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От редакции
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Есть несколько разных под-
ходов к культуре тела. Не-
которые из них правиль-

ные, другие - наоборот. Вот
несколько важных правил, кото-
рые помогут тебе построить «се-
рьезную» мускулатуру. 

Правило первое
Сколько упражнений ни делай,

ты не продвинешься далеко, ес-
ли не будешь прилагать настоя-
щих усилий. Усилие - главное
условие эффективной трениров-
ки. Это значит, что нужно трени-
роваться с большими весами.
Когда человек хочет получить
результат, он постоянно работа-
ет. Так что не уклоняйся от ре-
альной тяжелой работы. Напря-
женная тренировка требует
намного больше усилий, чем
простое выполнение набора уп-
ражнений. Допустим, что есть
атлет, который хочет улучшить
форму ног. Что он делает? Он
выполняет программу для ног,
состоящую из нескольких упраж-
нений. В начале тренировки он
делает по четыре сета каждого
упражнения, а заканчивает вы-
полнением 12-20 сетов. Под ко-
нец он, естественно, устает. Но,

Четыре золотых правила
несмотря на усталость, упражне-
ния не приносят никакой пользы.
Если бы вместо этого он выпол-
нил два или три подхода присе-
дов с очень большим весом, то
скорее добился бы желаемого
результата. Работа до изнемо-
жения - самая правильная. Если
хочешь достичь максимального
развития, переходи к тяжелому
тренингу. Но делай это разумно и
постепенно.

Правило второе
Используй как можно большие

веса, сохраняя при этом пра-
вильную технику.

Можно тренироваться и с чи-
тингом, но только в отдельных
случаях и на короткие промежут-
ки времени. Для достижения об-
щего прогресса следует прора-
батывать мышцы по всей
амплитуде движения, и с макси-
мальным сопротивлением. Когда
ты сможешь выполнить упраж-
нение с большим весом пра-
вильно, увеличь вес еще раз,
чтобы заставить мышцы рабо-
тать сильнее.

Правило третье
Больше отдыхай и не забывай о

правильном питании. Если твой
организм получил хорошую на-
грузку, ему нужно восстановление.

Возможно, ты думаешь, что
для достижения лучших резуль-
татов тебе следует проводить
больше времени в зале. На са-
мом деле таким образом можно
потерять все шансы добиться ус-
пеха. Тренировки с тяжестями не
строят мышцы сам по себе -
только питание и отдых застав-
ляют организм строить волокна.

Найди самый подходящий для
себя режим питания и помни, что
нужно выбирать только высоко-
качественные продукты. Уме-
ренное использование пищевых
добавок тоже помогает. И не за-
бывай принимать витаминные и
минеральные комплексы.

Правило четвертое
Принимай себя таким, какой ты

есть. Наследственность пока с
трудом поддается изменениям,
но если природа дала тебе хоро-
шие данные, у тебя есть шанс
стать чемпионом. Спортивный
потенциал проявится уже в пер-
вый год тренировок. Твои мыш-
цы будут расти буквально на
глазах.

Не волнуйся и не отчаивайся,
если природа не наделила тебя
выдающимися способностями к
бодибилдингу. Просто старайся
достичь максимального развития
массы и силы, какое только поз-
волит твоя генетика.
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Тренинг
Стив Блэкман и Томас Фэйхи (Steve Blechman & Thomas Fahey)

Перед приемом жирной пищи потренируйтесь
Перед тем, как съесть большую пиццу, выпить шоколадный коктейль или съесть гамбургер, сходите

в спортзал. Высокожирные блюда не только способствуют сердечным заболеваниям, но и увеличива-

ют риск внезапной смерти. Они вызывают повышение уровня триглицеридов в крови и мешают сосудам

контролировать кровоток. Британские ученые обнаружили, что физические упражнения перед приемом

жирной пищи помогают предотвратить перечисленные проблемы. Упражнения нивелируют негативное

влияние жирной пищи, но они не способны устранить их полностью. Тренировки снижают уровень кровя-

ных жиров во время и после сессий, что уменьшает их шансы нанести вред кровеносным сосудам. Опи-

санный эффект длится от 12 до 24 часов, что говорит в пользу ежедневных упражнений.

Укрепляйте корсет
Серьезные бодибилдеры стараются изолировать мышцы, чтобы заста-

вить их расти. Изолирующие упражнения великолепно подходят для

стимулирования отдельных мышц, но могут привести к дисбалансу, сни-

зить общую функциональность и спровоцировать травмы. Мышцы об-

разуют связь с суставами, которую ученые называют кинетической це-

почкой. Движение каждого сустава зависит от другого сустава и мышц,

стабилизирующих и осуществляющих движение. Ключевое звено этих

связанных движений – мышцы пресса, косые мышцы живота и

выпрямители спины. Они помогают передавать усилия от ни-

за тела к верху, увеличивая мощность бросковых и толч-

ковых движений, а также ударов. Укрепляйте их стаби-

лизирующими упражнениями (боковыми мостиками,

изометрическими экстензиями спины), дина-

мическими движениями для всего

тела (рывки штанги над го-

ловой, приседания со штан-

гой на плечах, выпады со

штангой над головой) и

функциональными упражне-

ниями (тяжелоатлетические

движения).
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Удобны ли сердечные показатели на тренажерах?
Любой современный тренажер имеет встроенные в рукоятки дисплеи, демонстрирующие  сердечные по-

казатели. Точны ли они? До 1970 года большинство кардиологов замеряли частоту сердечных сокра-

щений после тренировки. Делалось это потому, что было очень трудно уловить четкий сигнал непосредст-

венно во время выполнения упражнений. Теперь же, благодаря новым технологиям, мы можем очень

точно измерить пульс даже во время самых интенсивных упражнений. Седрик Бриант (Cedric Bryant), фи-

зиолог мышечных сокращений из Американского спортивного совета, утверждает, что большинству людей

совсем не нужно отслеживать свой пульс во время тренировки. Использование показателей сердечной де-

ятельности заставляет их следовать режиму, который может им и не подходить. Мы с этим не согласны.

Показатели сердечной деятельности – отличное средство контроля над интенсивностью упражнения. Что-

бы улучшать физическую форму и ускорять метаболизм, людям необходимо тренироваться интенсивно. На

тренажерах очень легко недоработать, а сердечные показатели позволяют получить полную картину реак-

ции организма на нагрузки. Ваш максимальный сердечный ритм может быть выше или ниже, чем у других

людей, но он должен быть постоянным на каждой тренировке, и в этом вам поможет современная измери-

тельная техника.
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Тренинг

Вам надоела усталость и вялость? Может

быть, вы перетренировались? Тогда по-

следствиями могут быть ухудшение результа-

тивности, травмы, ослабление иммунной си-

стемы и даже депрессия. 

У перетренированности много признаков, ее

можно определить и по гормональным тес-

там. Бодибилдеры должны тщательно урав-

новешивать тренировочные объемы и интен-

сивность с соответствующим отдыхом,

используя такие простые инструменты, как

собственный опыт, вес тела, ощущения, 

частота заболеваний и результа-

тивность тренинга.

Недостатки 
домашнего
спортзала
Фрэнсис Скотт Фитцджеральд од-

нажды сказал Эрнесту Хемингуэю:

«Богатые не похожи на нас». На что Хе-

мингуэй ответил: «Да, потому что у них

есть деньги». Сегодня многие состоя-

тельные люди вкладывают свои средст-

ва в домашние спортзалы. Они не жа-

леют денег на движущиеся дорожки,

эллиптические тренажеры, штанги и

гантели. Людям некогда. Домашний

спортзал позволяет сэкономить время

на дорогу и не ждать своей очереди у

тренажеров. Среди недостатков личного

спортзала – дети и телефон, отсутствие

общения и мотивации работать интен-

сивно. Покупайте только то оборудова-

ние, которое собираетесь использовать,

иначе оно превратится в еще один «пы-

лесборник». 

Вы перетренированы?
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Будьте здоровы!
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Оборудование фитнес-клубов: грибок среди нас
На коже человека живут миллионы микробов, некоторые из которых потенциально опасны. 80%

инфекционных заболеваний развиваются в результате тактильных контактов с предметами или
другими людьми. Пот и частое использование тренировочных снарядов делает спортзалы благо-
приятным местом для распространения инфекций. Ученые Военного медицинского центра в Хьюс-
тоне оценили количество вирусов и бактерий на поверхностях гантелей, штанг, тренажеров, а так-
же на полу, в душевых и раздевалках двух армейских клубов. Везде было обнаружено множество
микробов. Свободные веса были загрязнены сильнее, чем аэробное оборудование. Особенно мно-
го микробов было обнаружено на сиденьях тренажеров, которыми пользуется наибольшее число
посетителей. Дезинфекция тренажеров не дает особенной пользы. Собираясь в тренажерный зал,
возьмите с собой  чистое полотенце, чтобы протирать сиденья и спинки тренажеров, а в душ наде-
вайте резиновые тапочки.

Бета-аланин увеличивает уровень карнозина
Свободные радикалы – разрушительные элементы, возникающие в ходе метаболизма – несут

ответственность за возрастное разрушение клеток и приводят к атеросклерозу (затвердеванию
артерий). Карнозин – дипептид, состоящий из двух аминокислот, аланина и гистидина. Он присут-
ствует во многих волокнах, включая скелетные мышцы и гладкую мускулатуру артерий. Карнозин
служит важным антиоксидантом, защищающим клетки от разрушения и противостоящим кислотам,
вызывающим утомление. Д-р Джеффри Стаут (Jeffrey Stout) из Университета Флориды обнаружил,
что дополнительный прием бета-аланина увеличивает физическую мощность, отодвигая порог
мышечного утомления. Скорее всего, это происходит благодаря повышению уровня карнозина.
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Будьте здоровы!
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Аминокислоты с разветвленными 
цепочками и мышечное утомление
Утомление – это временная неспособность мышц и нервов адекватно реагировать на нагрузки во

время физической активности. Утомление может быть центральным и периферическим, то
есть, происходить в центральной нервной системе или в мышцах и волокнах (например, в печени).
Большинство научных исследований связывают утомление с истощением запасов топлива (напри-
мер, глюкозы в крови или гликогена в мышцах и печени), или с накоплением веществ, мешающих
нормальному метаболизму (например, молочной кислоты или ионов калия). Выключение централь-
ной нервной системы также может стать причиной утомления во время интенсивных физических
упражнений. Шведские ученые обнаружили, что употребление аминокислот во время 30-километ-
ровой лыжной гонки изменило характер восприятия усилий, вырабатываемых атлетами, и ослабил
психическое утомление. Исследователи предположили, что данная пищевая добавка улучшает ра-
боту мозга, снижая потребление аминокислоты триптофан, которая связана с утомлением цент-
ральной нервной системы.

Аминокислоты с разветвленными
цепочками и мышечная боль
Мало какие упражнения вызывают такую мышечную боль, как приседания. Японские ученые

сообщили, что прием аминокислот с разветвленными цепочками (ВСАА) перед тяжелой тре-
нировкой в приседаниях ослабляет последующую мышечную боль и послетренировочное утомле-
ние. К таким аминокислотам относятся лейцин, изолейцин и валин – незаменимые аминокислоты,
которые должны обязательно присутствовать в нашем рационе. Исследователи обнаружили, что
эти аминокислоты повысили уровень белкового синтеза и ослабили его деградацию. Работают они
посредством стимулирования сигнальных механизмов, контролирующих синтез белка. Очевидно,
что аминокислоты с разветвленными цепочками помогают бодибилдерам и силовым атлетам адап-
тироваться к интенсивным тренировочным программам.

Лейцин – важный регулятор 
синтеза белка в мышцах
Тренировки с тяжестями увеличивают мышечные размеры в ходе процесса, известного как

гипертрофия. В ядрах мышечных клеток находится ДНК, в которой содержится план произ-
водства новых белков. Сама ДНК не вызывает синтез белка – информация о белковой структу-
ре, сохраненная в ней, передается мессенджеру РНК (мРНК) в ходе процесса, известного как
транскрипция. Белок производится из аминокислот на клеточной структуре, носящей название
рибосома. После того как ДНК предоставит план сборки белков, мРНК покидает ядро и направ-
ляется к рибосоме. Рибосома считывает информацию с мРНК, а затем составляет аминокисло-
ты в заданной последовательности, формируя новый белок в ходе процесса, называемого
трансляцией. Трансферная РНК выстраивает определенные аминокислоты для синтеза протеи-
на. Ученые из Университета Иллинойса обнаружили, что аминокислота лейцин служит важным
регулятором трансляции. Это объясняет причину, по которой прием лейцина (равно как и других
аминокислот с разветвленными цепочками) до или после тренировки с тяжестями стимулирует
мышечный рост.
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Когда я был подростком, я
страшно хотел построить
большие бицепсы. У меня по-
лучилось, но теперь я понял,
что мне нужно сделать руки
пропорциональными, постро-
ив трицепсы. Должен ли я
прекратить тренировать би-
цепсы или нужно продолжать
тяжело нагружать их?

Хорошо бы увидеть твое
фото, чтобы оценить степень
дисбаланса. Если твои бицеп-
сы в два раза больше трицеп-
сов, то это действительно
проблема. Бицепсы должны
быть в два раза меньше. В та-
ком случае лучше оставить
бицепсы в покое – пусть полу-
чают свою долю непрямой на-
грузки во время тренировок
спины. Этого вполне доста-
точно, чтобы поддержать их
размеры, пока ты будешь ра-
ботать над трицепсами. У ме-
ня есть для тебя упражнение,
которое отлично сработает –
это трицепсовые экстензии в
тренажере Смита. Выполнять
их нужно сидя, в исходной по-
зиции руки находятся за голо-
вой. Выпрями руки и сократи
трицепсы. Плечи не должны
работать. Следующее упраж-
нение – отжимания на брусьях,
желательно с дополнительным
отягощением на поясе. Это
упражнение построило милли-
оны трицепсовых «подков». Не
трать времени попусту на вы-
прямления рук назад или экс-
тензии с веревочной рукоят-
кой. Если же твои трицепсы не
так плохи, как я предположил
выше, продолжай тренировать
бицепсы как обычно, но все-
гда отдавай приоритет три-
цепсам. Например, если руки
нагружаются в отдельный
день, трицепсы должны стоять
первыми.

Дэвид Генри (David Henry)

Масса высшего
класса

henry_david_md_04_06  4/30/08  5:32 PM  Page 16





18

#
3

.2
0

0
8

M
U

S
C

U
L

A
R

 
D

E
V

E
L

O
P

M
E

N
T

Масса высшего класса

Меня зовут Дэн, мне 21 год. Я но-
вичок в бодибилдинге, и меня очень
вдохновляют фотографии атлетов в
вашем журнале. Один из них это
ты, Дэвид. Я восхищен тем, что, не-
смотря на службу в армии, ты су-
мел построить такую потрясающую
фигуру. Для меня это действитель-
но чудо. Я читал на форумах сооб-
щения ребят, которые собираются
служить в армии. Они удивляются,
каким образом ты смог соблюдать
режим тренировок и питания в ар-
мии? Ведь это совсем непросто.
Все, кто собирается служить и зани-
маться бодибилдингом, должны
знать, что в армии наш спорт не по-
лучает поддержки и одобрения со
стороны начальства, и далеко не
каждый, находясь на службе, мо-
жет нормально тренироваться, пра-
вильно питаться и хорошо отды-
хать. Я сам вырос на военной базе,
поэтому могу сказать по своему
опыту: очень трудно быть солдатом
и бодибилдером одновременно. В
армии всегда чем-то жертвуешь, и
чаще всего именно тренировками...

Отличное письмо, Дэн, и ты абсо-
лютно прав. Мне повезло. Я сумел
совместить службу и профессио-
нальный бодибилдинг, но я работал
над этим 10 лет и получал поддерж-
ку со стороны командования. На
службе я работаю и тренируюсь изо
всех сил. При этом я ни разу не дал
повода подумать, что мои занятия
спортом мешают службе. Мне по-
везло в том, что начальство позво-
ляет мне тренироваться и питаться
соответствующим образом, но мно-
гим это недоступно. Например, в ча-
стях специального назначения не-
возможно соблюдать
культуристический режим. В самом
начале службы в авиации я хотел перейти в
спецназ, но передумал. Я служил на Ближнем
Востоке, но был далеко от зоны боевых
действий. Итак, я подчеркиваю, что мое поло-
жение в армии не совсем обычно и не стоит
пытаться мне подражать. Я не хотел бы полу-
чать обиженные письма от парней, которые
пошли в армию с расчетом стать профессио-

нальными бодибилдерами. Я не говорю, что
это совсем невозможно, но все же – будьте
реалистами. 

Я тренируюсь очень рано, между 5.30 и 7.00
(аэробика, тренировки с тяжестями, упраж-
нения на гибкость), потому что это единст-
венная возможность. Из-за этого я не могу
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хорошо поесть, но если я не съем ничего, то
меня начинает тошнить. Я выпиваю стакан
обезжиренного молока с добавлением сыво-
роточного протеина и поэтому не так быстро
устаю во время аэробики. Но я слышал, что
сывороточный протеин нежелательно пить
перед тренировкой. Можешь ты посовето-
вать что-нибудь еще?

Если я правильно понял, ты тренируешься
именно в названном порядке – аэробика, тяже-
сти и растяжка. Но если твоя цель не
здоровье сердца, совсем необязательно
выполнять аэробику первой. Она отни-
мает энергию у тренировки с тяжестя-
ми, мешая полностью сосредоточиться.
Если же ты собираешься строить силу и
размеры мышц, то сначала нужно тре-
нироваться с тяжестями, и только потом
выполнять аэробику и растяжку. 

Я никогда не слышал никаких возра-
жений против сывороточного протеина.
Наоборот, все только и говорят о поль-
зе наличия всех аминокислот в крови в
начале тренировки. Правда, смешивать
протеин с молоком – не самый лучший
вариант. Многие люди испытывают
проблемы с желудком после утребле-
ния молока, а это самое последнее, что
тебе нужно в спортзале. Попробуй до-
бавить сывороточный протеин в не-
большое количество яблочного или
апельсинового сока.

Я слышал, что частичные или мерт-
вые тяги со стопоров в силовой раме
лучше нагружают спину, чем обыч-
ные тяги с пола, которые эффектив-
ны скорее для ног и низа спины. Дру-
гие же утверждают, что только
мертвые тяги с пола прорабатывают
спину. Так что же лучше?

