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От редакции
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Лето в разгаре. У каждого из нас уже сложились, безус-
ловно, планы того, как мы будем проводить летние от-
пуска, и пребывание у моря занимает в этих планах не

последнее место.
Разумеется, на пляж надо выходить хотя бы в относительно

приличной физической форме. Под этим я имею в виду прием-
лемый уровень жира под кожей и сформированные силовыми
нагрузками мышцы. Это, кстати, относится и к мужчинам, и к
женщинам. 

Но каждый день я наблюдаю тех людей, которые упорно ра-
ботают над собой в этом направлении, и все же терпят неудачи
в сбросе жировых отложений. Почему это
становится возможным? Я выбираю из мно-
жества вероятных причин те, которые мы в
принципе способны устранить или, как ми-
нимум, скорректировать. Вот они:

Схема вашего питания
Часто люди прибегают ко всевозмож-

ным уловкам, которые советуют т.н.
«выдающиеся специалисты», путая и
подменяя понятия. Например, советы
заменить в диете «нездоровые жиры»
на «здоровые», или сахар заменить
медом в сущности ничего не меняет в
смысле калорийности вашего рацио-
на, а это ничего не изменит и в ва-
шей внешности. Чтобы терять вес за
счет жира, следует уменьшать кало-
рийность рациона, но не резко, а
«ступеньками» не более чем в 10% от об-
щей калорийности. 

Частой проблемой становятся пропуски еды. Вы либо слиш-
ком заняты в течение дня, либо прибегаете к этому ради со-
мнительного «снижения калорийности». На самом деле это за-
медляет ваш темп обмена, а замедление это ведет к
невозможности сбрасывать жир даже при интенсивных упраж-
нениях. Более того, к очередному «кормлению» вы становитесь
более голодным, а значит, будете склонны переедать. 

Ваша физическая активность
Как это ни парадоксально звучит, но переизбыток упражне-

ний не на 100% способствует снижению уровня жира в орга-
низме, в силу простого увеличения уровня голода. Это особен-
но характерно для тех, кто полагает, что упражнениями можно
компенсировать безалаберное питание. Для этого нужно про-
сто понять, что кусок торта – это всего 5 минут удовольствия,
но для того, чтобы сжечь этот избыток калорийности, нужно не
менее 2 часов напряженной физической работы. 

С другой стороны, отсутствие упражнений полностью разру-
шает все ваши диетические усилия. Вдумайтесь: всего лишь
100 килокалорий в день (что эквивалентно 20-минутной про-
гулке быстрым шагом) равноценно сбросу около 5 кг жира в
год. Но даже малейшее отклонение от привычного физическо-
го режима в сторону уменьшения нагрузки результирует в при-
росте жировых отложений.

Нездоровый режим дня
Очень большой проблемой является недосыпание. Это при-

водит к более быстрой утомляемости, а для компенсации ее
организм постоянно посылает вам сигналы на еду. Поэтому по-
рой вместе того, чтобы перекусить ради восстановления энер-
гетики, важнее становится просто вздремнуть минут 25-30. 

Замечали ли вы когда-либо, что езда по пробкам к месту
тренировки приводит к тому, что вы попадаете клуб или зал
почти голодным? Да, это стресс, которые пожирает до 70%
всей глюкозы, образующейся в организме. Поэтому есть два
совета: стараться не нервничать, и всегда возить с собой энер-
гетические шоколадки или специальные энергетики. 

И, конечно же, самой важной проблемой становится непосто-
янство. Чтобы устойчиво сбрасывать жир, необхо-

димо сдвинуть весь обмен в нужную сторону, и
подержать этот сдвиг в течение не менее полу-
года, пока не установится новая модель обмена,
а любое нарушение режима нагрузки в этот пе-
риод моментально возвращает организм в ис-
ходную точку. 

Нарушения в работе организма
Трудности в сбросе жировых отложений особен-

но часто встречаются у тех, кто прибегал к опреде-
ленным медикаментам в силу различных отклоне-
ний в здоровье. В этом смысле особенно опасны
антидепрессанты, лекарства для регулирования
уровня инсулина или уровня сахара в крови, антибио-
тики и противовоспалительные средства, в том числе
и те, что активно навязываются нам через телевиде-
ние. Все эти лекарства при самоназначении и вне вра-
чебного контроля могут вынудить вас растить жир. 

Бич нынешнего поколения людей – синдром хронической ус-
талости. При нем у некоторых выражено падает уровень глю-
козы в крови, и это посылает сигналы на еду, а неправильный
выбор пищи моментально заставляет организм увеличивать
объем жировых клеток. 

Еще одна распространенная проблема – гипофункция щито-
видной железы. При этом нужен квалифицированный подбор
корректирующих медикаментов, который должен делать только
специалист-эндокринолог. К врачу, и только к врачу рекомен-
дую обращаться и в случаях подозрения на так называемый
«метаболический синдром», то есть когда жировые отложения
аккумулируются по типу «яблока». Это может говорить о расст-
роенной «инсулиновой резистентности», и коррекции ее могут
быть рекомендованы только врачом. 

Итак, вот наиболее частые причины ваших неудач. Часть из
них мы вам поможем устранить, если вы постоянно будете об-
щаться с нашим журналом. Часть из них лежит вне нашей ком-
петентности, и мы об этом тоже рассказали. Но какими бы ни
были причины, следует помнить, что в большинстве случаев мы
сами являемся «крестными отцами» наших проблем со здоро-
вьем, а их во много крат легче предупредить, чем затем устра-
нять, когда последствия уже видны невооруженным глазом. 

Удачного вам летнего отдыха.

Скрытые причины неудач

Леонид Остапенко
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Антиоксиданты 
и тренировка
памяти замедляют
процесс старения 
Умственные способности людей слабеют с

возрастом из-за физического изнашива-
ния и снижения памяти. В процессе метабо-
лизма организм производит высокореактив-
ные химические элементы, известные как
свободные радикалы, которые разрушают
мембрану клеток и ДНК, и способствуют
старению. Они как биологическая ржавчи-
на, которая вызывает постепенное изнаши-
вание организма и приводит к болезням
сердца, раку и расшатыванию иммунной си-
стемы. Антиоксиданты соединяются со сво-
бодными радикалами и предотвращают их
разрушительный эффект. Умственная
деятельность важна для функционирования
мозга. Выход на пенсию и изоляция вызыва-
ют понижение мыслительных способностей.
Канадские исследователи выяснили, что
прием антиоксидантов и интеллектуально
стимулирующее окружение вызывают
уменьшение интеллектуального износа.
Лучше переутомиться, чем заржаветь!
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Будьте здоровы!

Татуировки вредят мышцам
Татуировки – сверхмодное украшение для современных людей. Каждый пятый студент кол-

леджа имеет по крайней мере одну татуировку, но медики выражают беспокойство по пово-
ду все возрастающего числа инфекций, поврежденных нервов и мышц в результате непра-
вильного исполнения татуировки. Врачи все чаще сталкиваются с бактериальными и
вирусными инфекциями, включая ВИЧ. Один медицинский эксперимент показал, что татуиров-
ки вызывают потерю мышечной массы и наносят постоянный вред мозгу, вследствие содер-
жания в чернилах для татуирования токсичных веществ. Другой эксперимент показал повы-
шенный процент гепатита С у людей, имеющих татуировки. В салонах, где делают татуировки,
вирусы распространяются из-за многократного использования игл или краски и небрежной
техники стерилизации. Эксперты по здоровью говорят о необходимости проведения инспекций
тату-салонов и проверки стерильности их работы.

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

Зерновые
продукты грубого
помола полезны
для здоровья
Зерновые продукты грубого помола богаты

белком, витаминами и волокнами и в них
мало жира и холестерина. Употребление в
пищу большего количества  таких продуктов
способствует потере веса и оздоравливает
организм. Рекомендуется принимать в пищу
зерновые продукты грубого помола. Очи-
щенных зерновых продуктов следует избе-
гать. Грубый помол должен содержать все
три слоя зерна – эндосперм, отруби и ростки.
Восьмилетний эксперимент, проведенный
учеными Гарварда, показал, что употребление
в пищу большего количества продуктов грубо-
го помола предотвращает рост веса. Увеличе-
ние количества продуктов грубого помола на
40 г ежедневно предотвращает рост веса на
500 г. Добавление 20 г проращенного зерна в
ежедневную диету также уменьшает рост веса.
Способствует уменьшению веса и употребле-
ние в пищу большего количества фруктов и
зерновых волокон. Эксперимент показал, что
продукты грубого помола, фрукты и овощи –
чрезвычайно важная часть программы контро-
ля над весом.

Чрезмерное количество углеводов
превращается в жир?
Долговременный положительный энергетический баланс – прием большего количества

энергии, чем вы сжигаете – делает вас полным. Слишком большое количество еды или
физическая пассивность – главные причины нарушения энергетического баланса. Во время
энергетического баланса (количество потребляемых калорий равно количеству сжигаемых ка-
лорий во время метаболизма), некоторые углеводы, аминокислоты или алкоголь превращают-
ся в жир (процесс, который ученые называют липогенезис). Швейцарские ученые сделали вы-
вод, что в случае постоянно положительного энергетического баланса организм превращает
углеводы, аминокислоты и алкоголь в жир. Кроме того, тело использует меньшее количество
жира для энергии из-за чрезмерного количества углеводов, которые проще применять в каче-
стве топлива.
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Почему мы 
чувствуем 
голод?
Чувства голода и насыще-

ния контролируются пре-
имущественно нижним отде-
лом головного мозга, а именно
гипоталамусом, который про-
являет чувствительность к пи-
тательным веществам и гор-
монам, а также получает
сигналы от жировых клеток и
желудка. Эта система контро-
лирует запасы жира, но, за-
щищая тело от потери веса,
мало что делает для защиты
его от лишнего веса. Химиче-
ские элементы и гормоны, ко-
торые вызывают голод, вклю-
чают норэпинефрин, бета-
эндорфин, нейропептиды Y,
грелин, эндоканнабиноиды и

орексины. Менее сильные химические элементы, которые подавляют голод, включают серотонин,
допамин, лептин, ССК, глюкагон и инсулин. Желудочные гормоны – наиболее важные гормоны для
регулирования краткосрочного голода и сытости, в то время как гормоны, высвобождаемые из жи-
ровых клеток, контролируют долговременное регулирование веса. Лекарства, предназначенные
для лечения ожирения, такие как орлистат и сибутрамин, не очень эффективны. Знания о голоде и
насыщении помогают нам разрабатывать более эффективные лекарства для лечения ожирения. 
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Будьте здоровы!

Низкоуглеводные диеты вредны?
Низкоуглеводные диеты уже не так популярны, как раньше, отчасти из-за критики их

многими врачами и диетологами. Доктор Роберт Кашнер утверждает, что теория, на ко-
торой базируется эта диета, основана на ложной информации. Потеря веса зависит от по-
требления меньшего количества калорий. Тщательно проверенные эксперименты показали,
что правильное потребление калорий для потери веса предпочтительнее, чемсоотношение
углеводов или жиров. Напитки и еда, содержащие большое количество сиропа на основе
фруктозы и жирня еда приведет к ожирению. Углеводы нельзя назвать метаболическими
ядами. Более того, они являются наиболее предпочтительным топливом для тренировок и
жизненно важным элементом для функционирования мозга. Лишь небольшое количество
углеводов превращается в жир и вероятность того, что высококачественные углеводы вы-
зовут инсулиновую сопротивляемость, очень мала. И, наконец, к вопросу о том, безопасны
ли низкоуглеводные диеты. Сотни экспериментов показали, что диеты, богатые насыщен-
ными и модифицированными жирами вызывают болезни сердца и рак. Исследователи не
выявили исключительной безопасности и эффективности низкоуглеводных диет.
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Будьте здоровы!

Объем талии – один 
из лучших показателей
вашего здоровья
Женщины – груши, а мужчины – яблоки. К со-

жалению, яблоку повезло меньше. Мужчины
накапливают большее количество  жира в области
живота, в то время как женщины – в области бе-
дер и ягодиц. Абдоминальный жир вреден, потому
что он легко мобилизуется и попадает в кровяной
поток, где может стать причиной артериальных бо-
лезней (особенно коронарных и каротидных сосу-
дов, снабжающих сердце и мозг).  Исследователи
из медицинского колледжа Висконсина выяснили,
что мужчины, имеющие объем талии свыше 100
см, вдвое больше рискуют получить гипертонию,
высокий уровень холестерина или диабет, по
сравнению с мужчинами, обладающими размером
талии не более 80 см.

Гидролизат протеина 
в спортивных напитках
Аминокислоты важны для быстрого синтеза про-

теина, восстановления после тренировок и под-
держания постоянного уровня кровяного сахара
(производство нового кровяного сахара из амино-
кислот в печени). Эксперт по спортивному питанию
Энси Мэннинен изучил действие гидролизата проте-
ина. Протеин может образовывать гидролизат, что
способствует производству маленьких пакетов ами-
нокислот (строительных блоков протеина) под на-
званием пептиды. Пептиды легко усваиваются орга-
низмом. Кроме того, они способствуют работе
инсулина, который повышает метаболизм углево-
дов, протеина и жиров. Доктор Мэннинен полагает,
что гидролизат протеина (ценен в спортивных на-
питках, но мы должны провести больше исследова-
ний, чтоб определить его эффективность для обес-
печения роста мышц и восстановления после
тренировок.
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У меня отстает внутренняя
часть груди.

Вот моя программа:

Тренировка 1:
Жимы гантелей на наклон-
ной 35х12, 40х8, 45х6, 55х4
Жимы лежа на наклонной
75х12, 85х10, 95х8, 100х6
Подтягивания с дополни-
тельным отягощением в су-
персете с тренажером 
«пек-дек» до 70 кг.

Тренировка 2:
Жимы гантелей на наклон-
ной в суперсете с разведе-

ниями рук на наклонной
35х12, 40х10, 45х7.
Сведения рук на кроссовере
4-5 сетов, до 55 кг.
Жимы лежа на скамье 
с обратным наклоном.
Еще я люблю тренажер
«Хаммер» и иногда пользу-
юсь им. Что мне делать?
Для начала советую тебе ис−

ключить из программы всю ра−
боту на блоках. Если тебе нуж−
на масса, придерживайся
базовой программы. Блоки не
сделают твою грудь толще. А в
остальном твоя программа вы−
глядит вполне серьезно. Я счи−

таю, что лучшие упражнения
для внутреннего отдела груди
– это разведения рук с ганте−
лями лежа и сведения рук в
тренажере «пек−дек». Из су−
персета отжиманий и сведе−
ний на «пек−дек» убери отжи−
мания. Они нагружают в
основном внешние отделы гру−
ди, а тебе нужны внутренние,
поэтому выполняй работу в
«пек−дек» отдельно. Своди ру−
ки как можно ближе и сильно
стягивай грудные мышцы. То
же самое делай и в жимах.
Выжав гантели, сильно при−
жми их друг к другу в верхней

Спортзал 
победителей

Виктор Мартинез (Victor Martinez)
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Спортзал
победителей

точке. Хорошо, что тебе
нравятся тренажеры «Хам−
мер» – в них руки находят−
ся близко к сокращенной
позиции, что позволяет на−
грузить внутренний отдел
груди. Когда бы ты ни ра−
ботал над отстающей
мышцей, не пытайся найти
единственное «правильное
упражнение» – просто
возьми базовое движение
и измени его так, чтобы
сместить акцент на про−
блемную область. Такие
упражнения в твоей про−
грамме уже есть.

Я тренируюсь уже пять
лет, и очень хотел бы
иметь такой же пик би-
цепса, как у тебя. Я тре-
нирую руки два раза в
неделю, делаю 8-15 по-
вторений, но повышения
пика не вижу. Что мне
делать?

Пик бицепса – это такая
вещь, которая либо есть,
либо нет. Можно построить
толщину или массу бицеп−
са, но если генетика не да−
ла тебе заметного пика, то
с этим ничего не подела−
ешь. Однако это вовсе не
означает, что тебе нужно
прекратить над этим рабо−
тать. Если бицепсы совер−
шенно плоские, то нужно
обратить внимание на сле−
дующие движения:

– концентрированные сги−
бания;

– сгибания рук на скамье
Скотта (со штангой и ганте−
лями);

– паучьи сгибания рук со
штангой или гантелями;

– сгибания рук в кроссо−
вере (как в позе «двойной
бицепс спереди).

Во всех движениях пол−
ностью растягивай и сокра−
щай бицепсы. Последнее
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Спортзал
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особенно важно, так как пико−
вое сокращение поднимает би−
цепсы. Две тренировки бицеп−
сов в неделю – это много, так
ты можешь перетренировать−
ся, а это затормозит прогресс.
Для такой небольшой группы
мышц, как бицепсы, достаточ−
но одного раза в неделю. В
крайнем случае, можно позво−
лить себе и две сессии в неде−
лю, но тогда они должны быть
разделены, как минимум, тре−
мя днями перерыва. На первой
тренировке выполни три дви−
жения – два тяжелых строите−
ля массы в 3−4 сетах из 8−10
повторений (например, сгиба−
ния рук со штангой и сгибания
рук на скамье Скотта) и одно
изолирующее (например, кон−
центрированные сгибания). На
второй тренировке (после ра−
боты для спины) выполни 6 се−
тов попеременных сгибаний
рук с гантелями и сгибаний
рук хватом «молоток» или на
блоке. В каждом упражнении
выполни по 3 сета из 8−10 по−
вторений, чтобы накачать
кровь в бицепсы. Форму би−
цепсов можно значительно
улучшить, даже если не иметь
к этому природных задатков.
Желаю удачи!

