
        
            
                
            
        

    Annotation
Эта книга о том, как за короткое время человеку любого возраста, пола и физических кондиций стать обладателем красивого тела, обрести силу, выносливость и при этом не потерять свое здоровье, употребляя анаболические стероиды, а значительно улучшить его.
Новая книга Дмитрия Силлова, известного инструктора по рукопашному бою и бодибилдингу, автора многих книг по данной тематике, дает ответы на все вопросы, которые могут возникнуть как у продвинутого спортсмена, так и у новичка, решившего с помощью штанги и гантелей поменять свою жизнь. При этом книга ориентирована именно на нужды жителей России, с учетом того, что многие люди не имеют времени и финансовых возможностей для посещения дорогих спортзалов.
«Качайтесь дома и оставайтесь здоровыми, сильными и красивыми!» – вот основная идея этой книги.
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Дмитрий Силлов 
Бодибилдинг, фитнес, аэробика без стероидов, тренера и спортзала 

Моим родителям, учителям и ученикам, читателям и последователям системы «Реальный уличный бой» посвящается



Предисловие автора 

Как спорт, поднятье тяжестей не ново
В истории народов и держав…
Владимир Высоцкий




В животном мире существует правило – самый крупный самец чаще всего является вожаком стаи. К нему льнут самые грациозные и красивые самки. Оно и понятно – самый крупный, значит, самый сильный. Значит, способен защитить, прокормить и дать крепкое потомство, максимально приспособленное к выживанию. А сильная, красивая самка выносит, родит и воспитает это потомство. Таков закон эволюции видов, до недавнего времени существовавший и у людей, которые, по теории Дарвина, произошли от обезьяны, максимально развившей способности к выживанию.
Однако в настоящее время человечество несколько поменяло приоритеты. Научно-технический прогресс позволяет выживать индивиду с немощным телом, полуразрушенным вредными привычками, – достаточно уметь зарабатывать деньги или жить за счет богатых родителей. На таких обращают внимание лучшие представительницы прекрасной половины человечества, заботясь лишь о собственном выживании и не думая о том, какие гены передадут их детям ущербные, но богатые папаши.
К счастью, процесс переоценки вековых ценностей пока еще не превратился в тотальную деградацию вида. Крупные, мускулистые мужчины продолжают привлекать женщин – вековые приоритеты, закрепленные на уровне генетической памяти вида, не вытравишь никакими деньгами. Как и грациозные, фигуристые женщины привлекают внимание противоположного пола.
И многие представители рода человеческого это осознают, отказываясь от разрушающих организм сигарет, алкоголя и фастфудов и отправляясь в спортзалы. Они надеются обрести в реальности разрекламированные на плакатах и в журналах тела звезд фитнеса и бодибилдинга.
И в подавляющем большинстве случаев разочаровываются через месяц-другой, так и не добившись желанной цели.
В чем причина?
Их несколько.
Причина первая Современному человеку все нужно быстро и сразу. Быстрая карьера. Быстрая пища. Быстрый секс. Быстрые результаты… И в итоге в погоне за быстротой он зачастую получает лишь быстрое старение и быструю смерть.
Причина вторая (вытекающая из первой) Погоня за быстрыми результатами приводит к поиску средств для их достижения. В бодибилдинге и фитнесе основное средство достижения быстрых результатов – так называемая спортивная фармакология, то есть анаболические стероиды и андрогены, вполне оправданно запрещенные к неконтролируемому применению во многих странах, и в России в том числе. Однако стероиды – тоже не панацея, и Шварценеггером за пару месяцев благодаря им никто никогда не становился. А вот травм и побочных эффектов от их применения было, есть и будет сколько угодно. Поэтому поиск способов быстрого наращивания мышечной массы или уменьшения жировых отложений с помощью фармакологических препаратов тоже оканчивается ничем. В лучшем случае. В худшем – результатом неконтролируемого применения спортивной фармакологии является инвалидность либо летальный исход.
Причина третья Придя в спортзал, нужно быть готовым к тому, что вас там никто особо не ждет. К вашим услугам тренажеры, но, чтобы получить заметный результат, нужно долго и упорно учиться на них работать. К вашим услугам «инструкторы спортзала», телосложение которых не особенно отличается от вашего. К вашим услугам живая реклама, дефилирующая по залу, – стероидный культурист в круглых очках-пиночетах, который качается в свое удовольствие и никому не мешает (как и не помогает) – работа у него такая, показывать какими вы станете, качаясь в этом зале. Или не станете – что вероятнее. Конечно, описанная картина не есть общее правило для всех раскрученных залов, существуют и другие. Но на всякий случай лучше приготовиться именно к такому варианту – думаю, неслучайно в газете «Из рук в руки» регулярно появляются объявления о продаже клубных карт. Хотя, может, вам и повезет.