Мне самому не очень подходят тяже-
лые мертвые тяги с пола. Я в них не си-
лен. Чтобы не травмировать поясницу, я
выполняю частичные мертвые тяги со
стопоров в силовой раме. Тяги с пола
больше вовлекают в работу ягодичные
мышцы, бицепсы бедер и квадрицепсы,
что делает их скорее упражнением для
всего тела. Частичные мертвые тяги
начинаются с уровня колен или выше в
зависимости от роста и используемой
силовой рамы. Движение начинается с

наклона туловища в 45° и заканчивается разги-
банием до 90°, когда ты выпрямляешь ноги и
встаешь прямо. В этом случае больше работают
спина и трапеции. Последние тебе даже не
нужно нагружать дополнительно. Такие тяги
позволяют использовать больше веса и поэтому
обеспечивают большую толщину середине спи-
ны. Посмотри на мою спину и ты увидишь, как
хорошо они сработали для меня. Хватит тебе
аргументов в пользу частичных тяг? MD

Масса высшего класса
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Чарльз Глэсс (Charles Glass)

Мне очень нравится твоя колонка, и особенно – ре-
алистичный подход к тренингу, это отличает тебя от
остальных. Я офицер Военно-морского флота. Рань-
ше я весил 95 кг при 10-12% жира. Но после очеред-
ного похода мой вес составил 76 кг. После трех меся-
цев нормального питания, отдыха и тренировок я
смог набрать 17 кг (сейчас вешу 91-93 кг). Мой  вес
стоит на месте – никаких изменений! У меня силь-
ные ноги и спина, но грудь и плечи по-прежнему сла-
бые. Я очень расстроен, но не собираюсь сдаваться.
Мой рост 177см и по телосложению я, скорее всего,
эктоморф. Вот мой сплит:

Повторения Сеты
Понедельник: ноги 
(тяжелая тренировка)
Приседания 15, 12, 8, 6, 4 5
Жимы ногами 15, 12, 12, 10, 8 5
Наклоны вперед 
со штангой на плечах 10-12 5
Гиперэкстензии 10-12 5
Подъемы на носки стоя 15 5
Жимы носками 
в тренажере 
для жимов ногами 15 5

Вторник: спина 
(тяги горизонтальные)
Тяги штанги в наклоне 15, 12, 12, 10, 10 5
Тяги Т-грифа 15, 12, 12, 10, 10 5
Тяги к поясу 
на низком блоке 15, 12, 12, 10, 10 5
Тяги гантели в наклоне 15, 12, 12, 10, 10 5

Среда: грудь и плечи
Жимы лежа 
в «Hammer Strength» 15, 12, 10, 10, 8 5
Жимы гантелей 
на наклонной скамье 15, 12, 12, 10, 10 5
Жимы лежа 10-12 5
Жимы гантелей сидя 15, 12, 12, 10, 10 5
Подъемы рук 
с гантелями в стороны 10-12 5
Подъемы рук в стороны 
в наклоне 10-12 5

Четверг: ноги 
(легкая тренировка)
Гак-приседания 20, 15, 15, 12, 12 5

Тренер чемпионов
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Жимы ногами 20, 15, 15, 12, 12 5
Мертвые тяги 
с прямыми ногами 10-12 5
Подъемы на носки стоя 15 5
Жимы носками в тренажере 
для жимов ногами 15 5

Пятница: спина 
(тяги вертикальные)
Мертвые тяги 12, 10, 8, 8, 6 5
Подтягивания до отказа по 50 повторений
Тяги вниз 15, 12, 12, 10, 10 5
Пуловеры 15, 12, 12, 10, 10 5

Суббота: руки
Жимы лежа узким хватом 15, 12, 12, 10, 10 5
Экстензии с EZ-грифом 
над головой 15, 12, 12, 10, 10 5
Экстензии рук над головой 15, 12, 12, 10, 10 5
Французские жимы лежа 15, 12, 12, 10, 10 5
Сгибания рук на скамье Скотта 15, 12, 12, 10, 10 5
Сгибания рук со штангой 10, 8, 8, 6, 6 5

Диета в обычный день выглядит так:
Завтрак: 5 яиц, 2 тоста, 1 стакан 

молока, 1 апельсин.
Второй прием пищи: 1 тарелка коричневого 

риса, 1 куриная грудка.
Третий прием пищи: 1 тарелка тунца, 2 куска 

черного хлеба, 1 стакан 
молока.

Четвертый прием пищи: 1 тарелка коричневого 
риса, 1 куриная грудка.

Пятый прием пищи: 1 тарелка тунца, 2 куска 
черного хлеба, 1 стакан 
молока.

Шестой прием пищи: 2 стейка (230 г), 1 стакан 
молока, 1 яблоко.

Седьмой прием пищи: 3 тарелки 
творога, 
1 апельсин.

Прошу прощения за такое большое
письмо, но мне хотелось дать наибо-
лее полное представление о моей си-
туации. Как мне быть? Что у меня не
так?

Да уж, написал ты действительно не-
мало. Но всегда лучше получить больше
информации, чем строить догадки. Мне
часто присылают письма, на которые
трудно ответить, потому что человек не
дает полной картины своих тренировок и
диеты. Наверное, военная дисциплина
научила тебя такому скрупулезному
подходу к любому делу.

Если вкратце, то ты ужасно перетре-
нировываешься. Единственным челове-
ком, которому бы я мог порекомендовать
такой напряженный тренировочный гра-
фик (шесть дней в неделю!), так это со-
ревнующемуся бодибилдеру, и то при
условии, что его образ жизни позволяет
ему восстанавливаться. 

В таком случае идеальным было бы
вообще не работать, спать по 8-9 часов
ночью, да еще 1-2 часа днем. Конечно,
понадобились бы и различные фармако-
логические препараты, способствующие
восстановлению. Однако даже при таких
условиях мало кому удалось бы поддер-
живать подобный режим без угрозы пе-
ретренированности и плато. 

Теперь вернемся к твоей ситуации. Ты
служишь на флоте и, без сомнений,
должн выполнять все связанные с этим
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обязанности. Они могут предусматривать и физи-
ческую работу, которая еще больше будет спо-
собствовать восстановительному дефициту. Ты
описываешь себя как эктоморфа, а большинству
из известных мне эктоморфов требуется больше
дней отдыха, чем их товарищам мезоморфам и
эндоморфам. Все это убеждает меня в мысли, что
основной виновник твоего плато – именно трени-
ровочный режим. Я бы посоветовал изменить
сплит, включив в него больше дней отдыха, на-
пример, так:

Понедельник: грудь и трицепсы
Вторник: спина
Четверг: ноги
Пятница: плечи и бицепсы

Ты можешь заметить, что для ног и спины я вы-
делил отдельные тренировочные дни. Тебе не
нужно тренировать их дважды в неделю еще и
потому, что ты считаешь их своими сильными ча-
стями тела. Выполняй все тяговые упражнения на
одной тренировке, к тому же еще и сократив ее
объем до 15-20 рабочих сетов. В первую неделю
ты можешь тяжело нагрузить ноги, а на второй
неделе провести более легкую сессию и т.д. И
еще одно маленькое замечание относительно
тренинга: перед тем, как перейти на новую про-
грамму, отдохни неделю. Поверь, это только пой-
дет на пользу твоему организму – в спортзал ты
вернешься полный сил и желания двигать желе-
зо. И, пожалуйста, не добавляй в свое расписание
дополнительные тренировочные дни. Твой орга-
низм хочет вырасти, но если ты не будешь давать
ему достаточно времени на восстановление, у
него ничего не получится.

Что касается диеты, то тут все в порядке. Един-
ственное я бы посоветовал увеличить количество
потребляемого белка: добавь по 20 г сывороточ-
ного протеина к каждому приему пищи. Еще я
очень советую использовать пищевые добавки с
L-глютамином и креатина моногидратом, которые
повысят результативность тренировок и ускорят
восстановление. Я уверен, что при адекватном
восстановлении ты очень скоро вернешся к свое-
му былому весу, а затем обязательно пойдешь
дальше. Удачи!

Мне 18 лет, и я студент. Через неделю у меня
начнется легкая атлетика. Я интенсивно трени-
ровался 3-4 раза в неделю и набирал по 1-1,5 кг
в неделю (употребляя по 200-250 г протеина и
4500-5000 калорий в день), но чувствую, что с
этой легкой атлетикой все изменится. Она на-

чинается в 15.30 и заканчивается в 17.30, мы
прыгаем в длину и высоту. Мой рост 193 см, а
вес 91 кг при 7,2% жира. Я все еще хочу нара-
щивать силу и размеры! Какой тип тренировок
ты посоветуешь? 

Поздравляю тебя с замечательными успехами в
бодибилдинге! Правда, ты не сказал, как долго ты
набирал по 1-1,5 кг в неделю, тем не менее, это
очень быстрый рост. Сейчас ты находитесь на са-
мом пике производства тестостерона и гормона
роста. Восемнадцать лет – это лучшее время для
построения мышц без сопутствующего жира.

Давай сначала остановимся на диете. Если ты
действительно потребляешь около 5000 калорий
и 250 г протеина, то это значит, что лишь 1000 из
этих калорий (или 20%) поступают из протеина. 1
г протеина или углеводов содержит 4 калории, а 1
г жира – 9. Остается только догадываться, на что
приходятся все остальные калории. Могу предпо-
ложить, что ты просто заблуждаешься насчет ка-
лоража. Многие клиенты говорят мне, что они по-
лучают 5000-6000 калорий, но стоит мне
попросить их записать все съеденное в один день
с точностью до грамма, а потом произвести вы-
числения калорийности, как выясняется, что они
едва дотягивают до 3000 калорий. Поэтому мой
тебе совет – на протяжении двух недель записы-
вай все съеденное тобой в диетический дневник.
Так вы сможете составить реальную картину ко-
личества съедаемых продуктов и их состава.

Тем, кто тренируется с отягощениями, чтобы
построить мышцы, я рекомендую потреблять 30%
от ежедневного калоража в виде протеина, а еще
лучше 40%. С началом твоих легкоатлетических
тренировок тебе стоит особое внимание обратить
на общий калораж. Вероятно, ты начнешь при-
мерно с десяти часов в неделю, что обеспечит
значительную нагрузку на организм, потому что
ты будешь сжигать калорий больше, чем обычно.
При твоем телосложении и обмене веществ ре-
зультаты будут больше зависеть от питания, чем
собственно от тренинга с отягощениями. Если
учителя действительно не против, то питайтся
каждые 2-3 часа во время учебы. Лучше всего
носить с собой сэндвичи с индейкой и сыром,
пойдет и печеный картофель. Не забудь про воду.
Хорошим решением могут стать протеиновые ба-
тончики, яблоки и бананы. После занятий легкой
атлетикой постарайтесь как можно быстрее по-
обедать, а затем еще раз плотно поесть перед
сном.

Теперь о тренировках. Дело в том, что в период
занятий легкой атлетикой ты не сможешь трени-
ровать ноги как положено. После хороших присе-
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даний, жимов ногами и гак-приседаний невоз-
можно будет показывать нормальные результаты
в прыжках. Я бы тренировал ноги раз в неделю,
например, в пятницу вечером, чтобы к понедель-
нику они восстановились (если, конечно, легкоат-
летическая тренировка не назначена в субботу).
Придерживайся традиционных приседаний, жи-
мов ногами, мертвых тяг с прямыми ногами и вы-
падов, но в относительно низком диапазоне по-
вторений – от 6 до 10. Работай строго до отказа,
никаких форсированных повторений, негативов
или сетов со сбрасыванием веса.

В отношении остальных частей тела я бы при-
держивался базовых упражнений типа жимов ле-
жа, тяг штанги в наклоне, армейских жимов, под-
тягиваний и отжиманий. Сплит для верха тела ты
можешь построить как тебе угодно, но думаю, что
не стоит тренироваться чаще 3 раз в неделю,
включая ноги. Можно, например, разделить «жи-
мовые дни» и «тяговые дни», сделав перерыв
между ними в 48 часов. Например:

Жимовый день
Жимы лежа 4х8-12
Армейские жимы 4х8-12
Отжимания на брусьях 4х8-12

(с дополнительным 
отягощением, 
если нужно)

Французские жимы лежа 3х8-12

Тяговый день
Подтягивания 4х8-12

(с дополнительным 
отягощением, 
если нужно)

Тяги штанги в наклоне 4х8-12
Шраги со штангой 3х8-12
Попеременные сгибания рук 
с гантелями 3х8-12

Не расстраивайся, если в легкоатлетический
сезон у тебя не будет такого же роста, как до не-
го. Многие атлеты в межсезонье сосредотачива-
ются на наборе размеров, силы и мощности, а в
сезон просто пытаются все это сохранить. Желаю
успехов!

Вот уже месяц я выполняю по 6-8 повторе-
ний. Я заметил, что стал намного сильнее во
многих упражнениях. Как ты думаешь, когда
мне следует начать добавлять в программу лег-
кие дни или дни в 12-15 повторений? Я плани-
рую тренировать две части тела в день: один

раз тяжело, один легко, а на следующей неде-
ле наоборот. Я сократил углеводы и увеличил
кардиоработу, но все еще тренируюсь тяжело,
чтобы добавить немного массы и одновремен-
но сжечь жир. Я бы хотел узнать, стоит ли мне
продолжать в том же духе или ввести в про-
грамму легкие дни?

Если честно, я не совсем понял, какие у тебя
цели. Такое ощущение, что ты пытаешся доба-
вить массы, но главная цель при этом – потерять
жир. Поэтому мне кажется, что смысл твоего во-
проса относительно высоких повторений и чере-
дования легких и тяжелых дней – это выяснить,
как такие изменения скажутся на сжигании жи-
ра. Я думаю, тебе будет интересно узнать, что
тренировки с отягощениями мало влияют на этот
процесс. Миф о том, что высокое число повто-
рений помогает стать поджарым, не умрет, на-
верное, никогда. В отношении композиции тела
тренинг с отягощениями способен лишь на три
вещи: строить мышечную массу, поддерживать
мышечную массу или уничтожать ее (это в слу-
чае перетренированности или выполнении
слишком высокого числа повторений с очень
легкими весами).
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Единственная связь тренировок с отягощениями
с подкожным жиром заключается в том, что мы-
шечные волокна метаболически требовательны.
Чем больше у тебя сухой мышечной массы, тем
больше калорий ты сжигаешь во время отдыха.
Именно поэтому 115-килограммовый бодибилдер
может просидеть за компьютером восемь часов и
затратить при этом 1000 калорий (цифра абсо-
лютно произвольная), а полный человек такого
же веса в таких же условиях сожжет лишь 250
калорий.

Итак, в плане стремления к поджарому виду ты
на верном пути, если сокращаешь калории и уве-
личиваешь кардиоработу. Так же советую увели-
чить количество потребляемого белка и полезных
жиров, чтобы сохранить имеющуюся мышечную
массу и, может быть, построить немного новой.

Нужно ли тебе выполнять высокие повторения
или вставить в свою программу легкие дни? Это
зависит от того, как в данный момент работают
твои 6-8 повторений. Ты пишешь, что становишся
сильнее – это хороший признак, но ты не сказал,
замечаешь ли ты какие-нибудь изменения в
твоей фигуре. Мне кажется, что тебе стоит по-
пробовать несколько другой диапазон повторе-
ний. Этого можно достичь разными способами.
Многие бодибилдеры выполняют и высокие, и
низкие повторения на одной и той же тренировке,
с каждым сетом увеличивая рабочий вес и сни-
жая повторения. Другие тренируются с тяжелыми
весами определенный период времени, затем не-
надолго переключаются на умеренные веса и по-
вышенное число повторений. А третьи просто че-
редуют тяжелые и легкие тренировки для каждой
группы мышц.

Что лучше? На этот вопрос невозможно ответить,
потому что я встречал людей, добивавшихся пре-
красных результатов любым из этих методов. Вам
придется попробовать самому. Некоторые парни
вроде Дориана Йейтса или Ронни Коулмэна пред-
почитают тренироваться супертяжело все время, у
них не бывает легких дней. Другие же, например,
Флекс Уиллер и Пол Диллет, отлично прогрессиру-
ют на умеренных весах и высоких повторениях. 

Я тренируюсь уже семь месяцев после четы-
рехлетнего перерыва. Я стал замечать, что моя
левая грудь отвисает и яснее выделяется (ниж-
няя линия более четко выражена), чем правая.
Однако правая часть у меня сильнее. Ничего не
могу понять! Я заметил это пару недель назад и
сначала подумал, что это просто жировые отло-
жения, поскольку я только что начал цикл на-
бора веса. Моя тренировка груди выглядит так:

1. Жимы лежа.
2. Жимы гантелей на наклонной скамье.
3. Разведения рук на блоках лежа.
В каждом упражнении по три сета. Я плани-

рую отказаться от жимов лежа в пользу жимов
гантелей лежа, но не уверен, что этого доста-
точно для решения проблемы. Мне не хотелось
бы ее усугубить. Пожалуйста, посоветуй что-ни-
будь!

Во-первых, поздравляю тебя с возвращением в
спортзал после такого длительного перерыва.
Статистика показывает, что ребята, не посещаю-
щие зал больше года, уже никогда туда не воз-
вращаются, очевидно, ты исключение. Но обра-
тимся к твоей проблеме.

Случаи неидеальных пропорций распространены
даже среди лучших профессиональных бодибил-
деров мира, хотя предполагается, что их фигуры
должны быть идеальными. Почти у каждого одна
рука или нога толще другой, или мышцы конечно-
стей отличаются по форме или положению точек
крепления. В твоем случае одна грудная мышца
развивается быстрее другой. Ты утверждаешь, что
левая сторона развита лучше правой, причем пра-
вая сильнее. На первый взгляд такое положение
кажется странным, правильно? Тем не менее, я
часто встречаюсь с подобными диспропорциями.

Предполагаю, что ты правша. Это значит, что
правая рука обладает лучшей координацией и ней-
ромышечной эффективностью, чем левая. Но ведь
тогда правая грудная мышца должна быть больше,
так? Не совсем. Левая сторона, будучи с точки
зрения нейрологии менее эффективной, вынужде-
на работать тяжелее правой, чтобы сбалансировать
вес. Более значительные усилия приводят к опере-
жению в развитии. В твоем случае необходимо во
всех жимовых упражнениях переключиться со
штанги на гантели. Ты опасаетешься, что жимов
гантелей на горизонтальной скамье будет недоста-
точно, но уверяю тебя, что это очень эффективное
упражнение. Дальнейшей работой со штангой ты
можешь только усугубить проблему.

Смена штанги на гантели может помочь. Если
же нет, то у меня есть запасной вариант. Выпол-
няй пару сетов жимов гантелей обеими руками, а
остальные только правой рукой. Можно исполь-
зовать как гантели, так и унилатеральные жимо-
вые тренажеры, например, «Hammer Strength».
Таким образом ты сохранишь развитие левой
стороны груди, одновременно подтянув до ее
уровня правую. И особо не беспокойся, у меня
были клиенты с явно выраженной диспропорцией,
и все они очень быстро смогли исправить ситуа-
цию. MD
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Пресс есть у всех – просто многие прячут
его под толстым слоем жира. Его можно
показать только при низком уровне жира

в организме. Для того чтобы произвести фурор
на пляже, нужно постоянно «быть в форме».
Хотя в бодибилдинге понятие формы подразу-
мевает не только четко прорисованные шесть
кубиков, эта стадия физического развития
считается первоочередной. Пресс – это осно-
ва, на которой строится вся остальная фигура.