Мне 32 года, рост 188 см,
вес 105 кг, сухой массы – 83
кг. Уровень жира в организ-
ме – 18%. Я знаю, что это не
лучшая форма, но я работаю
над этим. У меня проблемы
со спиной и ногами. Я пробо-
вал разные программы, но
небольших улучшений добил-
ся лишь со спиной, а ноги не
растут. Ноги – моя самая сла-
бая часть тела после рук. Я
пытаюсь добавить размеров,
но ничего не меняется. Вот
моя программа:

Экстензии ног 3-4х8-20
Приседания 5х12-8

Жимы ногами 3х10-12
Выпады 3х10-12.
В приседаниях я опускаюсь

низко и работаю максималь-
но тяжело, не нарушая фор-
мы. Печально то, что в жимах
ногами я двигаю 455 кг, а в
приседаниях – только 145 кг.

Я рад, что ты что ты не
ищешь легких путей и дела−
ешь приседания. Чаще всего,
если бодибилдер жалуется
мне на недостаток роста в
мускулах ног, то первое, что
он делает – перестает
приседать Отличие рабочих
весов в приседаниях и жимах
ногами – дело вполне обыч−
ное, но, если ты в полной
амплитуде жмешь 455 кг, то
тоннаж в приседаниях должен
быть выше. Ты приседаешь
полностью – это хорошо. Луч−
ше 145 кг с полной амплиту−
дой, чем 300 кг с едва сгиба−
ющимися коленями!

Теперь давай посмотрим на
твою программу. Большие ве−
са строят большие мышцы, в
этом нет сомнений. Примени−
тельно к приседаниям боль−
шие веса подразумевают
развитые ноги. В самом нача−
ле моей бодибилдерской ка−
рьеры я едва приседал с
одним диском на каждой сто−
роне грифа. Но мои ноги рос−
ли быстро – росло и число
дисков на грифе. Я приседал
очень тяжело, и с небольшим
количеством повторений. Но
все равно однажды пришло
время, когда потребовались
изменения. По моему скром−
ному мнению, ничто так не
взрывает застоявшиеся квад−
рицепсы, как высокоповтор−
ные приседания. Любой обла−
датель гигантских ног на том
или ином этапе своей карье−
ры делал приседания с боль−
шим количеством повторений
– и Том Платц, и Джей Кат−
лер, и Бренч Уоррен. Ноги от−

лично подстегивает сочетание
высоких и низких повторений,
как по отдельности, так и в
рамках одной сессии.

Высокоповторные приседа−
ния – это самое тяжелое,
болезненное и требующее
громадной воли упражнение.
Если не веришь, попробуй
присесть больше 20 раз. Не
удивляйся, если тренировка
ног продлится в два раза доль−
ше и забудь о подъемах по ле−
стницам на следующий день –
все мускулы будут страшно
болеть. После хорошего дня
тренировки ног, состоящего из
приседаний с большим количе−
ством повторений, жимов но−
гами и гак−приседаний в сетах
со сбрасыванием веса, я не
мог тренировать ноги целую
неделю. После пары месяцев
такой работы твои ноги замет−
но вырастут. Затем можно
снова вернуться к большим
весам и низким повторениям,
и продолжать расти.

Если ты тренируешься сте−
реотипно – одинаковый поря−
док упражнений, одни и те же
повторения и веса, тебе пора
вносить изменения. Хотя при−
седания должны остаться
основой тренировки ног, не
стоит забывать о других уп−
ражнениях. Какой бы ни была
программа, она рано или позд−
но терять свою пользу – наши
мышцы растут в результате
шока. Если же они получают
один и тот же стимул, то им не
приходится постоянно адапти−
роваться. Попробуй выполнять
упражнения в другом порядке,
с другим количеством повторе−
ний, сочетай в рамках одной
тренировки низкие повторения
в приседаниях и высокие в жи−
мах ногами. Можно попробо−
вать выполнять только присе−
дания в десяти сетах из десяти
повторений. Внеси в расписа−
ние фронтальные приседания,
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гак−приседания, приседания
в тренажере Смита и меняй
ширину постановки ног. Су−
ществует масса вариантов
базовых упражнений, и все
они полезны и эффектив−
ны. При каждом новом из−
менении твои ноги должны
болеть.

Кроме приседаний всех
типов и жимов ногами ты
должен стараться полно−
стью сокращать мышцы.
Это касается экстензий и
сгибаний ног. Многие тре−
нирующиеся в этих движе−
ниях просто подбрасывают
веса. Думай о своих бицеп−
сах бедер и квадрицепсах,
как о трицепсах. Ты же не
подбрасываешь веса в сги−
баниях рук на скамье Скот−
та или в жимах вниз на
блоке? Думаю, что нет,
ведь ты подчеркнул в пись−
ме свое строгое отношение
к форме. Следи за макси−
мальным сокращением це−
левых мышц во всех изоли−
рующих упражнениях. В
сгибаниях ног добивайся
полной растяжки бицепсов,
но только не переусердст−
вуй, поскольку колени
здесь находятся в уязвимом
положении.

И последний момент – ди−
ета и восстановление. Если
ты недостаточно ешь и ма−
ло спишь, то любые трени−
ровки бесполезны. Тебе
нужно как минимум 2 г бел−
ка на каждый килограмм су−
хой массы и достаточное
количество калорий для
обеспечения тренировок.
При интенсивных трениров−
ках ног одной сессии в не−
делю будет вполне доста−
точно. Помни обо всем
этом, когда будешь вносить
изменения в свою програм−
му, и твои ноги будут посто−
янно расти. MD
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Чарльз Глэсс (Charles Glass)

Что ты думаешь об обычной
пище и протеиновых батон-
чиках? Некоторые специали-
сты, которые готовят атлетов
к соревнованиям, утвержда-
ют, что коктейлям и батончи-
кам не сравниться по эффек-
тивности с обычной пищей –
ты наберешь мышцы и со-
жжешь жир гораздо быстрее,
потребляя натуральные про-
дукты вместо пищевых доба-
вок. Как тренер избранных,
ты наверняка работаешь с
клиентами, которые питают-
ся 6-7 раз в день натуральной
пищей. Как ты считаешь, дей-
ствительно ли это эффектив-
нее?

Я считаю, что самое глав−
ное – это не пропускать при−
емы пищи. Это намного хуже,
чем выпить коктейль или
съесть батончик. Лично я пол−
ностью согласен с теми, кто
считает, что натуральная пища
лучше. Подумай сам: люди
обитают на этой земле уже
около миллиона лет, а порош−
ковые заменители пищи мы
разработали лишь 12 лет на−
зад. Организм человека запро−
граммирован на потребление
мяса, птицы, зерна, овощей,
фруктов, орехов и молочных
продуктов, и обладает всеми
необходимыми ферментами
для их усвоения.

Конечно, ты можешь возра−
зить, что производители пище−
вых добавок просто изолирова−
ли необходимые нутриенты для
более удобного потребления.
Например, гораздо проще про−
глотить таблетку витамина С,
чем съесть за день 5−6 апель−
синов или грейпфрутов. Одна−
ко у натуральной пищи есть од−
но неоспоримое преимущество
перед синтетическими продук−

Тренер чемпионов
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25

тами – она должна быть расщеплена и перева−
рена. Этот процесс требует энергетических за−
трат и усилий со стороны желудочно−кишечного
тракта, чего не происходит в случае с пищевы−
ми добавками. Представь, сколько энергии по−
требуется для усвоения тарелки куриных гру−
док, коричневого риса и броколли. Выпив
коктейль, который обычно не содержит клетчат−
ки, ты моментально все усваиваешь и уже че−
рез час снова хочешь есть.

То есть, натуральная пища для своего усвое−
ния требует большего числа калорий. Как один
из самых занятых тренеров Gold’s Gym, я часто
работаю с клиентами с четырех утра до семи
вечера. Ты думаешь, я только и делаю, что пью
коктейли и ем батончики? Нет. С утра я беру с
собой готовые продукты, а когда прихожу в
спортзал, кладу их в холодильник. Между тре−
нировками я просто разогреваю еду в микро−
волновой печи. Конечно, я выпиваю пару пор−
ций протеинового коктейля в день, но они
никак не заменяют обычную пищу. Мои клиен−
ты тоже потребляют в основном натуральную
пищу. Конечно, для этого требуется потратить
немного времени, чтобы приготовить еду, но
результаты в плане построения мышц и сжига−
ния жира того стоят. Не ленись!

Как ты думаешь, скорость повторений от-
ражается на росте мышц? Я заметил, что
некоторые атлеты тренируются медленно,
выполняя подконтрольные повторения, за-
держиваются в точке максимального сокра-
щения мышц, особенно подчеркивая нега-
тив. Но есть такие, которые работают во
взрывном стиле, никогда не достигая пико-
вого сокращения и не контролируя негатива.
Какой же стиль лучше?

Все зависит от твоего типа сложения. Из−
влечь пользу можно из каждого стиля. В моей
юности все были увлечены тренажерами «На−
утилус», и влияние их создателя Артура Джон−
са было просто огромным. Он считал, что, если
ты не выполняешь повторения медленно, осо−
бенно подчеркивая пиковое сокращение и не−
гатив, то зря теряешь время. Да, я попробовал
тренироваться так и достиг хороших результа−
тов. Однако, приехав в Калифорнию, я заме−
тил, что многие профессионалы и любители
совсем не придерживаются такого стиля, рабо−
тая во взрывной манере.

Попробовав его, я начал расти быстрее, чем
когда−либо. Выяснилось, что для моего типа
сложения с имеющимся у меня соотношением
быстро− и медленносокращающихся мышечных
волокон, взрывные повторения оказались бо−
лее продуктивными. Однако это вовсе не зна−
чит, что точно так же произойдет и с тобой.
Возьми Дориана Йейтса. Он попробовал оба
стиля и понял, что медленные повторения для
него работают лучше. А таким ребятам, как
Ронни, Флекс или Пол Диллет, взрывной стиль
дал лучшие результаты.

Еще до того, как начнут проявляться резуль−
таты воздействия на твои мышцы того или ино−
го стиля, ты почувствуешь, что какой−то из них
покажется тебе более подходящим. Но даже в
этом случае через какое−то время организм
адаптируется к любому типу тренировок, и пра−
вильным будет ненадолго переключиться на
что−нибудь другое. То есть, если ты выяснил,
что медленный стиль вам подходит больше,
иногда все же стоит переходить на взрывные
тренировки и наоборот. Ни один из этих стилей
нельзя назвать «лучшим», это вопрос индиви−
дуальный. Если ты найдешь то, что работает
для тебя, не беспокойся об эффективности это−
го метода для других. Какая разница?

Насколько эффективны жиросжигающие
пищевые добавки? Я имею в виду, если один
человек питается чисто, выполняет кардио-
тренировки и не принимает жиросжигатели,
а другой небрежен в диете и тренировках, но
использует жиросжигающие формулы, кто
из них уберет больше жира?

Ответить очень легко. Человек, питающийся
чисто и тренирующийся регулярно, будет вы−
глядеть лучше того, кто пытается заставить
жиросжигатели сделать за него всю работу.
Жиросжигатели могут оказать значительную
помощь, однако любой специалист, когда−либо
помогавший атлетам избавляться от лишнего
веса, знает одну вещь: не существует адекват−
ной замены хорошей диете и аэробным трени−
ровкам. Никогда не существовало! Ты просто
не можешь нарушать диету, налегать на «гряз−
ную» пищу и при этом выглядеть поджарым,
даже если принимаешь сотню жиросжигающих
таблеток в день.

Именно благодаря человеческой лени, жирос−
жигающая индустрия зарабатывает огромные
деньги. Как к персональному тренеру, ко мне ча−
сто подходят люди с вопросом, как им избавить−
ся от толстых ягодиц или заплывшей талии. Я
знаю, что они хотят услышать. Они хотят, чтобы
я назвал им одну маленькую волшебную пи−
люльку, которую они смогут принимать каждый
день чтобы избавиться от всего жира, не поше−
велив и пальцем. Или они ждут от меня назва−
ния магического упражнения для пресса, которое
нужно выполнять всего лишь пять минут в день
три раза в неделю, и можно выходить на сцену.

Вместо этого я начинаю рассказывать им о
здоровом образе жизни, питании небольшими,
но частыми порциями 5−6 раз в день, о трени−
ровках с отягощениями и аэробике, по крайней
мере, три раза в неделю. Догадываетесь, что
происходит? Они теряют интерес к разговору
уже через десять секунд или начинают испыты−
вать неприязнь ко мне, подозревая, что я наби−
ваюсь к ним в персональные тренеры. Но ведь
это не так. У меня полно клиентов, и многие
стоят в очереди.

Я просто говорю им правду, которую они ни−
когда не слышали по телевизору. Людям нра−
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вится верить в магические диеты, пилюли и
кремы, и не хотят вкладывать усилия в грамот−
ное питание и тренировки. Итак, жиросжигате−
ли, конечно, эффективны. Но никогда не ду−
май, что жиросжигатели избавят тебя от
тяжелых тренировок и диеты, иначе не мино−
вать разочарования.

Мои друзья говорят, что для того, чтобы
грудь была большая, обязательно нужно
жать лежа. Но мне никогда не нравилось это
упражнение! Оно неудобно для моих плеч,
я никогда не чувствовал, чтобы оно оказыва-
ло эффект на грудные мышцы, и я никогда
не был силен в нем. Гантели намного эффек-
тивнее для меня, как и тренажер «Хаммер». С
тех пор, как я начал тренироваться, два года
назад, моя грудь значительно улучшилась.
Однако в моем спортзале есть большой пау-
эрлифтер, который весит около 150 кг и мо-
жет выжать лежа почти 300 кг. Он каждый
раз подтрунивает надо мной, видя, как я вы-
полняю любые упражнения, кроме жимов
лежа со штангой. Как ты думаешь, нужно ли
мне жать лежа?

Я считаю, что жимы штанги лежа обязатель−
ны, если ты соревнующийся пауэрлифтер. Если
это не так, то тебе вообще не нужно беспоко−
иться об этом упражнении. Пауэрлифтерский
жим лежа коренным образом отличается от то−
го, что делают бодибилдеры. Единственная
цель пауэрлифтеров – это переместить макси−
мально возможный вес из точки А в точку Б – и
все! Им не нужно думать о развитии или увели−
чении размеров груди, потому что они занима−
ются совсем другим видом спорта.

Например, они используют очень широкий
хват с целью максимально сократить траекто−
рию движения грифа. Бодибилдеры же стре−
мятся к максимальной амплитуде движений,
чтобы лучше нагрузить мышцы, а к частичным
повторениям прибегают лишь изредка в конце
сета, состоявшего из полных повторений. Кро−
ме того, во время жима пауэрлифтеры в гораз−
до большей степени используют трицепсы, ста−
раясь вовлечь в работу даже широчайшие
мышцы спины. Более того, они нередко проги−
бают спину, чтобы опять же сократить амплиту−
ду подъема. На соревнованиях они используют
специальные майки и комбинезоны для увели−
чения жимовой мощности. Какое все это имеет
отношение к построению груди? Никакого!

Многие бодибилдеры заметно преуспели в жи−
мах лежа, но большинство из моих профессио−
налов вообще не жмут лежа. Как и в твоем слу−

чае, это может быть из−за травм, или по причине
того, что другие упражнения для них намного
эффективнее. Я повторяю это снова и снова –
если ты выяснил, что работает для тебя, а что
нет, не беспокойся о мнении других по этому по−
воду. Итак, этот пауэрлифтер дразнит тебя тем,
что ты не жмешь лежа? Большое дело! У него
совершенно другие цели и, следовательно, тре−
нировочный стиль. Я уверен, если он увеличит
число повторений до 8−12, используя бодибил−
дерскую технику выполнения жимов лежа, и от−
кажется от всевозможных вспомогательных шту−
чек, то его 300 кг быстро превратятся в 200. Не
сказать, что 200 кг – это мало для нескольких по−
вторений, но для атлета весом в 150 кг – это сов−
сем не впечатляющий результат. По всей Амери−
ке найдется полно 150−килограммовых ребят,
жмущих лежа по 200 кг.

Продолжай использовать гантели и тренаже−
ры. Строй свою грудь, пока она не приобретет
массивные размеры. Затем, когда этот парень
снова позволит себе шуточки в твой адрес,
предложите ему попозировать перед другими
ребятами. Если ты будешь поджарым и пока−
жешь хорошую дефиницию и сепарацию груди,
то легко оставишь его в дураках. Вот тогда мо−
жете сказать: «Ну, похоже, жимы лежа не осо−
бо много дали твоей груди?» Однако будь гото−
вы быстро убежать. Все−таки он весит 150 кг!

Чарльз, как ты думаешь, прослушивание
любимой музыки благоприятно сказывается
на тренировочных результатах или мешает
сконцентрироваться на выполнении постав-
ленной задачи? Около десяти лет назад я был
в Лос-Анджелесе и побывал в Golds’s Gym и
World Gym. В первом так громко долбила му-
зыка, что разговаривать с соседом было не-
возможно. Однако я вспомнил, что сам Джо
Голд не разрешал включать музыку в спорт-
зале, и подумал, может, она мешает сконцен-
трироваться.

Я не знаю, почему Джо Голд не включал му−
зыку в своем спортзале. Я слышал, что он пы−
тался поддержать почти религиозную атмосфе−
ру в своих основных залах, строя их с высокими
потолками и огромными окнами, чтобы ничто
не мешало солнечным лучам освещать поме−
щение. Наверное, это могут знать его близкие
друзья, однако для меня музыка – это лишь
фон. Если ты по−настоящему сконцентрирован,
то никакая музыка тебе не помешает.

