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От редакции

6

#
1

.2
0

0
8

M
U

S
C

U
L

A
R

 
D

E
V

E
L

O
P

M
E

N
T

Начинается новый год, а
вместе с ним - очеред-
ной соревновательный

сезон. И пока мы заканчиваем
этот номер, профессионалы
уже почти готовы к участию в
новых турнирах. Из писем в ре-
дакцию мы знаем, что среди
наших читателей есть немало
таких, кто хотел бы превратить
свое увлечение бодибилдингом
в настоящую спортивную карь-
еру. Вот почему центральный
материал номера мы решили
отдать как раз обсуждению
профессиональных возможнос-
тей молодых атлетов. Амери-
канский тренер Хэни Рэмбод, у
себя на родине заслуживший
авторитет творца профессиона-
лов перечисляет в своей статье
все самые важные аспекты, не-
обходимые для оценки пер-
спектив атлета в высшей лиге
бодибилдинга. Прочтите ее,
чтобы еще более пристально и
объективно взглянуть на свои
успехи. Как знать, может быть
именно вас дожидается слава
нового героя железного спорта!

В отличном балансе
С этого номера на разворотах

«Мускуляра» появляются две
новых фигуры - да еще каких
внушительных! - Бренч Уоррен
и Билл Уилмор. Оба они уже ус-
пели побывать на наших облож-
ках, а теперь каждый получил
постоянное место на страницах
журнала. В своих персональных
рубриках новые члены доблест-
ной команды «MD» будут по
традиции отвечать на вопросы
поклоников бодибилдинга, де-
литься собственным опытом и
идеями о том, как наилучшим
образом развить свое тело, а
заодно расскажут, как они сами
последовательно поднимались
по крутым ступеням профессио-
нальной лестницы. 

Кроме того, «Мускуляр» на-
шел для вас новый образец для
подражания - закаленного фи-
липпинского бодибилдера
Чарльза Рэя Арда. Его первые
соревнования состоялись еще в
1991 году и только спустя 15
лет постоянных тренировок и
выступлений он получил долго-
жданную карту профессионала.
Готовы ли вы к таким жертвам
ради своей заветной цели? Бу-
дет ли у вас столько же упорст-
ва и терпения? 

Не забыты и ваши любимые
атлеты и тренеры. В этот раз
особенно повезло Декстеру
Джексону - он не только дает
советы читателям, но еще и по-
дробно рассказывает о том, как
проходит его нынешняя подго-
товка к турниру «Арнольд
Классик». Бодибилдерский гуру
Чэд Николс, ответственный за
достижения Ронни Коулмэна и
Гюнтера Шлиеркампа, также
поделится с вами своими боль-
шими планами. На прежних ме-
стах и колонка нашего эксперта
Стивена Джея Флэка, и раздел
анатомии упражнений с тяжес-

тями, и новости спортивной на-
уки, медицины и питания. 

Итак, новые и хорошо знако-
мые лица, премьеры рубрик и
привычные разделы, классиче-
ский набор тем и свежий взгляд
на них - «Мускуляр» встречает
еще один год в балансе формы
и содержания, чего желает и
вам!

editor_05_07  1/24/08  2:18 PM  Page 6





Тренинг 
до отказа 
и результаты 
в жиме
лежа
Арнольд Швар-

ценеггер в
своем фильме
«Оставайся го-
лодным» сказал:
«Без жжения нет
роста!» Австралий-
ские ученые обнару-
жили, что тренинг до отказа (4 сета
из 6 повторений) дал атлетам-юнио-
рам большее увеличение мощности и
силы в жиме лежа, чем работа не до от-
каза (8 сетов из 3 повторений). Участникам группы отка-
за каждое повторение помогали выполнять тренировоч-
ные напарники. В ходе шестинедельного эксперимента
увеличение силы и мощности достигло 25-35%. Участники
исследования были атлетами с небольшим тренировоч-
ным опытом, поэтому данные результаты могут оказаться
неприменимыми к серьезным бодибилдерам и мощност-
ным атлетам.
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Тренинг
Стив Блэкман и Томас Фэйхи (Steve Blechman & Thomas Fahey)

Электростимуляция мышц
как дополнение к тренировкам
Мышцы сокращаются, получая сигналы от нервной системы. Электростимуляторы могут

дополнительно возбуждать нервную деятельность, заставляя мышцы сокращаться. С 70-х
годов электростимуляция широко используется в качестве дополнительного тренировочного ме-
тода. Она привлекает своей простотой – нужно лишь прикрепить электроды к целевым мышцам
и подать ток. Этот метод действительно эффективно увеличивает мышечную силу. Особенно
полезен он атлетам, восстанавливающимся после травмы или операции. Однако полноценных
тренировок с тяжестями он заменить не может. Дело в том, что электростимуляция затрагивает
только быстросокращающиеся волокна, но никак не повышает эластичность мышц. Данный
метод можно использовать в качестве дополнительного приема, но он не заменит тяжелой рабо-
ты в тренажерном зале.
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Тренинг

Аэробная форма и восстановление
после тренировок с тяжестями
Тренировки в стиле Рокки Бальбоа (максимальные усилия в каждом

повторении и дополнительная миля пробежки каждый раз) имеют
свои недостатки – можно истощить себя настолько, что восстановить-
ся к следующей сессии окажется
невозможным. Тип, объемы и ин-
тенсивность тренировки меняют
скорость метаболизма на весь
оставшийся день, что является
очень важным фактором для
сжигания жира и построения
новых волокон. Ученые Инсти-
тута Нью-Джерси сообщили,
что после тренировки с
тяжестями пульс и уровень мо-
лочной кислоты возвращаются в
норму быстрее у людей с высокими
аэробными способностями (макси-
мальное потребление кислорода). Кроме
того, высокообъемные, умеренно ин-
тенсивные тренировки с отягощени-
ями в большей степени увеличи-
вают уровень метаболизма во
время восстановления (послет-
ренировочное потребление кис-
лорода). Экспериментальная тре-
нировочная программа состояла
из трех сессий приседаний по четы-
ре сета. Интенсивность и объемы меня-
лись с каждой тренировкой (15 повторений в
сете при 60% от максимума в одном по-
вторении; 10 повторений в сете при
75%; 4 повторения в сете при 90%).
Исследование показало важность аэро-
бики для людей, тренирующихся с
тяжелыми весами.

Жимы лежа и разведения рук лежа 
для активизации грудных мышц и дельтоидов
Многие бодибилдеры предпочитают жимам лежа разведения рук лежа, считая, что они лучше

изолируют грудные мышцы. Группа ученых под руководством Элизабет Уэлш (Elizabeth
Welsh) обнаружила, что жимы нагружают грудные мышц и плечи лучше, чем разведения рук. Ме-
тодом электромиографии была измерена активность большой грудной мышцы и переднего дель-
тоида во время жимов гантелей лежа, жимов штанги и разведений рук с гантелями. Выводом
ученых стало то, что жимы штанги и гантелей одинаково хорошо нагружают целевые мышцы.
Разведения рук лежа подойдут в качестве дополнительного упражнения, но они активизируют
грудные мышцы и передние дельтоиды в меньшей степени.
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Будьте здоровы!
Стив Блэкман и Томас Фэйхи (Steve Blechman & Thomas Fahey)
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Избавиться от угрей легко 
Угри поражают кожу 85-100% людей в том или ином возрасте. Бодибилдеры, которые принимают ана-

болические стероиды, особенно страдают от этой проблемы. Угри возникают в результате накопления

вокруг волосяных фолликул кожного сала, что вызывает воспаления. Чаще всего угри появляются на лице,

верхней части груди и на спине. Тестостерон увеличивает производство кожного сала, чем и объясняются

более частые случаи появления угрей у мужчин, нежели у женщин. В недавнем научном обзоре исследо-

ватели из Университета Торонто говорят о лечении угрей при помощи втирания в кожу бензоилпероксида,

третиноина (Retin-A) или антибиотиков, а также о пероральном приеме антибиотиков, изотретиноина и

гормонов. Эффективность лечения зависит от природы и интенсивности угревой сыпи, но обычно состоит

из приема 1,5 -2 г в день пероральных антибиотиков до полного исчезновения симптомов, а затем из под-

держивающей дозы в 500 мг в день, если кожа остается чистой. Обычно лечение занимает до двух меся-

цев. Так что, справиться с угрями – это возможно.

Растяжка перед упражнениями 
снижает силу и результативность
Растяжка перед упражнениями – ритуал, который вот уже много лет выполняется огромным числом

атлетов. Удивительно, но оказывается, что растяжка вовсе не так полезна, как мы думали. Несколько

последних исследований показали, что предварительная растяжка на 15-30 минут снижает мышечную

силу и спортивную результативность во взрывной мышечной активности, например, в прыжках. Лучшей

разминкой могут стать полноамплитудные упражнения на большие мышечные группы, движения в кото-

рых сходны с теми, что выполняются в том виде спорта, которым ты занимаешься. Например, бодибил-

деры должны выполнять комплексные упражнения с легкими весами, такие как жимы лежа или приседа-

ния. Теннисистам можно при низкой интенсивности поработать с ракеткой в различных движениях, перед

тем как выйти на корт. Бегунам, пловцам, велосипедистам и лыжникам лучше начинать двигаться с низ-

кой интенсивностью, прежде чем работать в полную силу. Растяжка необходима для построения силы,

расширения амплитуды движений и повышения спортивных показателей, но растягивайтесь только тогда,

когда мышцы уже разогреты – после тренировки! Многие эксперты утверждают, что растяжка предотвра-

щает травмы и ускоряет восстановление после них, однако веских доказательство этому не существует.
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Будьте здоровы!

Холод и высокое 
давление могут
спровоцировать
сердечный приступ
Две трети людей с сердечными заболе-

ваниями умирают от внезапной оста-

новки сердца. Французские ученые заяви-

ли, что низкая температура окружающей

среды увеличивает риск сердечного при-

ступа у людей с гипертонией. Гипертонию

часто называют молчаливым убийцей, по-

тому что она редко показывает какие-ли-

бо симптомы. Низкая температура застав-

ляет сосуды сужаться, что затрудняет

кровоток и повышает риск закупорки кро-

веносных сосудов. Исследователи сравни-

ли медицинские данные 748 пациентов,

доставленных в больницу с сердечными

приступами, и температуру воздуха в дни

госпитализации. Сердечные приступы ча-

ще случались у людей с повышенным

кровяным давлениемв дни, когда темпе-

ратура воздуха падала ниже +40 С. Низкая

температура удвоила вероятность сердеч-

ного приступа у пациентов. Риск еще

больше возрастал, когда температура в

течение дня падала более чем на 50 – не-

важно, холодная была погода или нет.

Низкая температура воздуха повышает

давление у гипертоников. Наибольшая ча-

стота сердечных приступов наблюдалась

во время приближения холодных фронтов.

Следи за своим давлением, делай все,

чтобы его снизить и не мерзни!

Диеты с низким гликемическим индексом:
никаких преимуществ для потери веса

Пропагандисты низкоуглеводных диет рекомендуют людям потреблять продукты с низким гликемичес-

ким индексом, чтобы предотвратить голод и создать условия для снижения веса. Гликемический ин-

декс показывает, насколько быстро потребляемый продукт поднимает уровень сахара в крови. Высоко-

гликемичные продукты быстро расщепляются в желудке и стремительно поднимают сахар в крови. Это

запускает реакцию инсулина, который понижает количество сахара, что быстро приводит к появлению

голода и способствует отложению жира. Датские ученые обнаружили, что гликемический индекс продук-

тов не оказал влияния на чувство голода или вес тела участников 10-недельного эксперимента. Участни-

ки группы низкогликемичной диеты показали снижение уровня LDL (вредного холестерина), но никаких

изменений в метаболизме инсулина, уровне сахара в покое, триглицеридах (кровяных жиров) или HDL

(полезного холестерина) по сравнению с группой высокогликемичной диеты не наблюдалось. Таким об-

разом, потребление низкогликемичных продуктов может снизить LDL, но никак не отразится на показа-

телях сахара в крови или композиции тела.
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Если говорить о развитии
мышц спины у обладателей
титула «Мистер Олимпия»,

то первая деталь, которую нужно
отметить, это общая для всех
потрясающая толщина, а кроме
того – совершенство в развитии
средней и нижней частей.

У бодибилдера может быть
очень хорошая спина, но при
внимательном рассмотрении
часто оказывается, что ей не-
достает развития в области
ближе к тазу. Возможно, это
происходит оттого, что строить
нижние отделы широчайших
мышц спины немного труднее,
чем верхние. Но именно этот
нюанс может решить вопрос о
победе в турнире.

Если вы не одарены мощно
развитой спиной от природы, то
над нижней частью широчайших
спины придется попотеть. Тяги
штанги или гантели в наклоне –
один из способов приблизиться к
группе бодибилдеров с выдаю-
щимися спинами, потому что эти
упражнения заметно стимулиру-
ют мышечный рост, работая на
массу и толщину. Тяги к поясу
одной рукой на блоке – одна из
модификаций традиционных тяг,
преимущество которой состоит в
значительной растяжке, которая
не может быть достигнута при
работе со свободными весами.
Такие тяги не просто делают
спину толще, но и улучшают ее
общий вид, визуально выделяя
область над талией. Тяги одной
рукой хорошо нагружают сере-
дину спины, особенно большие
круглые мышцы, а если тянуть
низко к поясу, то еще и нижний
отдел широчайших спины.
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Стивен Элвей (Steven Alway), иллюстрации Вильям Гамильтон (William P. Hamilton)

Тяги к поясу одной
рукой на блоке

Рис. 1 Анатомия тяги 
к поясу одной рукой 
на блоке

Лопаточная
кость

Плечевая
кость

Большая
круглая
мышца

Широчайшая
мышца

Поясничные позвонки

Пояснично-крестцовая
фасция

Подвздошная 
тазовая кость
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Строение и функции
В вопросах построения ши-

рины спины широчайшие
мышцы играют решающую
роль. Широчайшая начинается
сразу в нескольких местах,
включая грудные позвонки,
кости таза, нижние ребра и то-
раколюмбарную фасцию (ши-
рокое соединительное полот-
но, охватывающее нижний
отдел спины).

От точек крепления все во-
локна сходятся в один пучок и
крепятся к верхней части пле-
чевой кости. Именно эта мыш-
ца в основном и отвечает за
ширину спины от таза до са-
мых плеч. В силу веерообраз-
ного расположения волокон,
каждое из них обладает собст-
венным углом тяги в зависи-
мости от точки крепления.
Главная их функция при одно-
временной работе – это вы-
прямление плечевого сустава
(тяга плечевой кости назад), а
также ее приведение (прибли-
жение к серединной линии
корпуса) и внутренний поворот
в плечевом суставе. Нижний

отдел широчайшей мышцы
спины обладает более прямым
углом тяги, когда рука поднята
на 30-450 выше параллели по-
лу, средний отдел – при работе
руки на уровне груди, верхний
– при работе выше уровня
плеч.

Большая круглая мышца
определяет ширину спины в
районе подмышечной впадины
и активно работает при выпол-
нении тяг к поясу. Начинается
она на внутреннем крае ло-
патки и затем идет к точке
крепления на верхней части
плечевой кости. Большая
круглая мышца помогает вы-
прямлять плечевой сустав и
поворачивать плечевую кость
внутрь. Тяги к поясу на низком
блоке активизируют первую
функцию. Поскольку большая
круглая мышца начинается на
лопаточной кости, она актив-
нее работает при положении
рук на уровне середины груди,
и менее активно – при прибли-
жении руки к тазу. Для опти-
мальной ее активизации необ-
ходимо полное сокращение.

Тяги к поясу одной
рукой на низком
блоке

1. Встаньте примерно в метре
от низкого блока, возьмитесь
за рукоятку одной рукой и не-
много отступите назад. Ноги
поставьте на ширину плеч.

2. Наклонитесь вперед в по-
ясе, чтобы корпус занял поло-
жение примерно в 30-400 по
отношению к полу (это нужно
для того, чтобы оптимально
задействовать нижние отделы
широчайших мышц спины).
Согните ноги в коленях и в
тазобедренных суставах так,
чтобы угол между торсом и
бедрами составил 900. Согну-
тые колени помогут отчасти
снять нагрузку с бедер и тазо-
бедренного сустава. Упритесь
левой рукой в бедро чуть вы-
ше колена, чтобы придать ста-
бильное положение верхней
части тела.

3. Правую кисть приведите в
нейтральную позицию – ла-
донь смотрит влево. Выбран-
ное отягощение на блоке при
выпрямлении руки не должно

#
1

.2
0

0
8

M
U

S
C

U
L

A
R

 
D

E
V

E
L

O
P

M
E

N
T

17

Рис. 2 Тяги к поясу одной рукой 
на блоке (старт)

Рис. 3 Тяги к поясу одной рукой 
на блоке (финиш)

Большая
круглая
мышца

Большая
круглая
мышца

Широчайшая
мышца
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опускаться на оставшийся вес.
Если это происходит, отступите
немного назад.

4. Вдохните и на выдохе от-
тяните рукоятку блока как
можно дальше назад, за спину.
Тяните к поясу примерно на
уровне пупка. Для наиболее
полной активизации большой
круглой мышцы и широчайшей
мышцы спины тяните руку как
можно дальше назад.

5. Очень важно во время
выполнения повторений не
сгибаться и не разгибаться в
поясе, чтобы не получить трав-
му поясницы, риск которой воз-
растает при резких движениях.