В этом месяце мы познакомимся с трениров-
ками пресса, которые проделывает настоящий
монстр массы Джей Катлер. Проблемы пресса
не так уж часто обсуждаются, когда речь идет
об атлетах вроде Ли Приста, Ахмада Хайдара,
Дэррема Чарльза, Мэлвина Энтони и им подоб-
ных. Когда в последний раз вы читали о трени-
ровках пресса Ронни или Гюнтера? Джей, по-
жалуй, единственный монстр массы, который
может сравниться по качеству пресса с атлета-
ми, которые на 25 кг легче его. Прежде чем мы
приступим к рассмотрению самой тренировоч-
ной программы, давайте изучим подробнее эту
непростую мышечную группу.

Единственно правильная
техника?

Если твой пресс не вызывает серию обморо-
ков вокруг, когда ты стягиваешь рубашку, то,
скорее всего, ты выбрал неправильный путь его
построения. Таково самое широко распростра-
ненное заблуждение. Ни одна часть тела не
окутана таким громадным количеством мифов и
выдумок, как пресс. Между тем, для того, чтобы
его построить, нужно знать всего лишь не-
сколько основных принципов и не тратить время
на бесполезные занятия.

Существует ли локальное
жиросжигание?

Самая распространенная глупость – локаль-
ное жиросжигание. Эта выдумка несет ответ-
ственность за миллионы часов, потраченных

Персона
Билли ДеКончини (Billy DeConcini)

Джей Катлер
Самый лучший пресс в мире.
Готов ли ты стать его обладателем?
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людьми на нудные кранчи и подъемы ног. Суть
ее в том, что упражнения для пресса якобы
сжигают жир именно в области пресса, позво-
ляя «проявить» вожделенные шесть кубиков.
Но физиологически это невозможно – орга-
низм человека просто не работает по такой
схеме.

Тело начинает избавляться от жиров только
при возрастании требований к его активности.
Жировые запасы (в том числе и вокруг талии)
сохраняются в качестве источников энергии на
случай, если в метаболическую систему вдруг
перестанет поступать адекватное затратам
количество углеводов, протеинов и жиров. То
есть, лишние калории, полученные с пищей,
откладываются «про запас». Если калорий для
нормальной жизнедеятельности достаточно,
зачем организму распечатывать свои жировые
депо? Годы эволюции приспособили человека
к долгим периодам недоедания или голода.
Жир с талии не уйдет до тех пор, пока не по-
явятся адекватные стимулы для его использо-
вания.

Диета и упражнения являются наиболее эф-
фективными средствами повышения использо-
вания энергии. Потребление калорий не долж-
но превышать их трат. Упражнения, как
аэробные, так и анаэробные, ускоряют метабо-
лизм и повышают потребности в энергии. В ус-
ловиях дефицита калорий из питания организм
вынужден заимствовать энергию из собствен-
ных запасов, то есть, из жиров. Тысяча кранчей
в день, безусловно, увеличат силу и выносли-
вость абдоминальных мышц, но результаты ра-
боты не будут заметны со стороны, если пресс
запрятан под слоем жира. Правильная диета и
упражнения для всего тела – вот путь к краси-
вой талии.

Тренировать ли пресс
каждый день?

Частота тренировок пресса – еще один живо-
трепещущий вопрос, и взгляд на тренировочные
программы профессионалов проясняет его сла-
бо. Диапазон приемов широк – от Джея, нагру-
жающего пресс ежедневно, до Декстера Джек-
сона и Ли Приста, которые не тренируют пресс
совсем. 

Хотя мы давно знаем, что прямая мышца жи-
вота является точно такой же скелетной мыш-
цей, как и остальные, повсеместно встречаются
люди, ежедневно совершающие тяжелую рабо-
ту над мышцами пресса. Тренировать какую-
либо мышцу каждый день – это прямой путь к
перетренированности и полной остановке про-
гресса. Впрочем, подобной практике можно
найти свое оправдание. Джей Катлер, напри-
мер, уверен, что ежедневные тренировки прес-
са держат его тело в тонусе.

Чтобы сохранять пресс в форме и не терять
силу, можно нагружать его дважды в неделю
или через день. Какую схему ты ни выбрал бы,

для стимулирования развития пресс нужно
тренировать тяжело. При этом здравый смысл
подсказывает, что мышцам пресса необходим
и адекватный отдых для восстановления, а на
это может потребоваться от 24 до 72 часов и
даже более – зависимости от интенсивности и
продолжительности тренировки и индивиду-
альных восстановительных способностей. При
высокой, но не перегружающей восстанови-
тельные возможности организма интенсивнос-
ти двух-трех раз в неделю более чем доста-
точно. Однако если все же хочется повторить
тренировочные программы профессионалов,
можно попробовать. Главное – избежать пере-
тренированности.

Подъемы корпуса
и ничего кроме?

Подъемы корпуса – эффективное упражне-
ние для сгибателей бедра, но оно мало что
дает прямой мышце живота (за исключением
нижней части амплитуды, где происходит со-
кращение пресса). Для полноценного развития
этой области требуются и другие упражнения.
Ведь кроме прямой мышцы живота (собствен-
но «шести кубиков») есть еще внешние и вну-
тренние косые, а также поперечная мышца
живота. Одним движением все их не прорабо-
тать – необходимо разнообразие, и поэтому в
арсенале Джея мы увидим целых три упраж-
нения.

Насколько важны весовые
результаты?

Не все мышцы одинаково реагируют на уп-
ражнения, тем не менее, существуют базовые
принципы физиологии. Для достижения гипер-
трофии целевые мышцы должны получать до-
статочную стимуляцию. Специфические упраж-
нения должны заставлять мышцы работать в
наиболее естественной и эффективной для них
манере. Не нужно терять время на проработку
спины или бедер, когда тебе нужен пресс. Джей
стягивает мышцы пресса в каждом движении,
чтобы извлечь максимальную пользу из каждо-
го повторения.

Повторения должны 
выполняться медленно?

Абдоминальный тренинг по своей природе не
является взрывным. Скорость повторений мо-
жет варьироваться от медленной до умеренной,
пиковое сокращение всегда должно строго
контролироваться – это стандартные рекомен-
дации. Уменьшение скорости делает выполне-
ние движений более трудным, поскольку мыш-
цы вынуждены работать без помощи инерции.
В своих упражнениях Джей никогда не раска-
чивается и не заводит руки за голову, чтобы
помочь мышцам торса. При этом он сохраняет
относительно высокую скорость повторений. Он
не работает сверхмедленно и не стремится #
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Персона

удерживать мышцы в сокращенном состоянии.
Тем не менее, он никогда не пользуется инер-
цией. Как бы ты ни делал повторения, следи за
тем, чтобы работу выполняли исключительно
мышцы пресса.

Программа Джея

Кранчи (3х15-20)
Джей ложится на скамью так, чтобы голова,

трапеции и дельтоиды свешивались с ее края –
это обеспечивает растяжку мышц живота. Дер-
жа руки у висков (чтобы не помогать голове и
верху корпуса), он скручивает торс к бедрам.
Ноги в коленях согнуты, а повторения выполня-
ются быстро.

Подъемы ног лежа (3х15-20)
Взявшись руками за край скамьи за головой,

Джей начинает поднимать ноги из положения,
когда они находятся ниже уровня скамьи, что
обеспечивает дополнительную растяжку. Держа
ноги слегка согнутыми, он поднимает их к голо-
ве, одновременно приподнимая таз и минуя
перпендикулярное положение бедер торсу. За-
тем он опускает ноги в стартовую позицию и
повторяет движение.

Кранчи в стороны (3х15х20)
Лежа на боку и скрестив ноги, Джей выполня-

ет подъемы торса в сторону, мощно нагружая
косые мышцы живота. Одна рука заведена за
голову, вторая может упираться в пол для под-
держки.

Кардио
Разговор о построении пресса будет непол-

ным без рассказа о кардиотренировках. Нет ни-
чего скучнее кардио? Однако рельефный пресс
получается в результате использования трех
инструментов – упражнений для развития мышц
живота, хорошо сбалансированной диеты, ори-
ентированной на сжигание лишнего жира, и аэ-
робикой для ускорения метаболизма и уничто-
жения жировых запасов. 

Аэробные упражнения – это любая актив-
ность, увеличивающая потребность организма в
кислороде. Аэробика полезна для сердца, лег-
ких, мышц, кровеносной и эндокринной систем.
Она служит хорошим средством профилактики
сердечнососудистых заболеваний. Существует
три главных критерия аэробного тренинга – ин-
тенсивность, продолжительность, частота.

Интенсивность
Интенсивность – это уровень или степень

трудности упражнения. Аэробная работа
должна выполняться в диапазоне от 55 до
65% от максимального числа сердечных со-
кращений (ЧСС-макс.), тогда она будет на-
правлена именно на сжигание жиров. Далее
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Персона

мы приведем таблицу расчета пульса для
разных возрастов.

Возраст ЧСС макс. 55% 65%
20 200 112 130
25 195 107 127
30 190 105 123
35 185 102 120
40 180 99 117
45 175 96 114
50 170 94 110
55 165 91 107
60 160 88 104
65 155 85 101
70 150 83 97
75 145 80 94

Если пульс во время выполнения аэробики
превышает крайнюю цифру диапазона, это зна-
чит, что ты работаешь слишком интенсивно.
Если пульс ниже – этого будет недостаточно
для оптимального сжигания жировых запасов.

Продолжительность
В первые 20 минут аэробной тренировки ор-

ганизм утилизирует сахар (гликоген) для полу-
чения энергии. Исключительно важно держать
пульс в диапазоне 55-65%, потому что при бо-
лее высокой интенсивности в переработку пой-

дет не жир, а мышечные волокна. Аэробные уп-
ражнения, выполняемые с данной интенсивнос-
тью более 20 минут, обеспечат наиболее эф-
фективное сжигание жировых запасов.
Исследования показали, что упражнения ука-
занной интенсивности, выполняемые от 45 до
90 минут, заставляют организм сжигать жир да-
же после окончания аэробной тренировки.

Частота
Аэробные упражнения должны выполняться

примерно 3-5 раз в неделю. Как и в любой тре-
нировочной программе, начинать нужно с не-
больших нагрузок, а затем постепенно их уве-
личивать. Мышцы, а также сердце и легкие,
будут постепенно адаптироваться ко все возрас-
тающим требованиям и развиваться. Самый бе-
зопасный способ – это увеличение продолжи-
тельности аэробных сессий. Не доводи себя до
истощения, твоя цель – непрерывная работа в
течение 20 минут минимум. Если ты начинаешь
чувствовать, что этого мало, начинай увеличи-
вать нагрузку. Например, на первой сессии ты
можешь начать с десяти минут, и на каждой по-
следующей увеличивать продолжительность на
5 минут, пока не достигнешь 20 минут. Как толь-
ко 20 минут начнут казаться легкими, начинай
двигаться к 45-60 минутам. MD
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Когда поставленные задачи
требуют больших усилий,
чем ожидалось, мы очень

быстро начинаем чувствовать
утомление. К счастью, сейчас
существуют пищевые добавки,
способные отодвинуть утомле-
ние. Истощение запасов креати-
на фосфата в мышцах приводит
к возникновению утомления, до-
полнительное потребление кре-
атина может увеличить концент-
рацию креатина фосфата в
мышцах. Креатин повышает
максимальную мощность и силу,
количество работы, выполняе-
мой во время сетов с макси-
мальными мышечными сокра-
щениями, результаты во
взрывной активности и работу в
повторяющихся циклах высоко-
интенсивных нагрузок.

Ученые также выяснили, что
отодвинуть момент утомления
может потребление углеводов во
время тренировки. При этом ока-
залось, что популярные спортив-
ные напитки, содержащие только
углеводы (например, «Gatorade»),
не так эффективны, как смесь
углеводов с протеином. Ряд ис-
следований показал, что преодо-
леть утомление также помогает
кофеин и бикарбонаты, а резуль-
таты последних научных иссле-
дований говорят о том, что с
утомлением эффективно борется
глицин-аргинин-альфакетоизо-
капроевая кислота («GAKIC»).

Последним оружием в арсена-
ле спортсменов стал бета-ала-
нин, заменимая аминокислота,
входящая в состав многих про-
дуктов питания. Исследования

показали, что бета-аланин под-
нимает уровень карнозина в
мышцах и тем самым повышает
результативность тренировок. В
2005 году, на ежегодной встрече
Американского колледжа спор-
тивной медицины были пред-
ставлены результаты перекре-
стного исследования, в ходе
которого коллектив ученых под
руководством д-ра Хилла
(C.A.Hill) наблюдал за влиянием
потребления бета-аланина (от 4
до 6,5 г в день) на уровень кар-
нозина в мышцах и спортивные
показатели нетренированных
добровольцев. В среднем кар-
нозин поднялся на 58% к чет-
вертой неделе и еще на 15% к
десятой неделе эксперимента.
Кроме того, ученые отметили
16%-ное увеличение общей ра-
боты в тестах на велоэргометре
на четвертой и десятой неделе.

В другом исследовании, пред-
ставленном доктором Джефом
Стаутом (Jeff Stout) на ежегод-
ной конференции Общества
спортивного питания в 2005 го-
ду, было рассмотрено влияние
бета-аланина (1,6-3,2 г в день)
на рабочую мощность в районе
порога утомления у нетрениро-
ванных мужчин. В результате
было зафиксировано 9%-ное
увеличение порога утомления и
было выдвинуто предположение
о том, что прием бета-аланина
отодвигает момент наступления
нейромышечного утомления.

Мы обратились к ведущему
исследователю карнозина док-
тору физиологии Марку Таллону
(Mark Tallon) с вопросами о по-

тенциале бета-аланина, его
влиянии на карнозин и роль в
мышечном метаболизме. Доктор
Таллон работал со многими
спортивными командами – от
биатлонистов до английской
сборной по каратэ. Мы сразу же
задали ему вопрос о начале ис-
следований карнозина.

Марк Таллон: В 1999 году я
начал интересоваться исследо-
ваниями метаболизма карнози-
на. Тогда изучение связи карно-
зина и мышечной работы
находилось в самом зародыше и
в основном касалось таких па-
тологий, как возрастная потеря
мышечной массы. Мы только
начинали понимать, что карно-
зин может играть определенную
роль в работе скелетных мышц.
Это вещество ранее считали
скорее антиоксидантом.

Muscular Development: Что
такое карнозин?

МТ: Это дипептид, состоящий
из двух аминокислот – бета-
аланина и гистидина (4).

MD: Какова роль карнозина в
мышечном метаболизме?

МТ: Прежде чем мы начнем
говорить о карнозине, нужно
рассказать о самой мышце, а
также о том, что происходит с
ней в процессе интенсивных
физических упражнений. Тогда
мы сможем с полным понимани-
ем дела оценить роль карнозина
в ее работе.

Хорошо известно, что увели-
чение мышечной массы, силы и
выносливости в наибольшей
степени происходит в результа-
те тренировок, выполняемых до
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Спортивная наука
Энси Мэннинен (Anssi Manninen)

Бета-аланин,
гистидин, карнозин
Интервью с доктором Марком Таллоном
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полного утомления. Однако
именно во время интенсивных
упражнений мы получаем реак-
цию организма, называемую
«метаболическим ацидозом». В
этой точке мышцы испытывают
сильнейшее утомление и боль-
ше не могут сокращаться – мы
не можем продолжить трени-
ровку или выполнить еще одно
повторение. Обычно это назы-
вают «мышечным отказом».

Если бы мы смогли заглянуть
в мышечные волокна и кровь в
момент интенсивной работы, то
стали бы свидетелями цепочки
биохимических реакций. Снача-
ла происходит расщепление (ги-
дролиз) АТФ (аденозин трифос-
фата), который является
главным источником энергии
для всех клеток, включая мы-
шечные. Затем наступает аци-
доз. Эта реакция, следующая за
распадом АТФ, провоцирует ге-
нерацию протонов или ионов
водорода (Н+ в мышечных клет-
ках). Подъем Н+ вызывает па-
дение в крови, и в мышцах
уровня рН (20), тем самым по-
вышая в них кислотность.

При продолжительной мы-
шечной активности снижение
рН (повышение кислотности)
значительно ускоряется, что
напрямую связано с мышечным
утомлением и в конечном итоге
с отказом (8). Кислая среда по-
давляет энзимы, необходимые
для поддержания АТФ, произ-
водства энергии и выработки
мышцами усилий (13).

Изучая последние данные и
работы по изучению действия
бета-аланина/гистидина и их
способности синтезировать кар-
нозин в скелетных мышцах, я
обнаружил доказательства того,
что путем связывания ионов во-
дорода и предотвращения паде-
ния уровня рН можно добиться
значительного улучшения мы-
шечной работы.

(Прим. ред.: кислотность рас-
творов, включая жидкости орга-
низма, измеряется шкалой рН и
зависит от концентрации ионов
водорода (Н+) в растворе. Длина
шкалы рН – от 0 до 14, где пока-
затель в семь единиц считается
нейтральным, ниже семи – кис-
лым, выше – щелочным. Чем

дальше от семи, тем более ки-
слый или щелочной раствор.
Ацидоз с это состояние, характе-
ризующееся избыточной кислот-
ностью жидкостей организма.)

MD: Расскажите подробнее о
блокировании увеличения уров-
ня ионов водорода и стабилиза-
ции рН в мышцах?

МТ: Первой линией обороны в
мышцах выступают соединения,
противостоящие Н+. Обычно их
называют буферами. Буферы
связываются со свободными ио-
нами водорода в жидкостях
(плазма или внутриклеточная
жидкость в мышцах), которые
вызывают снижение рН. Они
удаляют или присоединяют Н+ к
другим соединениям, и тем са-
мым поддерживают рН (22). В
результате происходит удлине-
ние периода интенсивной рабо-
ты мышц – в частности, во вре-
мя физических упражнений (24).

Согласно клиническим дан-
ным, для скелетных мышц, наи-
более эффективным буфером
служит дипептид карнозин (бе-
та-аланин/гистидин) (3,4)

MD: Если точнее, каким обра-
зом происходит буферизация рН?

МТ: Фактор, в большей степе-
ни влияющий на буферизацион-
ную мощность карнозина, носит
название рКа. То, что я собира-
юсь объяснить, необходимо для
оценки роли карнозина в мы-
шечном метаболизме. Величина
рКа связана с тем, какое количе-
ство этого соединения связыва-
ется с Н+ при разных уровнях рН.