А вот прослушивание музыки в собственном
плеере – это совсем другая история. Любимая
музыка способна помочь сфокусироваться и
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цепсах, как о слабом звене. Технически это
так, но в то же время ты не можешь относиться
ко всему телу, как к набору разрозненных зве−
ньев. Это интегрированная система. Именно
поэтому сложные упражнения, такие как мерт−
вые тяги, приседания, тяги и жимы лежа, на−
гружающие сразу несколько мышечных групп,
настолько эффективны для развития силы и
размеров мышц. Эти упражнения позволяют
тебе использовать максимальные веса, что и
вызывает адаптационные процессы в организ−
ме. Выполнение пулловеров с гантелью весом
35 кг обеспечит твоим широчайшим прекрас−
ную растяжку и накачку, но не заставит спину
вырасти так, как это сделают 200−килограммо−
вые мертвые тяги или 150−килограммовые тяги
штанги в наклоне.

Как ты думаешь, сколько лет должно ухо-
дить на максимальную реализацию культури-
стического потенциала? То есть, сколько по-
требуется лет, если все делать правильно?

Я не могу ответить на этот вопрос, потому
что мы все растем по−разному. Это относится и
к профессиональным бодибилдерам, которые
являются самыми одаренными людьми в плане
построения мышечной массы. Шон Рэй, напри−
мер, построил большую часть своих мышц еще
в подростковом возрасте. Он стал профессио−
налом в 21 год в весе 90 кг и никогда не высту−
пал тяжелее, чем при 94−96 кг. Джей Катлер –
еще один атлет, набравший размеры очень бы−
стро. Он начал соревноваться в 19 лет, подняв−
шись с 82 кг до 110 кг в первый год тренировок
с отягощениями. А еще через несколько лет он
выступал на сцене в весе около 119 кг.

Но есть такие ребята, как Декстер Джексон.
Декстер вышел на сцену в двадцать с лишним
лет, начав с веса в 62 кг. Теперь, десять лет спу−
стя, он выступает, веся 100−102 кг. Он набрал
весь этот вес не в одночасье, каждый год он
строил по 2−5 килограмм качественных мышц. С
уверенностью можно сказать, что он сможет на−
брать еще 5−7 кг, если захочет. Так, что темпы
роста каждого атлета индивидуальны.

Если ты будешь все делать правильно, то до−
стижение максимума своего потенциала может
занять от пяти до двадцати пяти лет. Я видел
ребят в дивизионе мастеров, которые все еще
растут с каждым годом, хотя провели в спорт−
зале уже более тридцати лет. Наслаждайся са−
мим процессом движения к цели. Эксперимен−
тируй с различными стилями тренинга и
питанием, и никогда не останавливайся на до−
стигнутом! MD

настроиться на серьезный тренинг. Крис Кор−
мье известен своей привычкой тренироваться в
наушниках. Это не только поддерживает его
мотивацию, но и ограждает от вопросов со сто−
роны менее серьезных людей. 

Если ты в спортзале для тренировки, а не для
бесед, то наушники – это отличный способ из−
бавить себя от назойливых коллег. Если же ты
тренируешься в домашнем спортзале или по−
добно Ронни Коулмэну можешь проводить тре−
нировки под собственную музыку, то можешь
извлечь из этого немалую пользу. У каждого из
нас есть музыка, заставляющая почувствовать
прилив энергии и делающая нас сильнее и аг−
рессивнее. Ты наверняка испытыв похожие
ощущения в спортзале, когда из колонок начи−
нали звучать первые аккорды любимой компо−
зиции. Внезапно ты испытывал подъем адрена−
лина и выполнял сет гораздо лучше, чем
обычно. Но если ты терпеть не можешь музы−
ку, то она явно будет негативно на тебя влиять

Как часто ты советуешь своим клиентам
выполнять пулловеры для спины? Я как-то
читал в одном журнале, что это одно из са-
мых продуктивных упражнений для спины,
потому что оно напрямую нагружает широ-
чайшие мышцы, не вовлекая в работу бицеп-
сы, считающиеся слабым звеном. Но я также
слышал, что мертвые тяги, тяги и подтягива-
ния более эффективны для развития массив-
ной спины. 

Я считаю пулловеры замечательным упраж−
нением, и советую большинству моих клиентов
включать их в свои программы. Лучше всего
выполнять их с гантелью, лежа поперек ска−
мьи, чтобы обеспечить наибольшую растяжку
широчайших мышц спины. Но если ты спро−
сишь меня о наиболее эффективном упражне−
нии для спины, то я назову подтягивания на пе−
рекладине. Они по−настоящему строят
конусообразную спину. А вот для утолщения
мышц спины я посоветую тяги штанги в накло−
не, тяги гантели в наклоне и мертвые тяги.

Пулловеры послужат прекрасным дополнением
к этим упражнениям. Еще один эффективный
способ их использования – в качестве первого
упражнения в суперсете с предварительным
утомлением. Вначале ты изолируешь широчай−
шие пулловерами, а затем сразу же приступаешь
к тягам или подтягиваниям. Поскольку бицепсы и
задние пучки дельтоидов еще полны сил, они
временно приобретают преимущество перед ши−
рочайшими и помогут сильнее утомить их.

Хочу прокомментировать утверждение о би−
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Ошеломительные 
дельтоиды 

На сцене вы не сможете спрятать свои плечи.
Слабая спина? Составьте свою программу так,
чтобы в большинстве поз на вас смотрели спере−
ди и сбоку (хотя три минуты HP, двойных бицеп−
сов спереди и груди сбоку будут выглядеть
подозрительно). А если грудь не очень?
Тогда покажите судьям и публике в ос−
новном спину. Но если у вас слабые пле−
чи, то вы можете спокойно наслаждать−
ся представлением из зрительного зала.
Отстающие дельтоиды – это билет на
вылет из любого соревнования.
Они заметны в любой позе.
Плечи всегда определяли фи−
гуру и лучший тому пример –
Джей Катлер.

Плечи Катлера – это
его визитная карточка.
Прибавьте к ним про−
порциональную грудь,
сверхширокую и дета−
лизированную спину
и громадные руки. Но
плечи – это центр
всего. Его дельтоиды
объемные и массив−
ные во всех трех
измерениях. Здесь не
просто много волокон –
они прорисованы до по−
следней жилки. Ка−
ким образом Кат−
лер построил
такие умопомра−
чительные пле−
чи? Если не
брать в расчет
очевидную генети−
ку, то это – тяжелая
работа, тонны еды и внимание
к деталям выполнения всех уп−
ражнений. Давайте взглянем
на них.

Подъемы рук в стороны
Чтобы прогреть и размять довольно уязви−

мый плечевой пояс, Джей начинает с подъемов
рук в стороны. Именно этому упражнению он
обязан своими выдающимися плечами. Пред−
варительно утомив плечи, он заставляет их тя−

желее работать в последующих упражнени−
ях. Джей предпочитает вариант сидя,
чтобы минимизировать движения корпу−
сом. Хотя корпус все же немного двига−
ется, Джей не отклоняется назад. Сидя
на скамье, он держит гантели в опущен−

ных руках. Для обеспечения рас−
тяжки он слегка наклоняется

вперед и – из этой старто−
вой позиции поднимает ру−
ки в стороны. Интересно,

что он не поднимает
гантели руками – дви−
жение начинается с
локтей. Руки согнуты
под углом 45° и ос−
таются в таком по−
ложении постоянно.
Кисти рук никогда
не оказываются вы−
ше локтей, движе−
ние начинает напо−
минать шраги.
В верхней точке пле−

чевые отделы рук па−
раллельны полу. Джей

не поднимает их выше,
считая, что это ли−

шает работы дель−
тоиды, перенося
напряжение на
трапеции. После
четырех сетов из

8−10 повторений
кажется, что двер−

ные проемы могли
бы быть и пошире, потому что
Джею будет трудно выйти из
спортзала.

Персона
Билли Декончини (Billy DeConcini)

Такие плечи спрятать
невозможно!
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Персона

Жимы гантелей сидя
Далее Джей переходит к классическому строи−

телю массы – жимам гантелей. Он предпочитает
именно гантели, считая, что они дают более ши−
рокую амплитуду движений и равномерно распре−
деляют нагрузку между правым и левым дельтои−
дом. Это упражнение дает работу всем трем
головкам дельтоидов, а также трапециям. Именно
поэтому оно всегда присутствует в программе
Катлера. Усаживаясь на скамью с короткой спин−
кой, Джей при помощи ног вскидывает обе ганте−
ли к плечам. Теперь он слегка отклоняется назад,
чтобы снизить давление на позвоночник и выжи−
мает гантели вверх, держа локти в одной плоско−
сти с корпусом. В верхней точке он не доводит
подъем до выключения в суставах, сохраняя по−
стоянное напряжение в дельтоидах. Хотя он берет
гантели с самого дальнего конца стойки, куда до−
мохозяйки никогда не подходят, риск травмы ми−
нимален. Четыре сета из 8−10 повторений.

Разведения рук назад 
в тренажере

Для выполнения этого упражнения использу−
ется тренажер «пек−дек». Джей садится лицом
к нему и, держа руки слегка согнутыми в лок−
тях, разводит их назад и делает короткую пау−
зу, чтобы не утратить напряжения в задних
дельтоидах. Я видел, как многие тренирующие−
ся отводят руки назад слишком сильно и сводят

вместе лопатки, превращая упражнение в дви−
жение для спины. Четыре сета из 8−10 повторе−
ний, и задние дельтоиды увеличиваются на па−
ру−тройку сантиметров, если взглянуть сбоку.

Подъемы рук 
с гантелями вперед

И снова упражнение выполняется сидя на ска−
мье. Это обеспечивает строгость формы и жела−
емый наклон корпуса. Джей предпочитает подни−
мать руки попеременно, чтобы в каждый момент
уделять внимание только одному дельтоиду. К то−
му же, подъем обеих рук даже в положении сидя
затрудняет сохранение равновесия. Держа ло−
коть направленным в сторону, Джей поднимает
руку только до уровня глаз. Затем он делает то
же самое другой рукой. В отличие от многих про−
фи, он не использует хват «молоток» и предпочи−
тает, чтобы ладонь смотрела вниз. Три сета из 8−
10 повторений.

Разведения рук назад на блоке
Железный Джей считает, что задние дельтоиды

никогда не могут быть слишком большими, и по−
этому выполняет для них второе упражнение.
Встав между двумя блоками, он берется за руко−
ятки так, чтобы в стартовом положении руки ока−
зались скрещенными перед грудью. Отсюда он
разводит их в стороны и назад. Три сета из 10−12
повторений.
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Персона

Подъемы одной руки 
в сторону на блоке

Поскольку средние головки дельтоидов исклю−
чительно важны для чемпионской фигуры, Джей
обращается к ним вновь. Держа рукоятку низкого
блока за спиной, он поднимает руку в сторону до
уровня плеча, сохраняя угол в локте 45°. Три сета
из 10−12 повторений.

Подъемы одной руки в сторону
в тренажере

И, наконец, последний удар по средним дель−
тоидам. Стоя спиной к тренажеру, Джей подни−
мает руку в сторону до уровня глаз. Три сета из
10−12 повторений.

Шраги с гантелями
Затем Катлер приступает к трапециям. Шраги с

гантелями он выполняет сидя, чтобы исключить
смещение вперед. Слегка наклонившись, чтобы
обеспечить верхним отделам трапеций первона−
чальную растяжку, Джей поднимает плечи вверх,
выдвигая и наклоняя голову, чтобы в верхней
точке добиться более мощного сокращения. Че−
тыре сета из 8−10 повторений.

Шраги со штангой за спиной
Это последнее упражнение на сегодня. Его

Катлер позаимствовал у Ли Хейни. Используя
кистевые лямки для усиления хвата, он подни−
мает плечи вверх, слегка сгибая руки. Четыре
сета из 8−10 повторений.

Дельтоиды:
Подъемы рук в стороны 4х8−10
Жимы гантелей вверх 4х8−10
Разведения рук назад в тренажере 4х8−10
Подъемы рук с гантелями вперед 4х8−10
Разведения рук назад в кроссовере 4х8−10
Подъемы одной руки в сторону 
на блоке или в тренажере 3х10−12

Трапеции:
Шраги с гантелями 4х8−10
Шраги со штангой 4х8−10

Немного о технике
1. Джей мало отдыхает между подходами,

тренируясь быстро, чтобы накачать в дельтои−
ды как можно больше крови.

2. В основном Катлер использует ганте−
ли. Он старается обеспечивать каждой сторо−

не тела максимальную стимуляцию, и нет
лучшего способа сделать это, чем заставить
каждый дельтоид работать независимо.

3. Джей использует полную амплитуду
движений. Он полностью реализует все пре−
имущества растяжки в нижней позиции, стара−
ясь увеличить ее как можно больше. Единст−
венное исключение – это верхняя точка в
жимах гантелей, где он не выключает локти,
чтобы сохранить постоянное напряжение в
мышцах.

4. Катлер не пренебрегает блоками и тре−
нажерами, хотя основным его инструментом
служат все же гантели.

Вот такая программа обеспечила ему неверо−
ятные плечи. Джей – энтузиаст высокой интен−
сивности и высоких объемов. Начинающим он
советует делать строящие массу жимовые дви−
жения (армейские жимы, жимы гантелей) и изо−
лирующие упражнения для всех трех головок
(подъемы рук в стороны, разведения рук назад,
подъемы рук вперед) в трех сетах из 8−10 пов−
торений. MD
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Проблема ожирения акту−
альна более чем для по−
ловины населения Зем−

ли. «Эпидемия» ожирения
дает почву для постоянного
появления новых диет и «чудо−
действенных» пищевых доба−
вок. В течение нескольких де−
сятилетий над миром
безраздельно властвовали
низкожировые диеты. Их сто−
ронниками были диетологи и
кардиологи, сплотившиеся в
борьбе с целью искоренить
жиры, входящие в рацион
большинства людей.

Споры об 
оптимальном 
рационе

Со временем начали появ−
ляться альтернативные диеты.
Их основоположниками были
никому не известные люди.
Имена Барри Сирса (Barry
Sears) и д−ра Аткинса (Atkins)
постепенно, по мере того, как
в средствах массовой инфор−
мации начали говорить об их
взглядах, идущих вразрез с
общепринятой точкой зрения,
становились все более на слу−
ху. Похожие на религиозные
объединения кружки поклон−
ников таких диет появлялись
после того, как сумевшие по−
худеть «проповедники» из уст
в уста передавали истории
своего успеха, создавая ажио−
таж, которому позавидовала
бы любая маркетинговая кам−
пания.

Споры о том, какая диета яв−
ляется оптимальной, продол−
жаются по сей день, однако
становится все более очевид−

ным, что при ограничении по−
требления углеводов масса те−
ла снижается быстрее и эф−
фективнее по сравнению с
низкожировыми диетами. Та−
ким образом, низкоуглеводная
диета оказывается существен−
но полезнее для здоровья.

«Избыточный жир» – поня−
тие относительное. Если у до−
мохозяйки жировая масса со−
ставляет 15%, ее подруги
могут ей позавидовать. Цель
выходящего на сцену бодибил−
дера – 5% жировой массы или
еще меньше. Бодибилдеры,
особенно те, кто не употребля−
ет стероидов, едины во мне−
нии, что оптимальным рацио−
ном для снижения жировой
массы до абсолютного мини−
мума является кетогенная дие−
та. И хотя минусами этой дие−
ты являются снижение тонуса
и общий катаболический эф−
фект, ее использование позво−
ляет добиться крепкой, «точе−
ной» фигуры.

Кетогенные диеты
Раньше кетогенные диеты

содержали в себе элементы
низкожировых рационов пита−
ния, долгое время оставав−
шихся самыми популярными.
Как известно, низкожировые
диеты были разработаны в це−
лях борьбы с сердечно−сосуди−
стыми заболеваниями – глав−
ной причиной смертей сегодня
в мире. Самой распространен−
ной причиной сердечных при−
ступов и параличей является
атеросклероз, отложение бля−
шек на стенках сосудов, за−
трудняеющее кровоток. Отло−

жения на стенках кровеносных
сосудов состоят из жиров, хо−
лестерина и кальция.

Исследователи и медики
предположили, что ограниче−
ние содержащихся в рационе
жиров уменьшит количество
жировых отложений на стен−
ках сосудов и снизит угрозу
атеросклероза. Диетологи с
готовностью согласились с
этим, полагая, что ключевым
фактором снижения жировой
массы является прежде всего
сокращение количества по−
требляемых калорий. По−
скольку в грамме жира содер−
жится вдвое больше калорий
по сравнению с граммом уг−
леводов, казалось логичным
рекомендовать людям сокра−
тить количество жиров в ра−
ционе. Кроме того, было ре−
комендовано снизить
количество потребляемых на−
сыщенных жиров в пользу
жиров ненасыщенных. В ре−
зультате в пищевые отходы
отправились миллионы яич−
ных желтков, с мяса среза−
лись тонны жира, а куриную
кожу сдирали, как обертку с
рождественских подарков.
Именно так поступали люди,
придерживающиеся как кето−
генной, так и низкожировой
диеты.

Аргументы 
в пользу жира

Тем не менее, в научной ли−
тературе сейчас высказывают−
ся мнения, что людей снова
ввели в заблуждение. В ста−
тье, опубликованной недавно в
журнале Nutrition & Metabolism,
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Спортивная наука
Дэн Гвартни (Dan Gwartney)

Атака на жир
Могут ли насыщенные жиры входить в состав
низкоуглеводного рациона?
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приводятся убедительные сви−
детельства того, что не во всех
случаях потребление насыщен−
ных жиров влечет за собой уг−
розу диабета и сердечно−сосу−
дистых заболеваний. Авторы
статьи Джефф Волек (Jeff
Volek) и Кассандра Форсайт
(Cassandra Forsythe) обсужда−
ют результаты применения в их
медицинской практике низкоуг−
леводной диеты с высоким со−
держанием насыщенных жиров
и их позитивное воздействие
на факторы риска заболевания
диабетом и сердечно−сосудис−
тыми болезнями. В научной ли−
тературе встречаются и другие
обзоры и исследования, ставя−
щие под сомнение целесооб−
разность ограниченного по−
требления насыщенных жиров. 

