса, и я пони-
маю, почему ты ими гордишься! Наверное, у
тебя очень сильные сухожилия и связки. Я сам
двигаю довольно большие веса, хотя я не са-

мый сильный бодибилдер. Например, у меня
есть видео, где я выполняю экстензии из-за
головы для трицепсов с 60-килограммовой
гантелью. Ну и что? Я забыл упомянуть, что
выполняю упражнение одной рукой и в межсе-
зонном весе 96 кг! У меня было два свидетеля,
стоявших позади, и я помню, как весь спорт-
зал затих во время съемки. Но некоторые ум-
ники в интернете сразу сказали, что амплиту-
да движений у меня была неполной, и при
этом они забыли, какой вес был у гантели. Я
не стал оправдываться, а просто предложил
100 долларов за каждое повторение, которое
они смогут выполнить с гантелью в 60 кг. Пре-
тендентов так и не нашлось. Поздравляю тебя
с отличными достижениями и надеюсь, что они
настоящие, и я могу назвать тебя самым силь-
ным человеком из всех, кого я знаю.

Я немного подозрительно отношусь к сове-
там принимать сывороточный протеин до
тренировки, а ВСАА - после, а также между
приемами пищи. Говорят, что нужно поддер-
живать постоянный приток аминокислот к
мышцам, но мне кажется, что я и без того де-
лаю это при помощи обычного питания. Я ем
шесть раз в день, получая белок из курицы,
телятины и цельных яиц. В полночь я выпи-
ваю протеиновый коктейль. Как ты счита-
ешь, нужны ли мне дополнительные амино-
кислоты, или обычной пищи достаточно?

Ты правильно питаешься, и поэтому у тебя
действительно идет постоянный приток ами-
нокислот в мышцы. Я думаю, что некоторые
слишком озабочены этим - так часто можно
видеть «качков», глотающих горсть таблеток
каждый час. Я никогда не хотел, да и не мог
съедать миллион пилюль в день. Зато я знаю,
что для приема сывороточного белка сущест-
вует два благоприятных момента в день -
утром, когда организм очень близок к катабо-
лическому состоянию (также известному как
отрицательный азотистый баланс) после
целой ночи без белка, и - сразу же после
тренировки. Я предпочитаю ионообменный
сывороточный протеин, потому что он не рас-
страивает мой желудок. Тяжелая тренировка
истощает запасы аминокислот, поэтому их
следует пополнить как можно быстрее. Я со-
ветую тебе продолжать питаться так, как ты
делаешь это сейчас, но включить пару проте-
иновых коктейлей в эти два важных проме-
жутка времени. MD
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Помоги мне решить вопрос
с мертвыми тягами. Нужно ли
выполнять их для утолщения
спины. Ронни Коулмэн, Джон-
ни Джексон и Бренч Уоррен
клянутся, что делать их нуж-
но, а Мэлвин Энтони или Уилл
Харрис, обладающие прекрас-
ными спинами, говорят, что
построили их без мертвых тяг.
Так можно ли построить хоро-
шую спину без мертвых тяг, и
если да, то какие упражнения
нужно выполнять вместо них?

Вопрос интересный, но тебе
нужно повнимательнее
посмотреть на спины атлетов,
которых ты назвал. У Мэлвина
широкая, детализированная спи-
на и потрясающий «конус», бла-
годаря его знаменитой 70-сан-
тиметровой талии. Уилл Харрис
обладает одной из самых широ-
ких спин в нашем спорте, однако
так ли толсты спины этих парней
по сравнению с Ронни, Джонни
или Бренчем? Если ты пригля-
дишься, то заметишь, что нет! Ты
сможешь построить толщину
спины с помощью тяг гантели
одной рукой, тяг штанги в накло-
не, тяг Т-грифа и упражнений на
тренажерах, но только мертвые
тяги могут дать спине настоящую
толщину. Все дело в тяжести ра-
бочих весов. В мертвых тягах это
может быть 250, 300 и даже 350
кг в нескольких повторениях. Я
предпочитаю, чтобы мои клиенты
выполняли частичные мертвые
тяги в силовой раме с уровня
чуть ниже колен. Мертвые тяги с
пола могут сделать толще талию
и увеличить ягодичные мышцы,
что совсем нежелательно для
соревнующихся атлетов, выпол-
нение же их с уровня коленей
делает мертвые тяги почти чис-

Мастер
бодибилдинга
Чарльз Глэсс (Charles Glass)

Тренер чемпионов
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Мастер
бодибилдинга

тым упражнением для спины. Еще одно
преимущество заключается в возмож-
ности использования более тяжелых
весов по сравнению с вариантом тяг с
пола. Если ты тянешь с пола 200 кг, то в
частичных тягах сможешь работать с
350 кг.

Очень многие бодибилдеры могут
выполнять частичные мертвые тяги с
350-400 кг, и такие фанттастические
веса не оставляют мышцам никакого
выбора, кроме как расти. Очень важ-
но выполнять любое упражнение для
спины правильно. Необходимо разви-
вать нейромышечные связи, чтобы
тянуть именно спиной, а не руками.
Мои клиенты стягивают мышцы спины
на секунду в верхней точке каждого
повторения, будь то тяги в наклоне,
тяги вниз или мертвые тяги. Ты даже
не представляешь, какой стимул раз-
витию спины дает такое простое ре-
шение. В этом случае приходится не-
много уменьшать рабочий вес, но
результаты того стоят.

Я годами борюсь за развитие би-
цепсов, и постоянно ищу то, что мне
поможет в этом. Чарльз Поликвин, и
Ларри Скотт пишут в «MD», что нуж-
но выпрямлять кисти при любых
сгибаниях рук. Это снимает нагруз-
ку с предплечий и переносит его на
бицепсы. Понятно, что в этом случае
вес тяжестей будет меньше. Это
действительно помогает? Твои кли-
енты выполняют упражнения так?

Мои клиенты делают именно так, но
не каждый раз, потому что такая практика ог-
раничивает сумму поднимаемых тяжестей. Во-
влечение в работу мышц предплечий - не такая
уж и плохая вещь, потому что их тоже нужно
развивать. Что хорошего в громадных руках и
тонких предплечьях? Проблема возникает тог-
да, когда руки в запястьях сгибаются слишком
сильно. В этом случае ты накладываешь на
предплечья слишком большую нагрузку, заби-
рая ее у бицепсов. Я советую своим клиентам
сгибать руки в запястьях лишь чуть-чуть и фик-
сировать их в этом положении. Еще можно дер-
жать кисти в этой позиции до отказа, а потом
согнуть их, чтобы выполнить еще пару дополни-
тельных повторений. Однако это все мелочи,

самое важное - форма выполнения сгибаний
рук. Движения должны быть подконтрольными и
плавными - не нужно подбрасывать гриф спи-
ной и бедрами. Сосредоточенно сокращай би-
цепсы в верхней точке каждого повторения и
чувствуй растяжку на пути вниз. Вот и весь сек-
рет построения хороших бицепсов.

Я читал, что оптимальный пульс для сжига-
ния жира - 70% от максимальной частоты со-
кращений сердца (ЧСС). Мне 35 лет, значит,
моя максимальная ЧСС - 185 ударов в минуту
(220 минус возраст). Это означает, что мой ра-
бочий пульс во время тренировки должен со-
ставлять 130 ударов в минуту. Для определе-
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Мастер
бодибилдинга

ния правильного пульса я всегда использовал
«разговорный тест». Если я мог говорить с
кем-то не запыхавшись, значит, пульс рабо-
чий. Но недавно я все же положил ладони на
датчики пульса и обнаружил, что он у меня
110, что меньше 60% от максимального ЧСС.
Нужно ли мне поднять интенсивность, чтобы
дойти до 70%? Я боюсь пережечь мышцы,
особенно мышцы ног.

Тебе лучше оставаться в зоне пульса в 70%.
Нельзя сказать, что при пульсе в 60% от макси-
мального жир не сгорает, просто он сжигается не
так эффективно. О потере мышц тебе стоит бес-
покоиться в том случае, если пульс перекрывает
отметку в 80% от максимального. Кроме того, не
стоит использовать слишком сильное сопротив-
ление тренажера, если ты хочешь сохранить мы-
шечную массу. Если во время кардиоработы ты
начинаешь чувствовать накачку в ногах, то это
признак перехода в зону анаэробной работы, то
есть близко к тренировке с тяжестями. Анаэроб-
ная активность питается глюкозой (или кетонны-
ми телами, если ты на низкоуглеводной диете),
аэробные тренировки используют кислород и за-
пускают процессы сжигания жира. 

Один из самых важных моментов сохранения
мышечной массы - это питание. Если ты не по-
лучаешь достаточно белка (а я рекомендую как
минимум 2 г на килограмм веса тела новичкам
и 4 г опытным атлетам), твой организм начнет
извлекать аминокислоты из собственных мышц.
Поэтому обрати внимание на то, как ты пита-
ешься.

Что ты думаешь по поводу бинтования коле-
ней во время тяжелых приседаний или жи-
мов ногами? Многие считают это хорошей
мерой безопасности, а другие утверждают,
что такая практика скорее приведет к травме
в результате сдавливания надколенной ча-
шечки и возможности поднять вес, больший,
чем колени могут выдержать.

Я считаю, что большую часть работы нужно
выполнять без бинтования коленей, потому что
при бинтовании ты можешь поднимать больший
вес, чем нужно в конкретный момент. Бинты
позволяют атлету активнее использовать отбив
в нижней точке приседаний, гак-приседаний или
жимов ногами, но это очень опасно. Я сам ис-
пользую бинты, но только в самых тяжелых под-
ходах приседаний. Иногда я бинтую колени и в
тяжелом сете гак-приседаний, но никогда - при
жимах ногами. Колени в жимах ногами не под-

вергаются опасности и не нуждаются в какой-то
особой поддержке, если вес не так велик.

Сдавливание надколенной чашечки - это се-
рьезное опасение, поэтому я бинтую колено над
и под ней, ослабляя натяжение на самой чашеч-
ке, чтобы позволить ей двигаться естественным
образом. Предлагаю тебе делать то же самое.
Бинтование коленей может сделать упражнение
более безопасным, но использовать бинты нуж-
но лишь изредка, иначе они действительно мо-
гут принести больше вреда, чем пользы.

Я читал твои статьи и ответы на вопросы,
где ты говоришь о пищевых добавках с хро-
мом. Помню, что хром был очень популярен
несколько лет назад, но теперь шумиха во-
круг него поутихла. Насколько он хорош? Ка-
кие еще пищевые добавки не очень часто
упоминаются, но при этом должны прини-
маться бодибилдерами?