Причина четвертая Цена вопроса. Клубная карта стоит дорого. Персональный тренер – еще дороже. Не каждый может себе позволить отдавать минимум тысячу долларов в год за клубную карту и полторы тысячи рублей за час персональной тренировки с инструктором. Который (см . выше) даже за эти деньги Шварценеггером вас не сделает. Ни за месяц, ни даже за год.
Причина пятая Лень. Подавляющее большинство людей предпочтут провести свободное время дома перед телевизором или в другом месте, где не надо напрягаться, потеть и совершать множество непривычных телодвижений в погоне за негарантированным результатом.
В общем, думаю, картина ясна. Человек хочет результатов, но не знает, как их достигнуть. Средств для достижения цели немного, и, осваивая их, приходится сталкиваться с множеством сложностей и неудобств.
Хотя на самом деле все эти сложности придуманы. Либо самим человеком, либо теми, кто делает бизнес по принципу «спрос рождает предложение».
Пройдемся по вышеназванным причинам и постараемся разобраться с каждой из них. 
Причина первая Настройтесь на то, что быстрых результатов не бывает. Сколько времени нужно на то, чтобы выучить иностранный язык? Или в совершенстве овладеть навыками работы на компьютере? Много. Очень много времени, терпения и нацеленности на достижение результата. Бодибилдинг и фитнес – не исключение. Создание себя – это не курс обучения. Это образ жизни. С того момента, как вы приняли решение изменить свою жизнь, – и до конца самой жизни.
Причина вторая Приведем ту же аналогию с изучением языка и компьютерной грамотности. Можно в погоне за быстрым результатом стимулировать мозговую деятельность ноотропами или амфетаминами (что намного страшнее). А можно ежедневно заниматься по несколько часов, упорно стремясь к поставленной цели. То же самое происходит и в процессе создания себя при помощи физических упражнений . Регулярность, помноженная на упорство и стремление к цели. И никаких стероидов!
Причина третья Вам сложно осваивать упражнения бодибилдинга и фитнеса? Возьмите в руки эту книгу и начните планомерно заниматься по изложенной в ней методике. Судя по письмам читателей моих предыдущих книг, разочарований у тех, кто по ним занимается, пока не было. Сомневающиеся могут зайти на форум сайта спортивного клуба «Реальный уличный бой» www.real-street-fighting.ru и почитать, что пишут те, кто тренируется по моим рекомендациям.
Причина четвертая Чтобы овладеть изложенной в этой книге методикой , вам не придется тратиться на клубную карту и персонального тренера. Методика у вас уже есть. А оборудование вы разместите дома, выкинув старый шкаф и поставив на его место универсальный тренажер. Затраты одноразовые, не превышающие половины цены годовой клубной карты в навороченный зал. Зато один раз – и на всю жизнь! О том, как, где и какой тренажер приобрести, затратив при этом минимум средств, читайте в главе «Покупка оборудования для тренировок».
Причина пятая Вам не надо никуда идти – всё, что вам нужно для тренировок, есть у вас дома. К тому же на месте вашего старого шкафа теперь стоит верный железный друг, постоянно попадающийся на глаза и самим своим существованием напоминающий: «Хозяин, ты не забыл, что у тебя сегодня тренировка?»
Я ни в коем случае не утверждаю, что тренировки дома будут эффективней, чем тренировки в спортзале. Тем, кто привык тренироваться в условиях большого фитнес-комплекса, вовсе не обязательно искать место у себя дома под универсальный тренажер. Отдачу от тренинга можно получить где угодно, было бы желание.
Но вряд ли кто оспорит, что, тренируясь дома, вы:
1) потратите гораздо меньше денег, чем в спортзале;
2) вам не придется стоять в очереди на тренажер;
3) никто не будет в ожидании своей очереди стоять у вас над душой, пока вы выполняете упражнение;
4) ничто и никто не будет вас отвлекать от дела во время тренировки;
5) ваш инструктор – книга, которую вы держите в руках, – никогда не будет занят другим учеником, не заболеет, не уйдет в отпуск и всегда даст ответ на любой вопрос, возникший у вас в процессе тренировки. Ведь каждое название новой главы этой книги – это вопросы, которые вы, мои дорогие читатели, так часто задаете и мне, и себе.
Удачи вам в тренировках, и храни вас Бог! 