Волек и Форсайт приводят
несколько аргументов против
снижения количества насы−
щенных жиров в пище. Насы−
щенные жиры неодинаковы;
они отличаются друг от друга
длиной цепи. Несмотря на то,
что по своей структуре насы−
щенные жиры имеют много
общего, многие из них не вы−
зывают повышения уровня
вредного холестерина. Те жи−
ры, которые ведут к повыше−
нию холестерина, не причиня−
ют вреда здоровью, если
потреблять их в сочетании с
линолевой кислотой. У жен−
щин, придерживающихся низ−
кожировой диеты, сердечно−
сосудистые заболевания
прогрессировали быстрее, а
введение в рацион насыщен−
ных жиров замедляло процесс
сужения сосудов. Это свиде−
тельствует о том, что диеты с
низким содержанием насы−
щенных жиров могут ускорить
развитие сердечных присту−
пов и ишемической болезни
сердца. Если заменить при−
сутствующие в рационе угле−
воды насыщенными жирами,
это снизит количество тригли−
церидов (жиров, циркулирую−
щих в кровотоке) и повысит
содержание полезного холес−
терина. При этом насыщен−
ные жиры в большей степени
оказывают благоприятное
воздействие на полезный хо−

лестерин, по сравнению с не−
насыщенными жирами. Кроме
того, повышение содержания
в рационе насыщенных жиров
приводит к увеличению раз−
мера частиц как вредного, так
и полезного холестерина, что
считается фактором нормаль−
ного функционирования сер−
дечно−сосудистой системы.

Несмотря на это, не следует
забывать о благоприятном
воздействии на сердечно−сосу−
дистую систему полинасыщен−
ных и мононасыщенных жи−
ров, а также о том, что они,
возможно, предотвращают по−
явление злокачественных но−
вообразований. В частности,
олеиновая кислота, присутст−
вующая в оливковом масле, и
жирные кислоты омега−3, со−
держащиеся в рыбе, укрепля−
ют здоровье, поэтому их мож−
но рекомендовать для
включения в рацион.

Чем нужно 
пожертвовать?

Эти новости стали приятным
сюрпризом для бодибилдеров,
особенно для тех из них, кто
соблюдает низкоуглеводную
или кетогенную диету. Хоть и
приятно услышать о том, что
есть яичные желтки и мясной
фарш не во всех случаях вред−
но, выбрать оптимальный ра−
цион для набора сухой мышеч−
ной массы и снижения массы
жировой становится еще
сложнее. Существует ли раз−
ница между насыщенными и
ненасыщенными жирами?

Цель бодибилдинга – постро−
ение фигуры. Стремясь к это−
му, атлеты−бодибилдеры ана−
лизируют результаты как
своих собственных, так и чу−
жих усилий. Вегетарианство –
это отказ от продуктов живот−
ного происхождения. Часть ве−
гетарианцев не допускают ни−
каких отклонений от своих
принципов, отказываясь также
от молочных продуктов и яиц. 

Остальные вегетарианцы бо−
лее либеральны – в качестве
источников белка, помимо бо−
бовых и орехов, они едят 
йогурты, сыр и яичные белки.
Так или иначе, вегетарианцы

потребляют мало насыщенных
жиров, полагая, что это более
полезно для здоровья. Однако
строить сухую мышечную мас−
су и увеличивать силовые по−
казатели у вегетарианцев, как
правило не получается. Им ча−
ще, чем остальным бодибил−
дерам, удается справиться с
жиром в нижней части тела, но
при этом они жертвуют значи−
тельным количеством мышеч−
ной массы. Бодибилдеры, са−
ми того не осознавая, могут
попасть в эту ловушку, а так−
же в излишнюю зависимость
от сывороточного протеина и
полностью постного мяса. Как
насыщенные жиры влияют на
сухие мышцы? Может быть,
насыщенный жир каким−то об−
разом воздействует на обмен
веществ, и в нем начинают
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преобладать анаболические
процессы?

Есть основания предпола−
гать, что от насыщенных жи−
ров может зависеть сохране−
ние мышечной массы.
Конечно, насыщенные жиры
не нужно воспринимать как ис−
точник белка, в которых со−
держится много аминокислот с
разветвленными цепочками.

Насыщенные жиры, оказыва−
ется, могут стимулировать
производство организмом
большего количества тестосте−
рона. В исследовании, напи−
санном ранее в соавторстве с
именитыми учеными Биллом
Кремером (Bill Kraemer) и То−
масом Инклдоном (Thomas
Incledon), Джефф Волек опи−
сал зависимость уровня тесто−
стерона от содержащихся в
рационе насыщенных жиров.
Его эксперимент показал, что
у молодых здоровых мужчин, в
рационе которых содержалось
большее количество насыщен−
ных жиров, и которые занима−
лись физическими упражнени−
ями в течение 20 минут в день,
уровень тестостерона в ответ
на физическую нагрузку повы−
сился больше. Кстати, прове−
денное Волеком позже другое
исследование показало, что
после употребления пищи с
высоким содержанием жира
уровень тестостерона в крови
снижался даже в том случае,
когда такая пища потребля−
лась регулярно в составе вы−
сокожировой диеты. В ходе
этого исследования был сде−
лан вывод о том, что снижение
уровня тестостерона было
признаком не пониженного его
производства, а скорее повы−
шенного потребления тестос−
терона тканями. В совокупнос−
ти все это говорит о том, что
высокожировой рацион приво−
дит к большему повышению
уровня тестостерона в ответ
на физическую нагрузку и уве−
личению его потребления
мышцами и другими тканями.

Жир – не кусок сала
Содержащиеся в рационе

жиры распадаются на жирные
кислоты, которые соединяются
в клеточную мембрану. Здесь
они не только становятся час−
тью клеточной структуры, но и

выполняют роль предшествен−
ников гормонов, влияющих на
соседние клетки. Одной из та−
ких жирных кислот является
арахидоновая кислота – хими−
ческий предшественник мно−
жества простагландинов, лей−
котриенов и цитокинов,
сильнодействующих веществ,
передающих анаболические,
катаболические и возбуждаю−
щие сигналы соседним клет−
кам. Арахидоновая кислота –
омега−6 полиненасыщенная
жирная кислота, содержащая−
ся в продуктах питания живот−
ного происхождения, но отсут−
ствующая в продуктах
растительных. Под влиянием
изменений внутренних и внеш−
них (например, скапливания
молочной кислоты) или гормо−
нальной стимуляции арахидо−
новая кислота посредством эн−
зимов превращается в
простагландины и другие па−
ракринные гормоны. Одним из
них является простагландин
F2�, который стимулирует мы−
шечный рост. Так или иначе,
утверждалось, что диеты с вы−
соким содержанием других не−
насыщенных жиров, в особен−
ности рыбьего жира, могут
вытеснить арахидоновую кис−
лоту из−за снижения количест−
ва предшественников гормо−
нов. Кроме того, физические
упражнения могут истощить
запасы арахидоновой кислоты,
что, возможно, снизит суммар−
ную эффективность тренинга
(к примеру, физические уп−
ражнения будут в меньшей
степени воздействовать на
анаболизм).

В научной литературе повсе−
местно высказываются пред−
положения об оптимальном со−
отношении насыщенных и
ненасыщенных жиров. Эти
предположения основываются
главным образом на степени
риска возникновения сердеч−
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но−сосудистых заболеваний.
Автор книги «Жиры, которые
лечат; жиры, которые кале−
чат» («Fats That Heal, Fats That
Kill») Удо Эразмус (Udo
Erasmus) полагает, что соотно−
шение жирных кислот омега−6
и омега−3 также негативно
сказывается на здоровье. Хотя
к единому мнению так и не
пришли, становится очевид−
ным, что жиры – это не просто
куски сала.

Жиры, полезные
для бодибилдеров

Бодибилдеру, принимающе−
му стероиды, усиленная реак−
ция тестостерона на физичес−
кие упражнения, скорее всего,
не принесет никакой пользы,
но, как оказалось, можно сти−
мулировать восприятие стеро−
идов клетками, придерживаясь
диеты, содержащей достаточ−
ное количество насыщенных
жиров. Воздействие ненасы−
щенных жиров на тестостерон
и стероиды изучено в мень−
шей степени. Хотя некоторые
ненасыщенные жиры угнетают
связывание андрогеновых ре−
цепторов, они еще и препятст−
вуют превращению тестосте−
рона в дегидротестостерон,
подавляя действие 5−� редук−
тазы.

По−видимому, ненасыщен−
ные жиры могут незначитель−
но видоизменять андрогенный
эффект стероидов. Бодибил−
дерам, употребляющим стеро−
иды, все же необходимо осо−
знавать, что приему многих
анаболических стероидов со−
путствуют изменения липид−
ного профиля (холестерина и
триглицеридов). Исследова−
ний положительного воздейст−
вия низкоуглеводной диеты на
сердечно−сосудистую систему
людей, принимающих анабо−
лические стероиды, не прово−
дилось, поэтому рекомендует−

ся продолжать контролиро−
вать работу сердца.

Исходя из этого, бодибилде−
рам не стоит пренебрегать не−
насыщенными жирами. Моно−
насыщенные и омега−3
жирные кислоты не только за−
щищают от сердечно−сосудис−
тых заболеваний, опухолей и
других болезней, но и помога−
ют совершенствовать фигуру.

Больше всего омега−3 жир−
ных кислот содержится в ры−
бьем жире, который, как пище−
вая добавка, для удобства
потребления выпускается в
форме желатиновых капсул.
Омега−3 жирные кислоты не
только снимают воспаление и
улучшают работу сердечно−со−
судистой системы. Как оказа−
лось, они непосредственно
влияют на снижение веса. В
одном из исследований, опуб−
ликованных в журнале
International Journal of Obesity,
сообщалось, что в результате
ежедневного включения в ра−
цион 6 г рыбьего жира масса
тела снизилась на 900 г. При
этом количество потребляе−
мых калорий не снижалось.

Оливковое масло – наиболее
распространенный источник
олеиновой кислоты, мононена−
сыщенного жира. Считается,
что многие полезные для здо−
ровья свойства средиземно−
морской кухни можно отнести
на счет олеиновой кислоты.
Как утверждается в одном из
исследований, олеиновая кис−
лота быстро поступает в мито−
хондрии. Большинство содер−
жащихся в ней калорий не
попадают в жировые клетки
(из которых состоят жировые
отложения), а сжигаются, об−
разуя аденозинтрифосфат. В
другом исследовании сообща−
ется, что олеиновая кислота
повышает количество разоб−
щающих протеинов в митохон−
дриях. Когда уровень разоб−

щающих протеинов повышает−
ся, сжигается больше калорий,
а значительная часть энергии
калорий выводится из орга−
низма с теплом. Действие ра−
зобщающих протеинов можно
сравнить со следующей ситуа−
цией. Зимой в комнате, отап−
ливаемой дровяной печью, от−
крывают окно. Чем больше
тепла уходит через окно, тем
больше требуется сжечь дров
для поддержания в комнате
нужной температуры. Итак, с
открытым окном сжигается
больше дров, а под действием
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разобщающих протеинов сжи−
гается больше калорий.

В целом ненасыщенные жи−
ры способствуют также расхо−
ду большего количества кало−
рий, которые при этом не
становятся частью жировых
отложений. Прекрасным источ−
ником ненасыщенных жиров
является миндаль. В двух на−
учных работах утверждается,
что включение в рацион мин−
дальных орехов не грозит уве−
личением массы тела. В одном

из этих исследований доказы−
вается, что ежедневное по−
требление 320 калорий мин−
дальных орехов не повышает
риск повышения массы тела.
В другом сделан вывод о том,
что включение миндаля в низ−
кокалорийный рацион ведет к
снижению веса и жировой
массы.

Конъюгированная линолевая
кислота (КЛК) в течение не−
скольких лет продавалась на
рынке как вещество, способ−
ствующее снижению жировой
массы. Однако итоги исследо−
ваний противоречивы, а при
положительных результатах
выявленный эффект был ми−
нимальным. Существует две
разновидности КЛК. Какая из
них дает больший жиросжига−
ющий эффект, не выяснено
(если этот эффект вообще су−
ществует). Однако одна из
этих разновидностей КЛК –
цис−10, транс−12 – как выяс−
нилось, повышает вредный и
снижает полезный холесте−
рин. В данный момент трудно
дать какую−либо рекоменда−
цию относительно употребле−
ния КЛК для снижения жиро−
вой массы.

Насыщенный жир 
и тестостерон

Итак, ко всеобщему рассмо−
трению вновь были представ−
лены противоречивые мнения
о том, как лучше всего кон−
тролировать вес для смягче−
ния факторов, угрожающих
здоровью, и повышения каче−
ства жизни. Бодибилдерам
повезло – они могут почерп−
нуть информацию из научных
работ, которые предостерега−
ют от ошибок всех, кто стре−
мится к увеличению мышеч−
ной массы.

В течение долгого времени
от насыщенных жиров отка−
зывались, следуя советам ди−

етологов и кардиологов. Как
оказалось, рекомендации эти
не являются абсолютной ис−
тиной, особенно для бодибил−
деров. Насыщенные жиры
усиливают анаболическую ре−
акцию организма на физичес−
кие упражнения, способству−
ют поступлению в клетки
тестостерона. В совокупности
эти свойства насыщенных жи−
ров могут увеличить гипер−
трофию мышц натурального
бодибилдера, а для атлетов,
употребляющих анаболичес−
кие стероиды – повысить их
эффективность. Выяснилось,
что ненасыщенные жиры быс−
тро используются организмом
в качестве источника энер−
гии, стимулируя расходова−
ние жировых отложений.
Оливковое масло и рыба –
полезная здоровая пища, ис−
точник жиров, помогающих
бодибилдеру избавиться от
лишнего жира за счет воз−
действия на митохондрии.
Миндальные орехи обеспечи−
вают организм дополнитель−
ными ненасыщенными жира−
ми, которые можно есть,
облегчая муки предсоревно−
вательной диеты.

Пройдут десятилетия, преж−
де чем разрешатся споры о
том, какая диета полезнее для
здоровья. Средства массовой
информации и другие против−
ники низкоуглеводной диеты
давно уже предали анафеме
высоконасыщенные жиры, но,
как оказалось, они могут оши−
баться. Насыщенные жиры не
только можно потреблять без
риска серьезных последствий
для здоровья – они могут ук−
репить здоровье и улучшить
физическую форму. И боди−
билдеры смогут готовить мя−
со−гриль, будучи уверенными,
что выйдут на сцену с больши−
ми мышцами и здоровым
сердцем. MD
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Спортивная наука
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Хотя большинство чемпионов бодибилдинга родом из США, есть
еще одна страна, стабильно поставляющая нам мускулистых
гигантов – Германия. Тренировки с тяжестями вообще очень по−

пулярны в Европе. Так, Австрия подарила нам одного из величайших
бодибилдеров всех времен, человека, которых вдохновил на силовые
тренировки миллионы людей – Арнольда Шварценеггера.

Из Германии вышел целый ряд великих атлетов последнего десяти−
летия. Это 150−килограммовый Гюнтер Шлиеркамп, Деннис Джеймс
(он родился и вырос в Гельдейберге, Германия) и всеми любимый Мар−
кус Рул. Последний чемпион Австралийского чемпионата по бодибил−

АРМИН
ШОЛЬЦ
Гигант 
из Германии
Рон Хэррис (Ron Harris)
Фотограф: Пер Бернал (Per Bernal)
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дингу Ронни Рокел тоже из Германии,
как и чемпион мира среди любителей
Деннис Вольф и Мистер Вселенная Ан−
дреас Фрай.

Но есть в Германии еще один вели−
кан, Армин Шольц. Мы обратили внима−
ние на этого молодого и талантливого
атлета в 2005 году на турнире
«Charlotte Pro». Его выточенная фигура
ростом 185 см и весом 123 кг произве−
ла на нас неизгладимое впечатление.
При этом его талия была узкой, тугой и
плоской, что весьма редко встречается
у бодибилдеров таких размеров. Отку−
да взялся этот парень? Давайте позна−
комимся с ним поближе.

Самый большой парень 
в школе

Армин Шольц (Armin Scholz) родился
30 лет назад в Лейпциге, в бывшей
Восточной Германии. Занятия спортом
он начал с плавания, в котором весьма
преуспел, и которое воспитало в нем
потрясающую дисциплину, создавшую
основу для его будущих успехов в боди−
билдинге. С понедельника по пятницу
Армин тренировался по два часа в
день, а по выходным участвовал в со−
ревнованиях. Помните, Восточная Гер−
мания тогда первенствовала в плава−
нии, и правительство делало все для
того, чтобы добиться золотых медалей
и поддержать престиж страны на миро−
вой спортивной арене. Позже Армин за−
нимался теннисом и легкой атлетикой.
По физическому развитию он заметно
превосходил своих сверстников. Каж−
дый раз, когда они соревновались в
подтягиваниях, отжиманиях или жимах
ящика с пивом (тест силы, гораздо бо−
лее распространенный в Германии, чем
в Америке), Армин всегда выходил по−
бедителем.

К 16 годам он достиг своего тепереш−
него роста и весил 90 кг. Однако атле−
тического телосложения стало для него
недостаточно, когда он увидел перед
собой новые возможности. Как−то на
каникулах он посмотрел комедию
«Близнецы» с Арнольдом Шварценегге−
ром на венгерском языке без немецких
субтитров. «Я не понимал ни единого
слова, – вспоминает он, – но я увидел
телосложение Арнольда и был поражен.
Позже я начал читать книги и журналы
и выяснил, что есть такой спорт – боди−
билдинг. Я решил стать бодибилде−
ром». Было это в 1992 году.