Хром - это микроминерал, необходимый для
производства инсулина. Инсулин - это гормон,
регулирующий уровень глюкозы в крови и игра-
ющий вадную роль в построении мышц и сжи-
гании жира. Хром входит в состав яблок, тома-
тов, свеклы и картофеля, но большинство
людей получают его недостаточно. К тому же
естественный уровень хрома в организме сни-
жается с возрастом, что делает его дополни-
тельный прием еще более необходимым. Хром
входит в состав почти любого современного
жиросжигателя, поэтому сегодня никто не гово-
рит о том, что его нужно принимать отдельно.
Еще одна эффективная пищевая добавка - это
ВСАА, аминокислоты с разветвленными цепоч-
ками. Это три незаменимые аминокислоты:
лейцин, изолейцин и валин. Они отличаются от
всех остальных аминокислот тем, что метабо-
лизируются в мышцах, а нее в печени. ВСАА
могут помочь тебе строить мышцы и, что более
важно, сохранять их. Несмотря на наши неве-
роятные усилия в спортзале, организм все вре-
мя борется с тем, чтобы мышцы не росли. При-
ем ВСАА между приемами пищи и особенно до
и после тренировок - это хорошее средство
против катаболизма. Еще советую обратить
внимание на аминокислоту аргинин. Она спо-
собствует высвобождению гормона роста и
улучшает кровоток. Впрочем, я не сильно увле-
каюсь пищевыми добавками, а предпочитаю
получать необходимые мне нутриенты из нату-
ральных продуктов - постного мяса, цельного
зерна, здоровых жиров, фруктов и овощей. MD
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Внутренние головки моих трицепсов разви-
ты очень хорошо, но внешние «подковы» мне
совсем не нравятся. Когда я стою прямо пе-
ред зеркалом, трицепсы совер-
шенно не выдаются в стороны.
Какими упражнениями лучше
всего построить «подковы»? Я
делаю в основном жимы вниз
на блоке с прямой или изогну-
той рукояткой.

Экстензии, которые ты выпол-
няешь на блоке, строят «подко-
ву», но гораздо эффективнее бу-
дут экстензии со свободными
весами. Лучшие из них - это
французские жимы лежа или си-
дя с EZ-грифом (я выполняю их
на скамье с небольшим накло-
ном). Оба эти упражнения я де-
лаю уже много лет, благодаря им
я я и построил свои трицепсы.
Еще ты должен выполнять ком-
паундные упражнения, такие как
отжимания на брусьях или жимы
лежа узким хватом. С помощью грудных мышц
и передних дельтоидов, ты можешь двигать

большие веса и перевести трицепсы в зону рос-
та. Для их оптимальной стимуляции тебе нужна
программа из французских жимов лежа, экс-

тензий из-за головы сидя и отжиманий на
брусьях или жимов лежа узким хватом. Четыре
сета из 10-12 повторений в каждом при кор-
ректной форме исполнения (это важно!) отлично
сделают свою работу.

Я новичок и постоянно читаю о важности
принимать пищу через каждые два-три часа.
Это слишком много для меня! Действительно
ли я должен есть чаще трех раз в день? Мне
кажется, что если я тяжело тренируюсь и ста-
новлюсь сильнее, то все равно вырасту. Сей-
час я гораздо больше, чем был раньше, и лю-
ди это замечают. Завтрак мой состоит из
хлопьев и молока, на обед у меня сэндвич с
ветчиной и сыром, а ужинать я хожу в «Мак-
доналдс». Я знаю, что в их блюдах много жи-
ра, но я очень худой, поэтому считаю, что жир
мне нужен. Что ты думаешь об этом? Смогу
ли я вырасти еще, не меняя рациона?

Поздравляю, у тебя экстраординарным мета-
болизм! То, что твой организм умудряется стро-
ить мышцы при таком рационе - это просто чудо.
Конечно, на твоей стороне «феномен новичка».
Начало тренировок всегда заставляет организм
адаптироваться. На этом этапе результаты есть,
чтобы ты ни делал. Большинство из новичков
понятия не имеют о правильном питании и тре-
нинге и даже не беспокоятся о том, чтобы полу-
чать знания. Ведь результаты есть, чего еще

Герой Пуэрто-Рико
Густаво Баделл (Gustavo Badell)
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беспокоиться? Но любой
опытный атлет скажет тебе,
что вскоре прогресс остано-
вится. Расти будет трудно да-
же при правильном питании и
тренировках. Надеюсь, ты
все-таки понимаешь, что дела
с наращивание мышц пойдут
лучше, если ты отнесешься к
питанию внимательнее. Сам
подумай: если ты строишь дом
и у тебя не хватает материа-
лов - дерева, кирпича и бето-
на - ты никогда не закончишь
строительство. Белок, углево-
ды и незаменимые жиры - это
кирпичи (особенно протеины),
которые необходимы твоему
организму для ремонта воло-
кон после тренировок и нара-
щивания мышечной массы. А
для того, чтобы мышцы по-
стоянно получали аминокис-
лоты, ты должен принимать
пищу как минимум пять раз в
день. Одним из этих приемов
пищи должен быть протеино-
вый коктейль с простыми
углеводами, например, фрук-
тами, сразу же после трени-
ровки. Другие приемы пищи
должны содержать высокока-
чественный белок, (например,
курицу, рыбу и яйца) и ком-
плексные углеводы (напри-
мер, картофель, овсянку или
рис). Если не веришь, предла-
гаю провести эксперимент.
Ничего не меняй в своих тре-
нировках, но с завтрашнего
утра целый месяц питайся, как
я только что рассказал. Если
через месяц ты не увидишь
явного прироста мышц и не
станешь сильнее во всех тво-
их упражнениях, то можешь
возвращаться к трем приемам
пищи в день. Впрочем, я уве-
рен, что этого не случится,
ибуду ждать от тебя письма с
рассказом о невероятных ус-
пехах после перехода на пра-
вильное питание.
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Мне 17 лет, я вешу 110-114 кг при росте 185
см. Я собираюсь выступить на юношеских со-
ревнованиях по бодибилдингу. Но есть одна
проблема: у меня две работы и скоро будет
третья. Занятость не дает мне нормально пи-
таться и отдыхать - я вынужден постоянно
быть на ногах, и от этого боюсь потерять
мышцы. К тому же, я пока еще учусь в шко-
ле, и мне не хочется отказывать себе в раз-
влечениях, а еще моя диета придется на не
очень благоприятный период - экзамены,
учеба и так далее. Наверное, мне придется
бросить работу, и тогда мне будет очень не
хватать денег. Что мне делать - выступать на
этих соревнованиях или нет?

Я начал соревноваться в 18 лет, и мне пона-
добилось семь лет и 18 любительских турниров,
чтобы получить профессиональную карту. Все
это время я учился в университете, а закончив
его работал по 10-12 часов в день. Потом мне
пришлось еще семь лет соревноваться в стату-
се профи, чтобы начать зарабатывать доста-
точно денег своими выступлениями и по рек-
ламным контрактам. Еще совсем недавно я
работал персональным тренером по 10 часов в
день. Тебе нужно знать, что бодибилдинг - это
очень дорогое удовольствие и лишь немногие
избранные могут существовать на доходы толь-
ко от него. На каждого Ронни, Джея или Декс-
тера есть 10000 ребят, которые борются за то,
чтобы вовремя оплатить квартиру, и купить се-
бе еду и пищевые добавки. 

Бодибилдинг требует терпения, преданности,
дисциплины и настойчивости. Кроме того, от
тебя потребуется огромная целеустремлен-
ность. Я не собираюсь отговаривать тебя, но
все же не стоит торопиться. Ты ведь еще очень
молод. Подготовка к соревнованиям отнимает
очень много времени, и не позволяет тратить
его на развлечения, поэтому я предлагаю тебе
немного подождать с соревнованиями. Они ни-
куда не денутся, а у тебя будет время на то,
чтобы расти и совершенствовать свою фигуру. 

Я хочу спросить о тягах штанги в наклоне.
Какой хват лучше - сверху или снизу, как у
Дориана? Каким должен быть наклон вперед?
Ветеран культуризма Ли Хейни наклонялся до
параллели корпуса полу, но сегодня многие
наклоняются вполовину меньше. Я заметил,
что могу двигать гораздо больше веса, если
стою более прямо, но боюсь, что в таком слу-
чае амплитуда уменьшается.

Я считаю, что оба хвата хороши. Хват снизу

позволяет больше работать бицепсам, хотя хват
сверху более удобен. Я использую хват сверху в
межсезонье, когда рабочие веса больше, а на
период подготовки к соревнованиям перехожу
на хват снизу, как у Дориана. Что касается на-
клона корпуса, тут я приверженец старых пра-
вил. Я думаю, что Ли и Арнольд были правы,
наклоняясь до параллели корпуса полу, - это
увеличивает амплитуду и растяжку, даже если
ты не можешь использовать очень тяжелые ве-
са. Давай на минутку забудем о весах. Единст-
венный способ построить великолепную спину,
особенно если ты не можешь похвастаться су-
пергенетикой, - это полная амплитуда движе-
ний. Я бы сказал так: полноценные движения -
полноценный результат. Когда ты нагибаешься
сильнее очень важно работать в строгой форме,
контролируя вес, потому что низ спины находит-
ся в уязвимом положении. Держи спину напря-
женной, сохраняя небольшой прогиб в пояснице.
Никогда не округляй ее. Ровно тяни гриф к жи-
воту и медленно опускай его до полной растяж-
ки. Я гарантирую, что ты получишь лучшие ре-
зультаты с весом в 80 кг, чем если ты возьмешь
150 кг и будешь выполнять что-то среднее меж-
ду тягами в наклоне и мертвыми тягами.

Я хочу похудеть к лету, и немного запутался
с углеводами. Нужно держать их на низком
уровне постоянно или циклировать - потреб-
лять очень мало несколько дней, а потом на
день устраивать себе углеводную загрузку?
Как делаешь это ты? 

У меня есть собственный метод, который я от-
крыл путем проб и ошибок. Я обнаружил, что во
время диеты мне достаточно 100-200 г углево-
дов в день, чтобы обеспечить тренировки топли-
вом и помочь мышцам восстановиться после них.
Каждое утро я просыпаюсь и выполняю кардио-
работу на пустой желудок, затем завтракаю ов-
сянкой. Тренируюсь я днем и после сессии снова
ем углеводы, чтобы возместить потраченное.
Остальная пища - это мясо (курица, телятина
или рыба) и овощ (брокколи, огурцы, капуста,
салат и морковь). С этой пищей я не потребляю
углеводы, потому что они не нужны. Такая сис-
тема позволяет мне сохранять хорошую форму
круглый год. Если ты переключишься на похожее
питание, то вначале почувствуешь, что тебе не
хватает энергии для тренировок, но через три-
четыре недели организм приспособится, и все
наладится. Если же ты будешь все время чувст-
вовать себя слабым, то на каждый 4-5-й день
можно загружаться углеводами. MD
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Я хочу принять участие в фит-
нес-соревнованиях среди жен-
щин. Я начала готовиться в но-
ябре, но была вынуждена
сделать перерыв на три недели
в феврале. Мой рост 157см,
подкожный жир - 29%. Силовы-
ми тренировками я занимаюсь
по понедельникам, средам и
пятницам, аэробикой - еже-
дневно по часу утром. Я ем
пять раз в день небольшими
порциями. Боюсь, что мне
не удастся привести се-
бя в соревновательную
форму. У меня осталось
четыре месяца, что не
так уж и много. Что
ты посоветуешь?