6. Медленно, за 3-4 секунды
верните руку в исходную пози-
цию, но не останавливайтесь в
этом месте. Постарайтесь до-
биться растяжки большой
круглой мышцы спины и ши-
рочайшей мышцы спины, поз-
волив весу растянуть их на не-
сколько сантиметров дальше,
вниз. Задержитесь в растяну-
той позиции на 5 секунд перед
тем, как начать новое повто-
рение. И снова – не позволяй-
те себе никаких движений в
области низа спины, но убеди-
тесь, что достигнута растяжка
ее средней и верхней частей.

7. Закончив сет одной рукой,
немного отдохните и выполни-
те подход другой рукой.

Можно выполнять это упраж-
нение и без опоры свободной
рукой, но это увеличит неста-
бильность верха тела. Более то-
го, если у вас уже были травмы
низа спины, то придется поза-
ботиться о снижении риска. Со-
гнутые колени также стабилизи-
руют тело, снижая риск травмы.

Кроме упомянутых мышц, в
этом движении активно рабо-
тают несколько мелких мы-
шечных групп, например,
мышцы лопаток и нижний от-
дел трапециевидных мышц,
поэтому вы получите хорошую
накачку практически всех

мышц низа и середины спины.
Растяжка в исходной позиции

упражнения очень важна – вы-
полняемая под нагрузкой, она
ускоряет синтез протеина,
обеспечивая дополнительный
стимул мышечному росту. Не
многие упражнения решают эту
задачу, тяги к поясу на низком
блоке – одно из них. Но только
не переусердствуйте – вам
совсем не нужно смещение
плечевого сустава и травмы
суставной сумки плечевого по-
яса. Ваша единственная задача
– растянуть широчайшую и
большую круглую мышцы спи-
ны. Время отдыха между под-
ходами можете заполнить рас-
тяжкой, взявшись руками за
вертикальную опору и выгибая
туловище в сторону от нее.

Каждому читателю нашего
журнала понятно, что мышцы
невозможно построить одним
лишь чтением статей. Чтобы
увидеть через несколько лет
солидные результаты требует-
ся много работы, упорство и
терпение. Уже через несколь-
ко месяцев регулярного вы-
полнения упражнений, таких
как вышеописанное, вы нач-
нете наблюдать изменения

структуры спины. Вероятно,
окружающие заметят прогресс
еще раньше. Выполнение тяг к
поясу на низком блоке не под-
разумевает отказа от тяжелых
тяг гантелей и штанги, они –
лишь дополнение к основной
работе, которое подарит вам
новые размеры. Разве пример
Дориана Йейтса и Ронни Коул-
мэна не убедителен? MD
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Перед вами – первая персональная ко-
лонка Билла Уилмора (Bill Wilmore), чемпи-
она «NPC Nationals» 2005 года, недавно
принятого в команду «MD». Новый профи
покажет вам, как превратить сокруши-
тельное поражение в блестящую победу и
проведет вас через все тернии на пути к
успеху. 

Я тренируюсь уже несколько лет и до сих
пор не знаю, должны ли мышцы болеть
после тренировки. Я постоянно слышу, как
ребята в зале говорят, что тренировка про-
шла отлично, потому что потом у них не-
сколько дней болели мышцы. У моего дру-
га даже есть своя проверка: он нажимает
на мышцу пальцем, и если это больно, то
он считает, что тренировка прошла успеш-
но. Мои трицепсы и дельтоиды никогда не
болят, но при этом опережают по росту все
остальные части тела. Так нужна ли боль,
или нет?

Об этом постоянно спорят, и я слышал са-
мые разные аргументы. Лишь в одном люди
согласны: боль в мышцах – это результат
микроповреждений мышечных и соедини-
тельных волокон. Честно говоря, пока еще
не высказано убедительных доказательств
связи между болью в мышцах и их ростом.
Но если бы у меня был выбор, то я предпо-
чел бы, чтобы мышцы после тренировки
все-таки болели.

Обычно они болят после особенно тяжелой
работы в спортзале. Если у меня проходит
мощная тренировка, то потом мои мышцы
два дня болят. Еще так бывает, когда начи-
наешь тренироваться после долгого переры-
ва – мышцы болят даже при небольших на-
грузках. Если я пробую какие-то новые
упражнения или техники, вроде сетов со
сбрасыванием веса, суперсетов или гигант-
сетов, которых не применяю постоянно –
есть шансы, что на следующий день мышцы
тоже будут болеть.

Мне кажется, что есть такие мышечные
группы, которые болят после тренировок
меньше других. Например, плечи вообще
никогда не болят, но растут при этом пре-
красно. Грудь и спина болят почти всегда,
но зато они развиты у меня лучше всех.
Если после тренировки мои мышцы не бо-
лят, значит, я плохо поработал. Тем не ме-
нее, я вижу прогресс даже если не чувст-

Билл Уилмор (Bill Wilmore)
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вую никакой боли в мышцах.
Отношение к мышечной боли

у всех разное. Я слышал, что у
Дориана Йейтса никогда не
болела спина, но, согласись,
она была невероятной. Если на

тренировке ног я сменю поло-
жение стоп, глубину приседа
или использую более высокие
или низкие повторения, то
квадрицепсы обязательно за-
болят на следующий день. Все

непривычное для мышц за-
ставляет их болеть, и для бо-
дибилдера это означает новый
стимул роста. Если за полгода
регулярных тренировок опре-
деленная мышечная группа не
болела ни разу (подчеркиваю,
она не должна болеть каждый
раз), то пора пересматривать
программу и вносить в нее из-
менения. Главное – это мы-
шечный рост. Только он
должен быть твоей заботой.

Я тренируюсь уже два года
и хочу попробовать высту-
пить на соревнованиях. Я до-
вольно силен во всех упраж-
нениях, и у меня хороший
баланс, за исключением спи-
ны и ног (которые я сейчас
пытаюсь усовершенство-
вать). С питанием и аэробны-
ми нагрузками все в поряд-
ке, но я никак не могу
добиться улучшения нейро-
мышечных связей, о кото-
рых столько слышал. Как
мне это сделать? Когда я
спрашиваю об этом ребят в
спортзале, то мне советуют
больше концентрироваться.
Концентрироваться на чем?
Я стараюсь, но все равно пло-
хо чувствую свои мышцы.

Если ты не ощущаешь связи
между мозгом и тренируемой
мышечной группой, то никогда
не сможешь извлечь всей
пользы из тренировки. Важ-
нейшая часть работы боди-
билдера в спортзале – это
ощущение работы мышц. Про-
сто поднимая тяжести, никогда
не добиться полноценного
развития тела. Если вес тяже-
стей – твой единственный
интерес, то ты не бодибилдер,
а пауэрлифтер.

Приведу пример. При работе
над грудью и спиной я хорошо
ощущаю иннервацию, и неуди-
вительно, что эти части тела у
меня растут быстрее всего. В
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любом движении для них я
всегда могу достичь макси-
мальной растяжки и сокраще-
ния. Они и болят чаще других.
Все это преобразуется в
отличный рост и развитие. У
каждого бодибилдера есть
часть тела, которую он хорошо
чувствует без всяких усилий.
Так вот, цель настоящего бо-
дибилдера – чувствовать ра-
боту буквально каждой мыш-
цы. Подскажу тебе несколько
хитростей, позволяющих уста-
новить эту связь.

Заметив отстающую мышцу,
попробуй понять, почему ты ее
не чувствуешь. В 99% случаев
это происходит из-за слишком
большой нагрузки и весов, не
дающих тебе правильно вы-
полнять упражнения. Я уже
сказал, что твоя тренировоч-
ная задача не в том, чтобы
прийти в спортзал и поднять
максимальный вес, твоя цель
– прийти и тренировать мыш-
цы. Это означает работу в
полной амплитуде, растяжку и
сокращение с максимально
тяжелым весом, позволяющим
сделать это правильно. Самое
верное средство в такой ситу-
ации – снизить веса. Оставь
гордыню и не обращай внима-
ния на смешки в зале. Мо-
жешь даже пользоваться од-
ним только грифом, если это
необходимо. Выполняй движе-
ния медленно, чувствуя каж-
дое сокращение и растяжку
мышц. Когда научишься де-
лать это с легкими весами,
начинай медленно и посте-
пенно увеличивать их. Если
тебе наконец удастся прочув-
ствовать работу мышц в од-
ном сете, не вешай сразу же
на гриф 20-килограммовые
блины. Тебе нужны время,
старание и терпение. 

Можно сделать еще одну
вещь (лучше дома) – провести
тренировку без тренажеров и

даже без тяжестей. Выполняй
движения из своей тренировки
перед зеркалом, чтобы полно-
стью прочувствовать их. Смо-
три, как мышцы двигаются,
как они сокращаются и растя-
гиваются, а потом попробуй
повторить движения в спорт-
зале, начав с легких весов.
Когда поймешь, что у тебя по-
лучается, начинай повышать
веса. Если опять потеряешь
это ощущение, не мешкая
снижай вес.

Между сетами сокращай
мышцы, чтобы закрепить
нервно-мышечную связь.
Очень скоро ты научишься со-
кращать мышцы, не глядя на
себя в зеркало. Особенно этот
навык пригодится для мышц,
которых ты не можешь уви-
деть, например, для спины или
бицепсов бедер. Это позволит
лучше контролировать их во
время тренировки.

И, наконец, попробуй осво-
ить психологический прием

Спроси у Билли
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визуализации. Если ты не ви-
дишь в своем воображении,
как мышцы раздуваются и
растут, становясь все больше,
ты упускаешь очень важную
часть процесса их развития.
Не нужно каждый раз смотреть
в зеркало на свои бицепсы,
чтобы почувствовать их растя-
гивание и сокращение, эта
картина должна быть в твоем
мозгу, ты должен видеть ее с
закрытыми глазами. Вообрази
свои бицепсы горными верши-
нами. Представляй свою спину
рельефной картой местности,
думай о бицепсах бедер, как о
стальных тросах. Может быть,
все это звучит странно, но это
действительно повышает эф-
фективность тренировок.

У меня есть несколько дру-
зей, которые работают пер-
сональными тренерами в
фитнес-залах. Никто из них
не является профессиональ-
ным бодибилдером и ничего
не знает толком про тренинг.
Они получили сертификаты и
теперь тренируют домохозя-
ек, которые хотят похудеть.
Они и меня хотят вовлечь в
это дело, но мне хочется
стать настоящим бодибилде-
ром и, может быть, даже вы-
ступать на национальном
уровне. Я самый большой па-
рень в спортзале, и люди час-
то задают мне вопросы. Я хо-
тел бы узнать, не помешают
ли тренировки других людей
моим собственным заняти-
ям? Я подозреваю, что мне
придется тренировать в ос-
новном женщин, и немного
сомневаюсь.

Я работаю персональным
тренером со дня своей победы
на турнире «Мистер Пенсиль-
вания» в 21-летнем возрасте.
После моей победы ко мне по-
дошел один парень и спросил,
не хочу ли я потренировать

двух женщин за 50$ в час.
«Пятьдесят баксов в час?! –
подумал я. – Я никогда не по-
лучал столько денег за один
час. Конечно, приводи их!» В
те дни не нужно было никаких
сертификатов или страховок,
или процентов владельцу зала,
достаточно было просто иметь
имя.

Сегодня я тренирую по пять
клиентов в день. Я работаю с
каждым, кто хочет изменить
свое тело и, в общем-то,
жизнь к лучшему. Среди моих
клиентов есть и ребята, и де-
вушки, и пожилые люди, и
среднего возраста. По мере
приближения к соревнованиям
я уменьшаю количество кли-
ентов до четырех в день, а за
4-6 недель до соревнований
прекращаю работу с клиента-
ми. Они все понимают и не
обижаются.

Что касается женщин, то они
поначалу боятся меня, и это
понятно при моих размерах.
Но по ходу занятий мне всегда
удается завоевать их доверие.
Поначалу они бывают шокиро-
ваны моими огромными мус-
кулами, но потом понимают,
что я обычный земной парень,
который помогает им изменить
фигуру и образ жизни. Затем
они рассказывают знакомым о
своем тренере. Многие мои
клиенты приходят на соревно-
вания, чтобы поддержать ме-
ня. Знакомясь с образом жиз-
ни профессионального
бодибилдера, они начинают
понимать, каких жертв это
требует.

Благодаря тренерской рабо-
те, мои знания о спорте посто-
янно пополняются. Когда ты
должен показывать людям, как
делать то или иное упражне-
ние, то стараешься изучить все
до мелочей. Я должен быть
компетентным. Например, ес-
ли меня спросят, как я трени-

рую ту или иную часть тела,
или как стать сильнее, я не
могу просто сказать: «Делай
вот так». Это не поможет. Я
должен взять собственный
опыт и разобраться, что имен-
но делаю я. Потом я вычленяю
из этого опыта все самое по-
лезное и передаю им. Иногда,
составляя тренировку для кли-
ента, я думаю: «Надо же, от-
личная программа, попробую-
ка я делать ее сам!» Иногда я
переношу элементы своих
собственных тренировок в
программы клиентов. Если че-
ловек хочет увеличить руки, я
даю ему свою программу для
рук (модифицированную, ко-
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нечно). Бывает, клиент спра-
шивает, почему приносит
пользу та или иная методика
или упражнение, и я должен
это объяснить. Иногда мы ин-
туитивно понимаем что-то, че-
го не могут понять другие. Я
должен использовать весь
свой тренировочный опыт и
знания, чтобы ответить на
каждый вопрос. Многие клиен-
ты хотят знать больше, чем
просто технику выполнения
упражнений, они задают тыся-
чу вопросов: почему, как, что и
когда. Они заставляют меня
искать информацию, потому
что я знаю, что простой ответ
их не удовлетворит. Между
прочим, каждый, кто учит лю-
дей, знает, что учатся не толь-
ко студенты у преподавателей,
но и преподаватели у студен-
тов.

Тренировочный день Билла
Уилмора

7.00 Подъем
1-й прием пищи: протеино-
вый коктейль, тарелка
овсянки
9.30 Тренировка первого
клиента
10.30 2-й прием пищи: 
оладьи, омлет
11.30-13.00 Дневной сон
13.00 3-й прием пищи: 300 г
стейка или цыпленка, 
2 чашки риса
14.30 Тренировка
16.00 Протеиновый коктейль
16.30 Тренировка клиента
18.00 4-й прием пищи: 300 г
стейка или цыпленка, 
2 чашки риса или картофеля
19.00-21.00 Тренировки
двоих-троих клиентов
21.30 Протеиновый коктейль
Отъезд домой
0.00 5-й прием пищи: омлет
из яичных белков, овсянка
0.30 Сон
Пищевые добавки: глюта-
мин, витаминно-минераль-
ный комплекс, витамин С

Я – твой большой поклон-
ник с тех пор, как ты занял
второе место после Мэтта
Дювэля в 2003 году. Мой
брат играл в баскетбол в
колледже и даже был в со-
ставе NBA. Он сказал, что
между любительским и про-
фессиональным спортом
есть огромные различия.
Можно ли сказать то же са-
мое о бодибилдинге? Есть,
например, разница между
любительским бодибилдин-
гом, NPC и IFBB?

Ты хочешь знать,
существует ли разница между
любителем и профессиона-
лом? И да, и нет. Когда я был
любителем, я спокойно ходил
в спортзал и еще успевал
тренировать собственных
клиентов. В остальное время
я ел и спал. Эти беззаботные
(по сравнению с нынешними)
деньки канули в лету. Теперь
я должен тщательно планиро-
вать свой день, потому что у
меня появилось множество
новых обязанностей. Я дол-
жен представлять компанию,
которая заключила со мной
рекламный контракт, я дол-
жен писать колонку для «MD»,
я должен встречаться с людь-
ми, общаться, фотографиро-
ваться – и еще много других
дел! Впрочем, мне все это
нравится. Зарабатывать себе
на жизнь любимым делом –
это здорово! 

Моя диета и тренировки ос-
тались такими же, как и
прежде, но все же есть в об-
разе жизни профессионала
свои отличия от жизни боди-
билдера-любителя. Прежде
всего, это уровень ожиданий
и стремлений. Любитель – это
первый шаг к статусу про-
фессионала. Зачем любители
тяжело работают в спортза-
ле? Ведь никаких призовых
денег нет, и никто не обеща-
ет  им выгодного контракта.

На любительском уровне не-
возможно зарабатывать себе
на жизнь одним только боди-
билдингом. Большинство лю-
бителей соревнуются и еще
где-нибудь работают – как
правило, персональными тре-
нерами. Я знаю многих люби-
телей, которые планируют
свой отпуск так, чтобы он
пришелся на сезон соревно-
ваний, и чтобы можно было
съездить в Лас-Вегас или
Атланту. Многим из них про-
сто нравится соревноваться.
Для них выступление на тур-
нире само по себе награда.
Кубок, который можно с гор-
достью поставить на полку в
гостиной – это предел их
мечтаний. Не вижу в этом ни-
чего плохого и вполне пони-
маю таких ребят. 

Если ты выиграешь в своей
категории или в общем зачете
на «USA», «Nationals» или
«North American Championships»,
то получишь больше, чем про-
сто титул. Призовых денег пока
еще нет, зато есть другое – воз-
можность зарабатывать себе на
жизнь любимым делом. Ну, а
когда ты получаешь професси-
ональную карту, перед тобой
открываются совершенно новые
перспективы.

Поднявшись до националь-
ного уровня, приходится заду-
маться о своих дальнейших
планах. Новая цель – победа в
кругу профессионалов, а это
означает совершенно иной
подход к тренировкам и пита-
нию. Дальше планка поднима-
ется еще выше, а соревнова-
ния становятся все тяжелее.
Теперь рядом с тобой стоят
суперпрофессионалы, сопер-
ничать с которыми гораздо
труднее. Придется еще серь-
езнее работать в спортзале,
чтобы извлечь максимум из
своего потенциала. И нужно
быть готовым принять любой
вызов. MD
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Отвечает 
Декстер Джексон
Декстер Джексон (Dexter Jackson)

Перспективы

Мой рост – 170 см, вес –
91 кг. Я никогда не принимал
стероиды и не собираюсь
этого делать. Какого прирос-
та мышечной массы при мо-
ем росте я могу ожидать? И –
просто из любопытства – ка-
ким он мог бы быть в случае
применения стероидов?