Нормальная величина рН в
нашем организме колеблется в
пределах семи единиц. Для того
чтобы быть эффективным, рКа
тоже должен быть близок к се-
ми. Например, нутриент с рКа,
равным 7,0 будет обладать 50%-
ной возможностью от своего
полного потенциала связывае-
мости с протонами. Оставшиеся
50% могут быть использованы
для связывания с другими Н+,
которые в избытке вырабатыва-
ются в ходе интенсивных уп-
ражнений.

Более наглядно можно пред-
ставить себе карнозин в виде
четырехместного автомобиля с
двумя людьми, сидящими на пе-
редних сиденьях (это ионы во-

дорода). Два задних сиденья
свободны для еще двух человек
(двух ионов водорода). Поэтому
чем больше в мышце карнозина,
тем больше ионов водорода он
может связать, помогая предот-
вратить снижение рН. Так полу-
чилось, что карнозин обладает
рКа 6,83. Близко к нормальному
значению для нашего организма
(7,0), не так ли? Именно поэтому
карнозин (бета-аланин/гисти-
дин) является самым эффектив-
ным буфером (стабилизатором
рН) в скелетных мышцах чело-
века.

MD: Каким образом мышеч-
ные запасы карнозина могут
улучшить спортивную результа-
тивность?

МТ: Из научных исследований
мы знаем, что карнозин в ос-
новном концентрируется в мы-
шечных волокнах типа II (14).
Это даже более очевидно для
волокон типа IIХ (23, 26), отли-
чающихся быстросокращающи-
мися характеристиками. Мы-
шечные волокна типа II – это как
раз те, которых у профессио-
нальных бодибилдеров больше,
чем волокон типа I. Теоретичес-
ки именно это обстоятельство
позволяет им строить значи-
тельную мышечную массу быст-
рее и легче, чем любому из нас.

Мы также знаем, что карно-
зина больше в тех мышцах, ко-
торые обладают низким рН
(например, у водных млекопи-
тающих). Снижение рН вовсе
не является следствием накоп-
ления лактата, как думали
раньше, а скорее результатом
производства ионов водорода в
рамках процесса генерации
энергии. Как и у названных
млекопитающих, наши собст-
венные системы могут быть по-
ставлены в условия длительно-
го снижения рН, когда мы
работаем с высокой интенсив-
ностью. В этом случае проис-
ходит значительное возраста-
ние выработки энергии, и в
биохимическом смысле это мо-
жет привести к некоторым ос-
ложнениям. Например, при за-
беге на 800 м или тренировке с
тяжестями производство ионов
водорода значительно увели-
чивается. С их высвобождени-
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ем уровень рН в мышцах начинает падать, что
ведет к снижению выработки усилий и в конеч-
ном итоге к утомлению (8,20), если мы не смо-
жем предотвратить уменьшения рН.

Таким образом, наша цель – создание физиоло-
гической среды, повышающей способности чело-
века работать тяжелее и дольше. Степень, в кото-
рой карнозин сможет отодвинуть наступление
ацидоза (снижение рН), зависит от его концентра-
ции в мышцах, и именно здесь пищевые добавки
могут сыграть свою роль.

(Прим. ред.: Изначально мышечные волокна че-
ловека подразделялись на тип I, тип IIА и тип IIВ,
согласно номенклатуре, использовавшейся в
опытах над животными. Однако позже ученые по-
няли, что ген человеческого типа IIВ очень схож с
геном типа IIХ у крыс, поэтому многие современ-
ные авторы рекомендуют использовать термин IIХ
вместо IIВ. Волокна типа IIХ предназначены для
выработки АТФ посредством анаэробных метабо-
лических процессов и обладают высокой скоро-
стью сокращений.)

Хотя лактатный ацидоз, происходящий в резуль-
тате выполнения упражнений, служил классическим
объяснением биохимии ацидоза более 80 лет, те-
перь становится понятным, что производство лакта-
та на самом деле тормозит, а не вызывает ацидоз.
(Am J Physiol Regul Integr Comp Physiol, 2004
Sept;287(3):R502-16) Как бы то ни было, важно то,
что во время выполнения интенсивных физических
упражнений мышечный рН начинает снижаться, и
это напрямую зависит от утомления мышц. Низкий
рН может влиять на способности мышц к генерации
усилий несколькими путями. Например, даже незна-
чительное изменение рН может оказать значитель-
ное влияние на энзимы и тем самым на клеточный
метаболизм.)

MD: В качестве продолжения предыдущего во-
проса: может ли карнозин быть полезным в каких-
либо видах спорта?

МТ: Несомненно. Наиболее эффективен он бу-
дет для спринтеров или тренирующихся с тяжес-
тями. Мы зафиксировали увеличение запасов кар-
нозина в мышцах, причем, уровень его был
настолько высок, что на карнозин можно было
списать более половины буферизирующей мощ-
ности скелетных мышц (27) (см. рис. 1). Если при-
вести цифры, то это 40-50 ммоль/кг-1dw, что почти
в три раза выше показателя нетренированных лю-
дей (27). Это говорит о том, что упражнения, тре-
бующие значительного производства АТФ, повы-
шают уровень карнозина в мышцах, что
положительно отражается на спортивных показа-
телях.

В ходе другого известного исследования д-р
Паркхаус (Parkhouse) и его коллеги проанализиро-
вали образцы мышц нескольких атлетов. Более
высокий уровень карнозина оказался у спортсме-
нов мощностных и спринтерских видов спорта по
сравнению с выносливостными. Исследование,
проведенное в 2002 году д-ром Сузуки (Suzuki),
показало, что концентрация карнозина в мышечных
волокнах типа IIХ (быстросокращающихся) напря-
мую связана с выходом мощности в течение 30-се-
кундного спринтерского велозаезда. Основываясь
на этих данных и на том факте, что концентрация
карнозина в волокнах типа II почти вдвое выше,
чем в волокнах типа I (медленносокращающихся,
выносливостных), можно сказать, что карнозин яв-
ляется соединением, идеально подходящим боди-
билдерам, спринтерам или любым атлетам, выпол-
няющим высокоинтенсивные упражнения с
сопротивлением.

(Прим. ред.: В результате своего исследования в
2002 году д-р Юсухиро Сузуки предположил, что
концентрация карнозина в мышцах может быть од-
ним из важнейших факторов, определяющих ре-
зультативность высокоинтенсивных упражнений.)

MD: Так какие вариации наблюдали и фиксиро-
вали у обычных людей и атлетов?
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Рис. 1
Увеличение мышечного карнозина на
71% после 5 недель приема бета-ала-
нина 
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МТ: Например, мы брали биопсию у тренирован-
ных бодибилдеров и нетренированных людей и
наблюдали 50%-ное увеличение мышечного кар-
нозина (27), которого в волокнах типа II было
больше. Такие изменения могли бы значительно
повлиять на результативность и сопротивляемость
утомлению, если бы мы смогли добиться подобных
результатов при помощи пищевых добавок.

В последней своей работе, о которой уже упо-
миналось выше, доктор Сузуки сообщил о значи-
тельном повышении мощности во время повторя-
ющихся спринтов у атлетов с более высокой
концентрацией карнозина в мышцах. Добавлю, что
я экспериментировал и на себе в процессе собст-
венных высокоинтенсивных тренировок – резуль-
таты фантастические.

MD: Оценивали ли вы работу мышц?
МТ: Мы оценивали сократительные возможности

мышц, используя электрическую стимуляцию и
специально разработанные тренировочные тесты.

По пищевой добавке бета-аланин у нас есть се-
рьезные данные, которые мы представили в 2005
году на ежегодной встрече Американского коллед-
жа спортивной медицины в Нэшвилле (Теннесси).
Мы доказали, что увеличение содержания карно-
зина в мышцах, достигнутое благодаря приему бе-
та-аланина, привело к повышению способности
выполнять упражнения с максимальными усилиями
(18). Участники нашего эксперимента проходили
тест на велоэргометре для выяснения уровня в
110% от финального максимального выхода мощ-
ности. Далее мы давали им нагрузку в 110% мощ-
ности и оценивали степень утомления. Затем уча-
стники эксперимента получали или бета-аланин,
или плацебо и снова проходили тест в четвертую и
десятую недели опыта (см. рис.2). Наше исследо-
вание однозначно показало, что «прием бета-ала-
нина повышает результативность мышечной рабо-
ты и упражнений».

MD: Раньше вы предположили, что увеличение
запасов карнозина в мышцах должно улучшить их
работу. Как этого можно достичь? Есть ли какие-
нибудь данные по дозам?

МТ: Пищевые добавки с карнозином уже про-
даются в аптеках Европы, но в качестве антиок-
сиданта или средства против старения. Да, мы
доказали, что в скелетных мышцах можно под-
нять уровень карнозина, и провели ряд исследо-
ваний доз – от 3 до 30 г в день. Проблема заклю-
чается в цене карнозина. Она достаточно высока,
и поэтому в большей части наших экспериментов
мы использовали бета-аланин и гистидин. В от-
личие от гистидина, потенциал бета-аланина по
синтезу карнозина впервые был описан исследо-

ванием на клеточных культурах еще в 1994 году
(4). Работа тех же авторов, которые выявили
многие важные функции карнозина, показала,
что бета-L-аспартил-L-гистидин служит естест-
венным биологическим предшественником кар-
нозина и метаболизируется точно так же, как
карнозин (2).

Для определения доз нам следует обратиться к
исследованиям д-ра Марка Даннета (Mark
Dunnett), который написал докторскую диссерта-
цию о карнозине. Доктор Даннет продемонстриро-
вал, что прием 100 мг бета-аланина на килограмм
веса тела в течение 30 дней в сочетании с гисти-
дином в дозе 12,5 мг на килограмм веса тела уве-
личил уровень карнозина в мышечных волокнах
типа IIВ на 18% (10). Единственный недостаток
этого эксперимента в том, что он проводился на
лошадях, тем не менее, мы получили некоторые
базовые данные.

Позднее, в 2003 году, исследование, представ-
ленное Американским колледжем спортивной ме-
дицины, показало, что потребление людьми 800 мг
бета-аланина четыре раза в день на протяжении
пяти недель значительно подняло уровень карно-
зина в мышцах (15).
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Рис. 2
Прием дополнительного бета-аланина
увеличил способности к выработке
максимальных усилий в ходе интенсив-
ных упражнений в спортзале.
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MD: Это многое объясняет, но
что происходит с биохимией при
«загрузке» карнозином?

МТ: Когда мы едим пищу, со-
держащую карнозин, он рас-
щепляется на аминокислоты ги-
стидин и бета-аланин при
помощи энзима карнозиназы,
активно действующего в крови.
Далее эти аминокислоты от-
правляются в мышцы, где с по-
мощью энзима карнозин синте-
тазы из них вновь собирается
карнозин. Мы еще мало знаем о
транспортной системе карнози-
на и отстаем в этом вопросе от
знаний по креатину, но считаем,
что карнозин проходит через
мышечную плазму, используя
сходный с креатином транспорт.

MD: Не могли бы вы расска-
зать нам об исследованиях кон-
цепции синтеза карнозина у че-
ловека и подробнее
остановиться на исследованиях
пищевых добавок, о которых
упомянули ранее?

МТ: Конечно. Тогда сначала
немного об истории карнозина.

Диетарные исследования по
данному вопросу проводились
редко. Начальные сведения по
синтезу карнозина были получе-
ны при изучении строгих диет
или при исключении из рациона
одной из аминокислот, состав-
ляющих карнозин. В результатах
одного из таких экспериментов,
где ученые ограничивали по-
ступление карнозина в организм
на период от 24 дней до 12
недель, мы обнаружили значи-
тельное снижение уровней
мышечного карнозина. Это ука-
зывает на необходимость по-
требления карнозина в условиях
строгой диеты, но как насчет
недефицитных состояний, когда
мясо и другие содержащие кар-
нозин/гистидин продукты все же
потребляются?

До настоящего времени было
проведено четыре эксперимента
на людях с целью выяснения пу-

тей увеличения запасов карнози-
на а мышцах. В трех из них ис-
следовался бета-аланин, в од-
ном – карнозин. Эксперименты
продолжались от четырех до де-
сяти недель, и в каждом из них
был отмечен рост запасов мы-
шечного карнозина при дополни-
тельном приеме бета-аланина
или карнозина. К тому же мы уз-
нали, что потребление карнозина
или бета-аланина в виде пище-
вых добавок повышает уровень
карнозина в волокнах типа I и II
почти одинаково, а это означает
возможность эффективного при-
менения данных соединений не
только при анаэробных упражне-
ниях, но и при высокоинтенсив-
ной аэробной активности.

Однако мы по-прежнему не
знаем оптимальных доз и пери-
ода приема пищевых добавок,
необходимого для максималь-
ной концентрации карнозина,
как мы знаем это о креатине.
Исследования показывают, что
около 3,2 г бета-аланина в день,
скорее всего, могут обеспечить
желаемые результаты (15), но
лишь после четырех недель ре-
гулярного использования.

MD: А нельзя ли получать
карнозин только из мяса?

МТ: Можно, конечно, но учти-
те, что 1 г бета-аланина дает
такое же количество L-карнози-
на, как 80 г индейки. То есть,
для получения минимально эф-
фективной дозы карнозина по-
требуется съесть как минимум
0,5 кг индейки. Захотите ли вы
делать это 3-4 раза в день?

MD: Каковы результаты ваших
исследований в данной области?

МТ: В настоящий момент мы
расширяем базу наших знаний о
механизмах синтеза карнозина и
ищем новые транспортные сис-
темы, способные улучшить его
усвоение. Мы также изучаем из-
менения уровня карнозина в
мышцах в связи с физическими
нагрузками.

MD: Какие еще нутриенты мо-
гут повысить усвоение или ути-
лизацию бета-аланина и гисти-
дина?

МТ: Своевременный вопрос,
потому что мы только что нача-
ли работать как раз в этой об-
ласти. Если вы знакомы с осно-
вами физиологии, то должны
знать, что для сокращения
мышцы ее должен покинуть
кальций, а делается это, в част-
ности, с помощью рецептора.
Считайте рецептор транспорт-
ной системой. Рецептор, о кото-
ром я говорю, носит название
«рианодин рецептор» (RR). Во
время выполнения интенсивных
упражнений высвобождение
кальция может быть затруднено,
что снижает способности мыш-
цы к сокращению и выработке
усилий (21). Нельзя ли этому
противостоять? В теории это оз-
начало бы увеличение выработ-
ки усилий мышцей. Исследова-
ния показывают, что карнозин
не только способен на это, но и
усиливает свое воздействие в
сочетании с кофеином (11). В хо-
де опытов ученые отметили, что
эти два соединения значительно
повышают способности мышеч-
ных волокон к продолжительной
выработке усилий путем повы-
шения высвобождения кальция
системой RR.

В дополнение к кофеину, уг-
леводы в виде простых сахаров
улучшают транспорт и 
окисление нутриентов. В недав-
но поставленном эксперименте
(28) сочетание углеводов и ко-
феина сравнивалась с только
углеводами. Оказалось, что ути-
лизация углеводов оказалась
выше на 26% в случае приема
вместе с кофеином. Такое по-
вышение окисления помогает
лучше поддерживать запасы
гликогена в печени и мышцах,
отодвигая порог утомления и
повышая уровень инсулина быс-
трее, чем просто углеводы.
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Таким образом, если соеди-
нять углеводы с кофеином,
можно повысить содержание
бета-аланина и гистидина в
мышцах и тем самым поднять
уровень в них карнозина.

(Прим. ред.: Хорошо известно,
что кофеин повышает работо-
способность. Недавний мета-
анализ ученых Университета
Латтона оценил влияние кофеи-
на на уровень мышечных уси-
лий. Ученые рассмотрели 21
исследование. По сравнению с
плацебо кофеин увеличил ре-
зультативность упражнений на
11,2%. Scand J Med Sci Sports,
2005 Apr;15(2):69-78.)

MD: В каком направлении бу-
дут развиваться ваши исследо-
вания в дальнейшем?

МТ: В нашей лаборатории в
Великобритании мы изучаем
метаболизм человека и биохи-
мию мышечного утомления, а
также продолжаем исследова-
ния карнозина в применении к
различным видам спорта. Также
мы исследуем локализацию и
распределение карнозина в от-
дельных мышечных волокнах.

MD: Спасибо, что поделились
с нами столь интересными све-
дениями.

МТ: Я в свою очередь благо-
дарю вас за предоставленную
возможность рассказать о своих
исследованиях. Я очень вооду-
шевлен той пользой , которую
могут принести бета-аланин,
гистидин и карнозин для повы-
шения результативности трени-
ровок фитнес-спортсменов, бо-
дибилдеров и других атлетов.
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В2002 году он был предпоследним на «Олимпии». Многие
говорили, что ему повезло хотя бы в том, что он попал на
самую престижную культуристическую сцену. Два года

спустя он стал третьим, сразу за Ронни и Джеем, опередив Дек-
стера Джексона, но вместо восхищения и уважения получил
лишь скептические отзывы. В 2005 году он выиграл «IRONMAN
Pro», одержав свою первую профессиональную победу. Неделю
спустя он занял третье место в тяжелой борьбе на «Арнольд
Классик». А еще через семь месяцев Густаво успешно закрыл
свой самый удачный соревновательный сезон, заняв третью
строчку в списке турнира «Мистер Олимпия». Он не только утер
нос всем скептикам, но и вошел в историю как первый победи-
тель турнира «Мистера Олимпия» в раунде-дуэли. Так кто же
этот парень, стремительной ракетой ворвавшийся на сцену, что-
бы возмутить спокойствие атлетической вселенной?

ГУСТАВО 
БАДЕЛЛ
Следующий Мистер Олимпия?
Флекс Уиллер (Flex Wheller) Фотограф: Пер Бернал (Per Bernal)
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Некоторые говорят, что Ба-
делл очень наглый и дерзкий
спортсмен. На самом деле он
вовсе не таков. Ярлык этот по-
чему-то намертво прилип к
нему. На самом деле Густаво –
обычный парень, который на
первое место в своей жизни
ставит здоровье и благополу-
чие близких. Отправляясь на
соревнования, он повсюду бе-
рет с собой семью. Если его
семью где-либо не хотят при-
нимать, то он тоже не едет.
Кроме того, Густаво – фантас-
тически трудолюбив и просто
создан для того, чтобы быть
лучшим.

Нелишним будет сказать, что
Густаво просто обожает боди-
билдинг. А разве не потой же
причине соревнуемся трениру-
емся и соревнуемся все мы?
Разве не потому идем на такие
жертвы и терпим всю эту боль?
Он просто делает то же, что и
мы. Ведь другие тоже стремят-
ся к победе, но почему, если
это делает Густаво, то его сра-
зу называют наглым? На все
эти вопросы мы попытаемся
получить ответы у самого
спортсмена, доказавшего свое
право на место в элите. Давай-
те посмотрим на этого парня
без скептического прищура.
Итак, с удовольствием пред-
ставляем вам Густаво Баделла.