Четырех месяцев
вполне достаточно

для того, чтобы привести себя в
форму, особенно если учесть, что
ты уже сидишь на диете уже три
месяца! Правда, я не знаю,
сколько процентов жира было в
самом начале диеты, и ты не упо-
мянула, в какой категории ты со-
бираешься выступать, но подтя-
нутой нужно быть в любом
случае. Вижу, что аэробикой ты
занимаешься достаточно, но не-

понятно, что ты делаешь на
тренировках с тяжестями.

Так или иначе, я подо-
зреваю, что проблема
кроется в твоей диете.
Похоже, ты не теряешь
жир с той скоростью, с
какой хотелось бы.
Пять приемов пищи в
день - это очень хорошо

только в том случае, если это
здоровая пища. Диета должна
включать в себя: чистые источни-
ки белка - куриную грудку, яич-
ные белки, индейку, рыбу и пост-
ную говядину, и немного
углеводов - рис, картофель и
крупы. Кроме того, ты должна
есть много свежих сырых овощей
- брокколи, шпинат и салат. Мо-
гут помочь и жиросжигающие
препараты. Советую тебе найти
хорошего нутрициониста, который
работает с бодибилдерами или
фитнесистами. Он поможет тебе
отслеживать уровень жира в ор-
ганизме и вносить соответствую-
щие изменения в диету так, чтобы
к назначенному сроку ты была в
отличной форме

Можно ли тренировать три-
цепсы вместе с грудью и вы-
полнять жимы лежа узким
хватом? Я хочу развить внут-
реннюю область груди, и сей-
час делаю жимы лежа хватом
на ширине плеч. Не перетре-
нирую ли я грудь, если сразу
после них буду делать еще и
жимы лежа узким хватом для
трицепсов, или лучше трени-
ровать трицепсы через четы-
ре дня после груди?

Я думаю, что ты тренируешься
правильно, но тебе стоит попро-
бовать регулярно менять кое-ка-
кие элементы программы. Я бы
не стал жать лежа узким хватом
два раза в неделю - лучше жми в
день тренировки груди, а для
трицепсов попробуй что-нибудь
другое, например, отжимания на
брусьях, между двумя скамьями
или жимы лежа обратным хва-
том. Или делай жимы лежа узким
хватом для трицепсов, а в день
тренировки груди отжимайся на
брусьях, наклоняя корпус вперед
и разводя локти в стороны, чтобы
перенести нагрузку на грудные

Мэлвин Энтони (Melvin Antony)

Мэлвин
Великолепный
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мышцы. Не нужно так беспоко-
иться по поводу развития «внут-
ренней области» груди, это все
равно что работать над «верхней»
или «нижней» частью бицепса.
Мышца сокращается по всей
длине от начала до точки крепле-
ния, а твои грудные, возможно,
крепятся не так близко к грудин-
ной кости, как тебе хотелось бы.
Ты можешь нагружать низ, верх
или середину груди, меняя наклон
скамьи в жимах, но я не думаю,
что ширина хвата каким-либо об-
разом стимулирует развитие
«внутренней» или «внешней» об-
ластей. Даже если у тебя есть не-
большая впадина в середине гру-
ди, это сущий пустяк.

Мне 26 лет, и я в нормаль-
ной форме. Но я хотел бы сде-
лать себе фигуру, которая бу-
дет примером для моих детей.
Я пошел в спортзал, прочитал
много статей в спортивных
журналах, купил протеин и
креатин, но масса пока не рас-
тет. Я спрашивал бодибилде-
ров, что поможет мне набрать
мышечную массу, но к моему
удивлению никто из них не мог
сказать, какие продукты явля-
ются самыми лучшими источ-
никами протеина и углеводов.
Я знаю несколько белковых
продуктов, таких как курица,
рыба, индейка, а также знаю,
что рис, яблоки и цуккини - это
хорошие углеводы. Ты мог бы
помочь мне найти список дру-
гих источников углеводов и
белка? Я постоянно слышу, на-
сколько важна роль питания в
наборе мышечной массы, по-
этому думаю, что именно
здесь кроется моя проблема.

Тяжелая работа не принесет
никакой пользы, если делать ее
неправильно. Например, выпол-
нение 1000 подъемов на бицепс

2-килограммовой гантели еже-
дневно - это уйма работы, но она
никому не построит 50-сантиме-
тровых рук. Я подозреваю, ты не
приложил серьезных усилий для
того, чтобы выяснить, как же
нужно правильно тренироваться
и питаться. Надеюсь, ты начнешь
читать MD каждый месяц и по-
стараешься найти нужную ин-
формацию в интернете, ведь ее
там полно. Знания - это тоже си-
ла, и если ты не будешь учиться,
то никогда не построишь никакой
фигуры. Набор массы - это всего
лишь тяжелый тренинг, потреб-
ление белка и углеводов каждые
два часа и необходимый для
восстановления отдых - и так го-
дами. Пара-тройка пищевых до-
бавок ничего не изменят, если ты
не делаешь главного. Я не ду-
маю, что никто из бодибилдеров
не мог назвать тебе самые луч-
шие источники протеина и угле-
водов, похоже, они просто изде-
вались над тобой. Любой из нас
знает их, потому что мы едим это
каждый день!

Вот краткий список: белки -
курица, рыба, индейка, яйца,
красное мясо (стейк, говядина и
так далее), нежирное молоко,
творог; углеводы - картофель,
рис, овсянка, крупы, хлеб из
цельного зерна, макароны, ку-
куруза.

В каждом приеме пищи долж-
ны присутствовать углеводы и
белок из выше указанных источ-
ников, а также свежие овощи,
такие как брокколи, капуста, зе-
леные бобы, горох, морковь или
огурцы. Но самое важное - это
продолжать учиться. Сейчас так
много  журналов, книг и веб-
сайтов, что на нехватку инфор-
мации жаловаться не приходится.

Мне интересно, насколько тя-
жело я должен тренироваться,
чтобы набирать мышечную

массу. Некоторые утверждают,
что работать до отказа не нуж-
но - до него всегда должно ос-
таваться одно-два повторения,
а до отказа нужно тренировать-
ся только в последнем сете.
Другие советуют доводить до
отказа каждый рабочий сет. Я
даже слышал, что нужно дви-
гаться за точку отказа при по-
мощи форсированных повторе-
ний и сетов со сбрасыванием
веса! Что работает лучше, и что
ты посоветуешь?

Не знаю, кто советовал тебе не
тренироваться до отказа. Похо-
же, эти люди не понимают, каким
образом строится мышечная
масса. Если ты хочешь, чтобы
твои мышцы росли, ты должен на
каждой тренировке делать боль-
ше, чем на предыдущей. После
разминки я работаю до отказа в
каждом рабочем сете, которых у
меня обычно четыре. Если твой
опыт тренировок меньше пяти-
шести лет, то трех рабочих сетов
будет вполне достаточно. Ты мо-
жешь заходить за точку отказа,
но не каждый раз. Такая работа
слишком перегружает нервную
систему, повреждая большое ко-
личество мышечных волокон, а
это требует более длительного
восстановления. Все нагрузки
должны компенсироваться вос-
становлением, которое состоит
из хорошего питания и полно-
ценного отдыха. Если ты трени-
руешься до отказа или за его
пределами, но не отдыхаешь как
следует между сессиями (боль-
шинство бодибилдеров не долж-
ны тренироваться чаще 4-5 раз в
неделю) или не потребляешь ка-
чественного белка и углеводов
регулярно, организм не восста-
новится, а мышцы не вырастут.
Не забывай об отдыхе и питании,
и тогда тренировки принесут тебе
желанный результат. MD

Мэлвин
Великолепный
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При росте 188 см и весе 128 кг Тони Фримен (Toney Freeman) вы-
глядит настоящим геркулесом. Странно, что при таком телосло-
жении, линиях и пропорциях его долго не замечали. Впрочем, все

изменилось для Тони после того, как он занял пятое место на турнире
«San Francisco Pro» два года назад. Уже в прошлом году наш герой за-
нял первое место дважды - на соревнованиях «Ironman Pro» и «San
Francisco Pro». 

ТОНИ
ФРИМЭН

один из людей

ИКС
Флекс Уиллер (Flex Willer)

Фотограф: Пер Бернал (Per Bernal)
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MD: Тебе 41 год и ты до сих пор качаешь желе-
зо. Что вдохновляло тебя все это время?

Тони Фримэн: Сначала я хотел проучить того
парня, который увел у меня подругу! (смеется) А
если серьезно, то я всегда был худым, и однажды
решил, что с этим нужно что-то делать, поэтому с
головой ушел в бодибилдинг и вскоре начал вы-
ступать на любительских соревнованиях. Я сразу
занял четвертое место и с этого момента начал
выступать везде, где только мог.

MD: Когда ты понял, что бодибилдинг для тебя
больше, чем хобби?

ТФ: В 1991 году! За год до этого я стал четвер-
тым на любительском турнире «Мистер Америка»,
на тот момент это было самое высшее мое дости-
жение. Это было первое выступление на нацио-
нальном уровне. В том году на меня произвели
огромное впечатление победы Кевина Леврона.
Благодаря ему я понял, на что способно челове-
ческое тело. Увидев эти возможности, я понял, что
хочу заниматься этим серьезно. Когда я начинал,
мой вес был 68 кг - для моего роста это очень
мало. Через два года я весил уже 90 кг, вот тогда
то и понял, что смогу продвинуться довольно да-
леко. Победа Кевина еще больше разожгла во
мне пыл. Я понимал, что мне нужно подниматься
на новый уровень. Я решил делать карьеру.

MD: Хорошо, давай вернемся к твоему первому
выступлению на национальном уровне.

ТФ: После года тренировок я выиграл в тяжелом
весе на «Junior Nationals».

MD: Что было дальше?
ТФ: В следующем году я занял четвертое место

на «Nationals» и повторил свою победу в 1995 го-
ду. Но за девять недель до следующего турнира я
порвал себе грудь.

MD: Расскажи об этом.
ТФ: Это был один из тех дней в спортзале, ког-

да ты чувствуешь себя неуязвимым. Я вообразил
себя суперменом и работал тяжелее, чем обычно.
Я тренировался по программе Дориана Йейтса
(тогда он был Мистером Олимпия), и в последнем
сете жимов на наклонной в тренажере Смита пра-
вая грудная мышца порвалась. Позже я выяснил,
что в этом тренажере был дисбаланс. Когда я жал
вверх и уже подходил к выключению, вес упал
сантиметров на пять, и все.