Нужно ли вам качаться? 

...
Витек нашел глазами Стаса. Хозяин «Пагоды» поднимал штангу на бицепс. Гриф снаряда слегка прогибался под весом накрученных на него металлических дисков. Лицо Стаса было искажено гримасой злой боли, и страшно бугрились венами и каменным мясом его руки, грозя порвать лоснящуюся кожу.
Зрелище было жутковатым – и в то же время странно, первобытно красивым. Не было сейчас в лице Стаса ничего человеческого. Это был зверь, далекий предок, поднимающий, опускающий и снова поднимающий свой жуткий сизифов снаряд с одной, только ему понятной целью.
Витек оттянул было челюсть вниз, чтобы обозначить свое присутствие. И даже воздуха набрал, готовясь заорать сквозь грохот железа – вот он я, мол, звали? – но Александра шустро закрыла ему рот ладошкой.
– Мму? – удивился Витек.
– Нельзя, – прошептала она, тоже не сводя глаз с хозяина клуба.
– Почему? – прошептал Витек, снимая со рта узкую ладошку.
Ладошка была теплой, сильной и при этом удивительно мягкой.
– Для него это момент высшего откровения. Как молитва для верующего.
– Не понимаю, – пожал плечами Витек.
Стас прохрипел что-то, попытался поднять штангу еще раз, не смог, бросил ее на пол, так, что загудели перекрытия, и зло вытер лицо распухшим бицепсом.
– Теперь можно? – спросил Витек свою спутницу, но Стас уже и сам заметил посетителей и, опустившись на скамью для жимов, махнул рукой – подходите, мол.
Витек внутренне напрягся. Не любил он таких вот покровительственных помахиваний – как собачку к миске позвали. Но вспомнил сестру и, скрепя сердце, повиновался. Стас сделал обратную отмашку – и Александра, беспрекословно развернувшись на сто восемьдесят, направилась обратно к лифту.
– Пробовал? – вместо приветствия кивнул на штангу Стас.
Витек покачал головой.
– Зря.
– А зачем? – пробурчал Витек. – Чтоб мясо наросло?
Стас усмехнулся.
– Ты присаживайся, не стесняйся.
Витек сел на соседнюю скамью.
– Мясо вторично. Главное – момент истины. Или ты ее, или она – тебя. Третьего не дано.
– Сейчас, я смотрю, она тебя, – съязвил Витек.
– Точно, – согласился Стас. – Но это сейчас. А еще будет завтра и послезавтра.
– Ну подымешь ты ее завтра. И еще весу прибавишь. И снова подымешь. А цель-то в чем?
Стас отстраненно улыбнулся.
– В преодолении. Главное не цель. Главное – путь к ней. Каждый раз, когда ты на пределе поднимаешь такую штангу, ты умираешь. И потом воскресаешь вновь, чтобы снова умереть. Какая разница, кого убивать – себя или кого-то другого? Другого, кстати, намного легче.
Дмитрий Силлов. Тень Якудзы