Muscular Development: Гус-
таво, давай начнем с самого
начала. Знаю, что ты родился
в Венесуэле, но когда?

Густаво Баделл: 3 ноября
1972 года.

MD: Когда ты перебрался 
в Пуэрто-Рико?

ГБ: Я рос там с десяти лет.
MD: Есть ли у тебя братья 

и сестры, и сколько их?
ГБ: Да, два брата и две сест-

ры. У нас целый клан.
MD: Какими видами спорта

ты занимался в детстве?
ГБ: Обычными – играл в фут-

бол, занимался баскетболом.
Но спорт меня не интересовал
особенно до тех пор, пока в 13
лет я не увлекся боксом. Моя
мама просто плакала от этого
увлечения.
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MD: Она не могла смотреть на своего ребен-
ка на ринге, которого постоянно бьют по лицу?

ГБ: Точно! Я боксировал года три-четыре.
В этом спорте очень высокая конкуренция, не бу-
ду рассказывать обо всех знаменитых латиноа-
мериканских бойцах. Очень удачно, что я пришел
к тренировкам с железом через бокс. Я ничего не
делал, кроме подтягиваний и отжиманий, но руки
были довольно большие. Тренер сказал, что это
хорошо, потому что в боксе рукам достается до-
вольно много ударов. Я начал использовать
тяжести для того, чтобы увеличить свою мощ-
ность, и вскоре все начали говорить, что у меня
просто огромные руки. А ведь я тренировался
всего лишь раз в неделю!

MD: Все это происходило в старших классах
школы, верно?

ГБ: Да.
MD: А ты хорошо учился?
ГБ: Очень. Я говорил на нескольких языках –

испанском, французском, английском и даже не-
много на арабском, правда, сейчас подзабыл.

MD: Когда ты по-настоящему открыл для се-
бя бодибилдинг?

ГБ: Мне было 18 лет. Я впервые увидел культу-
ристический журнал и сразу же понял, что хочу
выглядеть как эти ребята. Я начал тренироваться
каждый день, до и после школы. Фигура быстро
менялась, и я был счастлив это наблюдать! В
этом возрасте организм переполнен гормонами.
Через девять месяцев я выступил на своих пер-
вых соревнованиях и победил.

MD: Что ты о них помнишь?
ГБ: Я был белым! Я был белым, белым и еще
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раз белым! Я ничего не знал о тонировке, диете и
позировании.

MD: Сколько ты весил?
ГБ: Второй полусредний вес в классе юниоров.

В следующем году я вновь выступил. Каждый год
я соревновался в новой весовой категории, по-
этому знал, что прогрессирую. В 1991 году я вы-
ступал среди подростков, в 1992 году – среди
юношей в среднем весе, в 1993 году уже во
взрослом легком весе. В 1994 году я перешел
в тяжелую весовую категорию и впервые в своей
жизни проиграл – занял четвертое место.

MD: Ну и каково это было – выигрывать все,
что только можно, а потом проиграть впервые
за четыре года?

ГБ: Я подумал: «Господи, Густаво, ты уже в тя-
желом весе! Ты должен тренироваться еще тяже-
лее! Ты должен стать больше и лучше. Ты мо-
жешь это сделать!» На следующий год я выиграл
в тяжелом весе на соревнованиях «NPC Classic».
В следующем году я стал вторым в тяжелой ве-
совой категории на Ямайке. Потом снова пошли
напряженные тренировки, и уже в следующем го-
ду я получил свою профессиональную карту, вы-
играв тяжелую весовую категорию на «CAC
Championships». Там мы с тобой первый раз
встретились, на показательных выступлениях.

MD: Помню. Сколько ты тогда весил?
ГБ: 100 кг.
MD: В это время ты жил дома с семьей?
ГБ: Нет, я уехал в 18 лет. Было трудно. Я делал

все, чтобы оплатить аренду жилья. Продавал
обувь, фрукты, все, лишь бы оплатить жилье.
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MD: И ты еще при этом и учился?
ГБ: Да, я изучал спортивные науки в колледже. Так я начал узна-

вать о питании, хотя это были только основы. Вопросы питания в
бодибилдинге гораздо более сложны и детализированы. Мы боль-
ше знаем о снижении углеводов и загрузке, натрии, приеме проте-
ина, режиме и так далее. У меня много друзей, которые звонят
мне, чтобы получить советы о том, как правильно питаться.

MD: Что заставило тебя продолжать тренироваться, несмот-
ря на негативные отзывы?

ГБ: Флекс, ты знаешь это чувство как никто другой. Выиграв
соревнования, ты хочешь еще. Это просто зависимость.

MD: Давай вернемся к то-
му моменту, когда ты стал
профессионалом. Что ты
чувствовал? Ты считал, что
сможешь быть первым в
профессиональном диви-
зионе?

ГБ: От любительского спорта
это отличалось тем, что я не
знал, на что обращают внима-
ние судьи. Когда занимаешься
тренингом, ты и сам многое уз-
наешь, но стоит тебе перейти в
профессионалы, как все начи-
нают говорить, что нужно на-
брать больше размеров, ты
ведь профи. Больше здесь,
меньше там, и так далее. Я не
знал, что мне нужно было де-
лать. Я был растерян и пытался
делать все, что мне советова-
ли.

MD: Тебе говорили: «разме-
ры, размеры и еще раз раз-
меры»?

ГБ: Именно так. Но больше –
не всегда лучше. У каждого из
нас уникальное строение тела,
с этим и надо работать. И вот
год за годом я проигрывал все
турниры подряд. Интересно, что
все это время никто ничего не
говорил о Густаво. Никто не
критиковал меня, не рассказы-
вал, что нужно сделать, чтобы
выиграть.

MD: Когда все изменилось?
ГБ: В 2000 году на «Toronto

Pro» я заключил контракт
с «MuscleTech». Это было здо-
рово – ведь на тот момент я не
особо блистал и мало чем вы-
делялся. Они позвонили мне
и сказали, что видят мой по-
тенциал. И предложили кон-
тракт, который принес мне из-
вестность.

MD: Когда ты начал верить
в себя?

ГБ: Ну, я всегда верил в себя.
Я знал, что могу быть лучшим,
но не знал наверняка, что для
этого нужно делать.

MD: Когда наступил пово-
ротный момент?

ГБ: В 2002 году. Я вошел
в первую десятку на «Ночи
Чемпионов», затем стал треть-
им в Торонто и наконец-то по-
лучил квалификацию для учас-
тия в «Олимпии»!
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MD: Хорошо, через семь лет после перехода
в профессионалы ты поднялся на самую по-
четную сцену бодибилдинга. Что ты чувство-
вал?

ГБ: Невероятно. Мне казалось, что это сон. Ты
знаешь, я ведь никогда не смотрел «Олимпию»
из зала, хотя меня часто приглашали.

MD: Почему? Я всегда соглашаюсь, если ме-
ня зовут.

ГБ: Мне не хотелось видеть ее, пока я в ней
не участвовал. Это стало моей целью с тех пор,
как я понял, что могу чего-то достичь в спорте.

MD: Наверное, ты здорово волновался!
ГБ: В ночь перед соревнованиями я вообще не

мог заснуть. Я столько мечтал об этом дне, и вот
он наступил. Наконец-то! Я занял второе место с
конца, но хотя бы наконец увидел на что это
похоже. (Смеется)

MD: Ты проделал долгий путь к «Олимпии» и
стал предпоследним? Что было дальше?

ГБ: Я сказал себе, что это только начало. Я бу-
ду работать еще тяжелее, построю еще больше

«Я сказал себе,
что это только
начало. Я буду
работать еще
тяжелее, построю
еще больше
размеров и
вернусь сильнее,
чем когда-либо...»
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размеров и вернусь сильнее, чем когда-либо.
Одно из правил, которому я научился в бодибил-
динге: иногда нужно останавливаться и задумы-
ваться, почему ты не выиграл. Я считал, что мне
надо становиться все больше и больше, но ведь я
уже давно в этом спорте, так почему я еще не
там, где хотел бы быть? Люди часто ошибаются –
это естественно, но если ты не замечаешь своих
ошибок, то это уже проблема. Если же замеча-
ешь, то можешь разобраться с ними и стать луч-
ше. Я проанализировал фигуры ребят, которые
заняли места выше меня, и понял, что причиной
моего поражения была кондиция. Моя кондиция
была недостаточно хороша. Осознав это, я по-
звонил Милошу Сарцеву, и вместе мы исправили
положение.

MD: Двумя годами позже на «Олимпии-2004»
ты занял третье место. Что ты чувствовал
когда с предпоследнего место попал сразу в
лучшую тройку мира?

ГБ: Я чувствовал, что наконец-то показал всем,
на что я способен. Я учел ошибки прошлого
и стал лучше. А в нововведенном раунде-дуэли
я победил Декстера Джексона, великолепного
атлета. Это значительно повысило мою уверен-
ность в себе.

MD: Негативных отзывов о твоем третьем ме-
сте было предостаточно. Я всегда знал, что ты
спокойный парень, который просто делает свое
дело. Повлияло ли на тебя отношение
окружающих?
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ГБ: В какой-то мере да. Это было обидно – ког-
да я проигрывал, никто даже слова не говорил,
и вот я победил, но ничего, кроме негатива о себе
не слышу. Думаю, это часть человеческой приро-
ды – и не самая лучшая – критиковать кого-то,
кто успешен. Неприятнее всего, что люди говорят
плохо о тех, кого они совершенно не знают. 

MD: Это как? Чего такого люди не знают
о Густаво?

ГБ: Они не знают, насколько тяжело я работал,
чтобы достичь этой вершины. Ничего не доста-
лось мне даром. Я усиленно трудился, чтобы
стать лучшим бодибилдером. Мне нравится моя
работа, я люблю бодибилдинг во всех его прояв-
лениях. Выступая на соревнованиях, ты должен
иметь два чемодана – один для победы, а другой

для поражения. Это реальность любого турнира.
Всегда будут времена и побед, и поражений. Вы-
играет тот, у кого полный набор – размеры, кон-
диция, симметрия и форма. Я доказал это в про-
шлом году, докажу и в будущем. Я люблю свой
спорт, и буду продолжать работать, что бы ни го-
ворили люди.

MD: В 2005 году ты выиграл свое первое
профессиональное соревнование – «IRONMAN
Pro». Только три года назад, ты едва попал на
«Олимпию», потом стал третьим, а четырьмя
месяцами позже выиграл первый профессио-
нальный турнир. Может отсюда у людей та-
кое отношение? Они говорили, что сразу тре-
тье место не для тебя. Думал ли ты об этом,
когда шел на «IRONMAN»?
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ГБ: Конечно! Я ведь не принял в тот день вол-
шебную таблетку, которая и дала мне третье ме-
сто. Это не было простой удачей, это были тяже-
лая работа и упорство. Поэтому четырьмя
месяцами позже, когда я стал еще больше и луч-
ше, я чувствовал, что заслужил право стать од-
ним из лучших бодибилдеров мира.

MD: Ты набрал хороший темп после «Ар-
нольд Классик». Рассчитывал на победу?

ГБ: Конечно, я думал, что выиграю и здесь. По-
сле «IRONMAN» Лонни Тепер, редактор журнала
«IRONMAN Magazine», спросил меня, кто выигра-
ет «Арнольд Классик», и я ответил, что выиграю
я. Если бы я так не думал, то зачем вообще со-
ревноваться? Претенденты были сильные, на-
пример, Декстер и Крис. Я очень уважаю этих
ребят. Они великолепные атлеты. Но я верил в
себя. Я выглядел лучше, чем в прошлом году, и
чувствовал, что должен победить. Так я стал тре-
тьим. Я уважаю решение судей, не всегда с ними
согласен, но уважаю. После победы Декстера я
поздравил его и его жену, а также семью. Я
спортсмен, и в победе или поражении нет ничего
личного – это часть соревнований. Я не испыты-
ваю ненависти к своим соперникам, и надеюсь на
такое же отношение к себе с их стороны.

MD: Большинство из нас включаются в
борьбу с надеждой победить, то есть, обойти

всех остальных. Так почему же Густаво пре-
следуют за высказывание своего мнения?

ГБ: Потому что я вообще мало говорю. Я не из
тех парней, которые открывают рот по любому
поводу. Когда у меня есть, что сказать, тогда – и
только тогда – я высказываю свое мнение. Если
я говорю, что выгляжу хорошо и выиграю, то это
потому, что я тяжело поработал и чувствую, что
заслужил победу. Я хочу показать, что человек
на многое способен, если серьезно поработает
над собой. Бодибилдинг – это не только таскание
тяжестей и поедание куриных грудок. Это работа
и дисциплина, это постановка целей и выполне-
ние определенных шагов для их достижения.
Нужно тяжело работать, и со временем это при-
несет свои плоды. 

MD: Вернемся к «Арнольд Классик». Когда
ты занял третье место , ты расстроился? Что
ты думал за несколько месяцев до «Олим-
пии»?

ГБ: «Арнольд Классик» остался позади. Уже
через день я начал готовиться к «Олимпии». По-
ра было делать следующий шаг.

MD: Ты все еще жил в Пуэрто-Рико?
ГБ: Да, но подумывал о переезде в Лас-Ве-

гас. Все было готово для перехода в статус
профессионала.

MD: Итак, первый раз, когда ты тренировал-
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ся и готовился к соревнованиям находясь
в Штатах, это перед «Олимпией»? До этого
ты жил в Пуэрто-Рико, тренировал клиентов
по восемь часов в день и тренировался сам?

ГБ: Да, я вынужден был ездить в Лос-Андже-
лес, затем в Колумбус, а потом возвращаться
в Пуэрто-Рико. Надо было работать и оплачивать
счета. Мои места на турнирах не позволяли бро-
сить работу. К счастью, «MuscleTech» предложили
мне большой контракт, и я смог стать 100%- ным
профи.

MD: Что изменилось, когда ты смог обеспе-
чивать свою семью исключительно бодибил-
дингом?

ГБ: Понимаешь, мне нравилось быть професси-
ональным тренером, но это не самая лучшая ра-
бота, когда ты должен готовиться к соревновани-
ям. Слишком мало времени оставалось на отдых,
особенно во время диеты. Теперь я мог полно-
стью сосредоточиться на приближающемся тур-
нире, питаться строго по расписанию. Позирова-
ние, тренировки – все было в порядке. Я стал
полноценным профессиональным бодибилдером,
а это работа 24 часа в сутки семь дней в неделю.
Кроме того, я смог больше времени проводить с
семьей, что меня очень радовало.

Четверг, 13 октября 2005 г., 
пресс-конференция перед
турниром «Мистер Олимпия»

MD: Впервые в своей жизни ты мог посвя-
тить все свое время и энергию выполнению
поставленной задачи – показать всему миру,
что ты принадлежишь к высшему эшелону.
Какие мысли проносились в твоей голове,
когда ты позировал на конференции «Мистер
Олимпия - 2005»?

ГБ: Я тяжело поработал шесть месяцев, чтобы
показать людям свои достижения. Если ты хоро-
шо делаешь свою работу, тебе не терпится
показать ее результаты. Если в четверг ты вы-
глядишь хорошо, то в субботу, скорее всего, бу-
дешь выглядеть еще лучше. Поклонники хотели
увидеть меня, а я – показать себя им.

MD: Для тех, кто не понял, для чего ты вы-
звал на дуэль Ронни, скажи, как ты относишь-
ся к чемпиону.

ГБ: Я хотел потягаться с ним. Он выигрывал
семь лет подряд, он – номер один в мире. Я ду-
мал, что после него я – лучший. Зачем мне было
вызывать Джея, если я знал бы, что выгляжу ху-
же, чем он? Я очень уважаю Джея Катлера, без
вопросов. Он – великий чемпион, но я исправил
свои ошибки после введения новых правил, а он
– нет. Поэтому я вызвал на дуэль Мистера Олим-
пия, чтобы показать, что я – второй лучший боди-
билдер на сцене. Ронни отказался, и я уважаю
его выбор. Но я все же хотел показать шоу своим
фанатам, поэтому разделся и начал позировать
для них. Я хотел победить, и ничего плохого в
этом нет.

15 октября 2005 г., утро,
предварительное судейство

MD: Итак, суббота, ты тренируешься за сце-
ной. Как этот день складывался для тебя?

ГБ: Я встал утром, посмотрел на себя в зеркало
и сказал: «Отлично, мальчик! Ты в лучшей форме.
Ты выглядишь потрясающе!». Я был очень взвол-
нован. Я надеялся, что судьи дадут мне шанс и
сравнят меня с Ронни и Джеем. В этом случае я
смог бы доказать, что я лучше. В раунде симмет-
рии они вызвали для сравнения Ронни, Джея и
Гюнтера. Я уважаю Гюнтера, он джентльмен и ве-
ликий атлет, но в раунде симметрии он никак не
мог побить меня. Я думаю, они просто проталки-
вают его на вершину. С Ронни и Джеем меня не
вызвали вообще. Почему так? Живот Джея выпи-
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рал, а мой нет. Джей был недостаточно хорош,
чтобы быть вторым в этот день. Конечно, он был
больше, но больше, как я уже говорил, не всегда
значит лучше. Я был уверен, что обладаю самой
лучшей спиной на сцене в тот день. Моя кондиция
была замечательной, и у меня не было слабых
поз. После судейства я отправился на стенд
«MuscleTech» фотографироваться с фанатами.
Они тоже были в растерянности, они скандирова-
ли мое имя, но судьи не хотели их слышать.

MD: Стив Блэкмэн, издатель «MD», позвонил
тебе после этого?

ГБ: Да, он позвонил мне в
отель и сказал, что я выглядел
великолепно. Неделей раньше
он тоже звонил мне и сказал,
что верит в меня: «Ты все
время прогрессируешь. У тебя
громадный потенциал». Это
было как нельзя кстати. Услы-
шать от человека, хорошо
разбирающегося в нашем
спорте, что я достоин быть
Мистером Олимпия – это
очень приятно. Это повысило
мою мотивацию и энтузиазм.
Оставалось еще два раунда. Я
приготовил сюрприз в своей
программе позирования и
знал, что буду выглядеть фан-
тастически в раунде-дуэли,
потому что есть позы, в кото-
рых никто не способен одолеть
меня. Я был настроен очень
оптимистично.

15 октября 2005 г.,
вечер, финал, 
показательная 
программа

MD: Ты отдал должное
всем чемпионам прошлых
лет, показав их коронные
позы. Это было потрясающе.
О чем ты думал в финале?

ГБ: Я был настроен наслаж-
даться представлением и по-
радовать фанатов, которые
меня так рьяно поддерживали.
Мне так много писали и зво-
нили! Все говорили, что я сде-
лал большой шаг вперед по
сравнению с прошлым годом.
Мне хотелось доставить моим
фанатам максимальное удо-
вольствие, показать что-то
особенное. Ни у кого нет фи-
гуры, подходящей для того,
чтобы продемонстрировать
лучшие позы последних олим-
пийцев, а я показал их все и

выглядел отлично в каждой. Моя программа в тот
вечер показала, что я обладаю симметрией, раз-
мерами и балансом, достойными звания «Мистер
Олимпия».