MD: Больно было!
ТФ: Сначала я ничего не почувствовал. За ме-

сяц до этого я повредил плечо в автомобильной
аварии, и врач прописал мне болеутоляющие. По-
этому разрыва я не ощутил, но я слышал его. Я
встал со скамьи, сел в машину и поехал в больни-
цу.

MD: Разрыв был полный или частичный?
ТФ: К счастью, частичный. Порвалось правое

сухожилие, крепящееся к плечевой кости.
MD: Что было дальше?
ТФ: Я начал искать хирурга для операции, но

никак не мог найти. Мне не понравился ни один
врач из тех, кого я посетил. Мне показалось, что
никто из них не сможет провести грамотную опе-
рацию. Таких было человек десять - все они на-
стаивали на немедленной операции и гарантиро-
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вали стопроцентное выздоровление. Но они не
вызывали во мне доверия, поэтому я медлил.

MD: Перед интервью ты говорил мне, что после
этого у тебя началась сильная депрессия. Можешь
рассказать об этом?

ТФ: После травмы мне казалось, что моя карье-
ра закончена. Мне вообще не хотелось трениро-
ваться. Если у меня не будет симметричной фигу-
ры, то я не хочу быть бодибилдером. Три года я не
переступал порог спортзала.

MD: Долго. Что ты делал все это время?
ТФ: Работал понемногу, чтобы оплатить счета. Я

был строителем десять лет, этим и зарабатывал. 
MD: Как ты вернулся к бодибилдингу?
ТФ: Я попробовал работать персональным тре-

нером, мне понравилось и тогда же я решил во-
зобновить тренировки. Потом я встретил одного

парня, и он предложил мне тренироваться вместе.
Так я вернулся. Летом 2000 года я решился на
операцию.

MD: Пять лет после травмы. Ты не жалеешь о
том, что так долго ждал?

ТФ: Не очень. Все, что с нами случается, не на-
прасно и не случайно. Так совпало, что когда я
вернулся в спортзал, мой физиотерапевт дал мне
телефон одного врача с хорошими рекомендация-
ми. Мне казалось, что уже поздно что-либо де-
лать, но он настаивал. Хорошо, что я послушался
его совета и позвонил. Оказалось, что этот хирург
работал с некоторыми бодибилдерами - этого бы-
ло достаточно для решения пройти операцию.

MD: Разрыв груди или любая подобная травма -
это самая страшная вещь для любого профессио-
нального бодибилдера. Грудь в особенности может
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нарушить симметрию при взгляде
спереди. У Алексея Федорова по-
рвана грудь. Из бодибилдеров, вер-
нувшихся в спорт после такой трав-
мы, я знаю только Кевина Леврона.
Как ты восстанавливался?

ТФ: Это продолжалось около пяти
месяцев. Я начал тренироваться
очень легко в феврале 2001 года.
Потребовалось некоторое время,
чтобы вернуть груди чувствитель-
ность. К августу я был готов к бит-
ве. Я занял второе место в супер-
тяжелом весе на турнире «USA
Coastal» практически без диеты и
тяжелых тренировок. Потом у меня
было 14 недель на подготовку к
«Nationals», где я стал восьмым, что
очень неплохо для парня, начавше-
го тренироваться за несколько ме-
сяцев до соревнований.

MD: Как ты получил профессио-
нальную карту?

ТФ: В мае 2002 года я начал тре-
нироваться для соревнований
«Nationals». Через семь месяцев я
выиграл.

MD: Что ты почувствовал, когда
объявили твое имя?

ТФ: Полный шок! Это не верил
своим ушам. Когда меня объявили,
я даже не среагировал, стоял стол-
бом, пока парень, стоящий рядом,
не сказал: «Это тебя, приятель!». Я
уже шестой раз стоял на этой сце-
не, надеясь на победу, и уже не ду-
мал, что это когда-нибудь случится. 

MD: Несмотря на то, что говорили
люди, ты выиграл. Что было в
дальнейших планах, после столь
эмоционального момента?

ТФ: Когда я стал профессиона-
лом, мой вес был 114 кг. Я знал,
что это мало для моего роста, но
хотел избежать типичной ошибки
новичков - слишком быстро наби-
рать вес, жертвуя кондицией. В
2003 году я стал одиннадцатым на
«Ночи Чемпионов». Я чувствовал,
что кондиция хороша, но я все еще
был слишком легким. Мне нужна
была масса. На нее я и начал рабо-
тать.

MD: Огорчало ли тебя когда-ни-
будь ощущение, что более высокое
место иногда как будто ускользает
от тебя?

ТФ: Огорчало, конечно. Особенно
когда в тебе 140 кг, а ты выступа-
ешь против парня весом 100 кг, и
он просто не может победить тебя.
Но судьи решают иначе...

MD: Ну, и как ты с этим справ-
лялся?
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ТФ: Это не могло длиться вечно.
Я верил, что когда-нибудь меня
обязательно заметят.

MD: Ты профессионал нашего
спорта. Хочу услышать твое мне-
ние по некоторым вопросам. Для
начала: как ты думаешь, в каком
направлении движется бодибил-
динг? Что нужно сделать для того
чтобы изменить общее отношение
к бодибилдингу?

ТФ: Людям нужно рассказывать
о том, как на самом деле даются
победы в этом спорте. Большинст-
во скажет, что все дело в стерои-
дах, но ведь это не так. Они дума-
ют, что могут пойти в спортзал,
выпить пару таблеток и стать чем-
пионом-бодибилдером - смешно.
Люди переполнены отрицательны-
ми эмоциями по отношению к бо-
дибилдингу. Других атлетов они
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возводят на пьедестал, а
нами пренебрегают. 

MD: Теперь давай сменим
тему и поговорим о позиро-
вании. Мне оно всегда ка-
залось искусством или язы-
ком. Если я встречаюсь с
кем-либо и не могу разго-
варивать из-за языкового
барьера, то я всегда пере-
дам ему свои мысли жеста-
ми и позами.

ТФ: Я согласен. Мне тоже
нравится выражать себя
таким образом. В позиро-
вании я стараюсь сказать
то, что чувствую в тот мо-
мент и не могу передать
словами.

MD: От имени MD хочу
поблагодарить тебя за ин-
тервью. Желаю удачи на
будущих соревнованиях.
Уверен, мы о тебе еще ус-
лышим.

ТФ: Спасибо, Флекс, это
была большая честь для
меня. Спасибо MD за под-
держку, Перу Берналу за
фотосессию. Благодарю
всех моих поклонников и
тех, кто поддерживает ме-
ня. Спасибо моему тренеру
Тони и особая благодар-
ность моей подруге Келли.

Особое мясо
Я спросил Тони о его ди-

ете, и оказалось, что он
любит мясо буйвола! Да,
вы не ослышались. Вот что
он сказал: «Я съедаю око-
ло 1,3 кг буйволиного мяса
каждый день. Оно самое
постное и в нем меньше
всего холестерина по
сравнению с другими ви-
дами красного мяса. Мясо
буйвола полностью усваи-
вается, в отличие от говя-
дины, которая может на-
ходится в кишечнике
месяцами. Иногда я ем ку-
рицу и рыбу для разнооб-
разия, но все же больше
люблю буйволиное мясо.
Из углеводов - рис, карто-
фель и овощи, много са-
лата. У меня есть собст-
венный рецепт коктейля
для построения мышц -
чашка овсянки, чашка сы-
рых яичных белков и один-
два черпачка протеина».
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Самые 
лучшие 
бодибилдеры 
по мнению 
Тони Фримена

Кевин Леврон
Флекс Уиллер 
Ли Хейни
Майк Кристиан
Жан-Поль Гильом
Том Платц
Ларри Скотт
Дейв Дрейпер
Билл Перл

Блиц-опрос: 
Тони Фримен о...

...Джо Вейдере: «Отец бодибил-
динга».

...Ронни Коулмэне: «Настоящий
мужик! Делал невозможное даже
тогда, когда все было против него».

...Крисе Кормье: «Наш парень!
Боец!»

...Нассере Эль-Сонбати: «Отлич-
ный парень! Я познакомился с ним,
когда работал за кулисами «Мистера
Олимпия» в 1994 году. Он подошел
ко мне на «Арнольд Классик», поз-
доровался и сказал, чтобы я никогда
не сдавался».

...Шоне Рэе: «Очень общительный
парень и настоящий профи».

...Ли Лабраде: «Он дал мне пер-
вую работу в качестве профессиона-
ла. Очень обязательный».

...Ли Хейни: «Джентльмен и семь-
янин. Благословил меня и послал на
участие в «Junior Nationals».

...Дориане Йейтсе: «Сгусток энер-
гии и воли!»

...Декстере Джексоне: «Я боль-
шой его поклонник. Обожаю Дексте-
ра, он отличный парень и великий
чемпион».

...Кевине Левроне: «Первый бо-
дибилдер, который поразил меня до
глубины души. Вдохновил меня на
то, что я делаю сейчас. Приятный и
доброжелательный человек». MD
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Десятилетиям Департа-
мент сельского хозяйства
убеждал нас в том, что

диеты с низким содержанием
жиров и богатые углеводами
(пищевая пирамида) способст-
вуют жиросжиганию и снижают
риск развития хронических за-
болеваний. Однако следует за-
метить, что для этого собрано
удивительно мало научных до-
казательств. Если быть прав-
дивым, нынешняя эпидемия
ожирения происходит какa раз
на фоне значительного сниже-
ния потребления жиров и роста
потребления углеводов. Оче-
видно, к вопросам питания не-
обходим какой-то другой под-
ход, если речь идет о сжигании
излишков жира в организме.

Силовые атлеты и энтузиас-
ты фитнеса прекрасно знают о
том, что говорит по этому по-
воду наука. При необходимос-
ти максимально ускорить сжи-
гание жира с одновременным
построением мышечной массы
нужно переходить на очень
низкоуглеводную высокопро-
теиновую диету. Степень по-
бочных эффектов такой диеты
сильно преувеличена, поэтому
нашей статьей мы попытаемся
развеять мифы об этом и по-
знакомим читателей с данны-
ми научных экспериментов.

Мифы 
о низкоуглеводных
диетах

Некоторые уважаемые нутри-
ционисты утверждают, что сни-
жение веса в условиях очень

низкоуглеводных диет происхо-
дит за счет потерь воды. Однако
известное исследование д-ра
Рэбаста (Rabast) и его коллег
показало, что альтерации вод-
ного и электролитного баланса в
организме, наблюдаемые на
фоне очень низкоуглеводных
диет, являются обратимым про-
цессом и не должны рассматри-
ваться в качестве основной
причины снижения веса. К тому
же использование современных
методов оценки композиции те-
ла не показало каких-либо при-
знаков дегидратации (дефицита
жидкости в организме), поэтому
можно заключить, что потеря
веса происходит в основном за
счет жира.