Вот это вопрос! Если я скажу,
что этого никто не знает точно,
то ты можешь подумать, что я
ухожу от ответа. Поэтому да-
вай по порядку. Прежде всего,
твои показатели мне ничего не
говорят: то ли ты поджарый и
выглядишь, как профессио-
нальный бодибилдер, то ли у
тебя слишком много жира. Об
этом ты ничего не сказал.
Кроме того, ты не сообщил
свой возраст, стаж тренировок
и даже строение скелета (тон-
кая или толстая кость). Между
тем, это очень важно для точ-
ной оценки потенциала того
или иного человека.

Во-вторых, ты можешь пи-
таться или тренироваться не-
правильно. Кроме того, твой
возможный мышечный вес во
многом зависит от генетики, а
ты не сможешь ее оценить до
тех пор, пока не потрениру-
ешься 5-10 лет.

В своей жизни я встречал
очень много прекрасно разви-
тых «натуральных» бодибил-
деров. Фигуры некоторых были
даже лучше, чем у многих
профи, которые не гнушались
стероидами. Стали бы они
больше и мускулистее, если бы
перешли на стероиды? Да, не-
сомненно, но насколько – это
еще вопрос. Каждый человек
по-разному реагирует на
стероиды, это знают многие
атлеты. Один может сесть на
легкий цикл и набрать за пару
месяцев 15 кг, другой – при

двойном количестве стероидов
получит лишь 5 кг мышечной
массы, если ему повезет. Я
видел такое не раз, и не пере-
стаю удивляться, какие мы все
разные.

Тем не менее, среди боди-
билдеров существует вера в
то, что все, что им нужно, это
некий волшебный цикл, от
которого наутро они проснутся
с 30-килограммовой прибав-
кой в весе. Я никогда не
увлекался на стероидами, но
даже если бы я делал это, то
не смог бы весить больше
105-110 кг в соревнователь-
ный сезон. У меня очень быс-
трый метаболизм, поэтому на-
бор веса для меня всегда был
трудным делом. А ведь есть
такие атлеты, которые при
меньшем, чем у меня росте,
могут набрать вес, едва лишь
подумав об этом. Ли Прист,
например, легко может весить
137 кг при росте 162 см!

Ну, ладно, тебе может быть
нет дела до меня или Приста,
поэтому вернемся к твоему
вопросу. Если ты тренируе-
шься меньше 10 лет, то, воз-
можно, ты еще сможешь на-
брать 5-10 кг солидных мышц.
Плохие же новости в том, что
для приобретения этой массы
натуральным способом тебе
придется потратить 5-10 лет.
Однако при этом ты остане-
шься совершенно здоровым, и
никогда не будешь беспоко-
иться о потере набранных
мышц, что может легко
случиться при отказе от сте-
роидов. Ребята на стероидах
набирают все свои мышцы го-
дам к 30-35, зато среди
«натуралов» я встречал тех,
кто продолжает расти в 40 и
даже в 50 лет. Продолжай
тренироваться, читай «MD»,
узнавай больше о питании и
пищевых добавках, и ты бу-

дешь стабильно и без вреда
для здоровья наращивать
мышцы.

Правда или вызов?

Правда ли, что ты тренируе-
шься три раза в неделю или
это шутка? Я спрашиваю по-
тому, что я сам тренировался
три раза в неделю целый
год – и все безрезультатно!
Я стал расти только тогда,
когда перешел на четыре, а
потом и на пять сессий в не-
делю. Поэтому, если ты доро-
жишь своими читателями, че-
стно скажи нам, что трех
тренировок в неделю – недо-
статочно!

Мне очень неприятно слы-
шать такие обвинения, но на
заданный вопрос я все же от-
вечу. Я много писал о своих
тренировках и диетах, для
этого обратись к предыдущим
номерам журнала. Три дня в
неделю – это в самый раз для
меня, можешь спросить любо-
го человека из моего спортза-
ла во Флориде. Я пробовал
тренироваться 6 раз в неделю,
как это делают все, но такая
практика не привела меня ни-
куда. Если бы я продолжал в
том же духе, то ты никогда бы
не читал эту колонку. Может, я
и вышел бы на национальный
уровень, но никогда бы не
стал профессионалом.

В свое время я начал экспе-
риментировать со своей трени-
ровочной программой. Сначала
я перешел на 5 сессий в неде-
лю, чтобы посмотреть на отклик
организма – стану ли я сильнее,
слабее или ничего не изменит-
ся. Я немного вырос и стал
сильнее, поэтому я попробовал
перейти на 4 тренировки в не-
делю и снова вырос. Еще через
несколько месяцев я стал тре-
нироваться всего 3 раза в неде-
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Отвечает 
Декстер Джексон

лю. Очевидно, что восстанови-
тельные способности у меня го-
раздо слабее, чем у большин-
ства профи и даже любителей,
поэтому три тренировки в неде-
лю стали для меня идеальной
формулой. Я стал в профессио-
налом в легком тяжелом весе –
89 кг. Сейчас во время сорев-
нований я вешу 98-100 кг. Я
уверен, что если бы я продол-
жил тренироваться 6 раз в не-
делю, то сейчас бы выступал в
категории не выше 100 кг.

Ты сказал, что наилучшего
прогресса добился, тренируясь
пять раз в неделю? Знаешь, о
чем это говорит? О том, что
мы с тобой – разные люди. За-
меть, я никогда не говорил, что
тренироваться три раза в не-
делю должны все. Многие мо-
гут работать и чаще, хорошо

при этом восстанавливаясь и
не переставая расти. Но я уве-
рен, что есть и такие атлеты,
которым для роста достаточно
двух сессий в неделю. Майк
Ментзер впервые заставил нас
задуматься не только о трени-
ровках, но и о восстановлении
после них. Следующим был
Дориан Йейтс. За свои шесть
лет царствования на олимпий-
ском троне он никогда не тре-
нировался больше четырех раз
в неделю и делал гораздо
меньше сетов на каждую часть
тела, чем его соперники.

Делай только то, что работает
для тебя самого. Если ты
постоянно добиваешься ста-
бильных результатов – лучше
ничего не меняй. Если прогресс
остановился – значит, пришло
время внимательно взглянуть

на свою программу и поискать
причину застоя. В большинстве
случаев это слишком частые
тренировки. Если рост мышц
прекратился, то первое, на что
надо обратить внимание, это
восстановление. Я считаю, что
вне зависимости от частоты
тренировок, большинству лю-
дей не нужно тренировать каж-
дую часть тела больше одного
раза в неделю.

Польза от белка

Действительно ли нужно
принимать белковые пище-
вые добавки? В моем спорт-
зале есть старые опытные
бодибилдеры, которые счита-
ют, что это пустая трата де-
нег. Они говорят: все, что
нужно бодибилдеру – это на-
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туральная пища. В свое
время (50-60-е годы) они
строили силу и размеры без
всякого сывороточного про-
теина и батончиков. Так стоит
ли мне пить протеиновые
коктейли или нужно просто
есть белковую пищу? Должен
сказать, что я студент и денег
у меня не так уж много.

Я точно знаю, что даже 50
лет назад бодибилдеры выпи-
вали по несколько коктейлей в
день вместе с обычной пищей

или между ее приемами. Мно-
гие ветераны говорили мне об
этом. Они смешивали цельное
молоко с яйцами, мороженым
и примитивными протеиновы-
ми порошками, которые тогда
выпускали Боб Хофман и Джо
Вейдер. Недостатком было то,
что все эти продукты были
слишком жирными по сего-
дняшним стандартам. Если бы
тогда атлеты обладали более
глубокими познаниями в
области питания, то добива-

лись бы гораздо лучшего ре-
льефа.

Итак, нужно ли пить
белковые коктейли? Теорети-
чески, нет. Если ты можешь
позволить себе сидеть дома и
есть белковую пищу каждые
два часа, то все будет в поряд-
ке, но я знаю очень немногих, у
кого есть такая возможность.
Даже я, будучи профессио-
нальным бодибилдером, не
могу позволить себе такого.
Если честно, то мне было бы
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жаль тратить полдня на то,
чтобы тщательно переже-
вывать мясо. Гораздо проще
смешать за минуту коктейль и
выпить его. Это такая экономия
времени! У меня есть жена и
дети, мне хочется проводить
время с ними. Лучше взять с
собой пару бутылочек протеи-
нового напитка, чем таскать
сумку-холодильник, набитую
куриными грудками и рисом.

Другой вопрос в том, сколько
мяса тебе нужно съедать, что-
бы получать 3 г белка на каж-
дый килограмм веса тела, как
рекомендуют спортивные нут-
риционисты. Допустим, ты ве-
сишь 100 кг. Чтобы получать
300 г белка, ты должен еже-
дневно съедать десять куриных
грудок или целых 75 яичных
белков! Не знаю, как тебя, но
меня в дрожь бросает от одной
только мысли о подобном ра-
ционе – челюсти судорогой
сведет. А если вместо этого ты
приготовишь себе три коктейля
с 40 г белка в каждом, то полу-
чишь почти половину того, что
требуется. Ты упомянул о не-
хватке денег – возьми кальку-
лятор и посчитай, сколько ты
потратишь на натуральные ис-
точники белка, такие как кури-
ные грудки и рыба. Теперь
сравни полученную цифру с за-
тратами на порошковый проте-
ин – экономия будет очевидной.
Выбор за тобой. Ты можешь и
не покупать пищевых добавок,
но лично мне они кажутся
очень удобными и полезными.

Мощная грудь

Моя грудь сильно отстает. Я
жму лежа с 14 лет. Сейчас
мне 23 года, мой вес – 80 кг,
и я могу выжать 145 кг без
посторонней помощи. У меня
хорошие руки и плечи, но са-
мая плоская в мире грудь!
Это меня очень расстраивает,
потому что вокруг столько
парней, которые при мень-

ших размерах, обладают го-
раздо более выпуклыми груд-
ными мышцами. Твои груд-
ные просто великолепны,
посоветуй мне что-нибудь!

Я не могу точно сказать, что
сдерживает рост твоих груд-
ных, но у меня есть несколько
мыслей на этот счет. Во-пер-
вых, ты сказал, что жмешь в
одном повторении 145 кг. Если
ты хочешь увеличить грудь, то
зачем тебе максимальные по-
пытки? Оставь их пауэрлифте-
рам. Бодибилдер не должен
работать в максимальных син-
глах – они ничего не дадут для
роста, зато вот риск травмы
обеспечат легко.

Самые частые травмы у бо-
дибилдеров – это повреждения
мышц суставной сумки плече-
вого пояса и разрыв грудных
мышц. Почти всегда виновни-
ками становятся тяжелые жимы
лежа. Я использую это упраж-
нение в своей программе, но
никогда не опускаюсь ниже че-
тырех повторений. Даже четыре
повторения – это большая ред-
кость. Обычно я выполняю по
десять повторений, и в боль-
шинстве случаев это лучшая
цифра. Сколько я жму лежа? Я
не знаю, да меня это и не инте-
ресует! Я использую вес, кото-
рый позволяет вовлечь в работу
максимальное число мышечных
волокон – не больше и не
меньше. Я прихожу в спортзал
для того, чтобы построить луч-
шую фигуру в мире, а не для
того, чтобы показать количест-
во железа на грифе. Послед-
нее, что мне нужно, это травма,
которая выбьет меня из колеи и
не даст соревноваться.

Следующее, на что тебе сто-
ит обратить внимание, это
мышцы, которые ты действи-
тельно нагружаешь во время
жимов лежа. Поскольку ты сам
сказал, что руки и плечи у тебя
сильные, у меня возникли се-
рьезные подозрения, что они
могут выполнять большую

часть работы. Ты такой не один
– с похожей проблемой сталки-
ваются очень многие. Именно
такими методами достигаются
большие результаты в жиме
лежа в пауэрлифтинге.   За
подъем этих чудовищных весов
в 230- 365 кг с груди во многом
ответственны трицепсы и пе-
редние дельтоиды, а вовсе не
грудные мышцы. Чтобы вклю-
чить в работу именно грудь, ты
должен отвести плечи назад и
вниз, сведя лопатки вместе так,
чтобы создать небольшой про-
гиб в спине. Эта позиция долж-
на сохраняться на всем протя-
жении жимов. На практике ты
можете обнаружить, что преж-
ние веса тебе уже не покоря-
ются, но не расстраивайся –
наконец-то ты почувствуешь,
что грудные мышцы начали
полноценно работать.

Еще я предполагаю, что жи-
мы лежа на горизонтальной
скамье – не совсем твое уп-
ражнение. Как и большинству
бодибилдеров мне оно нравит-
ся, но для некоторых людей оно
оказывается нерезультативным.
Я знаю многих атлетов, кото-
рые развили огромные грудные
мышцы жимами гантелей лежа.
Гантели позволяют добиваться
лучшего сокращения мышц, хо-
тя работать с ними труднее –
приходится постоянно следить
за равновесием. Я предпочитаю
свободные веса, но многие мои
коллеги преуспели, работая в
тренажерах.

И еще – ты не написал, на-
сколько часто ты тренируешь
грудь, но я знаю, что весьма
распространена практика двух
тренировок в неделю. Это
ошибка. Хорошенько нагрузи
грудные мышцы 10-15 рабочи-
ми сетами один раз в неделю,
потом отдыхай и позволь им
расти. Если ты не дашь мыш-
цам возможность восстанавли-
ваться и расти, то тебе не по-
может ни одна программа в
мире. MD

Отвечает 
Декстер Джексон
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В известном юмористиче-
ском журнале «Mad
Magazine» («Сумас-

бродный Журнал») постоянно
публикуются комиксы из се-
рии «Шпион против шпиона».
Два шпиона, абсолютно оди-
наковых за исключением цве-
та кожи (один из них черный,
другой – белый), постоянно
борются друг с другом, подст-
раивая разные хитроумные и
смешные ловушки. На протя-
жении вот уже нескольких де-
сятилетий читатели журнала
ни разу не стали свидетелями
того, чтобы шпионская дея-
тельность этих двоих принес-
ла хоть какую-то пользу –
действия черного всегда сво-
дят на нет все усилия белого,
и наоборот. Несмотря на то,
что герои комикса прибегали
к самым крайним мерам, ни-
кто из них так и не одержал
верх в этом бесконечном со-
перничестве.

Битва внутри
Похожая война происходит

каждый день и в человеческом
организме. Две почти одина-
ковые молекулы противостоят
друг другу, ведя непрестанную
борьбу с целью нарушить рав-
новесие сил в свою пользу.
Эти молекулы – тестостерон и
кортизол.

Тестостерон – гормон, хоро-
шо известный всем бодибил-
дерам, благотворно воздейст-
вует на мышцы и половые
железы и считается поэтому
анаболическим стероидом.
Кортизол относится к катабо-
лическим стероидам – при из-
бытке кортизола в организме

наступает обратный эффект.
Повышенный уровень корти-
зола приводит к распаду мы-
шечной ткани, снижению «су-
хой» мышечной массы и силы.
Хотя эти гормоны кажутся
полными антиподами, строе-
ние их молекул во многом
одинаково, и если уровень
одного гормона повышен, то
уровень второго обычно пони-
жен.

Соотношение тестостерона и
кортизола имеет критически
важное значение для атлетов.
Упражнения, выполненные с
нужной интенсивностью и в
необходимом объеме, могут
усилить анаболический эф-
фект, что приведет к росту
мышц и силы. Однако, как
многие убедились на своем
опыте, избыток тренировок
может вылиться в ослаблен-
ное, катаболическое состояние
организма, известное как син-
дром перетренированности. В
научной литературе приводит-
ся множество примеров, под-
тверждающих, что высокоин-
тенсивный тренинг в средних
объемах может повысить уро-
вень тестостерона, гормона
роста, ИФР-1 (инсулиноподоб-
ный фактор роста), других
анаболических сигналов и, со-
ответственно, спортивные по-
казатели.

В других работах показано,
что высокообъемный интенсив-
ный тренинг повышает уровень
возбуждающих и катаболичес-
ких гормонов. Продолжитель-
ное состояние перетрениро-
ванности часто приводит к
снижению силовых показателей
и мышечной массы.

Баланс анаболизма
и катаболизма

К счастью, человеческий
организм способен восста-
навливаться после перене-
сенного синдрома перетрени-
рованности. В результате
исследования, изучавшего
спортивные показатели рег-
бистов в ходе серии матчей,
выяснилось, что, хотя сниже-
ние уровня тестостерона и по-
вышение кортизола и отмеча-
лось к концу соревнований,
после нескольких дней отдыха
наступило компенсаторное
анаболическое состояние, а
через пять дней все пришло в
норму. Исследователи пришли
к выводу, что время напря-
женных соревнований должно
сменяться как минимум неде-
лей отдыха. Так можно не
эксплуатировать лишний раз
способность организма вос-
станавливаться после силь-
нейшего напряжения сил.

В условиях стационара было
отмечено, что люди, подверг-
шиеся нагрузке, имели более
выраженную по сравнению с
остальными пациентами реак-
цию на адренокортикотропный
гормон (АКТГ) – гипофизный
гормон, стимулирующий вы-
работку кортизола. Продол-
жительное заболевание или
хронически слабое здоровье
приводят к повышению уровня
катаболических гормонов и
снижению уровня анаболиче-
ских гормонов. В частности, 
в соотношении тестосте-
рон/кортизол коэффициент
тестостерона снижается, что
приводит к потере мышечной
массы.
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Спортивная наука
Дэн Гвартни (Dan Gwartney)

Тестостерон
Война против кортизола
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Еще больше информации о
тестостероне и кортизоле было
получено в ходе изучения про-
цесса старения. По мере того,
как люди становятся старше,
уровень тестостерона понижа-
ется, а кортизола – повышает-
ся. При этом в организме со-
здается такая гормональная
среда, при которой мышечную
массу, приобретенную в моло-
дом возрасте, сохранить не
удается.