Возьмите в качестве примера ваш обычный день. Утром вы проснулись, привели себя в порядок, позавтракали и отправились на работу, отдав ей восемь часов, а с дорогой и все десять. Ночью природа заберет у вас восемь часов для сна – мозг и тело должны отдохнуть. На что вы потратите остальные шесть часов, ежесуточно отпущенных вам Судьбой?
Большинство людей ответит – на отдых или на семью. При этом под отдыхом у мужчин чаще всего подразумевается лежание на диване перед телевизором, у женщин – дела по хозяйству, прихорашивания и беседы с подругами ни о чем. С недавнего времени у обоих полов появился Интернет и компьютерные игры – еще пара способов убить время. 
А теперь вдумайтесь в эти слова – убить время! 
Свое время! Своими руками! 
Убить часть жизни, потратив ее впустую!
А жизнь человеческая, как следует из ее названия, сущность живая, верная до гроба и до него же подвластная воле хозяина. Чувствуя, что не нужна она хозяину, что хозяин хочет ее убить, она умирает намного раньше срока, заложенного в нее природой.
Посмотрите на людей, живущих по приведенной выше схеме. В тридцать – тридцать пять это уже развалины с брюшком, ранней сединой и потухшим взглядом, в котором умерла убитая ими жизнь.
Человек, у которого нет цели, обречен на раннее старение и раннюю смерть. Как ржавеет в сарае забытое оружие, которым в жизни можно добиться абсолютно всего, чего только не пожелаешь!
Человек родился в борьбе, в преодолении, в ощущении вкуса победы! Иначе не выжили бы наши далекие предки в ледяной пустыне среди саблезубых тигров и иных более сильных врагов. Выживали те, кто преодолевал лень, страх и слабость. Остальные уходили в небытие как отработанный и негодный для воспроизведения материал. По-научному этот процесс называется естественным отбором. Сильный выживает, слабый отбраковывается природой.
Но времена, когда все решала сила, ушли в прошлое.
А генетический код остался.
Слабый должен умереть быстро, с каждым днем становясь еще слабее и в конечном счете освободив место для других. А тот, кто пусть и не родился сильным, но хочет таковым стать и прилагает для этого усилия, будет жить долго и счастливо, улучшая род человеческий и его способности к выживанию.
Природа дала слабому от рождения человеку уникальную возможность – улучшать себя и за счет этого увеличивать продолжительность жизни для того, чтобы дать как можно большее количество жизнеспособного потомства.
Таким образом, мы вплотную подошли к ответу на вопрос, послуживший названием для этой главы.
Бодибилдинг (или, если хотите, фитнес) – это созданная в прошлом веке методика, призванная: а) улучшить силовые показатели человека;
б) улучшить внешний вид человека;
в) улучшить здоровье человека;
г) в конечном итоге продлить активную жизнь человека
и
д) дать человеку цель в жизни, без которой эта жизнь станет скучной, однообразной дорогой к медленному умиранию в тюрьме из собственной дряхлеющей плоти.
Бодибилдинг (или фитнес) – это увлечение на всю жизнь, на которое вы потратите всего лишь четыре часа в неделю. А получите неизмеримо большую отдачу – продленную вами активную жизнь и удовольствие от процесса тренировки. Мудрая мать-природа позаботилась, чтобы тому, кто стремится улучшить себя, доставался приз за его старание. Этот приз в виде гормонов наслаждения – эндорфинов – получает каждый спортсмен на каждой тренировке.
Так что грамотная, продуманная тренировка с железом без употребления анаболических стероидов – это множество плюсов и ни одного минуса! Поверьте тому, кто отдал рукопашному бою и бодибилдингу восемнадцать лет своей жизни.
Вернее, нет, не так.
Живущему рукопашным боем и бодибилдингом восемнадцать прекрасных лет! Это то, что никто у вас не отнимет, – ощущение счастья после отличной тренировки. Попробуйте, у вас получится! Ведь в конечном итоге счастье – это то, к чему стремятся все люди, живущие на планете.
То, ради чего стоит жить!

В чем отличие бодибилдинга от фитнеса? 

Господи, дай мне спокойствие принять то, чего я не могу изменить, дай мне мужество изменить то, что я могу изменить. И дай мне мудрость отличить одно от другого.
Фридрих Кристоф Этингер




Люди идут на наши соревнования, чтобы увидеть возвышающую красоту человека. Как только из бодибилдинга уйдет красота, умрет и сам бодибилдинг.
Джо Вейдер, основатель бодибилдинга