Нутрициональные эксперты
старой школы утверждают, что
очень низкоуглеводные диеты
создают условия для значитель-
ной потери мышечной массы,
поскольку организм отбирает из
мышечной ткани аминокислоты
для того, чтобы поддержать
уровень глюкозы в крови по-
средством глюконеогенеза
(синтез глюкозы в организме из
ее предшественников, а не из
углеводов). Чистое заблужде-
ние. Это правда, что орагнизм
млекопитающих не способен
превращать жирные кислоты в
глюкозу, поэтому главным сы-
рьем для глюконеогенеза слу-
жат аминокислоты. Однако при
росте уровня мобилизации жир-
ных кислот из жировых волокон
(как в случае очень низкоугле-
водной диеты) печень начинает
производить кетонные тела. При

этом она не может утилизиро-
вать их, и кетоны отправляются
в периферийные волокна (мозг,
мышцы и так далее) для ис-
пользования в качестве топли-
ва. Проще говоря, кетоны тела
используются мозгом вместо
глюкозы, благодаря чему сбе-
регаются мышечные волокна.
То есть во время очень низкоуг-
леводной диеты мозг черпает
энергию из жировых запасов.
Кроме того, подавляется и ис-
пользование аминокислот из
мышечных волокон, поскольку у
организма имеются другие ис-
точники энергии - жирные кис-
лоты и кетонные тела.

Диетарный кетоз - это безо-
пасное физиологическое со-
стояние, возникающее в ре-
зультате регуляции и контроля
над производством кетонных
тел. К сожалению, многие нут-
риционисты путают диетарный
кетоз с диабетическим кетоа-
цидозом. Все диабетики знают,
что обнаружение в моче ке-
тонных тел является опасным
сигналом. Действительно, при
слабом контроле над диабе-
том, если кетонные тела про-
изводятся в сверхнормальных
количествах, возникает кетоа-
цидоз. При таком осложнении
диабета кетонные тела произ-
водятся слишком быстро, про-
рывая буферизирующую кис-
лотную систему организма,
однако, очень низкоуглеводная
диета не может привести к
опасному кетоацидозу у здо-
ровых людей, потому что ке-
тонные тела оказывают влия-
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Спортивная наука
Энси Мэннинен (Anssi Manninen)

Очень низкоуглеводные
диеты и сжигание жира:
где же правда?
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Спортивная наука

ние на инсулин и секрецию
гликогена, что в свою очередь
контролирует их собственную
формацию.

Не все калории 
одинаковы

В 2002 году в «Журнале Аме-
риканской диетической ассоци-
ации» («Journal of American
Dietetic Association») ученые
опубликовали обзорную статью,
в которой заявили следующее:
«Результаты нескольких низко-
углеводных исследований оп-
ровергают утверждение о том,
что низкоуглеводные диеты в
отсутствие дефицита калорий,
обладают какими-либо мета-
болическими преимуществами
в отношении снижения веса». 

В ходе первого эксперимента,
цитируемого авторами статьи,
ученые наблюдали за 24 пол-
ными мужчинами и женщинами,
которые две недели питались
как обычно, потом восемь не-
дель сидели на диете Аткинса, а
затем - две недели снова на
обычной. Цитата: «Высокопро-
теиновая низкоуглеводная дие-
та привела к снижению веса,
вероятно, в результате потери
соли и воды, а также уменьше-
ния калорийности пищи». Од-
нако полный текст отчета о ре-
зультатах дает нам весьма
интересные детали. Средний
темп снижения веса на диете
Аткинса составил около 0,9 кг в
неделю. Инициаторы экспери-
мента утверждают, что только
его половину они относят на
счет дефицита калорий, еще
четверть на потерю жидкости,
но остается еще около 0,2 кг в
неделю. То есть утверждать,
что данное исследование под-
тверждает предположение о
том, что низкоуглеводные дие-
ты не обладают какими-либо
метаболическими преимущест-
вами, по крайней мере, смеш-
но. Очевидно, эксперты USDA

не дочитали отчет до конца.
А может быть, им просто

нужно было найти хоть что-
нибудь, подтверждающее пра-
вильность пищевой пирамиды?
Искать доказательства и не
находить их - это одно, но не
замечать доказательств - это
уже не наука.

Целый ряд серьезных научных
экспериментов показал, что
очень низкоуглеводные диеты
способствуют сжиганию жира и
поддержанию и даже некоторо-
му увеличению мышечной мас-
сы. Например, д-р Янг (Young) и
его коллеги сравнили три оди-
наковые по калорийности диеты
(1800 ккал в день) с одним и тем
же содержанием протеина (115 г
в день), но различным по коли-
честву углеводов. После 9 не-
дель диеты с 30, 60 и 104 грам-
мами углеводов, снижение веса
составило 16,2, 12,8 и 11,9 кг при
доле жира в этом результате 95,
84 и 75% соответственно. Авто-
ры пришли к выводу, что «сни-
жение веса, уменьшение про-
цента жира и процент потери
веса за счет жира обратно про-
порциональны количеству угле-
водов в изокалорийных, изо-
протеиновых диетах». То есть,
чем больше углеводов потреб-
ляли участники эксперимента,
тем меньше жира они теряли.

Д-р Джефф Волек (Jeff
Volek) исследовал эффекты
шестинедельной, очень низко-
калорийной диеты на компози-
цию тела здоровых мужчин
нормального веса. Двенадцать
участников на шесть недель
переключились с обычной для
себя (48% углеводов) на очень
низкокалорийную диету (8%
углеводов), а восемь мужчин
составили контрольную группу,
питаясь как обычно. Хотя все
участники потребляли одина-
ковое количество калорий для
поддержания массы тела, вы-
яснилось, что жировая масса

значительно снизилась (-3, 4кг),
а сухая масса увеличилась 
(+1,1 кг на шестой неделе).
Изменений композиции тела в
контрольной группе не наблю-
далось. Ученые сделали
вывод, что очень низкоугле-
водная диета приводит к сни-
жению жировой массы и одно-
временному увеличению сухой
массы тела у людей с нор-
мальным весом.

В другом своем исследовании
доктор Волек сравнил влияние
изокалорийной/низкокалорий-
ной, очень низкоуглеводной ди-
еты и низкожирной/высокоугле-
водной диеты на снижение веса
и композицию тела полных
мужчин и женщин. Несмотря на
более высокую калорийность
(1855 против 1562 ккал в день),
выяснились значительные пре-
имущества очень низкоугле-
водной диеты перед низкожир-
ной диетой в плане снижения
веса и процента жира у мужчин.
У некоторых участников экспе-
римента разница составила бо-

Диетарный кетоз
- это безопасное

физиологическое
состояние, возни-
кающее в резуль-
тате регуляции и

контроля над
производством

кетонных тел. 
К сожалению,

многие нутрицио-
нисты путают 

диетарный кетоз
с диабетическим

кетоацидозом
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лее 5 кг. Большинство женщин
активнее откликнулись на очень
низкокалорийную диету. Более
того, трое мужчин и четыре
женщины набрали вес и увели-
чили процент жира в организме
после перехода с низкокало-
рийной диеты на низкожирный
план питания, в то время как
никто из участников не увели-
чил вес тела и жировую массу
при переходе на очень низкока-
лорийную диету.

Получается, действительно
не все калории одинаковы.
Фактически более важным яв-
ляется сокращение углеводов,
а не калорийности рациона.
Недавний мета-анализ (стати-
стический анализ большого
числа похожих исследований)
87 серьезных научных экспе-
риментов показал, что низко-
и очень низкоуглеводные дие-
ты способствуют сжиганию
жира вне зависимости от ка-
лоража. Этот же мета-анализ
выявил, что высокое потреб-
ление белка приводит к набору
мышечной массы.

Нутрициональная
программа 
для скорейшего
сжигания жира

Эта программа адресована
тем, кто желает максимально
увеличить сжигание жира с
одновременным сохранением
или даже увеличением мы-
шечной массы.

1. Следуйте низкоуглеводной,
высокопротеиновой, умеренно
жирной диете. Самое важное -
держать на минимуме потреб-
ление углеводов. Убедитесь в
адекватном потреблении про-
теина с каждым приемом пищи.
В рамках очень низкоуглевод-
ной диеты не стоит ограничи-
вать количество потребляемых
жиров, однако следует избегать
транс-жиров. Выбирайте только
низкогликемичные источники
углеводов с богатым содержа-

нием клетчатки (овощи, бобы и
так далее). Сразу после трени-
ровки с тяжестями можно при-
нимать небольшое количество
высокогликемичных углеводов
со значительной суммой высо-
кокачественного белка (напри-
мер, гидролизированного сы-
вороточного белка). В числе
хороших источников белка
можно назвать рыбу (здоровые
жиры), яйца, постное мясо и
протеиновые порошки без
углеводов.

2. Критически важны мине-
рально-витаминные комплек-
сы и порошок креатина моно-
гидрата. Также рекомендуется
аминокислота с разветвлен-
ными цепочками лейцин,
стимулирующая синтез мы-
шечного протеина. Однако не
считайте пищевые добавки
«волшебным средством», поз-
воляющим не придерживаться
строго режима питания.

3. Помните о необходимости
потребления большого коли-
чества воды и других безкало-
рийных жидкостей. Кроме того,
необходимо получать в доста-
точных количествах натрий и
калий. Очень низкоуглеводные
диеты увеличивают вывод из
организма натрия, а это может
привести к уменьшению объе-
ма крови и вызвать вторичные
потери калия.

Если вы захотите применить
эту программу, будьте готовы к
необходимости модифициро-
вать свою тренировочную
программу. Например, можно
будет сфокусироваться на
больших рабочих весах и низ-
ком числе повторений (от трех
до восьми), потому что энергию
для такой работы организм
черпает из запасов фосфокре-
атина. Фосфокреатин служит
клеточным энергетическим ре-
зервуаром, делающим возмож-
ным быструю регенерацию
АТФ, высокоэнергетической
молекулы, являющейся источ-

ником энергии для клеток. Это
более быстрый механизм, чем
регенерация АТФ в результате
расщепления гликогена. Таким
образом фосфократин особен-
но необходим при максималь-
ных усилиях, длящихся до 10
секунд. Прием креатина моно-
гидрата в дозах 20-30 г в день
на протяжении двух недель
увеличивает его внутримышеч-
ные запасы примерно на 30%.
Именно поэтому креатин явля-
ется полезной пищевой добав-
кой при питании по очень низ-
коуглеводному плану.

Примечание: Эта программа
не подходит серьезным вы-
носливостным атлетам - им
требуется больше углеводов.
Перед применением програм-
мы проконсультируйтесь со
своим врачом. Не рекоменду-
ется использовать эту про-
грамму беременным и кормя-
щим матерям.