Очевидно, очень важно уде-
лять внимание балансу анабо-
лизма и катаболизма. Боди-
билдинг накопил значительный
опыт в области повышения
уровня тестостерона. Его легко
добиться при использовании
экзогенных (вырабатываемых
вне организма) анаболических
стероидов, результатом чего
становится ошеломляющий
рост мышечной массы и сило-
вых показателей. Однако в
процессе интенсивных трени-
ровок (особенно в условиях
нехватки калорий, когда боди-
билдеры сидят на диете, гото-
вясь к соревнованиям) повы-
шается нагрузка, начинается
катаболизм. Килограммы
мышц, обретенных тяжким
трудом, могут испариться за
несколько дней, и атлет будет
выглядеть полностью исто-
щенным. Чтобы избежать это-
го, некоторые бодибилдеры
пытаются контролировать уро-
вень кортизола с помощью
фармакологических средств.

Воздействие 
тестостерона 
на кортизол

Прежде чем перейти к ис-
пользованию специальных ле-
карственных препаратов, сни-
жающих уровень кортизола и
его катаболический эффект,
необходимо четко осознать,
что принимающему стимуля-
торы атлету, если он не зани-
мается исключительно высо-
кообъемным тренингом,
тревожиться об уровне корти-
зола  чаще всего не нужно.
Бодибилдерам повезло –
следствием выполнения сило-
вых упражнений, занятий фит-
несом и приема стимуляторов

для роста мышечной массы,
является снижение уровня
кортизола. Тренировки увели-
чивают мышечную массу,
улучшают общее состояние
организма. Результатом тре-
нировок, помимо прочего, яв-
ляется повышение чувстви-
тельности к инсулину –
показателя эффективности
организма в контроле над
уровнем сахара. Хотя взаимо-
связь между двумя гормонами
не доказана, известно, что
снижение уровня тестостерона
сопровождается повышением
уровня кортизола.

Соотношение «низкий уро-
вень тестостерона – высокий
уровень кортизола» связывают
с резистентностью к инсулину.
До конца неясно, резистент-
ность ли к инсулину вызывает
изменение баланса в сторону
катаболизма, или катаболизм
как состояние гормональной
среды подавляет действие ин-
сулина. Так или иначе, поло-
жительное влияние тренировок
на чувствительность к инсули-
ну, как оказалось, благотворно
сказывается и на балансе ана-
болизма.

Низким уровнем тестостеро-
на в сравнении с кортизолом
зачастую объясняют ожирение.
У людей, страдающих ожире-
нием, система «надпочечники
– гипофиз – гипоталамус» из-
лишне активна. Повышение
уровня кортизола наблюдается
также у людей с центральным
ожирением, когда жир откла-
дывается в основном в абдо-
минальной области. Известно,
что центральное ожирение
предвещает другие нарушения
обмена веществ, и нарушение
баланса тестостерон-кортизол
часто встречается у людей,
страдающих сахарным диабе-
том, гипертонией и сердечно-
сосудистыми заболеваниями.

Возможно, тестостерон, как и
другие андрогены, подавляет
работу надпочечников, кото-
рые вырабатывают кортизол.
Кортизол вырабатывается и
секретируется под воздейст-
вием системы «надпочечники
– гипофиз – гипоталамус». Ги-
поталамус (один из отделов

головного мозга) посылает в
гипофиз (железа, расположен-
ная у основания головного
мозга) мессенджер (химичес-
кий переносчик генетической
информации) под названием
кортикотропинрилизинг гормон
(КРГ). Гипофизом вырабаты-
вается еще один гормон – ад-
ренокортикотропный (АКТГ).
Через кровоток АКТГ поступа-
ет в надпочечники и стимули-
рует выработку и секрецию
кортизола. Тестостерон подав-
ляет реакцию надпочечников
на АКТГ, в результате чего
выделение кортизола снижа-
ется. Кстати, человеческий хо-
рионический гонадотропин
(ЧХГ) стимулирует выработку
как тестостерона, так и корти-
зола, хотя воздействие его на
производство тестостерона
более протяженно по времени.

Лекарственные 
препараты, 
воздействующие на
уровень кортизола

Еще одним гормоном, кото-
рый часто используется спорт-
сменами, является гормон
роста (ГР). Он получил широ-
кое распространение не только
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из-за того, что стимулирует
рост «сухой» мышечной мас-
сы, но и по причине своих жи-
росжигающих свойств. Рост
мышечной ткани ГР стимули-
руется прежде всего благодаря
действию ИФР-1 (инсулинопо-
добного фактора роста), жиро-
сжигающими же свойствами
обладает непосредственно ГР.

Одной из функций ГР, кото-
рая многое объясняет, являет-
ся его влияние на энзим, кото-
рый называется
11-�-гидроксистероид дегид-
рогеназы (11-�-ГСД). Сущест-
вуют две разновидности этого
энзима (1-й и 2-й тип), кото-
рые задействованы в процессе
метаболизма кортизола. 11-�-
ГСД первого типа регенериру-
ет кортизол на основе инерт-
ной формы последнего –
кортизона. ГР подавляет дей-

ствие 11-�-ГСД, блокируя тем
самым регенерацию кортизола
на основе его инертной формы
– кортизона. В этот процесс
вовлечены очень малые дозы
веществ (0,17 мг в день); он
протекает вне зависимости от
изменений жировой массы,
ИФР-1 или чувствительности к
инсулину. По-видимому, спо-
собность двух самых мощных
анаболиков – тестостерона и
ГР – воздействовать на мета-
болизм с тем, чтобы анаболи-
ческие процессы в организме
преобладали, отчасти является
следствием способности этих
гормонов снижать катаболиче-
ские свойства кортизола. 

Одной из групп лекарствен-
ных средств, которые исполь-
зуются бодибилдерами для
придания мышцам рельефнос-
ти (в случае избыточного их
потребления способствуют
также снижению мышечной
массы) являются препараты
гормона щитовидной железы.
По всей видимости, гормон
щитовидной железы активизи-
рует систему «надпочечники –
гипофиз – гипоталамус»,
вследствие чего повышается
выработка кортизола. Несо-
мненно, повышение уровня
кортизола может привести к
снижению мышечной массы и
силовых показателей – симп-
томам избытка гормона щито-
видной железы. 

Помимо препаратов, воздей-
ствие которых на уровень кор-
тизола является побочным, су-
ществуют лекарства,
предназначенные специально
для подавления выработки
кортизола. Самым распрост-
раненным и часто используе-
мым препаратом этой группы
является аминоглютетимид
(«Цитадрен®»). Аминоглютети-
мид – вещество, которое воз-
действует на выработку многих
стероидов, блокируя действие

ряда энзимов, участвующих в
синтезе стероидов. Как прави-
ло, бодибилдеры принимают
аминоглютетимид лишь в те-
чение короткого времени (в
период максимального ката-
болизма в ходе предсоревно-
вательного тренинга), по-
скольку это вещество может
вызвать ряд побочных эффек-
тов, в том числе анорексию,
тошноту, рвоту, слабость и
электролитный дисбаланс.

Аминоглютетимид принима-
ют на протяжении этого пери-
ода катаболизма, поскольку
предполагается, что этот пре-
парат может снижать уровень
кортизола, в результате чего
сокращается потеря мышеч-
ной массы и меньше задержи-
вается жидкость. Однако по-
ложительное воздействие
препарата на мышечный рост
во многом объясняется еще
одним свойством этого веще-
ства, нашедшим применение в
медицине – оно является инги-
битором ароматазы.

Ароматаза – комплекс фер-
ментов, превращающий анд-
рогены в эстрогены, что в
свою очередь способствует
задержке жира и жидкости.
Благодаря снижению содержа-
ния ароматазы и, следова-
тельно, эстрогенов многие бо-
дибилдеры выглядят на сцене
крепче и стройнее, а объясня-
ют они это снижением уровня
кортизола. На самом деле,
аминоглютетимид более эф-
фективно применяется для по-
давления действия ароматазы
и снижения уровня эстрогена,
чем для воздействия на уро-
вень кортизола. Судя по все-
му, организм может компенси-
ровать частичное подавление
выработки кортизола неболь-
шими дозами аминоглютети-
мида, повышая стимуляцию
секреции кортизола с помо-
щью адренокортикотропного
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гормона. Подавляется дейст-
вие весьма небольшого коли-
чества ароматазы, всего около
125 мг в день, в то время как
для снижения уровня кортизо-
ла требуется по меньшей мере
750 мг в день. Ряд других пре-
паратов используется как для
подавления действия аромата-
зы, так и для снижения уровня
кортизола, однако эти препа-
раты перестали пользоваться
популярностью, поскольку бы-
ли разработаны сильнодейст-
вующие ингибиторы аромата-
зы специального действия,
которые не влияют на уровень
кортизола.

Подавление 
кортизола

В медицине применяется не-
сколько препаратов для сни-
жения уровня кортизола, кото-
рый наблюдается, к примеру,
при синдроме Кушинга. Дейст-
вие всех этих препаратов ос-
новано на блокировании энзи-
мов, задействованных в
процессе выработки гормо-
нов-стероидов. Действие не-
которых из этих препаратов
более мощное и селективное,
других же – слабое и неспеци-
фичное. Трилостал – слабый
препарат; аминоглютетимид
эффективен, но его необходи-
мо принимать в больших до-
зах, что зачастую вызывает
побочное действие; метирапон
подавляет рециркуляцию 11-
�-ГСД, но обладает множест-
вом побочных эффектов; кето-
коназол – сильный ингибитор,
однако он в гораздо большей
степени по сравнению с корти-
золом подавляет выработку
андрогена и вызывает гепато-
токсичность; этомидат – наи-
более сильнодействующее
средство, но для его примене-
ния необходимы внутривенные
инъекции.

Существует ряд других пре-

паратов, способных повлиять
на уровень кортизола, однако
экспериментальных данных, на
основе которых можно было
бы сделать выводы о действии
этих средств, не существует.
RU-486, называемый также
«утренней таблеткой», по-
скольку он применяется для
предотвращения беременности
после незащищенного секса,
снижает активность рецепто-
ров кортизола.

В организме кортизол под-
вергается метаболизму по-
средством различных энзимов;
для нас представляют интерес
два из них. Действие 11-�-
ГСД, регенерирующего корти-
зол на основе его инертного
метаболита – кортизона, легко
подавляется с помощью веще-
ства, присутствующего в экс-
тракте корня солодки. Упо-
требление корня солодки
внутрь в случае передозировки
может привести к потере калия
и повышению кровяного дав-
ления. Однако в одном иссле-
довании отмечено, что мест-
ное применение экстракта из
корня солодки может способ-
ствовать уменьшению подкож-
ного жирового слоя. Еще од-
ним следствием метаболизма
кортизола является восстанов-
ление 5� и 5�. В результате
восстановления 5� тестосте-
рон превращается в более
сильнодействующий андроген
DHT. Несмотря на то, что вос-
становлению 5� сопутствует
снижение уровня кортизола,
остается невыясненным, явля-
ется ли действие восстанов-
ленного метаболита 5� более
мощным по сравнению с анд-
рогенным эффектом тестосте-
рона. Отмечалось, что высокий
уровень восстановленных ме-
таболитов 5� и 5� сопровож-
дается ожирением и инсулино-
вой резистентностью.

Несомненно, повышение

уровня кортизола влечет за
собой множество последствий,
отражающихся на физическом
состоянии организма. Помимо
этого, высокий уровень корти-
зола, по-видимому, негативно
сказывается на психике. По-
вышению уровня кортизола
сопутствует сильная депрес-
сия. Авторы нескольких иссле-
дований утверждают, что по-
давление кортизола
терапевтическими методами
оказывало благотворное воз-
действие на состояние людей,
страдающих депрессией. По
всей видимости, у многих из
этих людей наблюдалась по-
вышенная чувствительность к
гормону гипоталамуса, в ре-
зультате чего рос уровень
АКТГ.
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Снижающая уровень корти-
зола терапия уменьшила
симптомы депрессии прибли-
зительно у 70% пациентов,
страдающих синдромом Ку-
шинга и депрессией. Даже у
людей, не страдающих де-
прессией, повышенный уро-
вень кортизола мешает анали-
зировать информацию, четко
мыслить и принимать решения.

Такого рода взаимосвязь меж-
ду кортизолом и депрессией,
возможно, служит объяснени-
ем того факта, что по завер-
шении цикла, когда уровень
тестостерона снижается слиш-
ком быстро, зачастую наступа-
ет депрессивное состояние.

Бой бодибилдера
Противостояние метаболиз-

ма и катаболизма – это война,
которую ведут все бодибилде-
ры в стремлении обрести
стройную мускулистую фигуру.
Очень важно обращать внима-
ние на соотношение тестосте-
рона и кортизола, поскольку
дисбаланс быстро приводит к
одностороннему метаболизму,
а это определяет объем и ка-
чество приобретаемой мы-
шечной массы.

Кортизол можно в какой-то
степени контролировать с по-
мощью андрогенов и гормона
роста, но существует еще не-
сколько лекарственных препа-
ратов, снижающих уровень
этого гормона. Эти препараты
являются лекарственными
средствами общего назначе-
ния и при долговременном
применении вызывают значи-
тельное число побочных эф-
фектов. Действие получившего
широкое распространение
аминоглютетимида в большей
степени направлено на подав-
ление ароматазы, нежели на
подавление кортизола. Боди-
билдерам, употребляющим ле-
карственные средства, анабо-
лический эффект андрогенов и
гормона роста, в сочетании с
подавлением действия арома-
тазы посредством таких пре-
паратов, как «Аримидекс®» или
«Фемара®», позволит значи-
тельным образом снизить риск
побочных эффектов. При этом
защищенность от повышения
уровня кортизола не изменит-
ся. Следует отметить, что сме-

щения баланса в пользу кор-
тизола можно ожидать в конце
цикла. У некоторых людей это
может вызвать депрессию.

Безусловно, уровень корти-
зола контролировать необхо-
димо. Однако при этом не сто-
ит прибегать к небезопасным
лекарственным средствам ши-
рокого спектра действия. Луч-
ше следить за объемом трени-
ровок и избегать
продолжительных нагрузок,
это более надежная альтерна-
тива. MD
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ДЕКСТЕР
защищает

ТИТУЛ!
Декстер Джексон собирается 

еще раз выиграть 
«Арнольд Классик»

Пока Джей Катлер не мог отобрать титул
«Мистер Олимпия» у великого Ронни Ко-
улмэна, он никогда не упускал возможно-

стей выступить на других соревнованиях. В ча-
стности, он был постоянным участником и
неоднократным победителем знаменитого тур-
нира «Арнольд Классик». С 2002 года Катлер
занимал первое место в этих соревнованиях
трижды и заработал, таким образом, почти 500

000 долларов призовых денег. Другой герой бо-
дибилдинга Декстер Джексон, о котором пойдет
речь в этой статье, в 2004 году, после демора-
лизующего проигрыша на «Олимпии», по совету
своего тренера Джо Макнейла (Joe McNeil) сде-
лал похожий шаг. «Джо сказал, что до тех пор,
пока судьям «Олимпии» будут нужны монстры
массы, а Джей и Ронни продолжат там высту-
пать, я буду в лучшем случае третьим. 

Рон Хэррис (Ron Harris)
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Поэтому мы поставили себе задачу вы-
играть «Арнольд Классик-2005». И Декс-
тер выиграл, с разницей в 19 очков обой-
дя Криса Кормье. Сейчас у Джексона в
активе две победы на «Арнольд Клас-
сик», а в прошлом году он занял на этих
соревнованиях второе место. В 2008 году
наш герой собирается вновь выйти на
сцену «Арнольд Классик», чтобы вернуть
себе законное звание. 

Акцент на восстановление
Весь последний год Джексон трениро-

вал одну часть тела в день, что подразу-
мевало посещение спортзала шесть раз в
неделю. Это был совсем не тот режим,
как раньше, когда он появлялся в спорт-
зале лишь три раза в неделю. В 2006 году
Декстер добился хорошего прогресса. «Я
особенно не старался добавить общих
размеров или веса, хотя мне удалось
улучшить низ спины и икры. Я просто от-
точил все то, благодаря чему уже побеж-
дал, то есть форму, плотность и качество
мышц». Когда несколько месяцев назад
Декстер встретился с Джо Макнейлом,
чтобы обсудить план действий, первое,
что сделал тренер, это изменил число
тренировок в неделю. «Джо уверен – если
тренироваться пять раз в неделю и боль-
ше, то обязательно перетренируешься.
Он перевел меня на четыре тренировки в
неделю. Теперь в моих тренировках почти
нет перекрытия мышечных групп, и каж-
дая получает достаточную нагрузку».
Декстер заметил разницу очень скоро. «У
меня появилось больше энергии в спорт-
зале, я лучше восстанавливаюсь, и боль-
ше времени могу посвятить своей семье
и отдыху». 