В переводе с английского слово «бодибилдинг» означает «строительство тела». То есть наращивание качественной, упругой мускулатуры в тех местах, где ей положено быть, вкупе с уменьшением жировой прослойки. Всё. В этом суть, задача и смысл бодибилдинга.
А фитнес? Разве у него не те же задачи? Во всяком случае, люди, занимающиеся фитнесом, хотят именно этого – прибавить объемы мышц и убавить объемы жировых отложений!
Так в чем же отличие?
Попробуем разобраться.
В настоящее время интерес к бодибилдингу заметно упал не только в нашей стране, но и во всем мире. Стало меньше литературы на эту тему, на прилавках не видно журналов, посвященных силовым видам спорта. Несмотря на то что «строительство тела» признано олимпийским видом спорта, на международных Олимпиадах бодибилдеров по-прежнему не видно. Зато в киосках и магазинах навалом информации о так называемом фитнесе. Давайте постараемся понять, что это такое.
В английском языке слово «fitness» означает «годность, пригодность, соответствие». Понятие, согласитесь, несколько размытое, в отличие от абсолютно конкретного «bodybuilding» – строительство тела. Как и сам вид спорта, фигурирующий под этим названием.
Плодом моих наблюдений в спортивных залах за людьми, практикующими «фитнес», стал неутешительный вывод – народ занимается на тренажерах кто во что горазд. Тренеры (в основном либо бывшие силовики, либо анаболические культуристы, либо вообще люди без каких-либо следов занятий спортом на теле) в майках с эмблемами своих спортзалов практически не обращают внимания на своих подопечных. Они либо откровенно бьют баклуши, либо, что называется, занимаются «для себя», либо – что встречается гораздо чаще – их вообще почти нет в зале, и появляются они там лишь эпизодически.
Но данный факт – это головная боль хозяев модных залов. Наша цель – разобраться, что за вид спорта «фитнес», чем он отличается от бодибилдинга и в какую сторону – в лучшую или наоборот.
А дело было так.
Лет эдак с пятнадцать назад, в период расцвета бодибилдинга во всем мире, под знаменем тогда еще не отягощенного губернаторством безумно популярного киноактера Арнольда Шварценеггера, «строительством тела» занялись женщины. А поскольку тела с обложек культуристических журналов невозможны без употребления анаболических стероидов, отчаянные дамы принялись колоть себе мужские гормоны.
Результат подобных экспериментов был ужасен. Непросвещенному обывателю достаточно было взглянуть на фотографию американской «звезды женского бодибилдинга» Ким Чижевски, чтобы потом всю жизнь вздрагивать при слове «бодибилдинг» и бежать от железа как черт от ладана (фото 1–2).


Поняв, что сей путь ведет в пропасть, команда создателя бодибилдинга Джо Вейдера резко сменила позиции, перестав рекламировать женский бодибилдинг как эталон красоты и грации, – и придумала тот самый фитнес, правда толком так и не разъяснив, что же это такое. Ну, для начала посмотрим на более поздние снимки той же Ким Чижевски, которая с возрастом одумалась и перешла в фитнес. Надутые стероидами кошмарные мышцы сразу исчезли, уступив место вполне симпатичной спортивной фигуре (фото 3–4; фото 1–4 из журнала «Сила и красота», «Flex» и с сайта www.flexonline.com).