Крепкое здоровье и
контроль над весом
тела

Хотя очень низкоуглеводная
диета - это прекрасный инст-
румент для быстрого сжигания
жира, умеренно углеводная
диета, вероятно, служит наи-
более эффективной основой
здорового питания и долговре-
менного контроля над весом.
Однако вы должны использо-
вать только «полезные» угле-
воды - овощи, фрукты, бобы,
овсянку и другие неперерабо-
танные зерновые. Умеренно
углеводные диеты также по-
дойдут тем, кто желает увели-
чить мышечную массу. MD

Ссылки:
1. Nutr Metab (Lond), 2006 Jan 31;3:9
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ГРУДЬ
Дэвид Генри

атакует грудные
Рон Хэррис (Ron Harris)

Фотограф: Пер Бернал (Per Bernal)

Вот они стоят плечом к плечу на сцене «IRONMAN Pro», открывая со-
ревновательный сезон. Ли Прист и Дэйв Генри, атлеты из команды
«MD» - вероятно, самые лучшие из невысоких атлетов современной

истории, что весьма затрудняет судьям работу. Битва будет жесткой: у обо-
их есть свои сильные и слабые стороны. Хотя у обоих потрясающие руки, у
Приста они все-таки лучше. Кроме того, у Ли более объемные квадрицеп-
сы, бицепсы бедер и икры. Если же говорить о мышцах торса, то здесь пре-
имущество на стороне Дэйва. Его мощная спина гораздо толще и деталь-
нее прорисована, а более низкое крепление широчайших мышц спины
визуально делает ее более широкой. Не то что бы грудь Приста сильно ус-
тупает в развитию груди Генри, но - тем не менее. Широкая, толстая сверху
донизу и отлично прорисованная грудь Дэвида Генри создает впечатление
работы искусного резчика - о такой груди мечтает любой бодибилдер. Но
она не всегда была такой, потому что Генри не с самого начала тренировал
ее правильно. Давайте послушаем его рассказ и поучимся.
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Неудачное начало
Дэвид Генри начал серьезно

тренировать грудь в возрасте 17
лет, через год после своего пер-
вого культуристического вы-
ступления (звучит смешно, но
это действительно так). К трени-
ровкам его привлек друг-боди-
билдер, главным правилом ко-
торого было «чем больше, тем
лучше».

В применении к груди это оз-
начало чудовищную перегрузку.
«Этот парень заставлял меня
выполнять жимы лежа со штан-
гой и гантелями, жимы на на-

клонной, разведения рук на го-
ризонтальной и наклонной ска-
мьях, сведения рук в кроссове-
ре... В общем, упражнений было
достаточно, чтобы убить ло-
шадь».

Организм 17-летнего парня
способен восстанавливаться да-
же после такой проверки на вы-
носливость. Однако все это идет
на пользу только при очень
мощной нутрициональной под-
держке. Дэйв не обращал осо-
бого внимания на питание, по-
скольку его «тренер» не считал
это важным. При своем быстром
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метаболизме (даже после 30
лет ему не нужны кардиотрени-
ровки, чтобы войти в соревно-
вательную форму) Дэйв никак
не мог нарастить сколько-ни-
будь внушительную мускулату-
ру, и вскоре решил, что с него
хватит. «Я мог бы переносить
эту ежедневную пытку, если бы
видел прогресс, но его не бы-
ло», - вспоминает он. К трени-
ровкам груди и вообще к трени-
ровкам с тяжестями он не
возвращался вплоть до 21-лет-
него возраста.

Вторая попытка
В 1997 году фотографии были

использованы в рекламе спор-
тивного питания «MuscleTech».
Прогресс был налицо - размеры
мышц у Дэвида оказались боль-
шими, чем обычно бывают у 21-
летних парней, непрерывно тре-
нирующихся с 13-14 лет. Теперь
он тренировался по собственной
программе. Дэйв смотрел, что
делают профессионалы, и по-
вторял за ними, а также много
интересовался, каким образом
можно наладить важную связь
между мозгом и мышцами. Ведь
именно она определяет отличие
простой работы с тяжестями от
бодибилдинга - искусства тре-
нировать мышцы так, чтобы они
росли. Одним из его любимых
упражнений всегда были отжи-
мания на брусьях - они разду-
вали не только трицепсы, но и
весь верх тела. Главными его
инструментами были свободные
веса. «Я, может быть, и работал
бы на тренажере Смита больше,
но он постоянно был занят», -
отмечает Дэйв.

Верх груди отстает!
Через несколько лет фигура

Дэвида Генри обрела совер-
шенно другой вид - мощный и
мускулистый. Теперь, как и все
великие бодибилдеры, он начал
задумываться над тем, что еще
ему нужно сделать для того,
чтобы стать не просто профи, но
- одним из самых лучших. Что
касается груди, то недостаток
был очевиден - низ отлично
развит, а верх почти плоский.
Генри начал работу над утране-
нием этого недостатка. Жимы
лежа на наклонной скамье по-
лучили приоритет на трениров-
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ках, а жимы на горизонтальной скамье, где он работал уже с весом 250 кг, были на время исключены из
тренировок. «Все равно жимы лежа я всегда больше ощущал в передних дельтоидах, - говорит он, - и
миллион раз слышал, как некоторые тяжелоатлеты испортили себе плечи жимами лежа. Низ и середина
груди были уже достаточно большими, поэтому можно было смело распрощаться с этим упражнением».

Пару лет назад Дэвид создал для себя правило - каждую тренировку груди начинать с жимов на на-
клонной, решение, которое не помешало бы очень многим бодибилдерам. «Я еще никогда не видел пе-
реразвитого верха груди, который затмевал бы собою низ, но я постоянно вижу бодибилдеров, которым
просто необходимо увеличивать верх». Кроме того, Дэйв говорит, что сила, которую вы строите жимами
на наклонной, сказывается и на результатах в жиме лежа.
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Спортивная наука
Алексей Медведев
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Новая программа
Дэйв выбрал систему тренировок, характеризую-

щуюся снижением объемов и повышением интен-
сивности нагрузок за счет увеличения весов или
количества повторений, а также более частыми
тренировками. Для груди обычно выполняется два
упражнения. Чаще всего это два разных жима на
наклонной или жимы и разведения рук на наклон-
ной (или в тренажере).

Первое упражнение выполняется в стиле «от-
дых/пауза». Это означает, что Дэйв разминается
столько, сколько считает необходимым, затем
приступает к первому сету, выполняя несколько
повторений до отказа, делает 15 вдохов-выдохов,
выполняет еще несколько повторений, снова 15
вдохов-выдохов перед тем, как сделать последний
рывок - пару дополнительных повторений до пол-
ного и окончательного отказа. Второе упражнение
обычно выполняется стандартным способом. Дэйв
берет вес, с которым он может выполнить 20 по-
вторений, а затем на каждой тренировке увеличи-
вает его, пока не дойдет до восьми повторений.
После этого он прекращает выполнять это упраж-
нение и переходит к другому. Периодические за-
мены упражнений - это интегральная часть систе-
мы тренировок Дэйва. Давайте посмотрим на
набор его упражнений для груди.

Жимы на наклонной 
в тренажере «Hammer»

Вероятно, вы видели подобные машины в своем
спортзале и, может быть, считаете, что упражне-
ния на них служат финальным ударом для груди
после того, как вы атаковали ее штангой и ганте-
лями. Дэйв - живое доказательство того, что жи-
мы на наклонной в тренажере «Hammer» наиболее
результативно развивают верхнюю область груди.
Однако недавно он столкнулся с проблемой не-
возможности и дальше увеличивать вес тяжестей
на этом тренажере. «На большинство этих трена-
жеров можно установить по пять-шесть 20-кило-
граммовых дисков в зависимости от их толщины.
Я дошел до шести дисков на каждой стороне и 11
хороших повторений, поэтому пришлось расстать-
ся с этим упражнением. Может быть, когда-нибудь
мне попадется тренажер, позволяющий нагрузить
больше».
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Жимы гантелей лежа
Хотя на фотосессии для этой статьи Дэйв жмет лежа тяжелые гантели, все-таки несколько лет назад

ему пришлось отказаться от этого упражнения. «В спортзале, где я тренировался, были гантели только до
70 кг, и я дошел до уровня, когда мог выполнять с ними 10-12 чистых повторений. Мне всегда нравилось
жать гантели, потому что они дают большую свободу движений, плюс изолатеральный фактор - каждая
рука работает независимо». Но даже если Дэйв попадет в спортзал, имеющий более тяжелые гантели, он
ими не воспользуется. «Главная проблема гантелей в том, что на определенном уровне развития, стано-
вится очень трудно просто поднять их в исходную позицию». Я спросил Дэйва, разве у него нет целой ко-
манды помощников, как у Ронни или Дениса Джеймса. «Нет, я работаю один, и мне это нравится», - сме-
ется он. Однако Дэвид по-прежнему считает гантели одним из лучших инструментов построения груди.
«Они заставляют грудные мышцы работать сильнее, чем при жимах лежа со штангой».
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Разведения рук 
с гантелями на 
наклонной скамье

К счатью, в этом упражне-
нии Дэйв еще не достиг пре-
дела, о котором говорилось в
предыдущей главке, но похо-
же, и этот день не за горами.
Сейчас он использует гантели
по 50-60 кг. «Мне всегда нра-
вилось ощущение растяжки и
сокращения, которое дает это
упражнение», - замечает он.
Вопреки распространенному
мнению об изолирующем ха-
рактере разведений рук, Дэйв
считает их хорошим строите-
лем массы. «Просто нужно
работать тяжело, и, разуме-
ется, в хорошей форме. Раз-
ведения рук с 10-килограм-
мовыми гантелями не дадут
тебе громадную грудь!»
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Сведения рук в кроссовере
Да, Дэйв Генри сводит руки в кроссовере, потому что считает, что добивается этим большего сокра-

щения грудных мышц, чем при работе на других тренажерах или с гантелями. «Существует миф о том,
что кроссовер делает прорисовку груди, - смеется Генри. - Есть только один способ добиться прорисов-
ки - построить толстую грудь, а потом снизить процент жира в организме. Я смотрю, как худые новички
сводят руки в кроссовере, в то время как на самом деле им нужно выполнять жимы и строить размеры.
Нельзя детализировать то, чего у тебя пока нет!»
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Тренировочный сплит*
День первый: квадрицепсы, бицепсы

бедер, икры
День второй: спина и бицепсы
День третий: грудь, плечи, трицепсы
Отдых и повторение цикла
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Пулловеры с гантелью
Это еще одно упражнение, которое Дэйв

выполняет постоянно, и которое вы редко
увидите в современных спортзалах. Он да-
же не считает его частью тренировочной
программы для груди. Пулловеры растяги-
вают его грудные мышцы, широчайшие
мышцы спины и трицепсы, но еще Дэйв
верит в то, во что верили бодибилдеры
предыдущей эпохи - пулловеры расширя-
ют грудную клетку. «Я делаю глубокий
вдох, опускаю гантель за голову и удержи-
ваю ее, затем на пути назад с силой выды-
хаю. Это действительно расширило мою
клетку за последние годы - посмотрите на
мои фотографии разных лет!» 