Раунд-дуэль
MD: Итак, мы подходим к моменту, в кото-

ром ты обошел Декстера Джексона и стал
третьим. Ты был уверен, что снова победишь
и докажешь, что предыдущий успех не был
случайностью?

ГБ: Я уважаю Ронни Коулмэна. Он один из ве-
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личайших чемпионов, но я обо-
шел его. Я победил в позе
«трицепс сбоку». На пресс-кон-
ференции он сказал, что я не
вхожу в его лигу, но я доказал,
что достоин стоять рядом с ним.

Я считаю, что я должен был
войти в первую пятерку. Я по-
бедил Джея в позе HP – это
было его ошибкой, потому что
его груди не хватало сепарации.
Потом я никак не мог поверить
в то, что проиграл Гюнтеру в
позе «грудь сбоку». Моя грудь
была прорисована, бицепсы ног
и ягодичные рельефны, межре-
берные, передняя зубчатая –
все было в порядке. Не пони-
мая, как я мог ее проиграть. Но
самое главное – я победил на-
стоящего монстра массы, Рон-
ни. В последней позе Ронни ра-
ботал как никогда ранее.
Вспомни выражение его лица,
когда они объявили меня побе-
дителем – это был лучший день
в моей жизни. Я был польщен.

Обратный отсчет
MD: Ты был одним из трех

главных претендентов на
сцене, ожидая, кого назовут
последним. Думал ли ты, что
должен подняться выше тре-
тьего места?

ГБ: Буквально все – поклонни-
ки, судьи, спортсмены – говори-
ли, что в финале должны ос-
таться Ронни и я. Я думал,
новые критерии оценки вступят
в силу, но не тут-то было. Когда
меня объявили третьим, фанаты
просто взвыли, и это было вели-
колепно. Я знал, что выглядел
лучше Джея в тот день. Да, он
улучшил спину, но его живот...
Фанаты показали свое отноше-
ние к решению судей, и я благо-
дарен им за это. Как бы то ни
было, турнир прошел велико-
лепно. Поздравляю Ронни – он
догнал Ли Хэйни с его восемью
победами подряд. 

MD: У тебя был великолеп-
ный сезон в 2005 году. Мы
ждем продолжения!

ГБ: Я тоже! Я готовлюсь на
все сто и знаю, что стану еще
лучше.

MD: Какой будет память о
Густаво? Когда ты уйдешь из

спорта, что люди должны бу-
дут говорить о тебе?

ГБ: Если ты дисциплинирован,
то можешь достичь всего. Если
ты терпелив и готов упорно ра-
ботать, то добьешься постав-
ленных целей. 
Посмотри сам, я пришел из ни-
откуда. Мой успех – плод само-
пожертвования, тяжелой рабо-
ты, терпения и упорства. Я
восемь лет был профессиона-
лом, прежде чем выиграть свой
первый профессиональный
турнир. Суть бодибилдинга –
это энтузиазм и упорство. Вы

должны жить им, дышать им.
Вот почему я наслаждаюсь
каждым мгновением на сцене и
люблю своих фанатов. Если я
могу, то может и любой другой. 

MD: Чего ты хочешь до-
стичь в бодибилдинге, преж-
де чем уйти?

ГБ: Я хочу стать номером
один! Я хочу показать миру, что
наш спорт позитивен, что это
семейный спорт. Я хочу прово-
дить семинары и нести людям
знания. Может быть когда-ни-
будь я даже стану устроителем
культуристического шоу.
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Фотоальбом  Густаво

Первая поза Густаво! 
(около года) Будущему гиганту

три года

Первое причастие

Густаво с братом, 
сестрами и мамой

Густаво на Чемпи-
онате Центральной
Америки и Кариб-
ского бассейна в
1997 году

Наша вторая свадьба
(венчание в церкви)
в 1999 году

Наша первая свадьба 
(официальная) в 1997 году
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Это 
ежедневная
работа!

Время загорать

Кардио – 
это сила!

Со своей любимой клиенткой

Познакомился с девушкой

Ненавижу 
выносить 
мусор!

Приз за победу 
в раунде-дуэли

Густаво со
своей женой
Джессикой,
сыном Густа-
во младшим
и дочерью
Барби Энн
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MD: Поздравляю тебя и с
контрактом с «Muscular
Development». Ты доволен?

ГБ: «MD» всегда нравился
мне, потому что он всегда ува-
жительно относится к атлетам.
Это единственный журнал, кото-
рый платит атлетам за фотосес-
сии. Они говорят людям правду,
все как есть. Из «MD» мне все-
гда звонили, интересовались
моими делами. Ваш журнал по-
мог мне осознать мою собствен-
ную значимость. Другие журна-
лы говорят прежде всего о себе,
а не об атлетах. 

MD: Густаво, теперь у тебя
есть возможность сказать
нам все, что пожелаешь.

ГБ: Я хочу поблагодарить
всех, кто поддерживал и ве-
рил в меня. Хочу сказать спа-
сибо всем моим друзьям в
Пуэрто-Рико, которые ходили
на каждое мое выступление и
болели за меня, мою семью
за то, что все они были рядом
со мной и дарили мне любовь
и поддержку. Особо хочу по-
благодарить всех фанатов –
без них бодибилдинг не был
бы таким, какой он есть сей-
час. Извините, что я не могу
ответить на каждое письмо, но
я читаю каждое. 

Блиц-опрос
Я попросил Густаво сказать

первые слова, которые придут
ему в голову в ответ на мои
короткие вопросы, и вот что
получилось:

MD: Любимый цвет?
ГБ: Голубой.
MD: Любимая пища?
ГБ: Макароны.
MD: Любимый автомобиль?
ГБ: «BMW».
MD: Если бы ты мог купить

любой автомобиль в мире,
это был бы...

ГБ: «Хаммер».
MD: Если бы ты мог жить

в любой стране мира, это бы-
ла бы...

ГБ: Америка.
MD: Любимый город?
ГБ: Милан.
MD: Арнольд?
ГБ: Наследие.
MD: Ли Хэйни?

ГБ: Великий бодибилдер.
MD: Майк Кристиан?
ГБ: Великий атлет.
MD: Лэрри Скотт?
ГБ: Мотивация.
MD: Боб Пэрис.
ГБ: Спорт как искусство.
MD: Фрэнк Зэйн.
ГБ: Самая красивая фигура.
MD: Кевин Леврон?
ГБ: Супергерой.
MD: Пол Диллет?
ГБ: Монстр массы.
MD: Шон Рэй?
ГБ: Классическая фигура.
MD: Крис Кормье?
ГБ: Великий человек.
MD: Гюнтер Шлиеркамп?
ГБ: Улыбка на миллион дол-

ларов.
MD: Ли Прист?
ГБ: Малыш.
MD: Джей Катлер?
ГБ: Великий бизнесмен.
MD: Ронни Коулмэн?
ГБ: Великий чемпион.
MD: Декстер Джексон?
ГБ: Боец.

Семья
При нашем разговоре при-

сутствовала семья Густаво.
Он хотел, чтобы я поговорил
и с людьми, о которых он за-
ботится больше всех. Вот итог
моей беседы с его прекрасной
женой Джессикой.

MD: Очень немногие начи-
нают свою соревнователь-
ную карьеру, уже имея се-
мью. Как это было у вас?

ГБ: Моя семья – это мои са-
мые большие фанаты. Они
вдохновляют меня на соревно-
вания и продвижение вперед.
Вся семья должна работать
и стремиться к успеху сообща.
Я решил стать бодибилдером,
и это единственный для меня
способ заработать деньги
и добиться успеха. Они меня
во всем поддерживают. Они
верят в меня.

Джессика Баделл: Я всегда
поддерживала мужа. Поначалу
было очень тяжело, потому что
его просто не замечали.

MD: Конечно же, вы и ваш
сын должны хорошо разби-
раться в спорте. Когда вы по-

няли, что Густаво так же хо-
рош, как и другие парни?

ДБ: На «Ночи Чемпионов»
2002 года, когда он вошел
в первую десятку. Затем
он получил квалификацию для
участия в «Олимпии». Я знала,
что он должен взобраться на-
верх, я не сомневалась.

Встреча Густаво 
и Джессики

ДБ: Я тренировалась в
спортзале. Когда мы впервые
встретились, мне показалось,
что он хочет заговорить со
мной. Он не был высокомерен,
он просто показал мне, как
правильно выполнять упраж-
нение. Я впервые встретила
такого большого парня, его
размеры меня поразили.

ГБ: Я неплохой тренер, по-
этому я решил показать ей
правильную технику. Как
только я вижу, как кто-ни-
будь выполняет что-то не-
правильно, у меня сразу же
срабатывает инстинкт – по-
мочь. Она оценила и позже
подошла ко мне с предложе-
нием в будущем потрениро-
ваться вместе.

ДБ: Все начиналось с про-
стой дружбы, тренировок и об-
щения  в течение долгих меся-
цев, а закончилось свадьбой.

Где Густаво?
ДБ: Когда вышли постеры

с «Олимпии», я была разоча-
рована. Густаво нигде не бы-
ло видно. Везде были Ронни,
Джей и Федоров, который
участвовал в «Олимпии»
впервые. Когда сын спросил,
почему папы нет на плакатах,
я не знала, что ответить.
Слава богу, на одном он все
же был.

ГБ: Для меня это совершенно
неважно. Важно, что ты рабо-
тал и показал судьям, чего
смог добиться. Неважно, кто
на постерах, главное – ты или
выглядишь хорошо и занима-
ешь высокое место, или вы-
глядишь плохо и остаешься
в нижней части списка. Я ска-
зал жене, чтобы она не пере-
живала из-за этого. MD
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Крепкое плечо
Декстер, я думаю, что у те-

бя самые лучшие дельтоиды
в бодибилдинге! Они такие
налитые и округлые! А их
прорисовка просто фантасти-
ческая! Мне очень нра-
вится, как выделяются
твои дельтоиды в позе
HP. Многие бодибилдеры
серьезно сосредоточива-
ются на проработке
средних дельтоидов, и я
не исключение. Сейчас
мои дельтоиды выглядят
довольно неплохо. Одна-
ко у меня есть с ними
проблема – передние
пучки. В них нет округло-
сти при взгляде сбоку.
Как мне исправить это?

Внешний вид передних

головок дельтоидов имеет

исключительное значение

для многих поз. Например,

ты не сможешь выглядеть

удачно в позе «грудь

сбоку», если фронталь-

ные головки не будут

пропорциональны по

отношению к груди.

Они поддерживают ее

верхний отдел. При не-

доразвитии фронталь-

ных головок в месте

слияния груди и плеча

образуется заметный

провал. В позе «двойной би-

цепс спереди» ты также бу-

дешь выглядеть плоским.

Сам подумай, как будет

смотреться громадный би-

цепс, а дальше – абсолютно

плоское пространство

вплоть до шеи. Это будет

видно даже в позе «двойной

бицепс сзади». Как ни пы-

тайся, слабо развитые плечи

невозможно спрятать ни в

какой позе.

Самое мощное упражне-

ние для развития передних

головок дельтоидов (как и

вообще для плеч) – это армейские

жимы. Без этого движения не мо-

жет быть никакой массы плеч – и

точка. Работай тяжело! В этом

суть любого базового упражнения.

Хотя штанга позволяет поднимать

больше веса, не стоит забывать и

о гантелях. Они дают более широ-

кую амплитуду движений и лучше

изолируют каждую головку. При

использовании грифа сильная

сторона нередко компенсирует

слабость другой, что на-

рушает симметрию. Ис-

пользуй как штангу, так и

гантели.

Кроме этого, есть и дру-

гие прекрасные упражне-

ния для передних дельтои-

дов. Тяги штанги к

подбородку помимо на-

грузки на трапеции строят

и плечи. Хват должен быть

узким. Чем он шире, тем

больше работают средние

головки дельтоидов.

Подъемы рук вперед

с гантелями или

штангой – главное

изолирующее упраж-

нение для передних

головок дельтоидов.

С гантелями можно

поднимать руки как

синхронно, так и

попеременно. Вы-

полнение этого уп-

ражнения сидя на

скамье с наклонной

спинкой нагружает

плечи под другим

углом. Чтобы обес-

печить полноценное

развитие всей мышечной

группы, очень важно ме-

нять углы проработки.

Если использовать толь-

ко гриф, то держать его

лучше узким хватом.

Техника упражнения

должна быть подчеркнуто

строгой.

Хорошим суперсетом с

предварительным утомле-

нием будут подъемы ган-

телей вперед и армейские

жимы. В этом случае пе-

редние головки поработа-

ют по максимуму.
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Декстер Джексон (Dexter Jackson)

Отвечает
Декстер Джексон
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Отвечает
Декстер Джексон

Замечу, что в жимах ты уже не

сможешь работать со своими обыч-

ными весами, но твоя цель в другом

– максимально утомить каждое во-

локно передних дельтоидов. И если

ты сведешь к минимуму время от-

дыха между сетами, то как раз это-

го и добьешься. В заключение пара

программ для передних дельтоидов.

Суперсет:
Подъемы рук

с гантелями вперед 3х10

Армейские жимы 3х6-10

Подъемы рук

со штангой вперед

сидя на наклонной скамье 3х10

Чередуй эту программу

со следующей:

Жимы гантелей с груди 3х6-10

Попеременные подъемы

рук с гантелями вперед 3х10

Тяги штанги к подбородку 3х10

В день тренировки плеч отдай

приоритет передним головкам.

Опасайся перетренированности,

так как передние дельтоиды до-

вольно много работают в упраж-

нениях для груди. Желаю удачи!

Домашняя работа
Я тренируюсь уже три года.

Первые два года у меня на-
блюдался хороший прогресс,
но теперь я, похоже, достиг
плато. Я заканчиваю кол-
ледж, веду очень насыщен-
ную жизнь. Как результат –
очень сильно страдает диета.

У меня нет никаких проблем
с приготовлением коктейлей,
но натуральная пища меня
просто убивает. До последне-
го времени я жил вместе с
родителями, и еду мне гото-
вила мама. Теперь я живу
один и должен все делать
сам. Я ненавижу готовить! С
этой готовкой больше време-
ни проводишь в магазине и
на кухне, чем в спортзале, и
так – каждый день! Мне не
хватает времени и терпения,
чтобы по полдня проводить у
плиты, но мне же нужно пи-
таться полноценно! Посове-
туй что-нибудь!

Я часто выслушиваю такие жа-

лобы на своих семинарах. Напри-
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мер: «Декстер, по воскресеньям я

готовлю на гриле гору куриных

грудок, которой мне хватает на

всю неделю, но я ужасно устал от

этой безвкусной и сухой куряти-

ны!». Я хорошо знаю, о чем ты го-

воришь. Одно время я ел так мно-

го куриного мяса, что казалось,

скоро сам начну кукарекать. К

счастью, у меня отменный, очень

быстрый метаболизм. Благодаря

этому, даже перед соревнования-

ми я могу позволить себе

разнообразное питание. Но, к со-

жалению, такая роскошь доступна

немногим бодибилдерам.

Если ты ненавидишь готовить,

хорошо выручают коктейли. Рань-

ше я боялся, что никогда не стану

настоящим бодибилдером, потому

что не смогу так много есть. По-

том я открыл для себя белково-

углеводные коктейли, и они

облегчили мне жизнь. Даже сего-

дня я пью не менее трех порций в

день, и то же самое рекомендую

другим.

Понятно, что от натуральной пи-

щи ты получишь большую анабо-

лическую пользу, но это не озна-

чает, что тебе придется всю жизнь

есть одни куриные грудки и рис. В

зависимости от особенностей ме-

таболизма и текущих задач ты

должен получать белок из раз-

личных источников. Постная говя-

жья вырезка, индейка, яйца, рыба

и молочные продукты – отличные

источники высококачественного

белка.

Я знаю ребят, которые едят од-

но и то же изо дня в день и пре-

красно себя чувствуют, но, судя по

письму, ты к их числу не отно-

сишься. С годами я научился паре

хитростей, которые помогут об-

легчить процесс соблюдения

культуристической диеты.

Для начала оптимизируй про-

цесс закупки продуктов. Все мы

вынуждены ходить по магазинам,

но стоять в очереди пять раз в не-

делю – занятие не из приятных.

Покупай все, что тебе нужно сразу

на неделю. Перед тем как ехать в

магазин составь список продуктов,

которые тебе необходимы, и их

количество. Правильная организа-

ция процесса закупок сбережет

тебе массу времени.

Чтобы сэкономить еще и деньги,

покупай мясо в больших упаковках.

Оптом всегда дешевле. То, что

нужно, приготовь сразу же. Осталь-

ное отправь в холодильник, предва-

рительно разделив на порции.

Готовь пищу на несколько дней

вперед. Приготовив несколько

блюд, разложи их по пищевым

контейнерам и поставь в холо-

дильник. Мясо обычно сохраняет

все свои вкусовые качества в те-

чение 3-4 дней. Еще один вариант

– консервированное мясо. Когда

тебе не хочется готовить, можно

съесть и консервы. Однако избегай

чрезмерного количества соли. Ту-

нец и другие рыбные консервы –

прекрасный источник белка.

Разумно организовав процесс

закупки продуктов и приготовле-

ния пищи, ты сможешь тратить на

кухне гораздо меньше времени. И

тогда у тебя высвободится воз-

можность больше внимания уде-

лить тренировкам и отдыху, чтобы

продолжать расти и совершенст-

вовать свою фигуру. MD

Отвечает
Декстер Джексон
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Жизнь 
после «Олимпии»

Флекс, я знаю, что ты боль-
ше не будешь соревноваться.
Но неужели ты сможешь просто
сидеть в зрительном зале, смот-
реть на все происходящее и
знать, что ты никогда больше
не выйдешь на сцену?! У тебя
не возникает желания вернуть-
ся? Я уверен, что ты обязательно
стал бы «Мистером Олимпия». Ты
всегда будете лучшим!

Если честно, то мне некогда об
этом думать. После ухода я был
слишком занят работой в магазине
«Max Muscle». Я занимался рекламой,
пробовал и сравнивал различные пи-
щевые добавки, разрабатывал дизайн
одежды.

Что касается «Олимпии», то теперь я
буду работать на ней в качестве репор-
тера журнала «Muscular Development».
Впервые бывший «олимпиец» и профес-
сионал IFBB будет освещать
соревнование! Я буду беседовать с участ-
никами в их гостиничных номерах, брать
интервью за кулисами, в общем, делать все
то, что должен делать репортер. Это будет
здорово, думаю, моя новая работа внесет
новизну в мои отношения с атлетами. Я,
конечно, с уважением отношусь к другим
журналистам и ценю их труд, но мой быв-
ший статус одного из лучших бодибилде-
ров мира дает мне уникальные возмож-
ности. Атлеты прекрасно знают меня, у
нас с ними очень много общего. А кто
лучше расскажет о происходящем за
сценой, чем человек, который провел
там полжизни? 