Честно говоря, дело здесь не только в том, что женщины начали колоть себе мужские гормоны. Если в семидесятых на культуристических подиумах царили атлеты с мощными телами греческих богов, то сейчас на тех же подиумах красуются выросшие на стероидах монстры, с которыми, судя по мифам, эти боги боролись. Погоня за массой любой ценой отмела в сторону красоту и грацию, тем самым убив бодибилдинг, как и предрекал его создатель Джо Вейдер. Слово «бодибилдинг» для обычного человека стало неразрывно связано со словом «стероиды», то есть превратилось в страшилку, отпугивающую от железного спорта тех, кто хочет одновременно с красивой фигурой обрести и здоровье. Увы, в чем-то они правы – стероидный культуризм действительно несовместим со здоровьем.
Теперь становится ясно, что фитнес – это создание спортивной фигуры, более похожей на человеческую, чем стероидная фигура. Честно говоря, сомневаюсь, что в профессиональном фитнесе вообще не используют стероидов, но сомнения и уверенность – вещи разные, поэтому не буду ничего утверждать. Но если даже их и применяют, то в гораздо меньших количествах, чем в бодибилдинге, что уже само по себе неплохо.
Итак, если есть новый спорт, должны быть и соревнования.
Должны быть? Пожалуйста, получите.
И на соревнованиях по фитнесу слегка подкачанные профессиональные гимнастки принялись демонстрировать умопомрачительные трюки, достойные лучших ролей Джеки Чана. Как я понимаю, любой вменяемый человек, увидев подобное шоу, сразу поймет, что тому, кто лет эдак с трех-четырех большую часть жизни не пропадал в спортзале, а спокойно учился, занимался бизнесом и наращивал подкожный жир, подобных результатов не достичь никогда, даже если он переселится в тот спортзал, забросив работу, семью и бизнес.
Да и надо ли оно в обычной жизни человеку после тридцати – крутить сальто назад и выполнять шпагат в воздухе, стоя на одной руке? Очень сомневаюсь.
Подавляющему большинству взрослых и вменяемых мужчин и женщин от спорта нужно относительно немного – подтянутая фигура и здоровье.
А вот здесь мы вплотную подходим к вопросу – помогут ли бодибилдинг и фитнес достичь этих целей?
Отвечаю – в том виде, в каком и то и другое существует на данный момент , категорически нет!
Почему?
Поясняю.
Отсутствие литературы по бодибилдингу в торговой сети объясняется отсутствием интереса к этому виду спорта. Который вызван двумя причинами. А именно:
Причина первая Гонка за результатами в бодибилдинге привела к тому, что этот спорт стал немыслим без применения анаболических стероидов. «Строительство тела» стало уделом отчаянных одиночек, по венам которых вместо крови течет перенасыщенный искусственными гормонами химический состав, напрямую ведущий спортсмена к ряду патологических побочных эффектов и, зачастую, к смерти. О каком-либо здоровье здесь не может быть и речи. А гибель Мохаммеда Беназизы, Андреаса Мюнцера и других, менее известных культуристов лишь подтверждает этот тезис. Конечно, можно спорить, что именно стало причиной смерти этих спортсменов – анаболические стероиды, диуретики, искусственные гормоны щитовидной железы или какой-то другой препарат, – но бесспорно одно: этих парней убил соревновательный бодибилдинг, несовместимый со здоровьем.
Вторая причина вытекает из первой. Любой здравомыслящий человек рассуждает примерно так: от стероидного бодибилдинга люди мрут и калечатся. Понятно, что это не мой путь, мне это не надо. Так, может, просто потаскать железо, что называется, «для здоровья»? Мужской вид спорта, кровь разгоняет, шлаки выводит, глядишь, как-нибудь накачаюсь и без стероидов – я ж никуда не спешу.
И идет тот здравомыслящий человек в спортзал.
А дальше рассказываю историю из моей практики.