Самая большая ошибка 
в тренировке груди

«Тяжелые веса - это то, что нужно для
построения большой груди, но они не
должны быть настолько тяжелыми, чтобы
вы не могли их контролировать. Я часто
вижу очень плохую форму выполнения жи-
мов лежа. Ребята выгибают запястья, про-
гибают спину и дергаются по скамье, как
вытянутая из воды рыба, только для того,
чтобы поднять максимальный вес и произ-
вести впечатление на окружающих . Мне
даже приходилось спасать таких «атле-
тов», когда они застревали с грифом на
горле, потом что их напарники не могли им
помочь. Я просто шел через спортзал,
молча снимал с них штангу и уходил. Та-
ким парням нужно понять, что важно не то,
сколько веса ты можешь поднять, а то, как
ты прорабатываешь мышцы».

Участие в соревнованиях
2002 «NPC Nationals» 1 место в среднем

весе (получение профессионального ста-
туса)

2004 «IRONMAN Pro» 6 место
2004 «San Francisco Pro» 8 место
2004 «Orlando Pro» 10 место
2005 «IRONMAN Pro» 7 место
2005 «Arnold Classic» 12 место
2005 «San Francisco Pro» 7 место
2005 «Toronto Pro» 7 место
2005 «Europe Pro» 4 место
2005 «Mr. Olympia» 14 место
2006 «IRONMAN Pro» 2 место
2006 «Arnold Classic» 11место
2006 «Colorado Pro» 3 место
2006 «IRONMAN Pro» 2 место
2006 «New York Pro» 4 место
2007 «Arnold Classic» 14 место
2007 «Atlantic City Pro» 3 место
2007 «Colorado Pro» 5 место
2007 «IRONMAN Pro» 6 место
2007 «Mr. Olympia» 10 место
2008 «Arnold Classic» 12 место
2008 «IRONMAN Pro» 12 место
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Как лучше тренироваться -
в высоких или низких объе-
мах, и с какой интенсивнос-
тью? И то, и другое подходит
для построения мышечной
массы, но что поможет до-
стичь цели быстрее? Может,
мне стоить снизить объемы,
тренироваться до отказа и
использовать больше сетов
со сбрасыванием веса и фор-
сированных повторений?

Лично я верю в высокие объ-
емы и тяжелые веса. Очень
многие думают, что эти две ве-
щи несовместимы, но если
спросить лучших атлетов мира,
то окажется, что все они тре-
нируются именно так. Главное
преимущество такой системы в
том, что она позволяет нагру-
жать все виды волокон - как
медленные, так и быстрые. Ра-
бота в высоких объемах насы-
щает мышцы кровью, разделяя
волокна. Чем дольше в них за-
держивается кровь, тем лучше.
Конечно, невозможно сохра-
нять накачку постоянно - все-
гда наступает момент, когда
достигается предел, и большее
количество работы только на-
вредит. Однако такой момент
приходит не сразу, не после
одного или двух сетов, и имен-
но поэтому я не сторонник со-
кращенного тренинга. Я просто
не почувствую, что мышцы по-
работали, если сделаю всего
лишь пару подходов.

Теперь что касается высоко-
интенсивной техники. Если ис-
пользовать ее слишком часто,
это может быть опасным для
мышц и, в конце концов, при-
ведет к перетренированности.
Дориан Йейтс был самым из-
вестным приверженцем этой
техники тренировок, и не слу-
чайно его карьера закончилась
слишком рано из-за тяжелых
травм. Обычно я объединяю
объемные тренировки и высо-

коинтенсивные. Например, я
делаю сеты со сбрасыванием
веса в одном упражнении для
какой-либо части тела. Для

отстающей мышечной группы
я могу выполнять их в двух уп-
ражнениях, потому что этой
мышце для роста просто нужен

Билл Уилмор (Bill Wilmore)

Спроси у Билли
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толчок. Но даже в этом случае я
стараюсь не переусердствовать. 
И еще я не довожу сеты до отка-
за, потому что боюсь порвать се-
бе что-нибудь. Отсутствие травм
- важное условие успешной ка-
рьеры, поэтому я очень серьезно
отношусь к этому.

Конечно, каждый человек реа-
гирует на тренировки по-разному.
Мне нравятся высокие объемы, а
другим подходят только низкие.
Поэкспериментируй и с тем, и с
другим, и посмотри, что даст тебе
лучший результат. Вне зависимо-
сти от выбранной системы, рабо-
тай тяжело. Выкладывайся на
тренировке весь, до конца. Также
не зацикливайся на одной систе-
ме, переключение с одной на дру-
гую иногда может быть очень по-
лезным. В общем, слушай свой
организм и вноси в программу со-
ответствующие изменения. По-
мни, что бодибилдинг - это посто-
янный эксперимент. Чем больше
ты пробуешь, тем больше узна-
ешь, и тем лучше становится твоя
фигура.

Я пытаюсь увеличить размеры
грудных мышц и делаю базовые
упражнения - жимы лежа на го-
ризонтальной и наклонной ска-
мье со штангой и гантелями. Но
в журналах я видел твои фото-
графии, где ты выполнял сведе-
ния рук в кроссовере. Поможет
ли кроссовер сделать грудные
мышцы больше? 

Считается, что упражнения в
кроссовере никак не строят
мышцы, но я с этим не согласен.
Мне кажется, что любое упраж-
нение строит мышцы. Упражне-
ния на блоках, такие как жимы
вниз, тяги вниз, тяги к поясу сидя,
подъемы рук в стороны и многие
другие, отлично строят мускула-
туру. Значит, и сведения рук в
кроссовере - тоже. Но все же я
советую всем использовать сво-
бодные веса и выполнять жимы и

Спроси у Билли
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разведения рук, так как они
больше нагружают мышцы.
Если у тебя плохо растут груд-
ные, то кроссовер - это не тот
тренажер, в котором тебе сто-
ит проводить много времени. А
если грудь у тебя уже есть, то
можно смело приниматься за
сведения рук. Это упражнение
отлично сокращает мышцы.

Билли, ты шел к професси-
ональному статусу почти де-
сять лет. Меня восхищает
твое упорство. Я хочу сорев-
новаться, но все отговарива-
ют меня, говорят, что это пус-
тая трата времени. Скажи,
что поддерживало тебя все
эти годы? Как ты подбадри-
вал себя во времена неудач?

Конкуренция - основа нашей
жизни, все мы, так или иначе,

соревнуемся друг с другом. Мы
боремся за пищу, ресурсы,
признание, уважение - список
бесконечен. Если ты спортс-
мен, то ты противостоишь од-
новременно двум силам - са-
мому себе и соперникам по
соревнованиям. Ты стараешь-
ся выступить лучше, чем в
прошлый раз, борешься за ти-
тулы и награды, надеешься
выиграть. Когда у тебя есть
цель, жизнь становится лучше.

Посмотри на чемпионов
«Олимпии» прошлых лет - Ли
Хэйни выиграл свою первую
награду в весе 108 кг, а к
восьмой он весил уже 114 кг.
Дориан Йейтс весил вначале
107 кг, а через шесть лет - 121
кг. Наконец, Ронни впервые
победил в весе 110 кг, а через
семь лет весил уже 135 кг. Ду-

маю, что ими двигала та же
сила, что воодушевляет и меня
самого - все мы просто хотели
победить.

Я делаю все возможное, что-
бы стать лучше - соблюдаю ди-
ету и работаю в зале на все сто,
не пропускаю кардиотрениров-
ки, не пренебрегаю практикой в
позировании. И я никогда не
слушаю людей, которые говорят
мне, что я чего-то не смогу. Не-
удачникам приятно смотреть на
чужие провалы, потому что им
нужна компания. А я люблю до-
казывать им, что они ошибают-
ся - неудачи только раззадори-
вают меня. И когда некоторые
спрашивали, не устал ли я еще
стремиться к профессиональной
карте, они всегда слышали в
ответ мое твердое «Нет!» Ну, а
результат ты уже знаешь. MD

Спроси у Билли

wilmore_killbill_md_07_06new  4/2/08  4:03 PM  Page 86



Document2  3/29/06  10:21 AM  Page 1



Мне очень нужны ши-
рокие плечи. Я не знаю,
что мне делать: начать с
каких-либо жимов или
выполнять подъемы рук
в стороны? Жимы я обыч-
но чувствую лишь в перед-
них дельтоидах. Если же в
начале я выполню подъемы
рук в стороны, то в жимах лучше
чувствую средние головки дельтои-
дов, но при этом могу жать только 60-
70% обычного рабочего веса. Итак, если
я хочу расширить плечи, должен ли я
жать так тяжело, как могу, или лучше
принести в жертву немного рабочего
веса, чтобы чувствовать работу средних
пучков?

Ты сам ответил на свой вопрос. Если ты
продолжишь работать в жимах с груди так же
тяжело, то есть выполнять их первыми в про-
грамме для плеч, твои передние дельтоиды
продолжат расти. Я предлагаю сначала выпол-
нять подъемы рук в стороны. Это не только на-
грузит средние головки, но и хорошо разомнет
твои плечи перед тяжелыми жимами. Нельзя
сбрасывать со счетов и фактор предварительного
утомления. В этом случае средним пучкам придет-
ся активнее работать во время жимов с груди, по-
тому что они будут уже утомлены. Если ты когда-
нибудь пробовал предварительное утомление
квадрицепсов экстензиями перед приседаниями,
гак-приседаниями или жимами ногами, то дол-
жен понимать, о чем я говорю. Последние не-
сколько лет я делаю сначала подъемы рук в
стороны, а потом жимы с груди. Все это из-за
травмы плеч, которая вынуждает меня не-
сколько легче работать в жимах. Попробовав
эту технику, я оставил ее в своей программе.
Я жму около 70% от своего прежнего рабо-
чего веса - это безопаснее и позволяет луч-
ше прочувствовать работу средних пучков
дельтоидов.
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Уголок Кормье
Крис Кормье (Chris Cormier)

Я жму около 70% от своего
прежнего рабочего веса -

это безопаснее и 
позволяет лучше 

прочувствовать работу
средних пучков дельтоидов
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Я начал тренироваться че-
тыре года назад, когда мне
было 19 лет и мой вес было
90 кг при росте 180 см. Те-
перь я вешу 110 кг и у меня
хороший рельеф. Я думаю,
что через несколько лет тре-
нировок с их помощью я смо-
гу достичь размеров боль-
шинства профи. Моя форма
недостаточно хороша для
профессиональной, но я уве-
рен, что смогу весить 130-
140 кг. Как сказывается на
здоровье такой большой вес?
Как влияет он (даже если это
почти одни мышцы) на серд-
це и другие органы,? Для ме-
ня это очень серьезный во-
прос, потому что мой отец
умер от сердечного приступа
несколько лет назад в возра-
сте 50 лет, и мне не хотелось
бы такого же исхода. Он тоже
был очень сильным и круп-
ным.