Вопрос генетики
Армин начал тренировки в спортзале

университета, где было лишь самое
основное оборудование. Тренируясь

самостоятельно, он за три года пост−
роил 35 кг мышц. Выступать на мест−
ных соревнованиях Армин начал уже
после года тренировок по совету свое−
го тренировочного напарника. К свое−
му удивлению он выиграл среди юнио−
ров при весе в 87 кг. Через полтора
года у него появился тренер, работав−
ший в его новом спортзале в Штутгар−
те. Через несколько месяцев работы с
ним Армин шагнул вперед настолько,
что выиграл в тяжелом весе и в об−
щем зачете Германский чемпионат
среди юниоров в 1995 году. Шольцу
предстояло стать чемпионом Германии
дважды, прежде чем он обратился за
статусом профессионала IFBB. Осе−
нью 2005 года состоялся его впечатля−
ющий дебют на Европейском Супер−
шоу, где он занял десятое место среди
28 участников.

У нашего героя пока еще не закон−
ченная фигура, но он продолжает рабо−
тать над ней. На сегодня у него одна из
самых мощных поз HP (маленькая голо−
ва только улучшает картину) и неверо−
ятные руки и плечи.

Ранние цели
Как мы уже говорили, первые трени−

ровки Армина проходили в самом при−
митивном спортзале, который невоз−
можно даже сравнваить с современным
спортзалом, в котором он тренируется
сейчас. Основой его тренировки бицеп−
сов были сгибания рук со штангой и по−
переменные сгибания рук с гантелями
сидя или стоя. Трицепсы он строил жи−
мами вниз на блоке, французскими жи−
мами лежа и отжиманиями между дву−
мя скамейками. Он не помнит, какого
размера были его руки тогда, но гово−
рит, что на стимуляцию они откликну−
лись прекрасно. Сегодня, несмотря на
то, что они кажутся великолепными,
Шольц все еще работает над увеличе−
нием их размеров, улучшением формы
и качества. «Я не верю в то, что руки
могут быть переразвиты, если только
их размеры не превосходят развитие
плеч, – говорит он. – К счастью, мои
плечи также велики, поэтому мне не о
чем беспокоиться».

Обычно он выполняет по три упраж−
нения для бицепсов и трицепсов в 4−5
сетах из 10−15 повторений. «Я обнару−
жил, что низкое число повторений не
дает моим рукам ничего особенного,
потому что они не получают накачки».
Армин верит в пользу вариативности
нагрузок, поэтому список упражнений,
из которых он выбирает, весьма велик.
Мы опишем лишь самые любимые дви−
жения Шольца.
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Сгибания рук с гантелями 
лежа лицом вниз 
на наклонной скамье

Нам всегда интересно описывать уникаль−
ные упражнения, которые делают бодибил−
деры на своих тренировках. Глядя на гро−
мадные дельтоиды Армина, вы понимаете,
почему на определенном этапе они начина−
ют брать на себя слишком много работы,
особенно когда бицепсы уже утомлены пре−
дыдущими упражнениями. В этом случае
Шольц ложится грудью на наклонную ска−
мью и в этой позиции выполняет сгибания
рук с гантелями. Движение становится более
строгим, и передние дельтоиды уже не отби−
рают у бицепсов большую часть работы.
«Попробуйте этот вариант, если ваши дель−
тоиды накачиваются быстрее бицепсов, –
предлагает Армин, – и вы будете удивлены,
насколько лучше изолируются бицепсы».
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Конечно, трудно что−либо
противопоставить традицион−
ным сгибаниям рук с гантеля−
ми, которые делали все обла−
датели огромных рук от
Арнольда до Ронни, и Армин
немного медлит с ответом на
вопрос, какие веса он исполь−
зует. «По−разному, – наконец
отвечает он. – Иногда я рабо−
таю в строгой форме и выпол−
няю повторения очень мед−
ленно, не поднимаясь выше
30 кг в 4−5 сетах из 10−15 по−
вторений, в другой раз могу
несколько ослабить форму и
взять гантели по 35−40 кг».
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Сгибания рук в кроссовере
В конце тренировки Армин может захотеть добиться финальной накачки при помощи сги−

баний рук в кроссовере в позе «двойной бицепс спереди», которая обычно открывает про−
грамму позирования любого бодибилдера. «Это упражнение я регулярно выполняю с юно−
шеских лет, но не очень часто, для разнообразия. – говорит он. – Оно нагружает бицепсы
немного под другим углом, к которому они не привыкли, поэтому это хороший способ шоки−
ровать их».
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Концентрированные
сгибания рук 
на блоке

В этом упражнении Шольц чаще
предпочитает блок, а не гантели.
«Потому что блок дает непрерыв−
ную нагрузку по всей амплитуде, –
объясняет он. – Если вы хотите
сфокусироваться на сокращении
бицепса и максимально нагрузить
его пик, то блок поможет сделать
это лучше, по крайней мере, я так
думаю». Конечно, это вопрос лич−
ного предпочтения, но даже Ронни
Коулмэн использует блоки и трена−
жеры, атакуя пик бицепса.
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Сгибания рук хватом 
«молоток» на блоке 
с веревочной рукояткой

Плотная плечевая мышца, залегающая между
длинной головкой бицепса и внешней головкой
трицепса, при увеличении может легко доба−
вить 3−5 см любой руке. Армин нагружает ее с
помощью сгибаний рук хватом «молоток» на
блоке с веревочной рукояткой, или с гантелями.
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К 90−м годам Милош Сарцев заработал себе
репутацию опытного ветерана железного спор−
та, приняв участие в более чем восьмидесяти
турнирах IFBB. С тех пор он стал известен как
«Мозг» за свои знания и помощь таким атле−
там, как Густаво Баделл, Деннис Джеймс, Крис
Дим и Мустафа Мохаммед. Теперь и Армин
Шольц входит в список его подопечных. «Я це−
ню не только его знания и компетентность в во−

просах тренировок и подготовки к соревновани−
ям, – говорит он о Милоше. – Милош – отлич−
ный парень, честный и порядочный. Он говорит
мне только то, что я должен услышать, а не то,
что хочу услышать. Он помог мне во многих ве−
щах, но особенно – в вопросах кондиции и по−
следних процедур перед выходом на сцену».

Итак, мы рассмотрели программу, по которой
Армин Шольц тренирует свои громадные бицеп−
сы. Конечно, мало кто из нас вправе надеяться
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Результаты 
выступлений

1995 «German Championships» 
1 место среди юниоров и в общем 
зачете
2005 «Charlotte Pro» 11 место
2005 «Europa Supershow» 8 место
2005 «Olympia Wildcard Showdown» 

6 место
2006 «IRONMAN Pro» 11 место
2006 «San Francisco Pro» 8 место
2007 «Santa Susanna Pro» 4 место

построить такие же гигантские руки, но мы можем ис−
пользовать некоторые из его приемов. «Мне нужны об−
щие размеры, чтобы бороться с противниками ниже
ростом, – говорит он. – При моем росте я должен весить
на сцене килограммов 150. Но я ведь еще только в на−
чале профессиональной карьеры». У Армина есть еще
собственный спортзал и магазин товаров для фитнеса
«Maxx Fitness Shop», и поэтому пока он предпочитает
оставаться в Германии. «Если я когда−нибудь перееду в
США, то все равно часть года буду жить на родине». MD

Секрет 
громадных рук

Я спросил у Армина, какой совет он
может дать людям, которым тяжело
дается набор массы рук. «Я не пони−
маю этого вопроса». Наверное, это
потому, что его руки всегда росли
легко, благодаря хорошей генетике.
«Если вы хотите иметь большие руки,
то, скорее всего, они такими и станут
после пары лет тренировок, – уверен
он. – Если вы тренируетесь тяжело и
в хорошей форме, то руки вырастут,
но не стоит надеяться, что у обычно−
го человека руки станут такими же
большими, как у меня или Ли Приста.
Просто делайте то, что нужно, и стре−
митесь к совершенству».

Тренировочный сплит

Днем Вечером

Понедельник грудь бицепсы
Вторник спина
Среда квадрицепсы
Четверг плечи трицепсы
Пятница бицепсы 

бедер 
и икры

Суббота спина 
и пресс

Воскресенье отдых
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Когда до соревнований
остается пять недель, бо−
дибилдерам приходится

вносить существенные изме−
нения в свою программу под−
готовки. Если с тренировками
и диетой все в порядке, то сле−
дующий по важности момент –
освоение обязательных поз.
Это те позы, которые должен
уметь принимать каждый ат−
лет, чтобы судьи могли срав−
нить его с другими – и это на−
стоящее искусство.
Небрежное отношение к этой
составляющей профессио−
нального бодибилдинга может
стоить атлету победы.

Начни 
с расслабленной 
позы

За пять недель до соревно−
ваний нужно начинать практи−
коваться в позировании. Те−
перь этому придется уделять
не меньше часа каждый день.
День за днем тебе нужно отта−
чивать свое мастерство. Пози−
рование оттачивает рисунок
мышц, придавая им отличную
сепарацию и венозность после
того как из−под кожи уйдет
весь жир.

Обязательное позирование
начинается с расслабленной
позы лицом к судьям, затем
нужно будет сделать четыре
поворота на 900. В расслаблен−
ной позе важно всегда дер−
жать грудь высоко, плечи и
широчайшие спины – полно−
стью расправленными, а руки
и ноги – напряженными. В иде−
але все это нужно делать с
улыбкой или хотя бы без гри−
масы боли на лице. Каждый
поворот на четверть всегда

выполняется в правую сторону
– и никогда в левую. Запомни
это раз и навсегда. Первый по−
ворот выполняется для того,
чтобы показать судьям левую
сторону тела, следующий –
еще на четверть, чтобы проде−
монстрировать спину, еще на
четверть, чтобы показать пра−
вую сторону и, наконец, по−
следний, чтобы вновь встать
лицом к судьям.

Не поворачивайся так, как
будто ты Киборг или Франкен−
штейн, неуклюжесть сделает
тебя смешным. Вместо этого
поворачивайся по−военному,
отставляя правую ногу назад,
а затем поворачивая левую.
Репетируй, и постепенно ты
научишься делать ровное и не−
принужденное движение.

Поза боком к судьям – одна
из самых трудных, потому что
в ней почти каждый выглядит
«узким», не таким массивным,
как спереди или сзади. Поэто−
му тебе нужно научиться вы−
глядеть в ней как можно мас−
сивнее. Начнем снизу.

В первом повороте на чет−
верть, левым боком к судьям,
левую ногу слегка выставь пе−
ред правой, это позволит ниж−
ней части тела выглядеть ши−
ре и солиднее. Левое колено
поверни чуть внутрь, чтобы
лучше показать судьям левый
бицепс бедра.

Кроме того, они увидят и
часть твоей правой ноги, что
добавит глубины низу тела.
Только помни, что левую ногу
нужно выставлять не слишком
далеко перед правой. Левая
пятка должна стоять рядом со
сводом стопы правой ноги –
не дальше. Не поднимайся на

носок. Судьи обращают на это
строгое внимание. Если они
увидят, что ты слишком дале−
ко заступаешь вперед, тебе
могут сделать замечание.

Важные моменты
Мышцы пресса нужно дер−

жать в напряжении – это один
из самых важных аспектов по−
зы боком к судьям. Если живот
расслаблен, это будет отмече−
но сразу. Но если ты будешь
держать живот, то никаких
проблем не возникнет. Пози−
рование – это тяжелая работа,
поэтому тебе понадобится вы−
носливость. Если ты начнешь
тяжело дышать, то это сразу
же станет заметно по животу.
Поэтому практикуйся и прак−
тикуйся, чтобы приучить тело
принимать любые позы с лег−
ким дыханием.

В позе боком грудь нужно
поднять высоко, а плечи долж−
ны быть слегка повернуты к
судьям. Это улучшит впечатле−
ние от фигуры. Помни, что од−
новременно с плечами ты дол−
жен слегка согнуть левое
колено и повернуть его внутрь,
в сторону от судей. Это со−
здаст необходимое напряже−
ние и поворот в талии, а также
поможет держать живот втяну−
тым. Следующий момент – на−
пряги левую руку, а если у те−
бя большие грудные мышцы,
сократи правую при развороте
плеч по направлению к судь−
ям. То же самое повтори в по−
зе правым боком к судьям.

Когда ты повернешься спи−
ной, элементы позы будут та−
кими же, как в анфас, то есть,
высоко поднятая грудь, рас−
правленные широчайшие и на−

Карлон Колкер (Carlon M. Colker)
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пряженные руки. Также не за−
будь напрячь мышцы задней
поверхности бедер и икр вмес−
то квадрицепсов, которых вид−
но не будет. Кроме того, боль−
ше напряги трицепсы, а не
бицепсы.

Позы лицом 
к судьям

Сюда входят пять обязатель−
ных поз:

– двойной бицепс спереди;
– широчайшие спереди;
– пресс (руки над головой);
– НР;
– квадрицепсы.
Двойной бицепс спереди –

классическая поза боди−
билдинга. Понятно, что
ключевыми мышцами здесь
являются бицепсы. Вариан−
тов тут много, но классиче−
ским признан стиль Ар−
нольда. Посмотри на его
старые фотографии, и ты
все поймешь. Ноги должны
быть напряженными, чтобы
показать прорисовку бедер.
Мышцы пресса втянуты, но
не напряжены, грудь высо−
ко поднята, а плечевые от−
делы рук параллельны по−
лу. Естественно, бицепсы
нужно максимально сокра−
тить, но при этом ты дол−
жен выглядеть расслаблен−

ным и улыбаться. Возможно,
ты замечал, что некоторые ат−
леты поднимают локти выше.
Эту версию ввел в моду Стив
Ривз, то же самое делал Ли
Хейни. Подумай сам, что тебе
больше подходит – замечаний
со стороны судей в данном
случае быть не должно.

Широчайшие спереди. Эта
поза демонстрирует ширину
плеч и размеры широчайших
мышц спины. Здесь очень важ−
но не слишком напрягать грудь.
Вместо этого держи грудную
клетку высоко, насколько это
возможно, и максимально рас−
правь плечи. Франко Коломбо

выводил локти вперед и
сокращал грудные мыш−
цы и мышцы пресса. Это
приемлемый вариант, ес−
ли грудь достаточно тол−
стая, и все же самое
главное здесь – держать
грудь и плечи максималь−
но высоко и широко.

Пресс. Тебя обяза−
тельно попросят завести
руки за голову и сокра−
тить абдоминальные
мышцы. Самое важное
здесь – выдохнуть как
можно больше воздуха

и изо всех сил сократить
пресс. Не забудь, что твои но−
ги в этой позе отлично видны,
потому что ты все время сто−
ишь лицом к судьям – так что
сократи и квадрицепсы.

НР – поза, в которой ты по−
казываешь общую толщину,
развитие и степень сепарации
груди, плеч и рук. Тут важно
точно рассчитать, где будут
находиться руки по отношению
к корпусу. Вообще−то, чем сла−
бее выглядят грудь и плечи,
тем дальше от корпуса долж−
ны быть руки, и наоборот. На−
верное, самая впечатляющая
поза НР была у Лу Фериньо.

Его грудь, плечи и руки
были просто громадны−
ми. Лучшая НР по пра−
ву принадлежит Серд−
жио Оливе. Это одна из
самых трудных поз, по−
скольку в ней приходит−
ся одновременно со−
кращать много мышц,
но зрители ее очень
любят, а судьи судят по
ней об общей форме
атлета.
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Квадрицепсы. Это не обя-
зательная поза, но судьи могут
попросить тебя показать ее.
Выполняется она, разумеется,
стоя лицом к публике. Руки
обычно кладут на бедра или
упирают в бока. Верх тела
должен быть расслаблен, но
без потери контроля живота.
Выставь вперед одну ногу и
жестко сократи мышцы. Неко-
торые любят перед сокраще-
нием эффектно встряхнуть
квадрицепс. Это допустимо
для атлетов с большой мы-
шечной массой.

Соревновательное
позирование
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Позы спиной 
к судьям

Здесь приняты четыре обя−
зательных позы:

– двойной бицепс сзади;
– широчайшие сзади;
– икры;
– бицепсы бедер.
Двойной бицепс сзади. Это

почти то же самое, что «двой−
ной бицепс спереди», но неко−
торые мышцы нужно подчерк−
нуть. Вообще−то, эта поза

показывает не столько разви−
тие бицепсов, сколько толщи−
ну и детализацию спины. По−
этому локти нужно отвести
немного назад, чтобы сокра−
тить мышцы верхней области
спины и задние дельтоиды.
Поясница должен быть слегка
выгнутой, чтобы показать се−
парацию, известную под на−
званием «елочка». И не забудь

напрячь бицепсы бедер и
икры.

Широчайшие сзади – эта
поза демонстрирует ширину
спины. Здесь важна не толщи−
на, а ширина, поэтому поста−
райся развести широчайшие в
стороны как можно сильнее.

Бицепсы бедер/икры. Эту
позу не всегда называют, но
тебя могут попросить отдельно
показать бицепсы бедер и ик−
ры сзади. Бицепс бедра пока−

зывают, поднимая пятку к
ягодичным, а икры – вста−
вая на носки. Тут нет осо−
бых стандартов, и не каж−
дая коллегия судей
попросит тебя принять эту
позу, но на всякий случай
стоит потренироваться.

Позы боком 
к судьям

Таких существует две:
– грудь сбоку;
– трицепс сбоку.
Грудь сбоку – эта поза

начинается с подъема одной
ноги и постановки ее на но−
сок. После этого ты разво−
рачиваешь колено от судей,
чтобы лучше показать им
бицепс бедра. Одновремен−
но сложи ладони вместе под
грудью (демонстрируемая
рука снизу), подними грудь
как можно выше, слегка на−
пряги грудную мышцу, кото−
рую не демонстрируешь, и
наклонись к судьям одним
плечом. Между руками и
торсом не должно оставать−

ся зазора. И, наконец, напряги
руку, обращенную к судьям,
обрати к ним свой взгляд и
улыбнись.