Далее мы опишем целую неделю тре-
нировок Джексона сет за сетом, повторе-
ние за повторением. (Все веса даны в ки-
лограммах.)
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Понедельник: грудь и бицепсы

Жимы на наклонной в тренажере Смита
Разминка: 60х15, 100х15, 100х10
Сеты: 145х10, 165х8-10, 165х8-10

Жимы лежа
Разминка: 60х15, 100х15
Сеты: 145х10, 165х8-10, 165х8-10

Разведения рук с гантелями лежа
Разминка: 22х10, 27х10, 27х10, 32х10
Сеты: 36х10, 40х8-10, 36х8-10

Сгибания рук на скамье Скотта
Разминка: 32х10, 40х10, 50х10
Сеты: 60х10, 70х10, 80х10

Сгибания одной руки за голову сидя 
(унилатеральный рычаговый тренажер)
Разминка: 22,5х10, 30х10, 40х10
Сеты: 45х10, 65х10, 75х8-10, 80х8-10.
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Диета одного дня
(за 6 недель до соревнований)

7.30 Аэробика (30 минут на пустой 

желудок).

8.30 1-й прием пищи: 340 г рыбы, 

тарелка овсянки.

10.30 2-й прием пищи: заменитель 

пищи и два черпачка 

протеинового порошка 

(всего – 70 г белка, 23 г 

углеводов, 4 г жира).

11.00 Тренировка с тяжестями (1 час).

12.30 3-й прием пищи: стейк из 

говядины и белый рис 

с овощами.

15.30 4-й прием пищи 
(такой же, как 2-й).

17.30* 5-й прием пищи 
(такой же, как 2-й). 

19.30 6-й прием пищи: куриная 

грудка и печеный картофель.

22.00 7-й прием пищи: упаковка 

«Egg Beaters Garden 

Vegetable» (яичные белки с 

перцем, крупами и луком).

*5-й прием пищи был добавлен лишь для того,
чтобы довести их до семи, так как Декстер начал
сбрасывать вес слишком быстро для срока за семь
недель до соревнований.
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Вторник: квадрицепсы, икры

Экстензии ног
Разминка: 20х20, 35х20, 50х20.
Сеты: 65х20, 77х20, 95х15-20.

Жимы ногами
Разминка: 265х10, 350х10.
Сеты: 430х10, 510х10, 595х10, 

677х10, 760х10*.

Суперсет: фронтальные приседания 
в тренажере Смита и экстензии ног
Разминка: фронтальные приседания 

60х10, 100х10.
Суперсеты:

Приседания 100х10, 
экстензии 60х20.
Приседания 125х10, 
экстензии 60х20.
Приседания 125х10, 
экстензии 60х20.

Выпады с гантелями
3 сета вдоль спортзала 
с гантелями по 20 кг.

Суперсет: подъемы на носки стоя 
и подъемы на носки сидя
Разминка: Подъемы на носки стоя 

30х15, 45х15, 70х15, 
подъемы на носки сидя 
25х15.
Подъемы на носки стоя 
90х10-15, 
подъемы на носки сидя 
40 (два диска по 20 кг) х10-15.
Подъемы на носки стоя 
115х10-15, 
подъемы на носки сидя 
60х10-15.
Подъемы на носки стоя 
135х10-15, 
подъемы на носки сидя 
80х10-15.
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*Мы попросили Декстера уточнить
приведенные веса – это на каждой
стороне грифа тренажера или об-
щий вес? «По 16 дисков на каждой
стороне? Да, именно так, – под-
твердил он. – Сколько жмет Ронни
Коулмэн? Больше тонны!».

Четверг: плечи, трицепсы, 
икры

Жимы гантелей сидя
Разминка: 22х10, 28х10, 32х10, 

36х10.
Сеты: 45х10, 50х10, 56х10.

Подъемы рук в стороны 
в тренажере
Разминка: 32х15, 40х15.
Сеты: 50х12-15, 60х12-15, 

70х12-15.

Разведения рук назад 
на тренажере
Разминка: 22х10, 36х10-15.
Сеты: 50х10-15, 60х10-15, 

70х10-15.

Икры: то же, что и во вторник

Пятница: спина и бицепсы 
бедер

Тяги вниз на высоком блоке 
(широким хватом сверху 
к груди)
Разминка: 45х10, 75х10.
Сеты: 100х10, 120х10, 

130х10, 140х10.

Мертвые тяги*
Разминка: 60х10, 100х10, 

125х10.
Сеты: 145х10, 145х10, 

165х10.
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Тренировочный сплит перед
«Арнольд Классик»
Понедельник Грудь и бицепсы 
Вторник Квадрицепсы и икры
Среда Отдых
Четверг Плечи, трицепсы, икры
Пятница Спина и бицепсы бедер
Суббота и воскресенье Отдых
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Тяги Т-грифа с упором 
олимпийского грифа в угол
Разминка: 60х10, 80х10, 100х10.
Сеты: 125х10, 145х8-10, 

165х8-10.

*Декстер сохраняет напряжение
мышц пресса и держит спину слег-
ка прогнутой, стараясь сосредото-
чить нагрузку на нижнем отделе
широчайших мышц.

Сгибания ног лежа**
Разминка: 20х15, 30х10.
Сеты: 35х10-15, 35х10-15, 

35х10-15.

**Форма выполнения этого уп-
ражнения особая: Декстер сжимает
лодыжки так, как если бы выполнял
движение, зажимая щиколотками
гантель. Такой способ дает гораздо
большее напряжение бицепсов бе-
дер и более строгую форму, поэто-
му и очень тяжелых весов не тре-
буется.

Сгибания одной ноги стоя на
колене (в тренажере «Cybex»)
Разминка: 10х10, 10х10 

(каждой ногой).
Сеты: 20х10, 25х10, 40х10.

Пресс и трапеции
Как известно, Декстер Джексон

не тренирует пресс. Когда-то мы
хотели сделать статью о его трени-
ровках пресса, но к своему удивле-
нию обнаружили, что Декстер, в от-
личие от большинства из нас, не
истязает себя бесконечными кран-
чами и подъемами ног. Есть и дру-
гая мышечная группа, которой
Декстер никогда не дает прямой
работы. «Раньше я тренировал
трапеции вместе со спиной, но они
слишком быстро росли, – жалуется
он. – Это визуально сужало плечи,
поэтому мне пришлось перестать».

Без травм
За долгие годы тренировок Декс-

тер сумел избежать серьезных
травм, а все потому, что всегда
внимательно прислушивался к сиг-
налам своего организма. Если он
чувствовал опасность травмы, он
не раздумывая делал недельный
перерыв в тренировках, а потом
некоторое время воздерживался от
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потенциально опасного упражне-
ния. В последнее время годы упор-
ных тренировок дают о себе знать –
у Декстера начало болеть плечо.
«Я даже не знаю, откуда взялась
эта боль, – удивляется Декстер. –
Но я думаю, что ничего страшного.
Надеюсь, скоро все пройдет. Един-
ственное изменение, которое я
внес в свою программу – поставил
жимы на наклонной в самое начало
тренировки, чтобы не очень тяжело
работать в жимах лежа. В послед-
нем движении я чувствую боль на
подходе к большим весам. Кроме
того, я слегка изменил положение
рук или локтей, чтобы уменьшить
нагрузку на плечи». Так что, сопер-
ники, не расслабляйтесь!

Аэробика
Во время нашего разговора Дек-

стер выполнял 30-минутную кар-
диотренировку на беговой дорожке.
Он делает ее по утрам, до завтра-
ка, четыре раза в неделю. Количе-
ство кардиоработы может меняться
каждую неделю в зависимости от
изменений фигуры. «Каждые две
недели Джо проверяет мой процент
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жира. После этого он вводит полу-
ченные цифры в специальную про-
грамму на своем компьютере и объ-
являет, какое количество
кардионагрузки мне необходимо до
следующего тестирования. Обычно
по мере приближения соревнований
бодибилдеры делают много аэробики,
но в последний раз Джо заметно
уменьшил мне кардионагрузку. Я из-
бавился от жира быстрее, чем обыч-
но, поэтому Джо убрал кардиоработу
на целых две недели».

Диета
Как и в случае с аэробикой, коли-

чество углеводов может варьиро-
ваться. «Все зависит от текущего ве-
са и получаемых цифр, – объясняет
он. – Ближе к концу мы можем цик-
лировать углеводы несколько раз.
Сейчас наша цель – довести их до
минимума на четырехнедельной от-
метке, а потом двинуться дальше».

Здоровье
Если вы видели фильм «Качая желе-

зо», то наверняка помните сцену пока-
зательного выступления Арнольда во
дворе тюрьмы в Лос-Анджелесе. Один
из заключенных, впечатленный уви-
денным, говорит в камеру: «У этого
парня отменное здоровье!» То же са-
мое можно сказать и про Джексона.
Перед началом подготовки к «Арнольд
Классик» Джо Макнейл заставил его
пройти полное медицинское обследо-
вание, включая анализ крови. «Джо
всегда очень внимательно относится к
моему здоровью. Врач сделал все
анализы и сообщил нам, что еще ни-
когда не встречал настолько здорового
человека, – смеется Джексон. – Думаю,
Бог и генетика на моей стороне, потому
что сердце, печень и почки у меня в от-
личном состоянии. Врач добавил, что
если бы все его пациенты показывали
такие результаты, то жили бы, навер-
ное, лет до ста». Результаты обследо-
вания принесли Декстеру уверенность в
себе перед началом тяжелой работы по
подготовке к турниру. Нам тоже прият-
но слышать такие новости! Некоторые
бодибилдеры сильно рискуют, исполь-
зуя слишком много фармакологии, и
платой за это может быть испорченное
здоровье или даже смерть. В конце
концов, никакие «волшебные пилюли»
не заменят богом данную генетику –
так зачем же рисковать? MD

jackson  1/21/08  2:57 PM  Page 58



#
1

.2
0

0
8

59

M
U

S
C

U
L

A
R

 
D

E
V

E
L

O
P

M
E

N
T

jackson  1/21/08  2:57 PM  Page 59





62

#
1

.2
0

0
8

M
U

S
C

U
L

A
R

 
D

E
V

E
L

O
P

M
E

N
T

Джей Катлер и Гюнтер Шли-
еркамп – два моих самых лю-
бимых бодибилдера. Я был на
«Олимпии» в этом году и дол-
жен сказать, что размеры,
форма и кондиция Гюнтера
были лучше, чем когда-либо.
Я хотел бы узнать о его пла-
нах на будущий год, а также о
твоих планах по улучшению
его фигуры.

Я нутриционист, и моя глав-
ная задача – постоянно опере-
жать время, думая о будущем.
Я был очень доволен достиже-
ниями Гюнтера на последней
«Олимпии», но я также пони-
маю, что мы должны стремить-
ся к более высоким местам на
будущих соревнованиях.

Итак, что мы планируем с
Гюнтером на этот год? После
«Олимпии» мы сразу обсудили
наши дальнейшие шаги. Вся
команда согласилась с тем, что
следующий год нужно посвя-
тить питанию, тренировкам, от-
дыху и подготовке к очередной
«Олимпии». Мы собираемся
показать на сцене еще больше
мускулов, чем в 2007 году. Во
всяком случае, Гюнтер настро-
ен очень решительно.

Чем больше нутриционист
работает с атлетом, тем лучше
узнает особенности его орга-
низма и тем успешнее ведет
его к поставленным целям. По-
ка у нас есть время до следую-
щего турнира, я еще глубже
изучу его физиологию, все, что
работает и не работает для его
организма. Каждый сезон, каж-
дое соревнование – это новый
опыт. Я доволен последним
выступлением Гюнтера на
«Олимпии», но нужно уже сей-
час думать о том, что мы мо-

Гуру
культуризма
Чэд Николс (Chad Nicholls)
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Гуру
культуризма

жем сделать для успешного выступления в сле-
дующий раз.

Гюнтер очень высокий атлет, поэтому наша
задача – не только привести его в великолеп-
ную форму, но и сохранить полноту мышц. В
прошлом году кондиция и сепарация были у
Гюнтера на высшем уровне, но я хотел бы, что-
бы он добавил еще 5 кг мышц, к соревнова-
тельному сезону доведя свой вес до 140-141 кг.
Я уверен, что у нас все получится, если только
Гюнтер сохранит свой охват талии на сего-
дняшнем уровне. Также мы внесем небольшие
изменения в углеводную загрузку. Это позволит
Гюнтеру выглядеть на сцене мощнее и выде-
литься в строю претендентов.

Когда Гюнтер начинает свою программу, то
манипуляции с пищей, жирами и углеводами
приобретают первостепенное значение. Пита-
ние в межсезонье не менее важно, чем регу-
лярные тренировки и предсоревновательная
диета. Зная Гюнтера, его энергию и самоотвер-
женность, я верю, что однажды он обязательно
станет Мистером Олимпия! 

Хотя Ронни Коулмэн и уступил олимпий-
скую корону Джею Катлеру, мне по-прежне-
му интересно оценивать, как он выглядит на
каждом новом турнире. Похоже, ты меняешь
его внешний вид каждый сезон! Раньше Рон-
ни был просто монстром, но в прошлом году
он показал нам не только гигантские разме-
ры, но и отличную кондицию. Ты собираешь-
ся улучшать форму Ронни каждый год? Что
вы с ним придумаете на будущий год?

Хороший вопрос! Для того чтобы удержать
почетный титул восемь раз подряд, нужно иметь
не только фантастическую фигуру – есть кое-
что поважнее. Приходится постоянно помнить о
соперниках и стараться опережать их хотя бы
на шаг. А еще нужно постоянно меняться, чтобы
удивлять публику и судей, ведь то, что приводи-
ло их в восторг вчера, не может впечатлить се-
годня. Постоянные перемены в облике Ронни
поддерживают интерес зрителей и, что самое
важное, судей. Если показывать им одну и ту
же форму каждый год – какой бы умопомрачи-
тельной она ни была – рано или поздно всем
надоест. Постоянно улучшать фигуру Ронни –
моя главная профессиональная задача.

В работе с таким уникальным спортсменом,
как Коулмэн, много приятного. Самое важное –
Ронни всегда остается бойцом. Несмотря на по-
следние поражения, он не покидает

тренажерный зал и делает свою работу с неиз-
менной самоотдачей. Он внимательно относит-
ся к каждой составляющей подготовки к сорев-
нованиям и плану питания. 

В 2006 и 2007 годах мы вывели Ронни на сцену
в весе 128 и 132 кг соответственно. Однако бес-
конечно набирать массу нельзя, поэтому к 2007
году мы показали судьям и публике совершенно
другого Ронни. Хотя нам очень не хотелось
уменьшать размеры, я знал, что придется немно-
го снизить вес, чтобы показать новую кондицию,
размеры и форму. В 2008 году изменения тоже
будут. Мы не собираемся сдаваться! MD
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Чарльз Рэй Ард (Charles Ray Arde) родился
на Филиппинах, но своей родины он сов-
сем не помнит – сразу после рождения его

отправили через океан, к родственникам в Го-
нолулу. До того момента, как ему исполнилось
четыре года, он даже ни разу не видел своих
родителей. Переезд всей семьи в Америку за-
нял несколько лет, члены семьи перебирались в
Азию постепенно, один за другим. Маленький
Рэй хорошо показал себя в боевых искусствах и
в футболе. Последний вид спорта и привел 16-
летнего Чарльза в тренажерный зал. «Я от при-
роды был довольно мускулистым, – говорит Рэй.
– И силу, и размеры я набирал очень быстро».
Потом Ард прочитал книгу Арнольда Шварце-
неггера «Школа бодибилдера» и начал покупать
культуристические журналы. Вскоре он решил,
что хочет выглядеть так же, как мускулистые
герои на печатных страницах. Тогда это были
Ли Хейни, Ли Лабрада, Шон Рэй, Кевин Леврон

и Дориан Йейтс. Природные задатки Рэя были
видны с первого взгляда – они только ждали
часа, чтобы раскрыться. Обхват его руки со-
ставлял 44 см еще до того, как он впервые при-
коснулся к железу, а на своем первом турнире
этот юноша ростом 168 см сразу же выступил в
легкой/тяжелой весовой категории. Но это вовсе
не значит, что все в жизни далось ему без уси-
лий. Путь Рэя был совсем непрост.

Не все так просто
Некоторым бодибилдерам, чтобы превратить-

ся в профессионалов, понадобилось принять
участие всего лишь в нескольких соревновани-
ях. Например, Филу Хиту (Phil Heath) и Фахри
Мубареку (Fakhri Mubarek). Чарльзу, чтобы до-
биться аналогичных успехов, понадобилось 16
турниров за 14 лет и 20 лет тренировок в целом.
На своем первом выступлении в 1991 году, он
не только не имел понятия, как нужно прини-

Рон Хэррис (Ron Harris)

Чарльз Рэй Ард – герой нации

Филиппинский

БОЕЦ
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мать называемые судьями позы, но и музыку
ему подобрал фитнес-инструктор из его клуба.
«Не знаю, что это было, но звучало оно, как
цирковой марш», – смеется Рэй.

В 1999 году с Чарльзом произошло два слу-
чая, которые он до сих пор вспоминает со сты-
дом. В то время он еще не советовался со
спортивными диетологами и однажды так про-
махнулся с углеводами и водой, что выглядел
так, будто до соревнований оставалось 10 не-
дель. Тогда он смог занять лишь восьмое место
в своем классе. «Я был так расстроен, что, про-
ведя пять часов в дороге домой, тут же отпра-
вился в спортзал, сел на велотренажер и крутил
педали целых полтора часа. При этом я не пе-
реставал твердить себе: «Такого больше не по-
вторится!»» Это была еще не самая страшная
из его ошибок. На турнир «Collegiate Nationals»
в Питсбурге Рэй прилетел в феноменальной
кондиции, исполненный ожиданием своего по-
бедного выступления. Он сел в арендованный
автомобиль и позвонил организаторам соревно-
ваний, чтобы узнать, куда ему ехать. И тут ока-
залось, что турнир состоится
только через неделю – Рэй
ошибся со сроками и при-
ехал на семь дней раньше!
Вернувшись домой, он начал
есть все подряд и быстро
потерял прорисовку и дефи-
ницию. В последний момент
ему позвонили и сказали,
что надо ехать и выступать.
Благодаря своим размерам
и форме, ему все же удалось
выиграть в тяжелом весе, но
на фотографии с тех сорев-
нований Чарльз и по сей
день смотреть не может.
«Хэни Рэмбод до сих пор
смеется над тем, каким я
был толстым», – отмечает
Рэй.