Я считаю, что получил прекрасную
возможность использовать свой опыт,
пусть и не на сцене. Бодибилдинг – это
то, что я умею делать лучше всего,
поэтому играть в этом спорте какую-
то роль даже после ухода из соревно-
вательной карьеры – это большая
удача. Я думаю, что, оказавшись на
«Олимпии», встретившись с друзьями,
поклонниками и бизнес-партнерами, я
вновь окажусь в центре событий. 

Команда
Флекса
Флекс Уиллер (Flex Wheeler)
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Герои

Флекс, для меня два самых
уважаемых бодибилдера –
Арнольд и ты! Я – солдат, моя
часть расположена на Ближ-
нем Востоке, а я бодибилдер-
любитель. Я набрал 15 кг за
последние пять месяцев
службы, но при этом процент
жира у меня около двадцати.
Как мне избавиться от него и
при этом не потерять мыш-
цы?

Хочу вам сказать тебе, что
ты настоящий герой, гораздо
больший, чем я и Арнольд
вместе взятые. Даже в пусты-
не, где жарче, чем в аду, а во-
да и пища строго по расписа-
нию, ты тренируешся и
набираешь 15 кг веса! Твоя
фотография впечатляет и го-
ворит о многом. Я уважаю та-
ких людей, как ты. 

Не знаю состава твоей дие-
ты, но первое, что вам нужно
сделать, - это снизить потреб-
ление углеводов. Однако
имей в виду, что сокращение

углеводов повлечет за собой
снижение энергии. Не могу
сказать, насколько это безо-
пасно в твоих обстоятельствах.
Итак, количество углеводов
должно составлять 150-200 г в
день, а количество протеина 2 г
на каждый килограмм сухого
веса тела.

Поскольку ты находишся в
пустыне, и бегать или ходить по
окрестностям наверняка опас-
но, попробуй проводить свои
тренировки с отягощениями в
быстром темпе. Этому я на-
учился у Шона Рэя, который
тренировался настолько быст-
ро, что аэробная работа уже не
требовалась. Отдыхай между
сетами менее минуты, а повто-
рения выполняй быстро, но
подконтрольно. Ваши трени-
ровки должны быть быстрыми,
тяжелыми и интенсивными. Это
поддержит ускоренный сердеч-
ный ритм и вместе с необходи-
мыми изменениями в диете за-
ставит тебя начать сбрасывать
жир. Интенсивно тренируясь и
потребляя белок, ты сохранишь
значительную часть тяжело за-
работанной мышечной массы и
придашь ей рельеф!

Конечно, не забывай пить
много воды и работай только в
базовых упражнениях, которые
сможешь выполнять.

Расти быстро, 
но не торопясь

Я хочу развить зубчатые
мышцы. Что мне нужно для
этого делать? Еще я хочу до-
бавить массы своим плечам.
Можешь посоветовать 2-3 уп-
ражнения, которые помогут
мне в этом?

Если кто не знает, то зубча-
тые мышцы располагаются по
бокам грудной клетки прямо
над прессом. Они имеют вее-
рообразную форму и выглядят
очень сурово. Правда, сегодня
немногие могут похвастаться
прорисовкой их зубьев.

Хорошая середина корпуса –

это цель любого бодибилдера,
профессионала или любителя.
Пресс ведь не так уж трудно
накачать: это одна из тех групп
мышц, которую можно развить
до умопомрачительного состо-
яния вне зависимости от типа
телосложения, генетики или
опыта тренировок. Для зубча-
тых мышц я предлагаю больше
времени уделять стандартным
упражнениям для пресса, и
особенно тем, в которых вы-
полняются скручивания корпу-
са, а также держать подкож-
ный жир на низком уровне. Ты
можете изолировать зубчатые
мышцы кранчами в стороны
сидя (возьми на плечи гриф, а
руки расположи поверх него).
Эти мышцы довольно тонкие и
заметными станут только, ког-
да вы будете поджарым. Чтобы
выглядеть, как профессионалы
на сцене, ты должен сидеть на

Интенсивно 
тренируясь и
потребляя белок, 
ты сохранишь 
значительную 
часть тяжело 
заработанной 
мышечной массы 
и придашь ей 
рельеф! 
Не забывай пить
много воды 
и работай только 
в базовых 
упражнениях, 
которые 
сможешь выполнять

Зубчатые мышцы
располагаются 
по бокам грудной
клетки прямо над
прессом. 
Они имеют 
веерообразную 
форму и выглядят
очень сурово. 
Правда, сегодня 
немногие могут 
похвастаться 
прорисовкой 
их зубьев
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диете и тренироваться так, как
будто готовишься к «Олим-
пии». Другими словами, не
особо беспокойтесь об этих
мышцах. Если ты доведешь
уровень жира до 8-9%, а пресс
будешь прорабатывать пару
раз в неделю, то все будет
прекрасно. Зубчатые по-
лучат свою долю работы
во многих упражнений
для пресса.

В отличие от абдо-
минальных мышц,
изоляция прекрасно
работает для плеч.
Если дельтоиды от-
стают в развитии,
то вам стоит для
начала снизить
рабочие веса.
Знаю, что это
совсем не то, к
чему мы стре-
мимся в бодибил-
динге, но дельто-
иды – это особые
мышцы. Скажи,
как часто ты
чувствуешь
жжение в дель-
тах в ходе выпол-
нения жимов с гру-
ди? Чаще всего
нагрузку мы ощуща-
ем только в конце под-
хода, а ведь это наша
цель. Если ты чувствуешь, как
работают мышцы, значит, в них
что-то происходит.

Конечно же, я рекомендую
придерживаться базовых уп-
ражнений в ходе тренировки
плеч. Это жимовые упражне-
ния, например, жимы с груди
штанги или гантелей, или ра-
бота в тренажере. Давай оста-
вим эти упражнения в твоей
программе, потому что они
давно зарекомендовали себя,
как отличные строители массы,
к тому же это отличное соче-
тание.

Однако, самое важное здесь
– техника. Зная, что жимы - это
мощностные упражнения, мы
обычно выполняем их с боль-

Команда Флекса
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шими весами. Чтобы извлечь
из них максимальную пользу,
просто снизь рабочие веса и
замедли темп выполнения по-
вторений. Например, если ты
можешь делать 8-10 повторе-
ний с 30-килограммовыми ган-
телями, возьми 20-килограм-
мовые. Теперь снизь темп до 2
секунд вверх и 2 секунд вниз.
Это называется временем под
нагрузкой, продолжительность
значительно влияет на отклик
мышц. Об этом часто забыва-
ют. Почему? Потому что в та-
ком темпе трудно поднимать
тяжелые веса и производить
впечатление на окружающих.
Снизив вес и скорость повторе-
ний, ты все еще можешь вы-
полнять 8-10 повторений. Ра-
ботая медленнее, попытайся
сконцентрироваться и почувст-
вовать, как сокращаются и уд-
линяются мышцы.

Более того, не сжимай руко-
ятки гантелей или гриф штан-
ги. Ты можешь и не знать это-
го, но сильный хват отбирает
некоторую часть нагрузки у
целевых мышц! Это правда.
Без плотного хвата единствен-
ное, что удерживает гриф на
месте, это механика рук и, что
более важно, дельтоиды.

Это прекрасный метод пере-
грузки упрямых мышечных
групп. Используй его в других
упражнениях для дельтоидов,
таких как подъемы рук в сто-
роны, подъемы рук в стороны в
наклоне или даже подъемы рук
перед собой и тяги к подбо-
родку. Я не думаю, что каждое

упражнение должно выпол-
няться в такой манере, потому
что мощностные упражнения
тоже нужны, они ведь работа-
ют. Просто добавь в свою про-
грамму немного разнообразия,
например, сеты со сбрасыва-
нием веса.

Правильное 
и неправильное 
в диете

Моя генетика позволяет
мне строить мышцы, но я хо-
чу избавиться от жира. Я пи-
таюсь 7 раз в день: 4 раза за-
менитель пищи, а 3 порция
курицы, рыбы или говядины.
Ем через каждые 2 часа. Все-
го в день получается 300 г
протеина, 350 г углеводов и
3000 калорий. Пока я потерял
30 кг веса, и сейчас он со-
ставляет 102 кг. Я трениру-
юсь 6 дней подряд, затем пе-
рерыв на 2 дня. Каждый день
провожу час на беговой до-
рожке. Что я делаю не так?

Протеин у тебя в норме, в
тренинге тоже не видно оши-
бок, хотя тренировки довольно
частые. Если можешь, попро-
буй 2 дня тренироваться, 2 -
отдыхать, тренируясь тяжелее,
а восстанавливаясь больше.
Кардиоработы тоже много, но
для твоей цели это то, что
нужно. Хотя шесть кардиотре-
нировок в неделю могут «по-
едать» твои мышцы, но здесь
вам решать самому.

Скорее всего, проблема в уг-
леводах. Попытайся сократить
их до 100-150 г в день и про-
следи, чтобы они были качест-
венными. Лучше выбрать те,
что содержат много клетчатки
и обладают средним или низ-
ким гликемическим индексом.
Первое, что приходит на ум, -
это овсянка, коричневый рис,
хлеб и макароны из цельного
зерна, горох, обезжиренное
молоко. Некоторые заменители
пищи содержат довольно много
углеводов, попытайся употреб-

лять низкоуглеводные вариан-
ты. Почти каждый производи-
тель предлагает их в ассорти-
менте своих продуктов.

Сократив углеводы до 100-
150 г (что не так-то просто, уч-
ти) и заменив тип углеводов, ты
стабилизируешь свой инсулин,
что должно привести к ускоре-
нию сжигания жира. Инсулин
здесь может играть очень важ-
ную роль. Ты ничего не сказал
о жире, но если мои расчеты
верны, то их в твоей диете
примерно 45 г. Скорее всего,
ты получаете его в основном из
мяса и курицы, поэтому вклю-
чи в диету 2-3 столовых ложки
незаменимых жиров, лучше
льняное масло. Дополнитель-
ный жир даст тебе энергию.

Тренировки с тяжестями
должны проходить строго по
расписанию, а кардиосессии
проводиться утром перед едой.
Можешь попробовать какие-
нибудь жиросжигатели, они по-
могут тебе миновать плато. MD

Команда Флекса

Тренировки с
тяжестями должны
проходить строго 
по расписанию, а
кардиосессии 
проводиться утром
перед едой

Не сжимай рукоятки
гантелей или гриф
штанги. Ты можешь
и не знать этого, 
но сильный хват 
отбирает некоторую
часть нагрузки 
у целевых мышц!
Это правда. 
Без плотного хвата
единственное, что
удерживает гриф 
на месте, 
это механика рук и,
что более важно,
дельтоиды
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Крис, у тебя есть любимое
упражнение, которое ты дела-
ешь много лет подряд? Оно лю-
бимое, потому что ты в нем
сильный, потому что ты его
лучше чувствуешь или по ка-
кой-то другой причине?

Готов поспорить, что мои дав-
ние поклонники легко могут от-
ветить на этот вопрос. Моим
любимым упражнением всю
жизнь были жимы лежа на на-
клонной скамье. Я полюбил их

еще в подростковые годы. У мо-
его школьного тренера был
друг-бодибилдер по имени
Джон. Он приезжал в Венецию
по выходным, чтобы потрениро-
ваться в «Gold’s Gym» – как раз
благодаря ему я загорелся же-
ланием стать культуристом. Он
научил меня позировать и уго-
ворил принять участие в сорев-
нованиях.

Отношение Джона к жимам
лежа на наклонной было таким

же, как у остальных к обычным
жимам лежа. Бывало он говорил:
«Ты ничто, если не выжимаешь
на наклонной 185 кг». Сам он
выжимал этот вес постоянно. Это
упражнение стало для меня осо-
бенно значимым из-за слабости
верхней части груди. У меня
просто не было другого выбора,
кроме как начать поднимать веса
в тяжелых жимах на наклонной.
Постепенно я обнаружил, что
стал в них очень сильным. Когда
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Крис Кормье (Chris Cormier)

Уголок Кормье
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мне было 20 лет, я делал 10-12
повторений со 185 кг и иногда
даже ставил 225 кг для пары-
тройки показательных повторе-
ний (чтобы порисоваться перед
девушками, конечно). 

Долгое время я был королем
жимов на наклонной в «Gold’s
Gym». Никто не мог пожать
больше или обойти меня по чис-
лу повторений. Это упражнение
и дало мне гармонично разви-
тую грудь. В последние годы
мои плечи и локти начали ощу-
щать последствия 20 лет трени-
ровок, и теперь я больше рабо-
таю с тренажерами.

Я читал, что недавно став-
ший профессионалом Ричард
Джонс выполняет 10 сетов из

10 повторений с весом в 
185 кг в приседаниях, чтобы
подтянуть отстающие ноги.
Мне это кажется странным.
Если ты можешь сделать так
много сетов со 185 кг, то отче-
го нельзя выполнить три под-
хода с 250 или 300 кг в 10 по-
вторениях? Разве ноги не
растут лучше, если нагружать
их тяжело? Я знаю, что ты при-
седал с весом в 300 кг. Что ты
думаешь по этому поводу?

Не верь всему, что ты читаешь
в журналах. Некоторые журна-
листы всеми силами стараются
поднять интерес к своим стать-
ям. Я не знаю наверняка, делает
или не делает Джонс 10 сетов из
10 повторений в приседаниях со
185 кг, но все же это вызывает

сомнения. Я часто видел, как
журналисты искажают мои слова
в своих публикациях.

Лично я считаю, что в присе-
даниях лучше делать не больше
15 повторений. Если я и присе-
даю с весом в 250 кг в десяти
повторениях, то лишь в послед-
нем сете, а до этого все подхо-
ды состоят из 15 повторений.
Если честно, то мои ноги полу-
чали самую лучшую накачку и
росли быстрее всего тогда, ког-
да я приседал 40 раз с весом
в150 кг. Это гораздо тяжелее,
чем 300 кг и десять повторений.
Я помню, как после одного из
таких сетов я долго лежал на
полу, пытаясь восстановить ды-
хание, и чувствовал себя так,
будто вот-вот умру. Мускулы ног
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так раздулись и болели, что я не
только не мог ходить – я даже
встать был не в силах. Несколь-
ко дней после этого я боялся
каждой ступеньки, бордюра и
лестницы.

Очень тяжелые веса – это то-
же один из стимулов для роста
ног. Я делаю не меньше десяти
повторений, а иногда устраиваю
себе высокоповторные трени-
ровки. Приседаний с весом в
300 кг я больше не буду делать
никогда. Нагрузка была такой
большой, что мои коленные ча-
шечки были готовы выскочить
из суставов. Пусть такие подви-
ги совершают пауэрлифтеры – в
этом смысл их спорта, а боди-
билдерам такие сверхнагрузки
не нужны. У меня до сих пор
мороз по коже, когда я вспоми-
наю фотосессию Жана-Пьера
Фукса, на которой он порвал
оба квадрицепса при попытке
запечатлеть приседания с 320
кг. Спортивная карьера парня
закончилась прямо в этот мо-
мент, а ведь ему еще и тридца-
ти не было. Это сейчас на фо-
тосессиях используются
фальшивые диски на грифах.
Это заметно по тому, что гриф
даже не гнется, когда на нем
висит, казалось бы, чудовищный
вес. Я тут увидел фотографию
Марка Дагдейла в журнале, где
он жмет на наклонной 225 кг. Я
знаю, он парень сильный, но все
же соревнуется в весе 93 кг –
кого он пытается одурачить?
Даже Ронни с трудом жмет на
наклонной 185 кг. Так что, не
верь глазам своим – лучше ду-
май!

Я большой фанат кофе. В не-
делю я трачу на кофе огром-
ную кучу денег. Дело в том,
что после десяти лет употреб-
ления этого напитка только
очень крепкий кофе оказыва-
ет на меня хоть какое-то дей-
ствие. Я пью кофе перед тре-

нировкой и даже во время
нее. Я пытаюсь пить меньше
кофе, но тогда я теряю силу и
быстрее устаю. Просто не могу
представить себе тренировку
груди или ног без дозы кофеи-
на. Насколько это опасно? Зна-
ешь ли ты пищевые добавки,
способные дать мне такую же
энергию?

Я не пью кофе. Тренировка в
возбужденном состоянии и с из-
жогой мне не по нутру, да и мо-
ему желудку этот напиток не
нравится. Недостаток кофе (как
и других стимуляторов) в том,
что организм очень скоро при-
выкает к нему и требует все
большие дозы для получения
того же самого эффекта. По су-
ти, кофеин – тот же наркотик.
Конечно, ты не один такой. На
этом пристрастии людей кофей-
ни и рестораны по всему миру
зарабатывают миллионы долла-
ров. Если хочешь заменить ко-
фе чем-нибудь другим, советую
попробовать жиросжигатели,
которые обладают сильным сти-
мулирующим действием и, я
уверен, обойдутся тебе гораздо
дешевле кофе. Я сам использую
такие добавки – они дают мне
энергию и силу без всякой дро-
жи в руках и никаких неприят-
ных ощущений в желудке. 

Сколько раз в неделю нужно
тренировать пресс? Зависит
ли это от стажа тренировок?

Миф о том, что частые трени-
ровки пресса с высокими объе-
мами – это прямой путь к рель-
ефным «шести кубикам», не
умрет никогда. Наличие «куби-
ков» целиком зависит от про-
цента жира в организме, что в
свою очередь связано с диетой
и кардионагрузками. Конечно,
чтобы развивать мышцы, пресс
тренировать нужно. Можно на-
гружать его через день и не от-
водить на это слишком много
времени. Я просто делаю два

упражнения – любые скручива-
ния и подъемы ног или коленей,
и выполняю по три сета в каж-
дом по очереди. Это занимает
не целый день, а 10-15 минут. Я
знаю, что раньше некоторые
культуристы выполняли по сот-
не, а то и по тысяче скручива-
ний или подъемов корпуса за
тренировку, но это совершенно
ненужно. Я ничего такого не де-
лаю, но мой пресс в полном по-
рядке. Я думаю, что много ра-
боты на пресс должны делать
новички, а потом можно будет
тратить на это совсем немного
времени и сил. Чаще всего про-
фессионалы вообще не трени-
руют пресс – они начинают де-
лать это за шесть недель до
соревнований, потому что у
пресса очень хорошая мышеч-
ная память.

Некоторые бодибилдеры
специально встают ночью, что-
бы выпить еще один протеи-
новый коктейль с казеином.
Считается, что это очень эф-
фективный способ борьбы с
катаболизмом во время сна.
Что ты об этом думаешь?