Трицепс сбоку – в этой позе
ты точно также ставишь ногу
на носок, поворачиваешь коле−
но внутрь, показывая судьям
бицепс бедра, и одновременно
сцепляешь руки за спиной.
Выпрями и напряги трицепс

руки, обращенной к судьям,
подними грудь и втяни живот.
Здесь можно использовать ма−
ленький трюк – «подпереть»
трицепс широчайшей мышцей
спины. Голову держи прямо,
смотри на судей и не забывай
улыбаться! MD

Соревновательное
позирование
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Мне 39 лет, и не так давно я переехал
в США из Чехии. На днях я решил пойти
в спортзал, потому что хочу начать стро-
ить мышцы. Я тренируюсь четыре
раза в неделю и принимаю сыво-
роточный протеин, но мне
хотелось бы начать ис-
пользовать пищевые до-
бавки с тестостероном.
Посоветуй, как прини-
мать их, и стоит ли
вообще? Смогу ли я
в моем возрасте
увеличить мышцы,
или мне придется
довольствоваться
лишь хорошим то-
нусом?

Добро пожаловать
в Соединенные Штаты!
Должен сказать, что ты во−
все не стар для того, чтобы стро−
ить мышцы. Особенно хорошо то,
что твое тело до этого не было
знакомо с тренингом. В первый
год−два каждый новичок в си−
ловом тренинге добивается на−
илучшего прогресса в своей
жизни. Твои мышцы приспосо−
бятся к новому стрессу в виде
работы с отягощениями, и бу−
дут интенсивно расти. Нужно
использовать эту возможность
по максимуму – тренироваться
и питаться настолько правильно,
насколько это возможно. Выпол−
няй базовые упражнения, такие
как жимы лежа, приседания, ар−
мейские жимы, мертвые тяги,
тяги штанги в наклоне и отжи−
мания на брусьях. Эти упраж−
нения дадут тебе размеры и
силу в самый короткий срок и
заложат основу будущего раз−
вития. Те, кто начинает с изоли−
рующих движений, упускают эту
возможность и никогда не стано−
вятся такими сильными, как мог−
ли бы.

Перейдем к вопросу о пищевых
добавках с тестостероном. Дело
в том, что легальных продуктов
такого рода не существует. Тесто−
стерон – это мужской половой

гормон, который делает нас больше,
сильнее и агрессивнее, а стероиды – это
синтетическая версия тестостерона. Их

употребление законно только в слу−
чае медицинского разрешения на

гормонозамещающую тера−
пию. Если в результате те−
стов врач определит, что
уровень тестостерона не

соответствует нормам,
что часто наблюдает−
ся у мужчин после 
30−40 лет, то выпи−
шет рецепт. Впро−
чем, существуют ле−
гальные пищевые
добавки, которые
стимулируют выра−

ботку тестостерона са−
мим организмом. Боди−

билдинг – это настоящий
эликсир молодости, и если ты

будешь продолжать тренироваться,
то в 49 лет будешь чувствовать се−
бя лучше, чем в 29! Многие ли мо−
гут этим похвастаться?

Мне 17 лет, мой рост всего
лишь 155 см. Несмотря на это, я
хочу иметь самые большие ру-
ки в школе к следующему году.
У меня есть пара более-менее
тяжелых гантелей, с которыми
тренировался еще мой отец.

Можно ли с их помощью постро-
ить хорошие трицепсы? Не мог бы

ты дать мне хорошую программу,
по которой я смог бы тренироваться

после школы?
Я посоветовал бы тебе тренировать

все тело, но не уверен, что ты меня по−
слушаешь. Может быть, работа над три−

цепсами и их рост разбудят в тебе насто−
ящий интерес к полноценным

тренировкам и увеличению веса всего те−
ла. Тогда напиши мне еще раз, и мы погово−

рим об этом. Но сейчас я дам тебе только то,
что ты просишь. Вполне возможно организо−

вать хорошую тренировку трицепсов с исполь−
зованием одних только гантелей. Для выполне−

ния первого упражнения тебе понадобиться
скамья, но если ее нет, то придумай
что−нибудь вроде лежака. Ты будешь
выполнять трицепсовые экстензии ле−
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жа с гантелями. Ложись на спи−
ну, держа гантели на руках, вы−
тянутых вверх. Когда ты будешь
сгибать руки к голове, а затем
возвращать их в стартовую по−
зицию, плечевые отделы рук не
должны отклоняться от верти−
кального положения. Локти все
время должны смотреть в пото−
лок. Выполни 4 сета из 12−15
повторений. Вначале не стоит
использовать большие веса –
с ними ты сможешь выполнить
лишь несколько повторений.
Сейчас тебе нужно изучить пра−
вильную технику и развить
нервные связи между мозгом
и мышцами. 

Вторым упражнением будут
экстензии рук с гантелями из−за
головы сидя. Выполнять их нуж−
но одной рукой и сидя с прямой
спиной. И снова локоть должен
смотреть строго вверх, а плече−
вой отдел руки располагаться
как можно ближе к голове. Опу−
сти гантель за голову, пока не
почувствуешь растяжку трицеп−
са, а затем верни руку в старто−
вую позицию. Сделай 4 сета из
12−15 повторений. Третьим
и заключительным упражнени−
ем будут выпрямления рук на−

зад стоя в наклоне. Для его вы−
полнения ты должен наклонять−
ся вперед так, чтобы корпус
оказался параллельным полу.
Можешь просто наклониться
вперед, а можешь встать коле−
ном на скамью или стул. На
этот раз локоть должен смот−
реть назад, хотя я советую под−
нять его чуть выше, чтобы
обеспечить более широкую
амплитуду. В стартовом поло−
жении рука согнута в локте, за−
тем ты выпрямляешь ее назад,
пока не почувствуешь полное
сокращение трицепса. Выпол−
няй 4 сета из 12−15 повторений. 

В твоем возрасте ребята
восстанавливаются довольно
быстро, поэтому я рекомендую
тренироваться в понедельник,
среду и пятницу после школы.
Сессия не должна продолжать−
ся дольше получаса. Желаю
удачи, и особенно – в росте!

Я новичок в тренинге. Мне
22 года, вешу 75 кг при росте
172 см. Процент жира – около
12-13. Да, у меня есть живо-
тик и валики жира по бокам.
Моя цель – весить 87-91 кг и
быть мускулистым. Но в дру-
гих журналах я читал, что для
начала набора веса необходи-
мо небольшое количество жи-
ра в теле – примерно 8-10%.
Не знаю, правда это или нет,
но я следовал советам этих
журналов: я потреблял 2000
калорий в день, тренировался
3 раза в неделю, а также 3 ра-
за в неделю ходил на беговой
дорожке. Я придерживался
довольно чистой диеты с хо-
рошим завтраком, обедом и
ужином. Если и перекусывал,
то обычно низкокалорийными
крекерами или чипсами. Все
ли я делал правильно? И еще
– если мне хочется сжигать
жир и одновременно строить
мышцы, нужно ли принимать
креатин?

Прежде всего, советую тебе
забыть о креатине. Тебе необ−
ходимы всего лишь щадящие
жиросжигатели, потому что
прямо сейчас тебе нужно уб−
рать жир. Если у тебя есть жи−
вот, то твой уровень жира ско−
рее всего составляет 15−18%,
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Если у тебя есть
живот, то твой
уровень жира
скорее всего
составляет 
15-18%, а может 
и выше. Люди
всегда
недооценивают
количество жира 
в собственном
организме,
особенно
бодибилдеры
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а может и выше. Люди всегда
недооценивают количество жи−
ра в собственном организме,
особенно бодибилдеры. Если
тебя действительно это интере−
сует, можешь пройти специаль−
ный тест. На твоем месте я не
стал бы беспокоиться об изоли−
рующих упражнениях – исполь−
зуй самые простые базовые,
чтобы строить мышцы и
стимулировать метаболизм.

Не забывай о кардиотренинге.
Я всегда качаю головой, когда
вижу в зале полных людей, ко−
торые выполняют сведения рук
в кроссовере или экстензии ног,
и при этом не могут увидеть ни
одной мышцы на груди или бед−
рах. Но что самое печальное –
как правило, такие люди трени−
руются под руководством персо−
нального тренера! Они извлек−
ли бы гораздо больше пользы
из жимов лежа, приседаний и
выпадов – упражнений, в кото−
рых задействованы большие
мышцы и сжигается больше ка−
лорий. И еще – я никогда не ви−
дел, чтобы эти люди занима−
лись аэробикой! Уверен, что они
постоянно задаются вопросом:
почему я до сих пор толстый?
45 минут кардиотренировки не
сделают ничего! Эти 45 минут
должны повторяться каждый
день и постепенно дойти до ча−
са. Допустим, у тебя есть три
нормальных приема пищи в
день. Кроме них ты должен по−
треблять высокобелковые про−
дукты – батончиками или проте−
иновыми смесями с малым
количеством калорий. Орехи
тоже хороши, но не переусерд−
ствуй с ними, и не ешь их жаре−
ными с медом или присыпанны−
ми шоколадом. Я считаю, что
сначала нужно добиться худо−
щавости, а уже потом начинать
строить мышцы.

Крис, моя проблема – это
подруга. Она тяжело работа-

ет всю неделю, а в выходные
дни хочет также «активно» от-
дохнуть, если ты понимаешь,
о чем я. Каждую пятницу
и субботу она отправляется
в ночные клубы. А я только
начал серьезно заниматься
бодибилдингом, и моя цель –
выйти на сцену следующей
осенью. Я уже выступал вес-
ной и знаю, что мне предсто-
ит большая работа, в том чис-
ле в питании, тренировках и
в режиме сна и отдыха. Я не
могу веселиться две ночи в
неделю, ничего не есть и не
спать, тем более что я не
пью. Мне нравится моя по-
друга, она прекрасная девуш-
ка, но она серьезно мешает
моим занятиям бодибилдин-
гом. Я понимаю, что ей все
равно, ведь она не трениру-
ется и ест все подряд. Но ког-
да она идет веселиться одна,
я начинаю нервничать. Ситу-
ация сложная, и я подумал,
что ты как старший товарищ
можешь мне что-нибудь по-
советовать...

Я не думаю, что на свете
найдется хоть один бодибил−
дер, не столкнувшийся с по−
добными проблемами. Для их
решения есть только два пути.
Ты можешь попытаться найти
компромисс и выбираться с
ней в клубы пару раз в месяц.
Или можешь оставить ее пря−
мо сейчас и найти подругу, ко−
торая будет уважать твои ин−
тересы. Единственный совет,
который я могу дать тебе ос−
новываясь на собственном
опыте – если ты не можешь
доверять женщине, когда ее
нет рядом, то связь с ней ни−
чего не стоит. Неважно, на−
сколько ревностно ты будешь
следить за ней – она все рав−
но найдет возможность сде−
лать то, что ей хочется. По су−
ти, чем более ревнив ты
будешь, тем скорее она тебя

обманет – просто для того,
чтобы показать, кто здесь
главный! Ты уже знаешь, что
жизнь бодибилдера требует
дисциплины, и другим людям
бывает очень трудно приспо−
собиться к ее требованиям. Я
не могу сказать тебе, что де−
лать, потому что незнаком со
всеми тонкостями ваших отно−
шений, не знаю, стоит ли вам
оставаться вместе или нет.
Может быть, она для тебя важ−
нее, чем бодибилдинг, а может
– и нет. Хорошо подумай, по−
говори с ней и поступи так,
как сочтешь нужным. Ты еще
молод, перед тобой открыты
все дороги. Твой возраст – по−
ра решений и новых стартов
до тех пор пока ты не обзаве−
дешься с кем−нибудь совмест−
ным имуществом и детьми, о
которых нужно будет заботить−
ся. MD
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Уголок Кормье

Если ты не
можешь доверять

женщине, когда
ее нет рядом, то

связь с ней
ничего не стоит.

Неважно,
насколько

ревностно ты
будешь следить
за ней – она все

равно найдет
возможность

сделать то, что ей
хочется
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Команда Флекса
Флекс Уиллер (Flex Wheeler)

Разбор диеты
В данный момент я пыта-

юсь сжечь лишний жир и по-
строить сухие мышцы. Я пе-
репробовал множество диет
и сейчас ем 5 раз в день. В
мой рацион входят протеино-
вые батончики и коктейли,
куриные грудки, фрукты,
овощи и вода. Какие еще пи-
щевые добавки ты можешь
посоветовать, и что не так в
моей диете? 

Терять вес всегда нелегко, и
многие попадают в такую же
ситуацию, как и ты, чувствуя,
что все усилия ни к чему не
приводят. Здесь тебе на по-
мощь должны прийти резуль-
таты многочисленных нутрици-
ональных исследований и
годами проверенные диеты.
Давай подробно разберем
твою диету, чтобы исключить
хождение по замкнутому кругу
и осложнения со здоровьем.

Протеин. С одной стороны я
понимаю, зачем ты загружа-
ешь в себя тонны протеиновых
батончиков, коктейлей и тому
подобного – ты пытаешься
строить мышцы и сжигать жир
одновременно. Но я вынужден
сказать тебе, что из этого ни-
чего не выйдет. Мне все рав-
но, что утверждает реклама -
правда в том, что даже гене-
тически одаренные бодибил-
деры не могут строить разме-
ры и сжигать жир
одновременно! С чего ты взял,
что тебе это под силу? Пони-
маю, что это неприятно слы-
шать, но я привык говорить
людям правду.

В твоем рационе столько
протеиновых порошков и ба-
тончиков, что хватит для того,
чтобы накормить половину
IFBB. Я, конечно, не могу ска-
зать, что это плохо, но я бы

посоветовал тебе употреблять
примерно по 3 г белка на каж-
дый килограмм веса тела, и
разделить весь этот протеин на
5 приемов. Если ты весишь 90
кг, то это примерно 270 г. Я
советую чередовать прием
протеиновых коктейлей и нату-
рального протеина:

прием    наименование
пищи продукта

1 натуральный протеин
2 коктейль
3 натуральный протеин
4 коктейль
5 натуральный протеин

Надеюсь, ты сможешь орга-
низовать такой режим. Проте-
иновые батончики хороши тог-
да, когда ты не успеваешь с
очередным приемом пищи,
стоишь в пробке и тому подоб-
ное. Главное – это натураль-
ный белок, а порошки должны
быть тем, для чего предназна-
чены – протеиновыми добав-
ками!

В качестве источников белка
тебе не стоит ограничиваться
только куриными грудками.
Обрати внимание на индейку,
рыбу (лосося, например, или
тунца) и постную говядину. Ку-
рятина – это совсем неплохо,
но даже она может надоесть.
Чем разнообразнее твое меню,
тем меньше шансов закончить
диету на парковке около «Мак-
доналдса».

Углеводы. Так, я вижу фрук-
ты, овощи и батончики с мюсли.
А где остальное? Выбрось из
своей диеты, оставь их фитне-
систам. Серьезному бодибилде-
ру нужны мощные углеводы,
чтобы обеспечить стабильный
уровень инсулина для реализа-
ции всех его анаболических эф-

фектов, но не такой высокий,
чтобы способствовать отложе-
нию жира. Наверняка ты зна-
ешь, что слишком большое ко-
личество инсулина ведет к
торможению процессов сжига-
ния жиров. Твоя цель – поддер-
жать размеры, силу и энергию,
но не переборщить с инсулином.

Я предлагаю комплексные,
с низким гликемическим ин-
дексом углеводы, например,
черный хлеб (ни в коем слу-
чае не белый!), коричневый
рис, горох, макароны из
твердых сортов пшеницы, ов-
сянку, а также цельное зерно.
Запасись различными соуса-
ми, чтобы сделать все это
вкусным.

Рад, что ты не забыл про
овощи – это разумно. Так и
продолжай, и даже увеличь их
потребление. Они обеспечат
нормальное пищеварение,
общее здоровье и еще боль-
ше стабилизируют инсулин.
Что касается фруктов, то их
многие рекомендуют, но толь-
ко не я. Дело в том, что во
фруктах много клетчатки и
других нутриентов, но есть
еще огромное количество
фруктозы. Фруктоза похожа
на ядерные осадки для здоро-
вых клеток. Периодический
прием фруктов приветствует-
ся, но будь с ними осторожен.

Жиры. Никаких? Так дело
не пойдет - некоторые жиры
тебе просто необходимы. По-
нимаю, что ты сейчас дума-
ешь: «Флекс, я пытаюсь изба-
виться от жира, а не есть
его!». Послушай, есть жиры
полезные и вредные. Даже
люди, далекие от бодибил-
динга, знают это. Я предлагаю
тебе включить в свой рацион
некоторое количество полез-
ных жиров. В правильной сре-
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де жиры гарантированно ана−
боличны, они стабилизируют
инсулин (как ты уже знаешь,
это важный аспект сжигания
жира) и дают немало энергии.
То есть хорошие жиры сжига−
ют жир. Не веришь? Просто
попробуй сам и посмотри на
результаты. Вот источники хо−
роших жиров: ореховое мас−
ло, льняное масло, масло огу−
речника (используй капсулы,
если не можешь переносить
его вкус) и миндаль.

Режим питания. Пять раз в
день? Отлично.

Кардио и тренировки. Ду−
маю, ты понимаешь важность
этих двух компонентов, поэто−
му не буду особо углубляться в
тему. Просто ходи в спортзал,
тяжело работай с железом, а
утром перед завтраком не−
сколько раз в неделю выпол−
няй старые, добрые аэробные
тренировки.

Пищевые добавки. Когда
все вышеизложенное выпол−

нено, то можешь добавить
жиросжигатели. Начинай по−
степенно вводить их в раци−
он, принимая дозы ниже ре−
комендованных на этикетке,
и поднимай до того уровня,
который обеспечит их дейст−
венность. Выбор огромен, я
уверен, что ты найдешь то,
что тебе нужно. Растворяй
одну дозу утром в соке
грейпфрута – это проверен−
ная смесь. Грейпфрут содер−
жит нутриент, называемый
нарингеном, который отлично
работает в сочетании с тер−
мосжигателями.