Мне очень жаль, что ты по-
терял отца в столь юном воз-
расте. Ты очень правильно от-
носишься к своему здоровью.
Многие ребята в нашем спорте
даже не задумываются об
этом, особенно в молодом
возрасте. Сердечные заболе-
вания могут передаваться по
наследству, об этом тебе ска-
жет любой врач. Вот почему
тебе нужно внимательно сле-
дить за уровнем холестерина и
работой сердца. Раз в год де-
лай кардиограмму. И еще ре-
гулярно выполняй кардиора-
боту и никогда не позволяй
себе набирать слишком много
жира. Опасно ли носить на се-
бе много мышц? Не думаю. Во
всяком случае, я чувствую се-
бя хорошо. Похоже, у тебя от-
личная генетика, за которую
ты можешь благодарить своего
отца - он передал тебе свои
гены. Не переживай по поводу
формы, потому что это уже не
так важно. В середине 90-х

годов Флекс Уиллер выигры-
вал соревнования при далеко
не идеальной форме. Теперь в
нашем спорте самое важное -
это огромные размеры, плот-
ность мышц и сухая кондиция. 

Так получилось, что верх те-
ла у меня обогнал низ, и те-
перь я хочу вплотную заняться
ногами. Я всегда тренировал
их тяжело, но недостаточно,
как теперь выяснилось. Сей-
час я начал внимательно чи-
тать все, что пишут профессио-
налы о тренировках ног, и
обнаружил много странного.
Похоже, каждая тренировка у
них занимает два часа. Они
выполняют сеты со сбрасыва-
нием веса и суперсеты с гро-
мадными весами. Эдди Робин-
сон выполнял выпады со 100
кг на плечах, вышагивая по
футбольному полю, а ведь у
него замечательные ноги. Это

действительно так или они
преувеличивают? Если это
правда необходимо для пост-
роения размеров ног, то я буду
это делать, но я хочу быть уве-
рен, что это нужно.

Ноги нужно нагружать тяже-
лее, чем верх тела, потому что
они более выносливы. Они по-
стоянно работают, когда ты хо-
дишь, поднимаешься по сту-
пенькам, стоишь. Поэтому если
ты хочешь добиться экстре-
мальных размеров, то должен
нагружать их тяжело и интен-
сивно. Необязательно доводить
тренировки ног до тошноты, хо-
тя бывает и такое, но все же ин-
тенсивность должна быть высо-
кой. Журналисты могут слегка
преувеличивать интенсивность
тренировок профессионалов
ради большего драматизма, но
я знаю, что в моих статьях, все
чистая правда. Тренируй ноги
два раза в неделю и  отдыхай
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Уголок кормье

Ноги нужно нагружать 
тяжелее, чем верх тела, 

потому что они более 
выносливы. Они постоянно

работают, когда ты ходишь,
поднимаешься по ступень-
кам, стоишь. Поэтому если

ты хочешь добиться 
экстремальных размеров,

то должен нагружать 
их тяжело и интенсивно
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между сессиями три дня. В пер-
вый день используй тяжелые
веса и 8-12 повторений, во вто-
рой подними число повторений
до 20-30 и делай сеты со сбра-
сыванием веса и суперсеты.
Высокоповторные приседания
могут отлично помочь развитию

квадрицепсов и бицепсов бедер.
Если ты сможешь приседать со
100-150 кг в паре сетов из 30
повторений за тренировку, га-
рантирую, что твои ноги вырас-
тут. Привожу пример эффек-
тивной тренировки для ног, с
которой ты можешь начать свою

работу:
Экстензии ног (разминка) 

4х15-20
Жимы ногами 5х20
Приседания 2х30
Экстензии ног (тяжелые) 

3х10-12
MD
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Вопросы и ответы
Стивен Джей Флэк и Вильям Джей Крамер (Steven J.Fleck & William J.Kraemer)

Моя главная цель - увеличить показа-
тели в одном повторении в приседаниях
и жиме лежа. Я тренируюсь очень тя-
жело, но у меня есть сомнения по пово-
ду объема  тренировок. Можешь что-ни-
будь посоветовать?

Если пытаться увеличивать рабочий вес в
одном повторении на каждой тренировке, то
на каком-то этапе наступает момент, когда
приходится тренироваться с очень большими
тяжестями - каждый раз ты пытаешься устано-
вить собственный рекорд. Назовем его макси-
мальной попыткой и возьмем за единицу (1ПМ).

Недавнее исследование испанских ученых,
проведенное под эгидой Олимпийского Комитета
Испании, отвечает на твой вопрос. В проекте
продолжительностью 10 недель участвовали тя-
желоатлеты-юниоры , которые тренировались по
периодизированной силовой программе. У всех
участников был за плечами опыт тренировок не
менее трех лет, их возраст не превышал 18 лет.
Три группы атлетов тренировались по одной и
той же программе, за исключением числа повто-
рений, выполняемых с весами от 90 до 100% от
максимального. За 10 недель все группы выпол-

нили 2476 повторений в рывке, толчке, тягах и
приседаниях, работая с весами в диапазоне от 60
до100% от 1ПМ и более. Низкоинтенсивная груп-
па выполнила всего 175 повторений с 90-100% от
1ПМ или около 7% от общего числа повторений.
Группа умеренной интенсивности выполнила все-
го 222 повторения с 90-100% от 1ПМ или около
9% от общего числа повторений. Высокоинтен-
сивная группа выполнила всего 313 повторений с
весами 90-100% от 1ПМ или около 13% от обще-
го числа. Как известно, цель тяжелоатлетических
соревнований - поднять как можно больший вес
один раз в рывке и толчке.

Во всех группах 1ПМ так или иначе вырос, но
в приседаниях и толчке умеренно- и низкоин-
тенсивная группы показали особенно заметные
улучшения. Группа умеренной интенсивности
увеличила результат в приседаниях и толчке на
10,5 и 9,5% соответственно, низкоинтенсивная
группа - на 5,3 и 3%. Высокоинтенсивная груп-
па показала прогресс только в приседаниях -
6,9%, и незначительные улучшения в толчке.

Итак, по-видимому, группа умеренной интен-
сивностия опередила по результативности при-
седаний, толчка и рывка (1ПМ) низко- и высоко-
интенсивную группы. Это говорит о том, что при
желании увеличить максимальную силу имеет
смысл выполнять умеренное количество повто-
рений с очень тяжелыми весами в 90-100% от
1ПМ. Заметь, что группа умеренной интенсивно-
сти за 10 недель выполнила всего 9% повторе-

Группа умеренной 
интенсивностия опереди-
ла по результативности
приседаний, толчка 
и рывка (1ПМ) низко- 
и высокоинтенсивную
группы. Это говорит о том,
что при желании увели-
чить максимальную силу
имеет смысл выполнять
умеренное количество 
повторений с очень 
тяжелыми весами 
в 90-100% от 1ПМ
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Вопросы и ответы

ний с 90-100% от 1ПМ от общего числа повторе-
ний. Для данного исследования это означает 175
повторений с тяжелыми рабочими весами за 10
недель или чуть меньше 18 повторений с 90-
100% от 1ПМ на четыре упражнения. То есть на
каждое упражнение выходило по четыре тяже-
лых повторения в неделю. Выполнение меньше-
го или большего числа максимальных повторе-
ний привело к меньшему росту максимального
результата в одном повторении.

Я много приседаю, потому что считаю при-
седания хорошим упражнением для развития
общей силы и мускулистости нижней полови-
ны тела. В спортзале я видел людей, которые
смотрят во время приседаний и вниз, и прямо
вперед, и вверх. Все они утверждают, что на-
правление взгляда позволяет им сохранять
хорошую технику приседаний. Я этого не по-
нимаю. Каким образом направление взгляда
связано с  приседаниями?

Как ты правильно заметил, приседания счита-
ются одним из лучших упражнений для разви-
тия общей силы и построения мышечной массы
низа тела. Серьезные атлеты используют в сво-
ей программе целый ряд вариаций приседаний,
например, фронтальные приседания или присе-
дания со штангой на плечах. Хотя дискуссии по
поводу правильной техники приседаний ведутся
постоянно, ни у кого не вызывает сомнений не-
обходимость держать спину прямой на всем
протяжении упражнения. Некоторые считают,
что положение головы может нарушить это ус-
ловие и повысить риск травмы. Одни полагают,
что голову нужно держать поднятой вверх, дру-
гие выступают за то, чтобы сохранять ее в ней-
тральном положении, когда взгляд направлен
прямо вперед. Специалисты не рекомендуют
тяжелоатлетам смотреть вниз во время присе-
даний, потому что это может вызвать сильный
наклон корпуса вперед и привести к  травме
поясницы. Однако существует разница между
положением головы и направлением взгляда.
Например, можно держать голову в нейтраль-
ном положении и смотреть вверх, или чуть под-
нять голову, но все еще смотреть вперед.

Направление взгляда может сказываться на
технике выполнения приседаний, на контроле
движения. Для эксперимента можешь попробо-
вать стоять на одной ноге с закрытыми и от-
крытыми глазами - сразу поймешь разницу.

Если во время выполнения приседаний ты смот-
ришь вверх, то тем самым можешь ограничить ко-

личество зрительной информации о положении
корпуса относительно пола. Эта информация важ-
на для того, чтобы заметить момент, когда бедра
минуют положение параллели полу, что считается
важным условием успешного выполнения присе-
дания. Точно так же направление взгляда вниз
может ухудшить координацию относительно пред-
метов и стен, вызвать излишний наклон вперед,
назад или в стороны. Таким образом, на правиль-
ность техники приседаний влияет как положение
головы, так и направление взгляда.

В ходе одного из недавних экспериментов уче-
ные уточняли этот вопрос. Оказалось, что направ-
ление взгляда во многом зависит от положения
головы. Когда атлет смотрит вниз, его голова на-
клоняется вперед больше, чем когда он смотрит
вперед. Ученые сделали вывод, что во время при-
седаний следует смотреть вперед или вверх, пото-
му что это обеспечивает более безопасную и пра-
вильную технику упражнения. Итак, не смотри вниз
- смотри прямо вперед или вверх, в этом случае
ты будешь меньше наклоняться вперед, выполняя
приседания в более правильной форме. MD

Серьезные атлеты 
используют в своей 

программе целый ряд 
вариаций приседаний, 

например, фронтальные
приседания или приседа-

ния со штангой на плечах.
Хотя дискуссии по поводу
правильной техники при-
седаний ведутся постоян-
но, ни у кого не вызывает
сомнений необходимость
держать спину прямой на

всем протяжении 
упражнения
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