Только вперед!
После своей безоговороч-

ной победы на «USA
Nationals» Рэй становится
первым филиппинцем, полу-
чившим статус бодибилде-
ра-профессионала. Рэй осо-
бенно гордится этой
победой, как и многие на
Филиппинах. Президент
страны недавно пригласил
его в Манилу, чтобы вручить
награду на ежегодном фес-
тивале. После многих лет
забвения Рэй начинает на-
слаждаться заслуженным
вниманием. Так и должно
быть, потому что фигура у
него мирового класса. С по-
мощью своего друга и тре-
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нера Хэнни Рэмбода он становится все лучше и
лучше, устраняя слабые места и постоянно
шлифуя форму. В разговорах о самых сильных
частях тела Рэя чаще всего упоминаются его
массивные бицепсы, трицепсы и предплечья.
Они так быстро росли, что последние два года
он нагружал их гораздо легче всех остальных
частей. Сегодня Рэй готов заставить их расти
вновь. «В межсезонье их обхват – 52 см, но я
хочу, чтобы такими они были на сцене, а это
значит, что перед началом диеты мне нужно до-
вести их до 55 см. Думаю, это не составит про-
блемы».

Формула успеха
Для бицепсов и трицепсов Ард выполняет 10-

13 рабочих сетов – четыре в первом упражне-
нии и по три во всех последующих. Он прекрас-
но знает, что другие обладатели гигантских рук
делают чуть ли не в два раза больше, но только
пожимает плечами: «Руки всегда отлично реа-
гировали на мой способ тренировки, поэтому
зачем делать больше, чем нужно?» Количество
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Алексей Медведев

повторений варьируется в за-
висимости от того, сколько, по
мнению Рэя, необходимо сде-
лать в том или ином упражне-
нии. Поскольку проблема бо-
лей в суставах ему тоже
знакома, Рэй напряженно тре-
нируется 3-4 недели, а потом
снижает веса и поднимает
число повторений, чтобы сус-
тавы отдохнули. Давайте по-
смотрим на любимые упраж-
нения Рэя.

Сгибания рук 
со штангой

Рэй всегда начинает трени-
ровку бицепсов со сгибаний
рук со штангой или попере-
менных сгибаний рук с ган-
телями. Он считает эти уп-
ражнения обязательным
инструментом для каждого,
кто хочет построить большие
бицепсы. Как вы догадывае-
тесь, сам он силен в обоих.
После разминочного сета с 10
кг на каждой стороне олим-
пийского грифа Ард начинает
поднимать веса по принципу
пирамиды. Обычно последо-
вательность выглядит так: 
60 кг х12, 85 кг х8 и 95 кг х6.
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«Можно было бы и тяжелее, но
тогда, как я знаю по опыту, у меня
будет ужасная форма», – замеча-
ет Рэй.

Сгибания рук 
с гантелями стоя

В сгибаниях рук Рэй – один из
сильнейших в нашем спорте, осо-
бенно если принять во внимание,
что в межсезонье он весит всего
лишь 110 кг (я сказал «всего
лишь», потому что сегодня меж-
сезонный вес бодибилдеров-про-
фи может составлять 125-140 кг).
Три рабочих сета выполняются с
гантелями по 35, 40 и 45 кг. «При-
знаюсь, с весом 45 кг форма ис-
полнения не идеальна, но зато
самолюбие в порядке. Я делаю
так, потому что могу, и потому что
мне это нравится». С каждым се-
том повторения обычно снижают-
ся с двенадцати до шести.

Сгибания одной руки 
на скамье Скотта

«Если это упражнение есть в
программе, то оно идет вторым
или третьим, – объясняет Рэй. – Я
считаю его концентрированными
сгибаниями руки, но вместо соб-
ственного бедра использую под-
ставку под локоть скамьи Скотта.
Здесь нельзя читинговать, зато
можно другой рукой помочь себе
выполнять форсированные повто-
рения». Рэй выполняет три сета
из 8-12 повторений, включая
форсированные, вес гантелей
обычно – 20 или 25 кг.

Сгибания рук хватом 
«молоток»

В этом движении Ард никогда не опускается
ниже 12 повторений. «Я обнаружил, что мой
брахиалис и сгибатели кисти лучше откликаются
на высокие повторения, поэтому я делаю их в
диапазоне от 12 до 15». Гантелей весом в 20-
25кг вполне достаточно для хорошей работы.

Сгибания одной руки 
на блоке

Последнее упражнение для бицепсов – это
обычно те или иные сгибания на блоке или в
тренажере. «К этому моменту мои бицепсы уже
хорошо накачаны и утомлены, поэтому я ис-
пользую блоки или тренажеры, чтобы накачать
туда последнюю порцию крови».

Упражнения для трицепсов
Как мы уже сказали, Рэй тоже страдает от бо-

лей в суставах, и поэтому подбор упражнений
зависит от состояния локтей в данный момент.

«Два моих любимых упражнения для трицепсов
– это французские жимы и жимы лежа узким
хватом, – говорит Рэй. – Но когда локти болят, я
не могу выполнять их». К счастью, имеются и
другие упражнения, полноценно нагружающие
трицепсы.

Жимы вниз на блоке 
с веревочной рукояткой

Болят локти или нет, Рэй всегда начинает
тренировку с экстензий на блоке с веревочной
рукояткой. «Она позволяет рукам и кистям дви-
гаться по самой удобной и безболезненной тра-
ектории, одновременно накачивая кровь в лок-
тевые». Ард может выполнить два сета из 15-20
повторений для разминки, а затем передвинуть
стопор вниз и сделать еще пару сетов из 6-12
повторений с более сильным сопротивлением.

Жимы вниз на блоке 
с металлической рукояткой

Далее Рэй меняет рукоятку на V-образную
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или прямую и продолжает жать вниз.
«Если по каким-либо причинам вы не
можете выполнять французские жимы, то
хорошей альтернативой послужат жимы
вниз, – замечает он. – Иногда гораздо
безопаснее тяжело поработать в жимах
вниз на блоке, особенно если рядом нет
тренировочного напарника». Рэй может
выполнить это движение ближе к началу
тренировки в низких повторениях или
чуть позже, но в высоких повторениях с
меньшим весом.

Экстензии одной руки 
лежа

Если Рэй чувствует себя хорошо, то он
выполняет либо французские жимы, либо
их вариант одной рукой с гантелью. «В
экстензиях с гантелью лежа я работаю не
очень тяжело, но этого и не нужно, – го-
ворит он. – Я беру килограмм двадцать и
добиваюсь хорошей растяжки, опуская
гантель к противоположному плечу». Ард
не берет большие веса еще и потому, что
в этом упражнении предпочитает выпол-
нять по 12-15 повторений в трех сетах
для каждой руки.

Жимы вниз одной рукой 
на блоке хватом снизу

И, наконец, последнее упражнение для
трицепсов, которое Рэй часто включает в
программу в предсоревновательной фазе
– жимы вниз одной рукой на блоке хва-
том снизу. «Они отлично прорабатывают
длинную головку трицепса, – поясняет он.
– Но не нужно использовать большой вес,
иначе получится читинг. Работайте с
умеренным сопротивлением и в строгой
форме – это даст самые лучшие резуль-
таты».

Отличная генетика + отказ 
от кистевых лямок = 
потрясающие предплечья!

Многие бодибилдеры сочли бы за сча-
стье иметь предплечья по 45 см, а у Рэя
они уже есть! И, как это ни удивительно,
он никогда не работал над ними серьез-
но. Впрочем, кое-что он все-таки делал
– никогда не использовал кистевых
лямок. «Удерживание 200-250 кг веса в
мертвых тягах, тягах в наклоне и шрагах,
а также выполнение сгибаний рук с ган-
телями без кистевых лямок заставляет
предплечья активно работать», – уверен
Рэй. Годы работы персональным трене-
ром дали ему понимание того, как раз-
вить предплечья тем, кого природа не
одарила хорошей генетикой. «Я всем
советую выполнять три сета сжиманий
гриппера, плюс по три сета сгибаний рук
в запястьях со штангой и обратных сги-
баний рук в запястьях. Выполняйте по
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15-20 повторений и нагружайте
предплечья два раза в неделю
– они обязательно отзовутся.
Лучше всего делать это после
работы для бицепсов. Кроме
того, на следующий день у вас
не должно быть тренировки
спины».

Секрет огромных рук 
«Забавно смотреть, как ребя-

та, которые хотят построить
большие руки, сосредотачива-
ются только на них, – замечает
Ард. – Они только и делают, что
тренируют руки, часами выпол-
няя сгибания и экстензии, хотя
лучше было бы посвятить это
время большим упражнениям,
таким как приседания, мертвые
тяги, жимы лежа, жимы с груди,
тяги штанги в наклоне и отжи-
мания на брусьях. Я уверен, что
эти упражнения приносят рукам
половину их размеров – у любо-
го тренирующегося. Когда ты
тяжело работаешь в компаунд-
ных упражнениях, то растет все
тело, включая руки. Игнориро-
вание базовых упражнений с
большими весами тормозит раз-
витие рук у очень многих атле-
тов». MD
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Тренировочный сплит
День 1: утром – спина и трапе-

ции 

вечером – бицепсы

День 2: утром – грудь 

вечером – квадрицепсы

День 3: бицепсы бедер

День 4: плечи

День 5: спина и трапеции

День 6: отдых.

Любимая программа 
для рук
Бицепсы
Попеременные сгибания 

рук с гантелями 3-4х6-12

Сгибания рук 

со штангой 3-4х6-12

Сгибания рук с гантелями 

хватом «молоток» 3-4х12-15

Сгибания рук 

в тренажере 3-4х12-15

Трицепсы
Жимы вниз на высоком 

блоке с веревочной 

рукояткой 3-4х6-12

Экстензии с гантелью 

над головой 3-4х6-12

Французский жим лежа 3-4х12-15

Жимы вниз на высоком 

блоке с прямой рукояткой 3-4х12-15

Соревновательная карьера от NPC до IFBB

1991 «Border States» 4 место среди юношей в легком тяжелом весе
1992 «San Jose» 1 место среди юношей
1996 «Amateur Grand Prix» 2 место в легком тяжелом весе
1996 «Contra Costa» 4 место в тяжелом весе
1997 «San Jose» 1 место в легком тяжелом весе
1997 «California» 5 место в легком тяжелом весе
1998 «USA» 8 место в легком тяжелом весе
1999 «California» 8 место в легком тяжелом весе
1999 «California Collegiate» 1 место в тяжелом весе и общем зачете
1999 «Collegiate Nationals» 1 место в тяжелом весе
2000 «California» 2 место в легком тяжелом весе
2001 «USA» 3 место в легком тяжелом весе
2004 «Los Angeles» 1 место в тяжелом весе
2004 «USA» 7 место в тяжелом весе
2005 «USA» 2 место в легком тяжелом весе
2005 «Nationals» 1 место в легком тяжелом весе (профессиональная карта).
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Парень из Техаса
Когда я победил два раза

подряд на соревнованиях
«Europa Supershow» и
«Charlotte Pro», я получил пра-
во участия в первой для меня
«Олимпии». Не могу выразить
словами, как это восхититель-
но – одержать победу на пер-
вом в профессиональной ка-
рьере соревновании, а затем
сразу на втором. Предвкушая,
как я буду стоять на сцене
«Олимпии», я был вне себя от
счастья. Кратко расскажу о
том, как я готовился ко всем
трем соревнованиям, в поряд-
ке очередности, а также обо
всем, что я тогда чувствовал.

Все дело 
в кондиции

Кондиция мышц была глав-
ной причиной обеих моих по-
бед на тех соревнованиях. Я
готовился к «Европе» после
долгого перерыва, связанного
с травмой, и, как мне кажется,
это стало важным фактором
успеха. Такого перерыва у ме-
ня не было со времен подго-
товки к турниру «NPC
Nationals», где я выступал в
своей лучшей до сих пор фор-
ме. Мне кажется, мы слишком
часто закрываем глаза на то,
что организму время от вре-
мени требуется отдых. Если
своим телом ты зарабатыва-
ешь себе на жизнь, ты начина-
ешь думать, что должен не-

прерывно тренироваться – 24
дня в месяц работать, и 7 дней
отдыхать. Но организм рабо-
тает не так. Наше тело, каким
бы тренированным оно ни бы-
ло, как бы хорошо ни пита-
лось, – это не машина. Иногда
нужно больше отдыхать, чтобы
силы восстановились, а кровь
вновь заиграла. После того,
как я стал профессионалом, я
совершил большую ошибку. Я
не давал своему организму
времени для отдыха и восста-
новления, и поплатился за это.

Перейти из любителей в
профессионалы сложнее, чем
кажется. Всем новоиспечен-
ным профессионалам прихо-
дится пережить «проклятие
первого года». Считается, что,
если ты не смог обратить на
себя внимание в течение года
после того, как стал профес-
сионалом, ты навсегда затеря-
ешься в толпе. Если ты произ-
вел плохое впечатление на
судей, они запомнят тебя как
второсортного или третьесорт-
ного профессионала, и так бу-
дет до конца твоей соревнова-
тельной карьеры. В результате
ты стремишься заполнить со-
бой все свободное простран-
ство на сцене. В основном
именно поэтому большинство
новоиспеченных профессио-
налов набирают больше мы-
шечной массы, чем могут себе
позволить. Они пытаются сыг-
рать в игру «у кого больше» –

симметрия и эстетика в этот
момент имеет для них самое
меньшее значение. Когда на-
чинаешь заниматься бодибил-
дингом, ты слышишь имена
Ронни Коулмэна (Ronnie
Coleman), Джея Катлера (Jay
Cutler), Гюнтера Шлиеркампа
(Gunter Schlierkamp) и Маркуса
Рула (Markus Ruhl). Если не
считать Декстера Джексона
(Dexter Jackson), Криса Кормье
(Chris Cormier) и Даррема
Чарльза (Durrem Charles),
большего успеха на сцене до-
биваются именно «монстры
массы». Так что «первогодки»
пытаются поскорее набрать
как можно больше мышечной
массы, жертвуя при этом кон-
дицией, искажая формы мышц.
В результате такие атлеты
оказываются на низшей ступе-
ни лестницы.

Итак, вместо того, чтобы
совершенствоваться по-на-
стоящему и уделять этому все
отпущенное время, мы «уби-
ваем» свои тела, стремясь не
получить клеймо «просто еще
одного парня, заработавшего
карточку профессионала в от-
сутствие серьезной конкурен-
ции». Мы набираем мышечную
массу, невзирая на утомление,
и это может закончиться трав-
мой.

Не было бы счастья, да не-
счастье помогло – так можно
сказать о моей травме перед
«NPC Nationals», которая за-

Бренч Уоррен (Branch Warren)

Техасский бык

Он – новоиспеченный профессионал, совсем недавно вошедший в элиту
мирового бодибилдинга. На своей первой «Олимпии» в 2005 году он занял
почетное восьмое место. Специально для читателей «MD» техасский герой
Бренч Уоррен подробно излагает свою одиссею, начиная с угрожавшей его
карьере травмы и заканчивая триумфом, когда он впервые одержал победу
на соревнованиях среди профессионалов на «Europa Supershow», а также во
второй раз победил на профессиональных соревнованиях «Charlotte Pro».
Последовавшим затем успехом на «Олимпии» Бренч сам был немало потря-
сен. Впрочем, предоставим слово самому герою.
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ставила меня отдохнуть и
восстановиться. Мне это
было очень нужно –  как
оказалось позже, именно
за счет этого я отличился
на сцене. Когда я вернул-
ся после травмы, я весил
на 8 кг больше. Раньше я
не мог даже мечтать о
таком.

Снова о спине
Я всегда знал, что объ-

емы и размеры моих
мышц позволят мне со-
ставить конкуренцию на
сцене кому угодно. Все
профессионалы отлича-
ются рельефностью
мышц и развитием всех
частей тела. Одна из та-
ких важных частей – это
спина. Если посмотреть
на последних четырех
победителей «Олимпии»,
можно заметить, что
спина у каждого из них –
просто потрясающая.
Началось все с Самира
Банну (Samir Bannout),
которому, как мне ка-
жется, обязано возник-
новение определения
«елка». Пока не появился
Самир, таких качествен-
ных, рельефных мышц
нижней части спины не
было ни у кого. Затем
шириной спины и объе-
мом ее мышц настоящий
фурор произвел Ли Хей-
ни (Lee Haney). Спина
Хейни была настолько
впечатляющей, что почти
никто не говорил о его
груди и плечах, которые
также были не менее му-
скулистыми и развитыми.
В ту самую минуту, когда
он ступил на сцену, для
всех остальных все было
кончено. Но когда он по-
вернулся спиной, он бук-
вально добил своих кон-
курентов. И как только
всем стало казаться, что
спины шире и мощнее,
чем у Хейни, быть не мо-
жет, появился Дориан
Йейтс (Dorian Yates). Ког-
да Дориан стоял к зрите-
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лям лицом, он меня никогда
особенно не впечатлял. Мыш-
цы у него были большие, ре-
льефные, но спереди форма
его мускулов была не самой
лучшей. Зато его спина была
просто бесподобной! Она была
даже шире и мощнее, чем
спина Ли Хейни. Конечно,
Ронни Коулмэн (Ronnie
Coleman), с его исполинскими
широчайшими спины, неверо-
ятными объемами и потрясаю-
щей прорисовкой кардинально
изменил понятие «большая
спина». Для меня (и многих
других) Ронни – это вершина
развития мускулатуры спины.