И вообще, забудь о построе−
нии мышц во время диеты. 
Помни о плате за стройную
фигуру. Достигнув допустимого
процента жира в организме,
начинай постепенно увеличи−
вать прием высококалорийной,
строящей мышцы пищи, вводи
в рацион соответствующие пи−
щевые добавки и тренируйся.
Двигайся вперед шаг за шагом,
и не пытайся получить все
сразу.

Смена 
тренировочной 
программы

За время тренировок я до-
бился значительного роста,
но мне бы хотелось попробо-
вать другую тренировочную
программу. Я все время тре-
нировался шесть дней в неде-
лю по трехдневному циклу:

Понедельник: грудь, 
трицепсы

Вторник: дельтоиды, спина,
трапеции

Среда: бицепсы
Повторение цикла.
Сейчас я решил увеличить

время отдыха, и теперь тре-
нируюсь так:

Понедельник: грудь
Вторник: кардио, ноги
Среда: дельтоиды, спина,

трапеции
Четверг: отдых или кардио
Пятница: бицепсы, трицепсы

Суббота и воскресенье:
отдых.

Правда ли, что мышцам для
восстановления нужно всего
лишь 48 часов? 

Ты поступил совершенно
правильно, уменьшив частоту
тренировок и увеличив время
отдыха между ними. Как чем−
пион−бодибилдер я согласен,
что мышцам нужно 48 часов
для восстановления перед
следующей тренировкой. Но
мне посчастливилось попасть
в привилегированное положе−
ние – мой организм способен
годами переносить высоко−
объемные тренировки без
особых побочных эффектов,
а также стероиды, которые
только добавили мне разме−
ры. Вот с этим я и работаю,
но знаю, что большинству
этого не дано. Я даже скажу,
что 99% людей, пытающихся
тренировать все тело дважды
в неделю, как это делают
профессионалы, заканчивают
перетренированностью.

Дело в том что ты проходи−
шь несколько стадий тренинга,
в каждой из которых те или
иные тренировочные програм−
мы делают свое дело. Ничего
постоянного в бодибилдинге
нет, я думаю, ты уже и сам это
понял. Сейчас же тебе необхо−
димо немного повременить с
кардиотренировками, если 
ты хочешь максимально
увеличить свои размеры и си−

Протеиновые 
батончики хороши
тогда, когда ты 
не успеваешь с
очередным 
приемом пищи,
стоитшь в пробке 
и тому подобное.
Главное – это 
натуральный 
протеин, 
а порошки должны
быть тем, для чего
они предназначены
– протеиновыми 
добавками!

Мой организм 
способен годами 

переносить 
высокообъемные 

тренировки 
без особых 

побочных 
эффектов
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лу. Кардиотренинг улучшает
здоровье и сжигает жир, но он
может остановить мышечный
рост.

Еще я предложил бы перене−
сти тренировку дельтоидов на
грудной день, а трапеции – на
день тренировки рук. На это
есть причины. Во−первых, на−
до освободить время для тре−
нировки ног и спины. Это
большие и сильные части тела
– им требуются серьезные на−
грузки. После мощного удара
на ноги в виде приседаний и
бомбардировки спины мертвы−
ми тягами мало кто сможет

выработать достаточную ин−
тенсивность для дальнейшей
работы. Это почти невозмож−
но! Поэтому я перенес менее
требовательные части тела –
дельтоиды и трапеции на дру−
гие тренировочные дни. Хотя в
таком случае ты будешь де−
лать в эти дни больше работы,
мышцам не понадобится
столько усилий, как во время
тренировки ног или спины.
Таким образом нужно органи−
зовывать каждую тренировку,
чтобы у тебя было достаточно
сил для каждой мышечной
группы.

Вот так может выглядеть
твоя новая программа, хотя ты
всегда можешь ее поменять:

Понедельник: грудь, дельтоиды
Вторник: ноги
Среда: спина
Четверг: отдых
Пятница: бицепсы, 

трицепсы,
трапеции

Суббота и воскресенье: отдых.

Попробуй этот сплит, мне ка−
жется, он поможет тебе про−
должить построение размеров
и силы мышц. MD

Команда Флекса
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Я считаю, что твоя фигура
лучше, чем у Ронни и Джея,
но они всегда впереди. Как
ты можешь продолжать со-
ревноваться, если судьи ни-
когда не дают тебе шанса?

Спасибо на добром слове, но
я думаю, что все совсем не
так. Я уже победил Джея на
«GNC Show Of Strength». Его
можно победить. Никто не мо−
жет занимать место на пьедес−
тале вечно, даже Ронни. 

В спорте не бывает без разо−
чарований и проигрышей, но
любой спортсмен тренируется
ради победы. Несмотря ни на
что, я буду продолжать выхо−
дить на сцену «Олимпии», что−
бы победить. Никогда не уга−
даешь, что может произойти
на следующем турнире, поэто−
му нужно всегда тренировать−
ся, настроившись только на
победу. 

Я видел, как один парень
выполнял армейские жимы
с груди, но делал он это хва-
том снизу. Это то же самое,
что стандартные жимы с
груди?

Обычно люди выполняют
одни и те же упражнения из
книг и журналов. Оригиналь−
ные способы выполнения уп−
ражнений увидишь редко, и
это плохо, потому что среди
них есть много очень эффек−
тивных. Вот за что я ценю
своего тренировочного напар−
ника Гейба. Он знает все уп−
ражнения – от атлетических
приемов прошлого века до са−
мых современных, и периоди−
чески вносит их в свою про−
грамму. Очень полезно читать
старые журналы и постоянно
искать в спортзалах что−ни−
будь новое (или забытое ста−
рое), чтобы внести свежую
струю в свои занятия.

То, что ты видел – это об−
ратные жимы с груди. Это уп−
ражнение отлично изолирует
передние дельтоиды, сводя к
минимуму работу трицепсов.
Оно представляет собой со−
четание жимов и подъемов
рук вперед. В начале ты дер−
жишь штангу у плеч, как в ко−
нечной точке сгибаний рук со
штангой, а затем выжимаешь
ее вверх над головой. При
этом не забудь слегка отвес−
ти голову назад. Следи за
тем, чтобы спина была жест−
ко зафиксирована, можно да−
же слегка отклониться назад
для усиления рычага или вы−
полнять упражнение, сидя на
скамье с почти вертикальной
спинкой. Если ты никогда не
выполнял такое упражнение,
начни с небольших весов,
чтобы отрегулировать равно−
весие и технику. Я советую
выполнять это упражнение в
конце, для финальной накач−
ки.

Я только начал трениро-
ваться и хочу сделать свои
ноги большими и сильными.
Как это лучше сделать? Не
мог бы ты дать мне хорошую
программу?

Легко! Я дам тебе програм−
му, которая очень быстро по−
строит ноги, если ты будешь
все делать правильно. Главное
упражнение в любой програм−
ме для увеличения массы ног
– это приседания. Без присе−
даний у тебя никогда не будет
больших ног.

Для начала нужно отточить
технику. Только после этого
можно понемногу добавлять
веса. Если не отработать стро−
гую форму выполнения этого
упражнения, то работы с серь−
езными весами и без травм,
увы, не получится. Опускайся

до параллели бедер полу – ни−
каких полуповторений. Но я не
советую опускаться ниже па−
раллели это может навредить
коленных суставам. 

После приседаний переходи
к жимам лежа ногами. Не надо
навешивать несколько 20−ки−
лограммовых дисков на тре−
нажер, чтобы едва сгибать
колени. Работай в полной амп−
литуде, чтобы нагрузить весь
низ тела – квадрицепсы, би−
цепсы бедер и ягодичные. Ты
не произведешь никакого впе−
чатления на окружающих, ес−
ли платформа будет опускать−
ся всего лишь на несколько
сантиметров. Гораздо больше
всем нравится человек, кото−
рый с парой дисков на трена−
жере работает в полной амп−
литуде.

Следующим упражнением я
советую делать сгибания ног.
Они дают прямую нагрузку на
бицепсы бедер. Но приседания
должны быть основой твоей
программы. Чем больше вре−
мени ты уделишь приседани−
ям, тем больше будут ноги.
Очень скоро ты сможешь до−
бавить в свое расписание гак−
приседания, фронтальные при−
седания и выпады.

Приседания 4х12−6
Жимы ногами 3х10−12
Сгибания ног 3х12−10

Недавно мне исполнилось
20 лет, я увлекаюсь бодибил-
дингом уже несколько лет. Я
хотел бы сделать карьеру
культуриста, но боюсь, что
уже поздно. Один парень в
спортзале предложил мне ис-
пользовать стероиды, чтобы
ускорить прогресс. Что ты
скажешь по этому поводу?

Если отвечать на твой во−
прос коротко, то я скажу так:
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не поздно, а как раз самое
время! Взгляни на восьмикрат−
ного Мистера Олимпия Ронни
Коулмэна. Ему 43 года, а он
продолжает расти. Сейчас он
выглядит лучше, чем выглядел
в 21 или 31 год. Бодибилдинг
тем и отличается от других ви−
дов спорта, что с возрастом ты
становишься только лучше.
Для того чтобы построить фи−
гуру мирового класса, требует−
ся немало времени. Хорошая
масса не строится за один ме−
сяц. Зрелость мышц приходит
лишь после нескольких лет ре−
гулярных тренировок и пра−
вильного питания.

Я начал серьезно трениро−
ваться уже после 20 лет, то
есть, примерно в твоем воз−
расте. Благодаря хорошим
природным данным, я очень
быстро набирал массу и че−
рез год уже выиграл свои
первые соревнования в самой
легкой весовой категории –
62 кг! Через несколько лет я
получил свою профессио−
нальную карточку на турнире
«North America−98» – тогда я
весил уже 90 кг. Как видишь,
мне потребовалось десять
лет, чтобы достичь професси−
онального статуса. За это
время моя масса выросла на
30 кг. Не знаю, сколько ты ве−
сил до начала тренировок, но
в любом случае не жди уве−
личения веса до 130 кг за па−
ру лет. Наш спорт требует
больших затрат времени.

Одной из самых больших
ошибок моей молодости бы−
ло недостаточное питание,
ведь у меня очень быстрый
метаболизм. Лишь через не−
сколько лет тренировок я по−
нял важность диеты. Нельзя
построить качественные
мышцы без хорошего пита−
ния. Ты пишешь, что трениру−
ешься не первый год, и по−
этому я подозреваю, что ты

недостаточно хорошо пита−
ешься. Ты наверняка не про−
пускаешь тренировки? Точно
так же нужно относиться и к
питанию. Организм должен
регулярно получать белок и
углеводы. И если это означа−
ет необходимость носить пи−
щу с собой в пластиковых
контейнерах, значит, ты дол−
жен это делать.

Меня всегда выручали и вы−
ручают протеиновые коктей−
ли. Я никогда не смог бы по−
лучать весь свой белок без
коктейлей. Я пью их между
основными приемами пищи.
Другими словами, у меня
шесть приемов пищи в день,
из которых 2−3 – это коктейли.
Для создания анаболического
состояния принимайте креа−
тин, аминокислоты с разветв−
ленными цепочками и глута−
мин – тогда организм будет
строить мышцы.

В вашем возрасте правиль−
ного питания и регулярных
тренировок недостаточно для
подъема на новый уровень,
вы должны найти время для
полноценного отдыха и сна,
чтобы организм смог восста−
навливаться и расти. Знаю,
что это тяжело со всей вашей
работой и учебой, но если вы
очень захотите, то найдете
способ все это организовать.
В молодости я работал на
двух работах, чтобы прокор−
мить семью, и если смог я, то
сможешь и ты. 

Далее очень важно опреде−
литься с целями. Насколько
далеко ты собираешься дой−
ти? Быть большим, чтобы при−
влекать к себе внимание на
пляже, и быть большим для
участия в соревнованиях – две
большие разницы. Для сорев−
нований нужна огромная мас−
са, а ее построение требует
времени – другого пути нет.
Только время даст ответ на

вопрос: сможешь ли ты выйти
на соревновательный помос−
т... Можешь попробовать вы−
ступить на местном турнире,
затем отправиться на регио−
нальный турнир, а потом и на
национальный. Чем выше ты
поднимаешься, тем труднее
становится, тем больше у тебя
соперников. Когда я добрался
до национального уровня, у
меня появилась целая толпа
соперников. Я встретился с
атлетами, обладавшими не
худшими размерами и генети−
кой, и знавшими, как войти в
форму.

Молодые часто спрашивают
меня, как стать профессио−
нальными бодибилдерами.
Первое, о чем я спрашиваю
начинающего бодибилдера:
сколько он уже тренируется.
Второе: в каких соревнованиях
он уже участвовали. Время и
опыт идут рука об руку, и без
них в нашем спорте далеко не
пойдешь.

Наконец, о химии как лег−
ком пути достичь высоких
результатов. Это даже не об−
суждается. Я видел немало
парней, которые с помощью
химии хотели быстро постро−
ить размеры, но в итоге
лишь разрушили свое здоро−
вье. Они принимали такие
количества всевозможных
препаратов, которые и не
снились умудренным опытом
ветеранам. Дай своему орга−
низму время на развитие,
прими участие в местных со−
ревнованиях, оцени резуль−
таты, а потом уж думай, что
делать дальше. Помни: не
каждому дано стать соревну−
ющимся бодибилдером, но
если ты будете думать и де−
лать правильные шаги – тре−
нироваться, питаться и отды−
хать, то сможешь подняться
на следующий уровень. Же−
лаю удачи.
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Лучший способ построить
громадные бицепсы

Я получаю так много вопросов о наращи−
вании бицепсов, что решил в рамках своей
колонки поговорить об этом отдельно. То, о
чем я расскажу ниже – это не тренировочная
программа, а лишь несколько правил, кото−
рые надо помнить.

Чувствуй работу бицепсов
Все сгибают руки с гантелями, но при этом не

каждый осознает и чувствует работу своих би−
цепсов. Если бицепсы (это касается и всех дру−
гих мышц) не растягиваются, не сокращаются и
не наполняются кровью с каждым повторением,
то ты напрасно тратишь время. Чаще всего бы−
вает виноват слишком большой вес. Я знаю,
всем хочется сразу повесить по паре 20−кило−
грамммовых дисков на каждую сторону грифа
или схватить 40−килограммовые гантели, но ес−
ли ты просто подбрасываешь вес, то поздрав−

ляю – ты задаешь сверхтяжелую работу суста−
вам, нижней части спины и дельтоидам, но ни−
как не бицепсам. Сбавь веса и перенеси акцент
на бицепсы.

Добивайся полной растяжки в нижней точке и
хорошего сокращения в верхней. Качественно
сократить бицепсы в верхней точке гораздо
труднее, чем просто подбросить вес, а затем
уронить его вниз. Держи локти близко к корпу−
су и выдвигай их вперед.

Тренируй бицепсы отдельно
от спины

Нагружать бицепсы сразу после спины – это
все равно что бежать стометровку после мара−
фона. Бицепсы и так делают немало работы во
время тяг и подтягиваний. Посвяти бицепсам
отдельный день (я всегда тренирую руки от−
дельно) и убедись, что между работой для спи−
ны и для бицепсов должно проходить 24−72
часа.
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Сократи объемы и частоту 
тренировок, чтобы 
не перетренироваться

Из−за того, что всем хочется иметь большие
руки, вероятность перетренировать их особен−
но велика. Если ты нагружаешь руки правиль−
но и тяжело, то одного раза в неделю вполне
достаточно. Нравится тебе это или нет, но би−
цепсы очень интенсивно работают во время
тренировки спины, поэтому нужно давать им
отдых. 9−12 сетов раз в неделю – это все, что
нужно.

Держись основ
Базовые упражнения потому так и называют−

ся, что служат основой для создания плотной,
массивной мускулатуры. Они выдержали про−
верку временем и при условии правильного вы−
полнения работают для каждого. Если ты стре−
мишься к мышечной массе, то делай сгибания

рук со штангой, сгибания рук на скамье Скотта
и попеременные сгибания рук с гантелями. Кон−
центрированные сгибания оставь на потом, ког−
да построишь фундамент.

Помни о разнообразии
Когда ты хорошо поработаешь в базовых уп−

ражнениях и построишь какое−то количество
массы, начини включать в программу различ−
ные варианты сгибаний рук на тренажерах и
блоках. После работы со свободными весами
переходи к ним. Прорабатывай нижнюю часть
бицепса сгибаниями рук на скамье Скотта, вну−
треннюю часть – сгибаниями рук широким хва−
том, внешнюю – узким, пик – концентрирован−
ными сгибаниями. Вариации могут быть
бесконечными.

Чередуй высокие и низкие 
повторения

Бицепсы лучше всего откликаются на умерен−
ное число повторений, от 8 до 10, но иногда
можно поработать и тяжелее, скажем, сделать
6 повторений, чтобы увеличить мощность. Или
можно переключиться на высокие повторения –
15−20, чтобы основательно накачать бицепсы
кровью. Также можно делать небольшое число
повторений в базовых упражнениях, таких как
сгибания рук со штангой, умеренные повторе−
ния в сгибаниях рук с гантелями и высокие по−
вторения в работе на блоках.MD
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Техасский бык
Бренч Уоррен (Branch Warren)

Я тренируюсь уже несколько лет, и даже выступал
на нескольких соревнованиях. Я построил хорошую
фигуру, но все же недоволен тем, что вижу в зерка-
ле. Глядя на фотографии в бодибилдерских журналах,
я иногда воодушевляюсь и хочу тренироваться еще
тяжелее, а бывает, наоборот, расстраиваюсь, потому
что думаю, что мне такого никогда не достичь. А ты
когда-нибудь был недоволен своей фигурой? В чем
ты находишь мотивацию для того, чтобы стать еще
лучше, учитывая уже достигнутый тобой уровень?