Зашел я как-то в спортзал к одному моему дальнему знакомому коллеге по цеху – тоже тренеру, работающему в престижном фитнес-центре. Стоим, разговариваем. А невдалеке тренируются два его «индивидуала» (на тренерском сленге это ученики, записавшиеся на индивидуальную тренировку). Один из них с постным лицом перебирает ногами ленту беговой дорожки, порой бросая на тренера полные надежды взгляды – мол, не хватит ли? Второй, человек физических кондиций ниже среднего, с красным от натуги лицом выполняет становую тягу, выгнув спину колесом. Я коллеге говорю – посмотри, что он делает. Подойди к человеку, разъясни, что к чему, так же до травмы недалеко. «Да хрен с ним, не сломается», – отвечает «коллега» (к слову сказать, после этого я с ним больше не общаюсь). Но суть не в этом.
Вторая причина отсутствия интереса к бодибилдингу – отсутствие результатов тренировок и невнимание либо поразительная некомпетентность тренерского состава (на этом я подробно остановлюсь ниже).
Одно вытекает из другого. Отсутствие компетентной и систематизированной информации о тренировках с железом порождает незнание тренерами элементарных основ анатомии и физиологии человека, принципов функционирования отдельных мышц и человеческого организма в целом, применения и очередности тех или иных упражнений для достижения наилучшего результата.
Это о бодибилдинге.
А теперь, что же такое фитнес, ради которого и за рубежом, и в России построены громадные спортивные комплексы? То, что это не американская версия гимнастических прыжков и кульбитов, очевидно любому, кто хоть раз был в фитнес-центре.
Потому как в фитнес-центрах дамы и господа отнюдь не ходят колесом и не учатся ходить на руках, а поднимают штанги и гантели, работают на тренажерах, занимаются аэробикой – то есть делают все то же, что и культуристы. Только в отличие от них большинство посетителей фитнес-центров не делает себе инъекции анаболических стероидов.
Из всего вышесказанного мы делаем вывод, что:
Фитнес – это «нестрашное» название бодибилдинга, практикуемого без употребления анаболических стероидов. 
Анаболические стероиды и отсутствие вменяемой, упорядоченной и четкой программы тренировок отпугнули людей от бодибилдинга.
А жаль.
В фитнес-центрах народ, конечно, работает с железом – но с каким железом? Достаточно сказать, что в заграничных курортных фитнес-центрах, расположенных при отелях на побережье, редко встретишь гантели весом более 10 килограммов! В то время как мои ученики, отзанимавшиеся по моей программе 3–4 года, не представляют себе тренировки без 30—40-килограммовых гантелей. И это все без применения анаболических стероидов!
Как-то я встретил сообщение на форуме сайта моего клуба «Реальный уличный бой» www.real-street-fighting.ru: «Как ни удивительно, ваша программа, похоже, работает!» «Как ни удивительно…»! Эти слова подтверждают, что многие люди уже отчаялись найти программу, которая будет стоить затраченных на нее усилий. «Похоже, что ваша программа работает…» Что ж, похоже, что так, ведь с момента выхода книги «Реальный уличный бой» в 2004 году мне не пришло ни одного отрицательного отзыва от тех, кто тренировался по изложенным в ней программам строительства тела.
Можно назвать эти программы фитнесом. Можно назвать их бодибилдингом (что, на мой взгляд, предпочтительнее). Любое из названий есть не что иное, как способ говорить. Важно не название. Важна суть – то, что эти программы работают!
Короче говоря, цель этой книги – ПРЕДЛОЖИТЬ СПОРТСМЕНУ ЛЮБОГО УРОВНЯ, А НОВИЧКУ – ОСОБЕННО, ВСЕ УПРАЖНЕНИЯ И ДИЕТЫ, СПОСОБСТВУЮЩИЕ РОСТУ МЫШЕЧНОЙ МАССЫ, ПРОВЕРЕННЫЕ НА МНЕ И НА МОИХ УЧЕНИКАХ. 
А уж называть предложенную программу фитнесом, бодибилдингом, атлетизмом или еще как-то – личное дело каждого. Главное, что она выполняет свою задачу – нарастить мышечную массу при одновременном уменьшении подкожных жировых отложений.