Вот почему во время своего
затянувшегося отдыха, чтобы
повысить шансы на успех на
профессиональных соревнова-
ниях, я придал первостепенное
значение мышцам спины. Ос-
новное внимание я направил на
развитие всех отделов спины:
широчайших мышц (ширины и
толщины), поясницы, трапеций,
ромбоидов и т.д. У Джонни
Джексона гигантская спина, а
совместные тренировки с
Джонни в прошлом значительно
расширили мои познания о по-
строении совершенной спины.
Большинство судей, журналис-
тов, фотографов и поклонников
впоследствии говорили, что об-
новленная мускулатура моей
спины поразительна, и именно
благодаря этому я добился сво-
их первых побед в качестве
профессионала 

Еще раз о кондиции
Чтобы участвовать в совре-

менных соревнованиях по бо-
дибилдингу, просто «быть в
форме» недостаточно. Спорт-
смен должен обладать неве-
роятно прорисованными
мышцами и отличаться пол-
ным отсутствием воды между
мышцами и кожей. Я знал, что
смогу добиться такой кондиции
– в ходе подготовки к «NPC

Nationals» у меня это получи-
лось. Так что об этом я не бес-
покоился. Все зависело лишь
от того, сможет ли мой орга-
низм должным образом отдох-
нуть, чтобы пройти все испы-
тания и дойти до нужной
кондиции. Восстановившись
после травмы, я понял, что все
в моих руках. Нельзя сказать,
что это было просто – вовсе
нет. Я говорил это раньше,
скажу и теперь: диета – это
ужасно. Ненавижу сидеть на
диете. Меня тошнит от одного
упоминания о ней. Но мы де-
лаем то, что от нас требуется,
иначе мы и не стали бы зани-
маться этим спортом. Поэтому,
когда приходит время отка-
заться от пирога с сыром, пиц-
цы и гамбургеров, я, как и все
остальные, твердо решаю до-
биться поставленной цели и
делаю это. И, если уж я начал,
то не отлыниваю. Я знаю, для
многих парней сидеть на диете
– целая проблема, но я не из
тех, кто сдается и ест все под-
ряд, чтобы потом жалеть об
этом и в оставшееся время
пытаться наверстать упущен-
ное. Если я на диете, значит, я
на диете, и все.

Чтобы вы могли себе пред-
ставить, какие страдания мне
пришлось вытерпеть, расскажу
об одном из самых неприятных
моментов диеты. В течение де-
вяти суток я ограничивал коли-
чество потребляемых углево-
дов, и, честно говоря,
чувствовал себя ужасно. Я чув-
ствовал страшный упадок сил,
даже дышать было тяжело, того
количества углеводов, которые
я ел, хватало лишь на то, чтобы
не умереть. В последнюю среду
перед «Европой» я устроил себе
передышку, съев 200 г углево-
дов. В четверг я вновь вернулся
к норме в 100 г, что равноценно
одной картофелине. Так что вы
можете себе представить, како-
во мне приходилось в эти дни.

Помнится, Крис Дим (Chris Dim)
сказал однажды в лифте во
время одного из бодибилдер-
ских соревнований: «Чувствую
себя погано, зато выгляжу по-
трясающе!».

Разве это не парадокс – что-
бы выглядеть как можно луч-
ше, мы вынуждены чувство-
вать себя отвратительно? Увы,
такова жизнь профессиональ-
ного бодибилдера. А самое
худшее из всех этих мучений
состоит в том, что, несмотря
ни на что, ты должен зани-
маться кардиотренировками.
Не заниматься аэробикой пе-
ред турниром, как это делает
Дэвид Генри (David Henry), я
не могу. В зависимости от то-
го, как я выглядел, я делал
кардио по 45-90 минут дважды
в день. Если у меня оставались
силы, я занимался больше. Но,
увидев конечный результат, я
понял, что труды и лишения не
были напрасными. И с гордос-
тью могу сказать, что сам под-
бирал себе рацион. Мне никто
и никогда не помогал. Я все
делал сам методом проб и
ошибок.

Итак, я прибыл на «Europa
Supershow» и все говорили
только обо мне и о том, в ка-
кой я форме. Я старался про-
пускать мимо ушей все эти по-
хвалы, но после этапа
предварительного судейства
люди стали приходить ко мне
за кулисы и говорить, что я
обязательно одержу победу на
этом турнире. Один из самых
потрясающих моментов насту-
пил, когда меня и Джонни
Джексона вызвали на сцену
одновременно. Это было
просто потрясающе, потому
что мы с Джонни мечтали об
этом много лет, и когда это в
конце концов случилось на са-
мом деле, это было здорово! Я
почувствовал неописуемое во-
одушевление, и к финишной
черте пришел на пике эмоций.
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После перерыва я еще
больше захотел победить на
своем первом профессио-
нальном соревновании. Я
был настроен более чем
решительно. Я весил на 4,5
кг больше, мышцы были
тверже и «суше», спина и
руки – больше, чем когда
бы то ни было.

Не могу описать, насколь-
ко ярки были мои эмоции и
сильны чувства, когда меня
объявили победителем! Го-
ды работы и лишений нако-
нец-то были вознагражде-
ны. В довершение всего,
там был Джонни, прямо
возле меня, и он был так же
счастлив – если не больше.
Мои мышцы были чуть-чуть
«суше», чем у Джонии – в
этом было различие между
нами. У меня не хватит
слов, чтобы рассказать об
этом человеке. Он мой друг,
и он – зверь! Мы уже давно
тренируемся вместе. В те-
чение 6-8 недель, предше-
ствовавших этому турниру,
мы тренировались порознь,
но клянусь вам, что мы бу-
дем помогать друг другу,
готовясь к «Олимпии»
(кстати, уже в первый поне-
дельник после «Европы» мы
тренировались вместе).

После победы у меня не
было времени даже дыха-
ние перевести – я сорвался
на юг Калифорнии (всегда
приятно совершить палом-
ничество в мекку бодибил-
динга) на фотосессию и де-
ловые переговоры. Когда
закончилась неделя, полная
круговерти, я вернулся в
Техас и начал основательно
готовиться к «Charlotte Pro».

Я вошел в
историю

Итак, «Charlotte Pro». Это
уже часть истории, и обо
мне – новом победителе –
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теперь написано в школьном
учебнике. Я достиг своей цели
– увеличить мышечную массу
по меньшей мере на 5% по
сравнению с тем, что было на
«Европе» две недели назад. Я
стал чуть менее рельефным,
но к «Олимпии» это нетрудно
будет исправить. Я в восторге
– я победил на своем втором
профессиональном турнире!
Жаль, что у меня не было
времени это отпраздновать. Я
всегда на 100% сосредоточен
на выполнении главной зада-
чи, а тогда такой задачей бы-
ли соревнования. Я не заду-
мывался о том, что будет
после 1 октября. Конечно, я
знал, что до «Олимпии» оста-
нется еще две недели, но мне
нужно было выбросить это из
головы и сосредоточиться на
том, что было «здесь и сей-
час». Одержав победу на вто-
ром соревновании среди про-
фессионалов, я не купался в
лучах славы, но удвоил
усилия и направил их на
«Олимпию». На этот раз это
было соревнование бодибил-
деров высшей лиги, и я не мог
идти на него, не подготовив-
шись на все сто!

О, «Олимпия»!
Я ждал этого с тех пор, как

мне исполнилось 18 лет. Люди
спрашивали меня: ««Олимпия»
в самом деле так сильно отли-
чается от других соревнований
по бодибилдингу, в которых ты
принимал участие?» Черт
возьми, конечно, отличается!
«Олимпия» на порядок мас-
штабнее, грандиознее и зре-
лищнее по сравнению с други-
ми турнирами, на которых я
когда-либо был в качестве
зрителя или участника. Это
вершина нашего спорта!
Двенадцать лет я добивался
этого потом и кровью, и ни од-
на капля не была напрасной.

Кстати, я совсем не волно-

вался. Наверное, вы думаете,
будто я превратился в комок
нервов, на самом деле я и
бровью не повел. Знаете, я так
усердно работал, был так рад
выйти на сцену, что места для
переживания попросту не бы-
ло. Я думал так: если я хорошо
подготовился, то волноваться
ни к чему. Я сделал все, что от
меня зависело, мне остается
лишь выйти на сцену и пока-
зать судьям, из какого теста я
сделан, да еще помолиться за
то, чтобы все прошло хорошо.
Все остальное уже не в моей
власти. Итак, я вышел, показал
себя на сцене и стал ждать,
пока судьи все расставят по
своим местам. После этапа
предварительного судейства
мне сказали за кулисами, что я
без труда войду в пятерку или
шестерку победителей. Это
было общее мнение. Даже те
парни, которые в итоге вошли
в первую пятерку, говорили
мне, что и я должен быть в
ней. Так что я был слегка
обескуражен, когда занял
только восьмое место. Я не то
чтобы жалуюсь – вовсе нет!
Мне кажется, войти в первую
десятку на «Олимпии» – это
уже победа.

Думаю ли я, что заслуживал
более высокого места? По-
пробую объяснить это так.
Ронни, Джей, Густаво Баделл
(Gustavo Badell), все эти
спортсмены, занявшие, соот-
ветственно, первое, второе и
третье места, хотели высту-
пить еще лучше. Да, даже
Ронни. Я знаю, что, будучи
восьмикратным чемпионом,
Ронни хотел побить и этот ре-
корд. Знаю, что Джей тоже
хотел одержать победу. Несо-
мненно, что и Густаво желал
бы подняться выше третьего
места. Вот почему мы все ос-
таемся в этой игре. Мы – со-
перники, которые стараются
стать лучшими. Конечно, если

бы я вошел в первую пятерку
или выступил бы еще удач-
нее, я был бы в восторге. Но я
не в обиде. Я сделаю все, что
от меня требуется, чтобы на
следующий год занять более
высокое место. Мои руки и
дельтоиды станут мощнее и
объемнее. В том году я осо-
бое внимание уделял спине, и
результаты, которых я добил-
ся, говорят сами за себя. На-
ибольший отклик во время
позирования вызвала поза
«спиной к зрителям, бицепсы
напряжены» – по ней судят
обо всех результатах.

Праздник
После турнира были фото-

сессии, фотосессии и еще раз
фотосессии! С субботы до
среды я снимался почти без
перерывов. Это утомительно,
но зато и интересно. Поздно
вечером в среду я вернулся в
Техас, а празднование не
прекращалось. Точнее говоря,
пиршество не прекращалось.
Я уже говорил о своем отвра-
щении к диете, так что вы мо-
жете себе представить то
удовольствие, с которым я
набросился наконец на люби-
мую еду! Пир начался в суб-
боту сразу после соревнова-
ний, в нем принимала участие
вся команда «MD». Стив
Блэкман (Steve Blechman),
Флекс Уиллер, Джон Романо
(John Romano), Пер Бернал
(Per Bernal) и многие другие
праздновали и поглощали
тонны еды. Я сразу съел по
меньшей мере дюжину чиз-
бургеров. Так приятно рас-
слабиться и не отказывать се-
бе в удовольствии после того,
как долгое время держал себя
в форме! Две недели обжор-
ства и отдыха пролетят быст-
ро – оглянуться не успеешь,
настанет пора затянуть пояс,
вернуться к тренировкам и
диете. MD 
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Хэни Рэмбод (Hany Rambod)

первая пятерка обычно поджара «до костей». При
весе в 114 кг можно выглядеть чуть мягче, чем в
легких категориях. Есть и другие критерии. Один
из них – общий баланс и как можно меньшее чис-
ло отстающих мышечных групп.

На любительском уровне пара впечатляюще
развитых частей тела вполне может привести на-
чинающего спортсмена к победе. Несколько раз я
видел, как побеждали парни с потрясающими ру-
ками или великолепной спиной, но все остальные
части у них при этом отставали. На национальном
уровне такое не пройдет! Там ты можешь выйти
на сцену с одной отстающей частью, например,
бицепсами бедер или икрами, если все остальные
будут у тебя в полном порядке, но это – макси-
мум. На профессиональной сцене сбалансировано
должно быть все, слабых частей быть вообще не
должно! Впрочем, это вовсе не означает, что каж-
дый профессионал обладает безупречной фигу-
рой. Например, одни могут похвастаться прорисо-

Просто невероятно, сколько молодых мужчин
хотели бы стать профессиональными боди-
билдерами! Как только в журнале «MD» по-

явилась эта рубрика, мне начали присылать фото-
графии с просьбами дать оценку и описать
возможные перспективы. Правда в том, что лишь
5 -10% из этих ребят на самом деле обладает ка-
ким-то потенциалом для достижения профессио-
нальных вершин. Чтобы стать профессиональным
бодибилдером, требуются особые физические и
моральные качества, и сегодня мы поговорим
именно о них.

Физические качества

Критерии оценки
Прежде всего, для каждой весовой категории

существуют свои собственные критерии. Если ко-
ротко – чем легче категория, тем жестче нужно
выглядеть, чтобы победить. В легком дивизионе

Если хочешь стать
настоящим
бодибилдером
Вся правда о спортивной карьере

Каждый день на мое имя в редакцию приходят пачки писем. Среди них
нередко попадаются такие: «Привет, Хэни! Ты известен во всем мире как
наставник настоящих профессионалов, и мне хотелось бы, чтобы ты
взглянул на мою фотографию. Меня зовут Джон Смит, рост 178 см, вес
122 кг, жир – 10%. Мне 28 лет и я выиграл соревнования своего штата в су-
пертяжелом весе и в общем зачете. Как ты думаешь, есть ли у меня потен-
циал для профессиональной карьеры в бодибилдинге? Пожалуйста, ответь
как можно скорее!»
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ванными ягодичными мышцами, а другие – нет, но
при этом можно быть уверенным, что остальные
95% фигуры у них развиты идеально. Итак, три
стадии прогресса, которые проходит атлет на пути
в профессионалы:

1. Несколько выдающихся частей тела.
2. Хороший общий баланс, несколько выдаю-

щихся частей, пара отстающих.
3. Большинство мышечных групп развиты на

высоком уровне, общий баланс хороший, конди-
ция безупречна.

Там, где размеры
имеют значение

Получение квалификации на «Nationals», необ-
ходимой для перехода в профессионалы, не обя-
зательно подразумевает развитие спортивной ка-
рьеры. Каждый год победители в легких весовых

категориях на «Nationals» получают право всту-
пить в IFBB и принимать участие в соревнованиях.
Но многие ли из них пользуются этим? Например,
Джимми Кэньон (Jimmy Canyon), победитель в
среднем весе на любительских турнирах 2003 го-
да, попытался выступить на «Ночи Чемпионов» и
уступил буквально всем из-за недостаточных
размеров – пытаясь стать больше он принес в
жертву кондицию.

Самая большая угроза для Джимми и других
любителей, получивших квалификацию в легких
весовых категориях, заключается в том, что в се-
рьезном бодибилдинге таких категорий нет. Мож-
но стать профессионалом в весе 65 кг, но на
больших соревнованиях придется встать рядом с
атлетами весом по 114 кг. Некоторые, например
Хосе Рэймонд (Jose Raymond), решают сохранить
любительский статус и продолжить выступления
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на соревнованиях с привычными весовыми кате-
гориями. Они предпочитают оставаться победите-
лями на своем уровне, а не быть побежденными
на уровне профи.

Итак, прежде чем вступать в борьбу за профес-
сиональную карту, нужно точно сформулировать
свои цели. Хочешь получить карту и спокойно уй-
ти, или, сделавшись профессионалом, посвятить
жизнь тяжелой бодибилдерской карьере? Очень
редко бывает так, что атлет типа Декстера Джек-
сона начинает с легчайшей весовой категории,
через год превращается в профи в среднем весе,
а затем занимает третье место на «Олимпии»,
чуть ли не моментально дойдя до веса 100 кг. У
многих легких атлетов просто нет скелета, спо-
собного поддерживать такой вес.

Чемпионская кость
Тот, кто берется за гантели и штангу, должен

обладать соответствующим строением скелета.
Это основа, на которой строится фигура. У тебя
должны быть широкие ключицы и маленькие сус-
тавы. Если твои бедра шире плеч, ты никогда не
сможешь построить красивую фигуру. Никакая
масса плеч или спины не скроет недостатков ске-
лета. Кроме того, твои руки и ноги не должны
быть слишком длинными по отношению к торсу. К
сожалению, фотографии с подобными недостат-
ками я получаю очень часто. Большинство парней
с такими особенностями никогда не выйдет на
крупные соревнования – они могут выступать
только на любительском уровне. 

Форму могут менять 
только оборотни
Бодибилдеры так озабочены своими размерами,

что нередко забывают о чрезвычайной важности
формы. Теоретически можно набирать размеры
до бесконечности, но форма мышц – характерис-
тика постоянная. Конечно, ее можно усовершен-
ствовать. Например, увеличение размеров верх-
ней части широчайших мышц спины и средних
дельтоидов изменит к лучшему конус спины. Но
все упражнения и диеты мира не дадут тебе 70-
сантиметровую талию, как у Мэлвина Энтони, ес-
ли у тебя такой нет от рождения. В редких случаях
можно достичь вершин и без особенной формы,
но это непросто – Джей Катлер тому хороший
пример. Он просто построил такие размеры, что
форма его мышц оказалась пригодной для учас-
тия в больших соревнованиях. Бодибилдинг похож
на занятия скульптурой – нужно строить массу в
нужных местах. В противном случае ты только
подчеркнешь недостатки фигуры и испортишь
формы, данные тебе природой. Самая большая
ошибка атлета: стать очень большим в кратчай-
шие сроки – с помощью фармакологических пре-
паратов и не обращая внимания, например, на
рост живота. Таким образом, мы подходим к од-
ному из самых важных пунктов, относящихся к
физическим качествам профессионального боди-
билдера.