Я никогда так не делал, но все
же думаю, что такой коктейль
не повредит. Главное – суметь
вновь уснуть после того, как
выпьешь дополнительный кок-
тейль. Если после этого ты дол-
го не сможешь уснуть, то это
отрицательно влияет на качест-
во восстановления. Между про-
чим, прерывать сон ради кок-
тейля значит еще больше
рисковать – уровень кортизола
поднимается, и ты теряешь
мышцы. На твоем месте я бы
лучше позаботился о необходи-
мом количестве белка, в тече-
ние дня. Особенно много его
должно быть в последнем приеме
пищи. Хорошими источниками
белка служат говядина, цельные
яйца, лосось, а также казеиновый
коктейль с орехами. MD
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Бренч Уоррен (Branch Warren)

Мы с другом несколько месяцев тренирова-
лись в гараже, и теперь я готов перейти в трена-
жерный зал. В нашем районе есть несколько
фитнес-центров, в которые могли бы ходить
еще и моя сестра и мама – так мы могли бы по-
лучить семейную скидку. Еще есть спортзал у
нас в школе. Он маленький, но в него ходят се-
рьезные атлеты. Что мне выбрать? Я тоже хочу
тренироваться серьезно.

Окружающая обстановка задает тренировкам
правильное направление. В сегодняшних спортза-

лах чисто и красиво, везде кондицио-
нированный воздух, всюду

разноцветные коврики и
обрезиненные гантели, есть

отдельные комнаты для
танцев и аэроби-

ки, а
по

стенам висят объявления с просьбой не кричать и
не бросать гантели на пол. Стоит войти туда, как
сразу же появляются люди, по виду только что
окончившие школу, и предлагают тебе построить
фигуру твоей мечты за шесть месяцев персональ-
ных тренировок. Старые добрые качалки, откуда
начали свой путь многие звезды бодибилдинга,
постепенно уходят в прошлое. Читатели «MD»
поймут меня. Я говорю о тех местах, где впервые
ощутили вкус железа все настоящие профессио-
налы. Это места, где тебя не посчитают за мужчи-
ну, если ты не делаешь базовые упражнения. Если
ты не хочешь приседать и тянуть в мертвых тягах,
то даже не заходи туда.

Недавно я вернулся в свой старый зал – «Мет-
рофлекс». Читателям этот зал знаком по видео-
фильму Ронни Коулмэна. Это лучшее место для
тренировок в мире. Если ты готов выкладываться
до конца, отправляйся в «Метрофлекс» – вот зал
для настоящих бойцов. Здесь ты не найдешь ярких
пляжных мячиков и хромированных гантелек, зато
увидишь древнее тяжелое железо – много железа.

И если тебе нужно место для настоящих трени-
ровок, тебе сюда. Здесь ты можешь ругаться,
как грузчик, стонать, кричать и орать во все
горло – никто тебе ничего не скажет. Это ме-
сто для серьезных парней – неважно, сорев-

нуются они или нет. Они здесь для того,
чтобы пахать и потеть. Я прихожу в этот
зал, здороваюсь со знакомыми, трениру-
юсь (попросив кого-нибудь помочь, если
надо) и ухожу, полностью довольный
проделанной работой.

Если бы я только начинал трениро-
ваться, то выбрал бы именно такой зал,
место для тяжелой работы. Я не имею

ничего против семейных фитнес-
центров, где люди просто поддер-
живают форму. В принципе можно
тренироваться где угодно (при усло-
вии, что там есть необходимое обо-
рудование – силовая рама, штанга и
так далее), но атмосфера в зале –
это очень важно. Все зависит от
твоих целей. Если ты действительно
серьезно настроен, то и зал я сове-
тую выбрать серьезный. Удачи!

Тренинг до отказа – это единст-
венный путь к размерам? Нужно
ли работать до тех пор, пока я не
смогу выполнить следующего
повторения? Хочу спросить: ты
тренируешься именно так? И что
ты посоветуешь другим?
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Да, я работаю до полного отказа, иначе я чувст-
вую себя халтурщиком. Мне действительно нужно
ощущать, что мои мышцы накачаны полностью.
Но должен предупредить тебя: такой способ тре-
нировки имеет смысл только для продвинутых и
опытных бодибилдеров, и то – его нужно приме-
нять с большой осторожностью. Новичкам такая
техника не подходит, потому что после нее очень
сложно восстанавливать силы.

Работа до отказа означает момент, после ко-
торого уже невозможно выполнить повторение
самостоятельно. Я видел, как неопытные атле-
ты пытаются делать это, потому что они прочи-
тали в журналах о тренировках профессиона-
лов. Но делают они это слишком рьяно, а это
может привести к травмам. Допустим, ты вы-
полняешь жимы на наклонной до отказа. Сна-
чала нужно размяться в паре подходов с легки-
ми весами. Постепенно увеличивая их с каждым
сетом, ты приближаешься к своему основному
подходу. В нем ты еле-еле выжимаешь восьмое
повторение. Если следующее повторение ты не
можешь сделать без посторонней помощи, ты
достиг своей цели. В таких подходах рядом с
тобой постоянно должен находиться трениро-
вочный напарник.

Технику работы за точкой отказа могут исполь-
зовать только очень опытные бодибилдеры, да и
те нечасто. Здесь ты пытаешься достать дополни-
тельные волокна помимо тех, что уже поработали.
Способов несколько. Лично я использую выше
приведенное упражнение. Если ты дошел до от-
каза на восьмом повторении, то напарник помога-
ет тебе закончить девятое, десятое или даже
одиннадцатое – это так называемые форсирован-
ные повторения. От напарника должна поступать
лишь легкая помощь, достаточная для заверше-
ния каждого повторения – он не должен выпол-
нять над тобой мертвые тяги.

Тут мы подходим к моменту, в котором мышцы
уже не могут сокращаться и вырабатывать усилия,
и если продолжить, то у твоего напарника появит-
ся прекрасная возможность потренировать спину и
руки, в то время как ты будешь травмировать свои
суставы. Лучше остановиться здесь – в точке по-
зитивного отказа. Сам я в конце сета выполняю не
больше трех форсированных повторений. Но даже
если ты больше не можешь поднять вес, это еще
не означает, что ты выложился полностью. У тебя
еще осталась негативная сила, то есть, способ-
ность опустить вес. Тут возможно сделать еще не-
сколько повторений, после чего наступит и нега-
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тивный отказ, а вместе с ним – полное утомление.
Мышцы уже не смогут сокращаться. Я не советую
использовать эту технику постоянно, потому что
она истощает не только мышцы, но и нервную сис-
тему – делай так время от времени, используй ее
раз в несколько месяцев.

Я тренируюсь уже несколько месяцев и хотел
бы узнать, как мне переключиться на программу
высокого уровня. Мне кажется, я уже могу счи-
тать себя «продвинутым». В какой момент ты по-
нял, что стал опытным бодибилдером, и пришло
время тренироваться по-настоящему круто?

Хочу задать тебе встречный вопрос: «Твоя ны-
нешняя программа и диета дают результаты?».
Если да, то зачем что-то менять? Почему ты ду-
маешь, что после нескольких месяцев тренировок
ты перешел на продвинутый уровень? В бодибил-
динге так не бывает! 

Процесс обучения в нашем спорте не прекраща-
ется никогда. Чем дольше ты занимаешься, тем
больше узнаешь. Я не меняю своих тренировок до
тех пор, пока в этом нет необходимости. Вернее так:
я кое-что меняю в своей программе, чтобы сохра-
нить новизну. Я тренировался много лет, узнавал,
что работает именно для меня, но мне никогда не
приходила в голову мысль: «Вот теперь я про-

двинутый!» или «Я опытный, и мне нужно трениро-
ваться по-другому!». Я скорее задавал себе другие
вопросы: «Я продолжаю расти? Я становлюсь луч-
ше?». Если нет, я искал причину и старался устра-
нить ее.

У меня всегда была цель – очередные соревно-
вания. В 15 лет у меня был турнир «Teen Nationals»,
потом «Nationals», и так – все выше и выше. Со-
ревнования были моими ступенями на новый уро-
вень. Если я выступал плохо, то брал год перерыва,
чтобы исправить недостатки. Вот, о чем я думал, и
тебе советую.

Если тебе все же хочется оценить свой уровень,
то взгляни на свою фигуру. Ты достиг своих це-
лей? Добился ли значительных улучшений? Изме-
ряй это не сроком тренировок, а прогрессом. 

Я видел тебя на последней «Олимпии» и был
восхищен твоими предплечьями. Я знаю, что ты
больше знаменит развитием своих бедер, но
предплечья у тебя были сногсшибательные! Что
ты делаешь, чтобы они были такими? Как ты
посоветовал бы мне увеличить их?

Предплечья – это та часть тела, которая
всегда выглядит лучше в жизни, чем

на сцене. На соревнованиях их
обычно не замечают, если только
они не комически большие или
непропорционально маленькие. В
последнее время все хвалят руки
Ли Приста – не каждому выпада-
ет такой успех.

Лучшие строители предплечий
– это базовые упражнения, сгиба-

ния рук и сгибания рук обратным
хватом. Но я вынужден огорчить тебя

– я никогда не тренировал предплечья и
никогда не буду. Мои предплечья – это ре-

зультат тяжелых упражнений для других частей
тела, таких как мертвые тяги, подтягивания,

тяги в наклоне и упражнений для бицепсов.
Любой может улучшить свои предплечья

с помощью сгибаний рук в запястьях, но
– только не обижайся! – как и икры,

они относятся к тем частям
тела, которые либо есть

у тебя, либо их нет.
Желаю удачи! MD
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Вопросы и ответы

Отвечает эксперт
Стивен Флэк и Вильям Крамер (Steven J.Fleck & William J.Kraemer)

Для набора мышечной массы
я принимаю протеиновые пи-
щевые добавки. Но их так мно-
го в продаже, что трудно по-
нять, какие из них самые
лучшие. Каким должен быть
состав хорошей протеиновой
добавки, и когда ее нужно при-
нимать?

Действительно, протеиновых
добавок очень много, но иссле-
дования ученых могут дать нам
сведения об оптимальном со-
ставе и режиме приема
таких продуктов.

Для начала не-
много истории.
Еще в 90-х годах
ученые поняли,
что общие диети-
ческие рекомен-
дации не отвечают
потребностям си-
ловых атлетов. Эти
выводы были сдела-
ны по результатам
опытов, которые ясно
показали, что для достижения
азотистого баланса тяжелоатле-
там требуется 1,2-1,76 г белка на
килограмм веса тела в день.
Азотистый баланс показывает
соотношение в организме между
потребляемым и задерживаемым
белком. Положительный азотис-
тый баланс означает рост мышц,
отрицательный – их потерю, а
нейтральный указывает на со-
стояние равновесия. Уровень
белка, необходимый для дости-
жения азотистого баланса, может
определяться тренировочными
объемами, интенсивностью и ча-
стотой тренировок, а также ме-
тодом исчисления азотистого ба-
ланса. 

Белок синтезируется из ами-
нокислот, аминокислоты метабо-
лизируются для удовлетворения
энергетических потребностей
организма. Метаболизм амино-

кислот меняется в соответствии
с переменами в диете. То есть, у
людей, постоянно потребляющих
много белка, аминокислоты ме-
таболизируются быстрее. При
уменьшении потребления белка,
организм начинает извлекать его
из собственных мышечных во-
локон так, чтобы его потребле-
ние оставалось неизменным. На
адаптацию организму требуются
недели и даже месяцы.

Увеличение количества бел-
ка необходимо людям, ко-

торые тренируются с тя-
жестями и хотят
нарастить мы-
шечную массу.

Рассмотрим влияние белка на
положительный азотистый ба-
ланс и увеличение мышечной
массы.

Поступление в организм ами-
нокислот вместе с углеводами
или без них стимулирует синтез
белка после тренировок с тяжес-
тями. К тому же, потребление
белка непосредственно перед
тренировкой или в течение трех
часов после упражнений увели-

чивает его синтез. Подобный ре-
зультат является следствием
благоприятной анаболической
среды, вызванной гормональны-
ми изменениями, такими как
увеличение в крови уровня инсу-
лина и гормона роста. Оба гор-
мона связаны с увеличением
синтеза белка. Хотя потребление
белка и углеводов до и после
тренировок с тяжестями увели-
чивает белковый синтез, сравне-
ние результатов двух исследова-
ний (в которых применялась одна
и та же пищевая добавка из 6 г

незаменимых аминокислот
и 35 г сахарозы), пока-
зывает, что прием до-
бавки перед тренировкой
увеличивает способности
системы по увеличению
мышечной массы до
максимума. Прием до-
бавки в течение 1-3 ча-
сов после окончания
тренировочной сессии
увеличил уровень синте-
за белка приблизительно

на 400% по сравнению с
предтренировочными по-

казателями. Тем не менее,
потребление белка и углево-

дов непосредственно перед
тренировкой поднимает белко-
вый синтез в большей степени,
чем та же доза, но после трени-
ровки. 

Большая степень увеличения
синтеза белка в результате при-
ема пищевой добавки перед
тренировкой может быть связана
с повышением в крови доступ-
ных для работающих мышц ами-
нокислот, благодаря усиленному
кровотоку. Альтернативным объ-
яснением служит то, что углево-
ды вызывают отклик инсулина.
Итак, синтез белка стимулирует-
ся как упражнениями, так и от-
кликом инсулина, когда перед
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упражнениями в организм посту-
пают углеводы и белок. Стиму-
ляция синтеза продолжается и
по окончании тренировочной
сессии. Когда пищевая добавка
поступает в организм после уп-
ражнений, кровоток уже не мо-
жет влиять на синтез белка.

Еще один важный аспект – это
состав пищевой добавки. Неза-
менимые аминокислоты называ-
ются так потому, что организм
не может вырабатывать их са-
мостоятельно и должен получать
с пищей. К тому же, незамени-
мые аминокислоты являются
главными стимуляторами синте-
за белка. Заменимые аминокис-
лоты (те, которые организм син-
тезирует сам) не оказывают
сильного влияния на белковый
синтез. Аминокислоты с раз-
ветвленными цепочками, и осо-
бенно лейцин, служат самыми
мощными стимуляторами синте-
за белка в скелетных мышцах.
Их действие зависит от дозиров-
ки. 6 г незаменимых аминокис-
лот удваивают положительный
азотистый баланс по сравнению
со смесью из 3 г незаменимых и
3 г заменимых аминокислот.
Анализ исследований показыва-
ет, что прием незаменимых ами-
нокислот и углеводов непосред-
ственно перед тренировкой
может быть самым эффектив-
ным методом стимуляции синте-
за мышечного белка.

Все вышеприведенные данные
указывают на то, что потребле-
ние белка и углеводов может
усилить белковый синтез после
тренировок с тяжестями, но оста-
ется один вопрос: могут ли регу-
лярно повторяющиеся трениров-
ки вкупе с потреблением белка и
углеводов выразиться в увеличе-
нии сухой мышечной массы?

Прием сывороточного протеина
(1,2 г на килограмм веса тела в
день) в течение 6 недель трени-
ровок с тяжестями принес значи-
тельное увеличение сухой мы-

шечной массы (2,3 кг или 3,8%
против 0,9 кг или 1,5%) по срав-
нению с тренировками без пи-
щевой добавки. Однако не все
исследования связывают набор
мышечной массы с увеличением
потребления белка. Например,
прием белка и углеводов (10 г
казеина, 75 г глюкозы) или креа-
тин моногидрата и углеводов (10
г креатина, 75 г глюкозы) после
каждой из шести тренировок в
неделю на протяжении двух ме-
сяцев не показал никакой связи
между видом принимаемой до-
бавки и увеличением сухой мас-
сы тела, поперечным сечением
мышц или приростом силы. Од-
нако не все исследования под-
тверждают связь между приемом
белка и углеводов в виде пище-
вых добавок в сочетании с тре-

нировками и увеличением сухой
массы тела. В недавнем экспе-
рименте бодибилдеры-новички
ежедневно получали либо белок,
либо белок вместе с углеводами
на протяжении четырех недель
тренировок. Однако результаты
данного исследования можно по-
ставить под сомнение, так как
увеличение потребления белка
не приводит к росту сухой массы
тела в первый месяц тренировок,
в особенности у людей с опытом
тренировок.

Режим приема белково-угле-
водных пищевых добавок во
время регулярных тренировок
изучался мало, но существует
одно исследование, в ходе кото-
рого пожилые мужчины получа-
ли белково-углеводную пище-
вую добавку (10 г белка и 7 г
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углеводов) либо сразу после,
либо через 2 часа после каждой
тренировочной сессии в течение
12 недель. Оказалось, что при-
менение добавки после трени-
ровок в гораздо большей степе-
ни увеличило сухую массу тела
(1,8% против 1,5%), а также по-
перечное сечение мышц (22%
против 5%), в частности квадри-
цепса (7% против 0%). Получа-
ется, что время приема одной и
той же дозы добавки влияет на
тренировочную адаптацию. В
данном случае немедленный
после тренировки прием углево-
дов и белка привел к заметно
большему увеличению сухой
массы тела.

Еще одно обстоятельство,
возникающее в ходе продолжи-
тельного тренинга с отягощени-
ями – это результативность во
время коротких высокообъем-
ных, высокоинтенсивных трени-
ровок. Многие атлеты и тренеры
считают, что такие фазы трени-
ровочного процесса просто не-
обходимы для достижения пика
формы. Вследствие высокой ин-
тенсивности ожидается сниже-
ние максимальной силы и ре-
зультатов, однако, цель этой
фазы – возрастание максималь-
ной силы после ее завершения,
когда тренировочные объемы и
интенсивность снижаются.

Некоторые данные говорят о
том, что протеиновые добавки
помогают улучшить физическую
форму на стадии перетрениро-
ванности. Мужчины с трениро-
вочным опытом нагружали каж-
дую из крупных мышечных групп
5 раз в неделю на протяжении 2
недель. Группа, получавшая
плацебо в фазе перетрениро-
ванности, как и ожидалось, по-
казала значительное снижение
максимальной силы в приседа-
ниях и жимах лежа (5,2% и 3,4%
соответственно), а также паде-
ние мощности в баллистическом
жиме лежа на 6%. Другая группа

получала аминокислоты в дозе
0,4 г на килограмм веса тела в
день (включая аминокислоты с
разветвленными цепочками) и
показала незначительное сни-
жение максимальной силы в
приседаниях (– 0,4%) и в жимах
лежа (– 1,2%). Таким образом,
прием дополнительных амино-
кислот может противостоять
снижению силы в периоды пере-
тренированности.

В заключение можно сказать,
что прием или протеина, или
протеина вместе с углеводами до
и после тренировок с тяжестями
может эффективно увеличивать
мышечную массу. Отчасти это
можно объяснить гормональным
откликом, способствующим син-
тезу протеина после упражнений
с тяжестями, а частично – воз-
действием самих нутриентов на
синтез белка. MD
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