Стать профессионалом я мечтал с подросткового воз−
раста, и я очень рад, что сумел достичь своей цели. Я
получил свою карту, выиграл несколько соревнований,
но все же я доволен собою не до конца. Когда я смотрю
на свое отражение, я не вижу того, что видят во мне

другие. Да и вообще – если когда−нибудь утром я по−
смотрю на себя в зеркало, и мне понравится то, что

в нем отразится, можно будет смело менять про−
фессию. Когда я скажу себе: «Выглядишь отлич−
но!» – мне конец.

Ты спросил об источниках мотивации. Трудно от−
ветить на этот вопрос. Я просто иду вперед – на

много миль от того места, где нахожусь сей−
час. Каждый день я продолжаю свой путь, но
вместе с тем, всегда могу оглянуться назад и
посмотреть, насколько далеко я продвинулся.
Главное – не останавливаться. Перестала ра−
ботать эта стратегия, беру другую и продол−
жаю идти! Много лет назад я впервые вошел

в спортзал, но до сих пор хочу того же самого,
что и в 18 лет − быть большим и сильным, на−

стоящим гигантом. Вот и весь ответ.

Можно ли добиться рельефности без аэробики? Я
ее ненавижу. Я готов сидеть на самой строгой в мире
диете, если это будет означать отсутствие кардиотре-
нировок. Расскажи о своей кардиопрограмме? Сколь-
ко длится каждая сессия?

Кардиотренировки – это просто один из инструмен−
тов, как и диета. Например, я не люблю диету, но, если
я хочу выступать на соревнованиях, без нее не обой−
тись. Точно так же нужно относиться к аэробике. Я на−
чинаю кардиотренировки за 8−10 недель до соревнова−
ний. На протяжении первой недели я трачу на них 30
минут в день. На второй неделе продолжительность
возрастает до 45 минут в день, а неделей позже до од−
ного−полутора часов. Можно разбить кардиотренировку
на две части – час утром и полчаса вечером. Это мак−
симальное количество кардионагрузки, которое у меня
когда−либо было перед соревнованиями. Так я трениру−
юсь, пока до выступления не остается две недели. К
этому моменту процент жира в теле должен быть мини−
мальным. Затем я просто стараюсь сохранять форму. Я
могу вообще отказаться от кардио и отдыхать, что поз−
воляет мне лучше выглядеть на сцене. 
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На твоем месте я бы начал с 20−30 минут кар−
дио и постепенно увеличивал бы продолжи−
тельность, руководствуясь своим внешним ви−
дом. Если он не улучшается, то нужно
повышать нагрузку (разумеется, диета должны
быть хорошо отрегулирована). Повышать нуж−
но до определенного потолка, который у каж−
дого свой, но чаще всего одного часа вполне
достаточно.

У меня проблемы с женой. Мы вместе с тех
пор, как я поступил на службу в армию. Тогда
мы еще не были женаты, и я соревновался
на национальном уровне. Из-за службы я вы-
нужден был бросить соревнования, но те-
перь готов вернуться на сцену. Раньше она
меня поддерживала, а сейчас относится к бо-
дибилдингу отрицательно. Говорит, что я на-
прасно трачу время. Я хочу полностью посвя-
тить себя тренировкам, но не могу сделать
этого из-за нее. Я прочитал, что ты недавно
женился. Как супруга относится к твоим за-
нятиям?

Раньше я утверждал, что бодибилдинг – это
не командный вид спорта, но теперь вынужден
признать, что это не совсем так. С недавних

пор во время подготовки к соревнованиям я по−
лучаю неоценимую помощь от моей жены
Триш. Появление жены в моей команде было
единственным нововведением в предсоревно−
вательной подготовке, но это была самая луч−
шая перемена. Триш готовит мне еду, а любой
бодибилдер знает, сколько с этим забот. Она
ведь сама профессионал бодибилдинга, и по−
этому знает все составляющие процесса − фи−
зическую, нутрициональную, и самое главное,
эмоциональную. Когда ты готовишься к сорев−
нованиям, все твои мысли круглосуточно
вертятся только вокруг них. Некоторые этого не
понимают, и это может разрушить отношения.
Мне нечего беспокоиться, потому что Триш ме−
ня понимает. Например, когда я встаю в четы−
ре утра, мой завтрак уже на столе, и я могу
рассчитывать на это каждый день!

Итак, хотя бодибилдинг – дело одного, и
только ты один ходишь в спортзал, выкладыва−
ешься там по полной, делаешь кардио, чтобы
потом выйти на сцену и победить, все−таки те−
бе не обойтись без поддержки близких. Я по−
следний человек в мире, который посоветует
тебе развестись с женой, но скажу, что тебе
нужно постараться объяснить ей, насколько это
важно для тебя. От твоей жены во многом за−
висит твоя карьера, вам обоим нужно решить,
что для вас важнее. MD
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Советы эксперта
Стивен Флек и Вильям Крамер (Steven J.Fleck & William J.Kraemer)

Во время выполнения неко-
торых упражнений с тяжес-
тями я чувствую дискомфорт
в нижней части спины, осо-
бенно когда я делаю экстен-
зии ног. Я хотел бы продол-
жать делать это упражнение
для развития квадрицепсов,
но если оно будет вызывать
боли в спине, то, может быть,
стоит отказаться? Можно ли
каким-то образом уменьшить
боли?

Многие тренирую−
щиеся на том или
ином этапе тре−
нировок испы−
тывают боли в
пояснице, и то−
му может быть
несколько при−
чин. У некото−
рых людей это
связано с излиш−
ней тугостью би−
цепсов бедер. В та−
ком случае их нужно
просто растягивать. У других
проблема может заключаться
в особенностях абдоминаль−
ной мускулатуры, и тут хоро−
шим средством будут специ−
альные упражнения для
пресса. В твоем случае, воз−
можно, что−то не так с конст−
рукцией тренажера для экс−
тензий ног, который ты
используешь. Даже неболь−
шие отличия в конструкции
тренажера могут по−разному
отражаться на работе мышц.
Если ты сможешь изменить
угол, под которым работают
суставы, то режим работы
той или иной мышцы также
может измениться. Именно
поэтому мы используем такое
широкое разнообразие уп−
ражнений. Например, подъе−
мы на носки сидя нагружают
камбаловидные мышцы, а

подъемы стоя действуют на
икроножные. При выполнении
экстензий ног на работу квад−
рицепсов влияет положение
стоп (их поворот внутрь или
наружу). Любые изменения
могут вовлечь в работу мыш−
цы, о которых ты даже не по−
думал бы в связи с данным
упражнением.

Ты можешь думать, что
мышцы низа спины никак не
действуют при выполнении

экстензий ног, однако, по−
следние исследования

ученых указывают на
то, что угол накло−
на спинки тре−
нажера ока−

зывает влияние на работу
мышц низа спины во время
выполнения экстензий ног. В
проведенном эксперименте
под углом наклона подразуме−
валось положение спинки тре−
нажера по отношению к сиде−
нью. При помощи
электромиографии ученые
оценили интенсивность работы
квадрицепсов и мышц низа
спины при трех различных уг−

лах наклона, а именно, 90, 100
и 1100. Отличий в работе внут−
ренней широкой и прямой
мышц бедра замечено не бы−
ло, однако, наружная широкая
мышца бедра работала значи−
тельно активнее при угле в
900, а мышцы низа спины –
при 1100. Отсюда понятно, что
выполнять экстензии ног луч−
ше при угле наклона спинки
тренажера в 900, так как это
повышает до максимума рабо−
ту наружных широких мышц
бедра и сокращается актив−
ность мышц нижней части спи−

ны. К тому же, измене−
ние угла наклона
спинки до 900 никак не
отражается на работе
внутренних широких и
прямых мышц бедра
при экстензиях ног.

Итак, ты можешь из−
мерить угол наклона
спинки тренажера по
отношению к сиденью,
и если он окажется
больше 900, то именно

это может быть причи−
ной неприятных ощуще−

ний в пояснице при вы−
полнении экстензий ног.

Попробуй воспользоваться
другим тренажером для экс−
тензий ног и посмотреть, как
на это отреагирует низ спины.

Я тренируюсь с отягощени-
ями и делаю аэробику для
укрепления сердца. Прямо
сейчас моя цель – увеличе-
ние силы и мышечных раз-
меров. Что лучше выполнять
в первую очередь – кардио
или работу с железом? В чем
разница?

Исследования показали, что
при способе занятий, включа−
ющем в себя тренировку на
все тело в нескольких сетах
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каждого упражнения и 20−30
минут аэробики, порядок ра−
боты не имеет особого значе−
ния. Но если ты тренируешся
интенсивно и с высокими объ−
емами, то это совсем другое
дело. Во−первых, хватит ли те−
бе времени на выполнение
обеих программ – силовой и
аэробной?

Во−вторых, многие выполня−
ют аэробику на беговой до−
рожке, эллиптических трена−
жерах или велотренажерах.
При этом утомляется в основ−
ном нижняя часть тела. Если
мышечная группа утомлена в
результате аэробной нагрузки,
то естественно, что результаты
работы с тяжестями также
ухудшатся. Со временем это
обстоятельство может отра−
зиться на силе и мышечной
массе.

В недавнем эксперименте
японских ученых мужчины
выполняли одинаковые тре−
нировочные сессии до и по−
сле 60 минут кардиоработы
(работа на велотренажере
при 50% от максимального
потребления кислорода).
Максимальная сила в изомет−
рических экстензиях ног сни−
зилась почти одинаково в
обоих случаях. Это говорит о
том, что предварительная
кардионагрузка никак не по−
влияла на степень утомления
в силовой работе. Однако
ученые ничего не сообщили
об интенсивности и объемах
двух тренировочных сессий,
как и об общем числе повто−
рений, поэтому остается во−
прос: отличался ли общий
объем тренировочной сессии,
выполняемой после аэроби−
ки, от того, который имел ме−
сто без нее? Другой вопрос:
можно ли считать максималь−
ную силу в изометрических
экстензиях ног достаточной
мерой мышечного утомления

после тренировки с отягоще−
ниями? Ученые сообщили о
большем снижении уровня
гормона роста во время си−
ловой сессии, которой пред−
шествовала аэробика, по
сравнению с сессией без
предварительной аэробики.
Отличий в уровнях других
гормонов, таких как тестосте−
рон и кортизол, не наблюда−
лось ни в той, ни в другой си−
ловой тренировке. То есть,
отклик гормона роста оказы−
вается слабее, когда аэро−
бика выполняется перед
силовой сессией, что в пер−
спективе может отрицательно
сказаться на силе и размерах
мышц.

Итак, хотя доказательства
невелики, – при желании на−
растить мышечные размеры
и силу, лучше выполнять тре−
нировку с тяжестями перед
кардиосессией. По−видимому,
такой порядок имеет значе−
ние только в случае высоких
объемов и интенсивности на−
грузок. Если ты тренируешся
в спокойном режиме, то по−
следовательность не оказы−
вает никакого заметного вли−
яния на силу и мышечные
размеры. 

В последнее время я вижу
много рекламы устройств для
электрической стимуляции
мышц и склоняюсь к мысли
купить одно из них. Действи-
тельно ли они помогают уве-
личить мышечную силу?

Существуют электрические
стимуляторы для самых раз−
ных мышечных групп, но чаще
всего они используются для
воздействия на абдоминаль−
ные мышцы. О пользе элект−
ростимуляции для мышц уче−
ные рассуждают, начиная с
позапрошлого века.

Электроды крепятся к коже
при помощи эластичных лент

или пластыря. Электрический
ток заставляет мышцы сокра−
щаться. Этот процесс называ−
ется нейромышечной элект−
рической стимуляцией. Ее
цель – помочь мышцам уве−
личить силу, выносливость и
кровообращение. Нейромы−
шечная стимуляция использу−
ется как в целях реабилита−
ции, так и для тренировок. В
первом случае речь идет о
мышцах поврежденных или
восстанавливающихся после
травмы, во втором – о здоро−
вых. При знакомстве с иссле−
дованиями на эту тему важно
обращать внимание на состо−
яние стимулируемых мышц.
Еще один требующий внима−
ния аспект – к тренирован−
ным или нетренированным
мышцам применяется элект−
ростимуляция.

Недавно группа европей−
ских и японских ученых про−
вела сравнительный анализ
исследований эффективнос−
ти приборов для электричес−
кой мышечной стимуляции.
Выяснилось, что большинст−
во исследований электрости−
муляции проводилось в при−
менении к выпрямителям
колена, то есть, квадрицеп−
сам. Поэтому именно эта мы−
шечная группа была взята
для проведения сравнитель−
ного анализа. Все исследова−
ния должны были сравнивать
изменения максимальной си−
лы в результате объединения
тренировок с тяжестями и
нейромышечной стимуляции
– и традиционного тренинга с
отягощениями без электро−
стимуляторов. Итоги исследо−
ваний здоровых людей рас−
сматривались отдельно от
случаев наблюдения за по−
слеоперационными и реаби−
литирующимися пациентами.

Главным результатом на−
блюдений стало то, что нейро−
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мышечная электрическая сти−
муляция более полезна для
увеличения силы мышц, чем
полное отсутствие трениро−
вок. Это неудивительно – лю−
бая стимуляция мышц вне за−
висимости от типа нагрузки
всегда ведет к увеличению
силы. Ученые сделали вывод
о том, что применение мето−
дов электростимуляции к па−
циентам в гипсе также эф−
фективно предотвращает
потерю силы. Сравнение же
исследований, применявших
нейромышечную стимуляцию
к травмированным мышцам в
дополнение к традиционной
работе с отягощениями до
произвольного отказа, пока−
зал полное преимущество по−
следней в плане увеличения
силы.

Очевидно, что эти выводы
нельзя применить к людям,
носящим гипс, а только к тем,
кто травмировал мышцы ме−
нее тяжело или уже снял гипс.
Ученые пришли к мнению о
том, что даже в случае трав−
мы пациенты должны по воз−
можности использовать тре−
нировки с сопротивлением,
если их цель – увеличение
мышечной массы. Тренировки
с тяжестями более эффектив−
ны, чем электрическая стиму−
ляция. Однако ученые допус−
кают, что электростимуляция
может с успехом использо−
ваться в качестве дополнения
к традиционному силовому
тренингу. 

Итак, если у вас гипс, и вы
не можете выполнять упраж−
нения с отягощениями, ней−
ромышечная электрическая
стимуляция поможет предотв−
ратить потерю силы в период
реабилитации. Однако, если
травма не так тяжела или ес−
ли вы совершенно здоровы,
традиционный тренинг до мы−
шечного отказа гораздо бо−

лее эффективен для увеличе−
ния силы. В отдельных случа−
ях электростимуляция может
послужить дополнительным
тренировочным инструмен−
том, хотя данных научных
экспериментов по этой теме
пока недостаточно.

Как уже было сказано, для
мета−анализа были использо−
ваны исследования влияния
электростимуляции на квад−
рицепсы. В определенной ме−
ре его результаты могут быть
применены и к другим мы−
шечным группам со схожими
физиологическими характери−
стиками. Таким образом, ней−
ромышечная электрическая
стимуляция абдоминальных
мышц будет менее полезна
для увеличения силы, чем
традиционные упражнения с
тяжестями. Вероятнее всего,
не стоит тратить деньги на по−
добные устройства в надеж−
де, что они помогут увеличить
силу. Ничто не заменит тради−
ционный тренинг.

Мне всегда казалось, что
для увеличения силы необхо-
димо все тренировочные се-
ты доводить до отказа, но
большинство парней, с кото-
рыми я тренируюсь в зале,
не согласны со мной. Кто
прав?

Это так, большая часть тре−
нирующихся считает, что для
максимального прироста силы
необходимо доводить каждый
сет до отказа или, по крайней
мере, заканчивать его близко
к отказу. Исследования этой
проблемы показывают пре−
имущества «отказных» или
близких к ним сетов, но глав−
ным вопросом остается: что
значит «близко к отказу»?
Еще одно повторение? Еще
два? Или три?

Группа ученых из Австралии
задалась вопросом: так ли не−

обходимо тренироваться до от−
каза? В их эксперименте муж−
чины−атлеты (баскетболисты и
футболисты) выполняли либо
традиционные жимы штанги
лежа до полного отказа, либо
тренировались не до отказа
три раза в неделю в течение
шести недель.

«Отказная» тренировочная
программа включала в себя 4
сета из 6 повторений с мак−
симальным (для 6 повторе−
ний) весом и отдыхом между
сетами в 3,8 минуты. «Предо−
тказная» тренировочная про−
грамма состояла из 8 сетов в
3 повторения с весом, макси−
мальным для 6 повторений, и
отдыхом между подходами в
1,7 минуты. Выполнение трех
повторений с таким весом не
вело к отказу мышц. В пер−
вой же группе 6 повторений
всегда приводили к отказу и
даже требовали посторонней
помощи для завершения по−
следних подходов. Обе тре−
нировочные программы зани−
мали 13 минут 20 секунд.
Нужно отметить также, что
обе группы выполняли одина−
ковую сумму работы в 24 по−
вторения за тренировочную
сессию.

В результате выяснилось,
что «предотказный» тренинг
дал лишь незначительное уве−
личение силы, а именно 5%, в
то время как «отказная» груп−
па показала прирост, равный
10%, то есть, в два раза боль−
ший. Отсюда можно предпо−
ложить, что если бы «предо−
тказная» группа заканчивала
тренировку ближе к точке от−
каза, ее результаты оказались
бы выше. Вывод: работа не
до отказа может способство−
вать определенному приросту
силы, однако, тренинг до от−
каза, или близкий к нему, да−
ет максимальный прирост си−
лы. MD
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