Стероиды – это далеко не все!
Среди бодибилдеров, стремящихся стать про-

фессионалами, весьма распространено желание
компенсировать недостатки генетики рьяным ис-
пользованием «специальных добавок». В интер-
нете постоянно идут дискуссии о поиске «идеаль-
ного» фармакологического режима, такого,
который гарантирует среднему человеку восхож-
дение на олимпийскую сцену.

Советы
профессионала

rambod 04 05  1/21/08  5:05 PM  Page 88





90

#
1

.2
0

0
8

M
U

S
C

U
L

A
R

 
D

E
V

E
L

O
P

M
E

N
T

Многие не желают тренироваться так тяжело, опа-
саясь перетренированности. Увы, слишком часто
это понятие используется для того, чтобы не тре-
нироваться тяжело, много и часто. С тех пор как
10 лет назад Дориан Йейтс популяризовал сокра-
щенный тренинг, тысячи бодибилдеров до того
старательно избегают перетренированности, что
по сути просто недотренировываются.

Обычно они говорят: «Я не могу тренироваться
так тяжело, я не могу выполнять так много повто-
рений, сетов и так далее». Я бы сказал, что лень и
недотренированность теперь встречается гораздо
чаще, чем перетренированность. Но для того что-
бы организм был способен переносить боль и
мощные тренировочные нагрузки, нужно уметь
переносить все это на протяжении долгого време-
ни. Одни люди устойчивы к травмам, другие – нет.
Чтобы стать профессионалом, требуется 10-12 лет
тяжелых тренировок – за это время колени, локти,
плечи и спина должны вынести очень и очень
много. Бодибилдеры высшего класса испытали
боли и травм более, чем достаточно. Но они нахо-
дят в себе силы восстанавливаться и продолжать
тренировки с прежней интенсивностью. Конечно,
нужно принимать добавки наподобие хондроитина
и глюкозамина, но у профессиональных бодибил-
деров кроме них есть еще кое-что важное – их
тела успешнее сопротивляются.

Боевой дух
Чтобы работать с полной отдачей в спортзале

5-6 дней в неделю, каждую неделю вне зависимо-
сти от происходящих в жизни событий, нужно быть
человеком особой породы. Для этого требуются
дисциплина и сила воли. Нельзя расслабляться, а
в межсезонье придется по-прежнему регулярно
выполнять кардиоработу, хотя до соревнований
еще очень далеко. Профессионалы и те, кто еще
только на пути к этому статусу, обладают мощной
силой воли и потрясающей самодисциплиной. Они
не пропускают ни одного приема пищи и ни одного
белкового коктейля или пищевой добавки, кото-
рую должны принять. Витамины с каждым при-
емом пищи или  аминокислоты натощак каждый
день – все это входит в понятие профессиональ-
ной дисциплины. Недостаточно просто правильно
питаться и принимать все витамины пару дней в
неделю, это нужно делать каждый день.

Тому, кто не чувствует в себе подобной дисцип-
лины, придется забыть о профессиональной карь-
ере. Ронни Коулмэн не только один из самых фи-
зически сильных бодибилдеров, он силен духом!
День за днем, год за годом Ронни тренируется все
тяжелее и тяжелее, постоянно совершенствуя се-
бя и никогда не останавливаясь на достигнутом.

Советы
профессионала

Нужно ли повторять, что такого цикла или режима
не существует?! Судя по всему, нужно, так как миф
этот по-прежнему неистребим. Далеко не каждый
обладает генетическими данными, необходимыми
для построения фигуры профессионала. Это дано
лишь малой части населения Земли, но не все го-
товы согласиться с таким положением вещей. Вме-
сто того, чтобы сделать бодибилдинг своим хобби,
некоторые ставят профессиональную карьеру це-
лью всей своей жизни. Иногда человек осознает
свои генетические пределы, но продолжает верить
в то, что они могут быть преодолены с помощью чу-
додейственых препаратов. Это очень глупо!

Каждый раз посещая крупные турниры вроде
«Олимпии», «Арнольд Классик» или «Nationals»,
я вижу вокруг сотни парней, явно пользующихся
невероятным количеством «вспомогательных
средств». Выглядят они ужасно – вода под кожей,
прыщи, красные лица от повышенного давления и
даже изменение черт лица вследствие недозиро-
ванного приема гормона роста, не говоря уже о
выпирающих животах. Все они – взрослые люди, и
это их личное дело. Если они хотят стать макси-
мально большими, исходя из своих собственных
соображений, то кто я такой, чтобы пытаться пе-
реубедить? Я знаю, что многим из них попросту не
хватает духа беспристрастно взглянуть на себя. 

Я обращаюсь к тем, кто рискует своим здоровь-
ем и тратит уйму денег на стероидные препараты,
считая их единственным проводником в мир про-
фессионального бодибилдинга! Из всех средств,
входящих в арсенал подготовки профессионала
стероиды – самое последнее. Те, кто в этой игре
уже давно, знают об этом прекрасно. Больше все-
го меня беспокоят подростки, верящие в сказки
о том, что фигуры на обложках журналов строятся
исключительно на стероидах. Если бы это было
так, то любой парень с деньгами мог бы выглядеть
как профи, и вокруг ходили бы тысячи Ронни и
Джеев, Декстеров и Ли. 

Моральные качества

Болевой порог
Я долго думал, куда отнести этот аспект – к фи-

зическим или морально-интеллектуальным каче-
ствам. Скорее всего, его можно отнести к обеим
категориям, но я решил поговорить об этом здесь.
Даже при правильном скелете, идеальных мы-
шечных брюшках и форме мышц, невозможно ре-
ализовать свой потенциал, если у тебя нет спо-
собности тренироваться до отказа и за точкой
отказа. Несмотря на все утверждения привержен-
цев высокоинтенсивного тренинга, тебе понадо-
бятся очень высокие объемы и тяжелые нагрузки.
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Советы
профессионала

Вот почему он выиграл турнир «Мистер Олимпия»
восемь раз подряд.

Пожалуй, нет на нашей планете атлета, который
тренируется так же тяжело и методично. С тех пор
как он начал выступать на профессиональной
сцене 17 лет назад, мы видели много восхождений
и падений других профессионалов. Никто из них
не смог показать такого постоянного прогресса, а
ведь Ронни уже 43 года! Причина всему – его не-
вероятная энергия и упорство. Мы все люди, и да-
же тем, кто очень любит тренироваться, иногда
хочется пропустить тренировку. Отличие Ронни и
других профессионалов от обычных людей как раз
в том, что они продолжают тренироваться, невзи-
рая на боль, и даже когда  нет настроения. Они
сами создают себе соответствующее настроение,
потому что иного выбора у них нет.

Слушать и слышать
Другое качество, объединяющее всех профи, –

это умение прислушиваться к отзывам и реагиро-
вать на конструктивную критику. Конечно, хорошо
иметь собственного тренера или диетолога, но ус-
луги даже самых опытных специалистов беспо-
лезны, если атлет не внимает советам. Многие
бодибилдеры смотрят в зеркало и видят совсем
другое, нежели окружающие. Часто они просят
нас оценить их, а потом полностью игнорируют
критику и предложения. Обычно это относится к
отстающим частям. Если ты не признаешь сам для
себя, что определенная часть тела требует улуч-
шений, она так и останется отстающей, а ты – ни-
когда не достигнешь своих целей.

Еще одна распространенная ошибка происходит
в оценке процента жира в организме. Я постоянно
получаю фотографии ребят, которые пишут, что
они весят 120 кг при 10% жира. Но с первого же
взгляда на фото становится ясно, что речь идет,
скорее, о 18-20%. Иногда они поясняют: «На этом
фото я задержал немного воды». Они заявляют,
что собираются выступать в весе 110 кг, но я ви-
жу, что после удаления всего лишнего жира ве-
сить они будут в лучшем случае 98-100 кг.

Сейчас работает множество тренеров и нутри-
ционистов, способных предложить атлетам дель-
ные советы. Люди, имеющие потенциал профес-
сионалов, понимают, что они не могут знать всего,
и поэтому обращаются к специалистам. Те же, кто
считает себя экспертами и уверены, что никто не
может открыть им ничего нового, обречены на
любительскую карьеру, причем – посредственную.

Когда можно, а когда нельзя 
Последнее моральное качество, необходимое

профессионалу, – это четкое понимание того,

когда можно выходить на сцену, а когда лучше
воздержаться от участия в соревнованиях. Не-
которые бодибилдеры выступают постоянно, не
устраивая себе отпусков и даже межсезонья,
во время которого они совершенствуют отстаю-
щие области мускулатуры. Это сильно ограни-
чивает их возможности. Зато другие атлеты
могут пребывать в межсезонье чуть ли не по-
стоянно. Это тоже плохо, потому что жир и вода,
покрывающие их мышцы, не позволяют оценить,
в какой  форме действительно находится их те-
ло. Многие из них уверены, что в один прекрас-
ный день они сядут на диету и через пару меся-
цев превратятся в чемпионов с идеальной
фигурой.

Для решения этих проблем существует два спо-
соба. Можно много и часто выступать, собирая
мнения людей о своей фигуре, а потом отвести
себе целый год на устранение замеченных недо-
статков. Тем, кто привык к диете и соревнованиям,
будет трудно переключиться на работу над чистой
массой, а тем, кто постоянно работал на массу, –
перейти на чистую диету, урезать углеводы и
включить в программу кардиотренировки для уда-
ления лишнего жира. Но все это нужно сделать,
чтобы подняться на новый уровень.

Не отказывайся от 
постоянной работы

Мэтт Дювэль говорит об этом постоянно, пото-
му что слишком многие, желая стать профессио-
налами, забывают обо всем на свете. Реальность
такова, что лишь единицы (например, Ронни,
Джей и несколько других атлетов) могут чувство-
вать себя уверенно в финансовом отношении,
занимаясь только бодибилдингом. Остальные ра-
ботают или ведут собственный бизнес – Мэтт,
например, управляет успешной транспортной
компанией. Даже обладая потенциалом профес-
сионального бодибилдера, нужно постоянно ду-
мать о кошельке. 

Заключение 
Надеюсь, моя статья помогла тебе лучше по-

нять, что значит быть профессиональным боди-
билдером. Хотя меня и называют творцом про-
фессионалов, даже я не смогу ничего сделать,
если у человека нет необходимых физических и и
моральных качеств для того, чтобы стать спортс-
меном. Есть ли они у тебя? Если да, то, возможно,
однажды мы встретимся. Если нет, расстраиваться
не стоит. Бодибилдинг помогает каждому усовер-
шенствовать свою фигуру и улучшить самочувст-
вие. Если ты тренируешься и питаешься правиль-
но – ты уже чемпион! MD
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Вопросы и ответы
Стивен Джей Флэк (Steven J.Fleck)

Я много читал о том, что си-
ла уменьшается во время
растяжки. Расскажите о вли-
янии растяжки на силу? 

В последние года было
проведено несколько научных
исследований, касающихся
влияния растяжки на си-
лу. Особенно силь-
ный эффект рас-
тяжка дает в
первые два ча-
са после трени-
ровки. Растяж-
ка – это часть
разогрева тела,
которое нужно
для того, чтобы
увеличить по-
движность суставов
и предотвратить
травмы. Влияние растяжки на
предупреждение травм до
конца не ясно. Результаты
некоторых экспериментов го-
ворят о том, что растяжка
может уменьшить риск неко-
торых травм, другие показы-
вают, что растяжка никак не
помогает предотвратить
травмы. Недавние научные
эксперименты показали, что
различные виды растяжек
уменьшают общую силу на 5-
13% в течение одного часа
после растяжки. 

Следует оговориться, что
большинство этих экспери-
ментов изучало растяжку бо-
лее энергичную и длительную,
чем та, которую обычно де-
лают атлеты. Например, один
из опытов рассматривал 5
различных статических рас-
тяжек для квадрицепсов (в

течение 20 минут) и растяжку
икр (30 минут). Другой экспе-
римент показал более типич-
ный эффект растяжки. Трени-
ровка представляла собой
две растяжки квадрицепсов,
подколенных сухожилий и
икр. Каждая растяжка состо-

яла из двух повторений по
45 секунд и отдыха

между растяжками на
15 секунд. После
растяжек су-

хожилий максимальная изо-
метрическая сила уменьши-
лась примерно на 10%. Такое
значительное уменьшение
продолжалось от одного до
двух часов после растяжки.

Результат описанного экспе-
римента показывает, что даже
после типичной растяжки,
максимальная сила может
уменьшиться. С практической
точки зрения это показывает,
что растяжки нужно избегать,

если ты собираешься выпол-
нять упражнения, в которых
необходима максимальная си-
ла. Это не значит, что нужно
оставить растяжку полностью,
так как она все же увеличива-
ет подвижность суставов и му-
скулов, а увеличение подвиж-
ности необходимо во всех
видах спорта.

Некоторые атлеты в
моем тренажерном
зале делают много
упражнений гантеля-
ми одной рукой или
одной ногой, напри-
мер, подъемы ног со
штангой. Зачем нужно
выполнять такие уп-
ражнения?

Упражнения, выпол-
няемые одной рукой

или одной ногой, такие
как выпады, подъемы

ноги со штангой и упраж-
нения с гантелью для од-

ной руки называются унила-
теральными (односторонними).
Упражнения, выполняемые
двумя руками или ногами од-
новременно, такие как жим на
скамье и приседания – это
двусторонние упражнения.
Многие атлеты успешно
применяют односторонние
упражнения – односторонние
упражнения традиционно
включаются в большинство
тренировочных программ на
выносливость. 

Причиной того, что односто-
ронние и двусторонние уп-
ражнения наравне входят во
все тренировочные програм-

Тренировки 
на выносливость
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Вопросы и ответы

мы, является то, что вариация
упражнений изменяет силу, с
которой мышцы включаются в
упражнение. Также изменяет-
ся сила, воздействующая на
волокна этих мышц. Класси-
ческим примером изменения
силы влияния на мышечные
группы является использова-
ние горизонтальной скамьи, а
также скамьи наклонной
вверх и наклонной вниз при
выполнении жима. Горизон-
тальная скамья заставляет
больше работать среднюю
часть груди, скамья наклон-
ная вверх – верхнюю часть, а
наклонная вниз – нижнюю.
Использование гантелей в
одном и том же упражнении
не только изменяет силу воз-
действия на разные части
груди, но и влияет на различ-
ные мышечные волокна, ко-

торые работают во время уп-
ражнения. 

При выполнении упражне-
ний с гантелями можно под-
нять гораздо меньше веса,
чем при работе в тренаже-
рах. Когда ты выполняешь
упражнение с гантелью каж-
дой рукой отдельно, руки
свободнее двигаются во все
стороны.

При выполнении жима на
горизонтальной скамье с ган-
телями руки «уходят» в сто-
рону от тела, потому что они
ничем не «привязаны» к
штанге. В результате тебе
нужно постоянно держать под
контролем мышцы, в данном
случае мышцы груди, чтобы
направлять движение ганте-
лей и рук по правильной тра-
ектории.

Если мышечная группа или
отдельные мышечные волок-
на не используются во время
упражнения, они не станут
больше и сильнее. Поэтому
для одной и той же мышеч-
ной группы нужно выполнять
как двусторонние, так и од-
носторонние упражнения,
например, выпады и тради-
ционные приседания со
штангой, чтобы вовлечь в ра-
боту каждую мышцу и все
типы мышечных волокон. В
результате ты получишь раз-
витую мускулатуру. 

Даже очень похожие упраж-
нения, например приседания с
широко расставленными но-
гами и приседания с узкой
постановкой ног, задействуют
разные мышцы. Таким обра-
зом, для полного развития
мышечной группы, нужно вы-
полнять не только разные уп-
ражнения, но и делать их в би-
латеральной (двусторонней) и
унилатеральной (односторон-
ней) версиях. Для выполнения
похожих упражнений нужно

использовать и гантели, и
штангу. 

Недавно проведенный науч-
ный эксперимент изучал дей-
ствие двусторонних и одно-
сторонних упражнений на
нижнюю часть тела. В ходе
эксперимента мужчины и
женщины тренировались с тя-
жестями 2 дня в неделю в те-
чение 8 недель. На протяже-
нии пяти недель они также
выполняли плиометрические
упражнения. Одна группа ис-
пытуемых выполняла двусто-
ронние силовые упражнения,
преимущественно задние
приседания и передние при-
седания. Другая группа вы-
полняла односторонние уп-
ражнения, приседания с одной
ногой, выпады и подъемы.
Обе группы начинали трени-
ровки с трех сетов, состоящих
из 15 повторений, выполняе-
мых на 50% от максимального
усилия. Затем обе группы вы-
полняли шесть сетов из пяти
повторений на 87% от макси-
мальных усилий.

Обе группы также выполня-
ли плиометрию или прыжки.
Тест на максимальную силу,
состоящий из пяти повторе-
ний, не показал заметной
разницы в результатах обеих
групп. В двусторонних верти-
кальных прыжках (на двух
ногах) различий между двумя
группами также не выявлено.
В то же время односторонние
вертикальные прыжки (на
одной ноге) привели к значи-
тельному улучшению резуль-
татов. Исследователи пришли
к выводу, что результаты од-
носторонних и двусторонних
тренировок схожи. Как бы то
ни было, остается вопросом,
увеличит ли силу и рост
мышц сочетание двусторон-
них и односторонних трени-
ровок. MD

Если 
мышечная 
группа или 
отдельные 
мышечные 
волокна 
не работают 
во время 
упражнения, 
они не 
станут больше 
и сильнее
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