С чего начать? 

Хочешь, чтобы мир стал лучше? Начни с самого себя!
В. А. Надеждин




Для начала разберемся в терминах.
Во-первых, мужчин субтильного телосложения и прекрасных дам не должно пугать словосочетание «мышечная масса». Это устойчивый спортивный термин, подразумевающий не только огромные шматы человечины на телах стероидных культуристов, но и мускулатуру обычного человека вне зависимости от пола, возраста, а также наличия или отсутствия тренировочного стажа.
Во-вторых, термин «жировые отложения» – это опять же не только огромный живот фаната пива с чипсами, но и легкие проявления целлюлита на бедрах женщины, ведущей вполне здоровый образ жизни.
Итак, вы твердо решили изменить свою фигуру, то есть:
а) нарастить мышечную массу,
б) уменьшить подкожные жировые отложения.
С чего начать?
Начнем с цитаты из произведения Карлоса Кастанеды «Огонь изнутри»: «Воин проводит стратегическую инвентаризацию. Он составляет список всего, что делает. А затем решает, какие пункты этого перечня можно изменить, чтобы дать себе передышку в расходовании энергии.
Я возразил, что в такой перечень должно входить все, что только есть под солнцем. Дон Хуан терпеливо пояснил, что стратегической инвентаризации, о которой идет речь, подвергаются только те поведенческие структуры, которые не являются существенными с точки зрения выживания и благополучия».
То есть начинать надо не со штанги и гантелей, а с полного пересмотра своей жизни. Если вы хотите обрести идеальную фигуру и при этом остаться здоровым, сильным, прожить долгую и интересную жизнь полного сил человека, прежде всего нужно оглянуться назад и задать себе следующие вопросы:
1) Что я делал не так?
2) Осознаю ли я, что мои прежние привычки наносят вред моему организму?
3) Действительно ли я готов от них отказаться?
Брюс Ли рекомендовал начинающим ученикам: «Опустошите вашу чашу, чтобы ее можно было наполнить; станьте пустым, чтобы победить».
Для начала просто откажитесь от вредных привычек, чтобы можно было заменить их полезными.
Бросьте курить!
Откажитесь от алкоголя!
Забудьте про фастфуды, майонез, колбасу и чипсы!
И – приготовьтесь к разочарованиям.
Да-да, это не опечатка, именно к разочарованиям. Я не собираюсь на страницах этой книги обманывать моих читателей, суля им горы мышц и осиные талии за три месяца тренировок по моей системе. Я рекомендую вам новый образ жизни, который изменит к лучшему не только ваше тело, но и ваш характер. Вы станете другим человеком – сильным, уверенным в себе – и уважающим себя за то, что смогли преодолеть собственные слабости и многочисленные разочарования, подстерегающие вас на пути к созданию себя.
Итак,
Разочарование первое Без применения анаболических стероидов вам никогда не стать даже отдаленно похожими на Ронни Колмена или Нассераэль-Сонбати. Даже если вы превратите свою квартиру в спортзал и будете спать на скамье для жимов лежа.
Но!
А вам действительно необходимо превращаться в инопланетянина и при этом серьезно рисковать своим здоровьем? По-моему, вполне достаточно обладать просто хорошо накачанной фигурой, похожей на фигуры еще не прохимиченных под завязку звезд прошлого. Например, у меня в спортзале висит фото Рича Каспари. И уж никогда я не повешу там плакат, скажем, с Кевином Левроном.
Разочарование второе Существуют три основных типа телосложения.
Эктоморф Тощий, часто высокий человек с длинными руками и ногами и исключительно быстрым обменом веществ. Много ест и практически не толстеет.
Эндоморф Человек, склонный к полноте и зачастую страдающий от излишков подкожного жира.
Мезоморф Достаточно редко встречающийся тип сложения. Человек, мускулистый от природы.
Так вот. Исходя из своего многолетнего тренерского опыта, скажу, что от эктоморфа должны потребоваться воистину титанические волевые и физические усилия для того, чтобы создать себе приличную фигуру. Ему придется тратить достаточно много денег на питание с высоким содержание белка и приготовиться к тому, что мышечная масса у него будет расти не в пример медленнее, чем у его партнеров по залу. Хотя все зависит от характера тренирующегося. У меня в практике было немало эктоморфов, накачавших весьма приличную мышечную массу. Эндоморфу несколько проще с наращиванием мышечной массы, но у него другая проблема. Часто люди этого типа не могут отказаться от столь милых их сердцу эклеров, гамбургеров, пирожных и хот-догов. Эти люди – лакомый кусочек для всевозможных аферистов от похудения, которые успешно наживаются на человеческом слабоволии, продавая им разнообразные «сжигатели жира», которые, к сожалению, ничего не сжигают, за исключением наличности в бумажнике. Но если у эндоморфа хватит силы воли изменить свои привычки – что ж, результаты могут быть просто потрясающими. В эндоморфах зачастую самой природой заложен огромный силовой потенциал, который необходимо лишь правильно развить упорными тренировками.
Мезоморф – как я уже говорил, достаточно редко встречающийся в наше время тип людей. Особенно в городах. Среди сельских жителей, с детства привычных к тяжелому физическому труду, мезоморфов не в пример больше. А в городских, излишне цивилизованных условиях, при отсутствии физических нагрузок любой мезоморф, скорее всего, во втором-третьем поколении выродится или в эктоморфа, или в эндоморфа. К тому же от природы сильный и красивый человек зачастую не имеет никаких комплексов, а соответственно, и стремлений улучшать себя. И оттого мотивация и сила духа тех экто– и эндоморфов, которые не смирились с природными недостатками и твердо решили переделать себя, творит чудеса и делает из них настоящих атлетов-мезоморфов. Пример – автор этих строк, имеющий от природы тоже достаточно редко встречающийся смешанный экто-эндоморфный тип сложения (мускулистые ноги при абсолютно неразвитом верхе туловища и склонности к полноте).
Кстати, если вы были от природы щуплым или склонным к полноте, но смогли переделать себя, то ваши дети скорее всего будут мезоморфами.
Бодибилдинг меняет не только ваше тело, но и ваш генетический код, «запись» наследственной информации в молекулах нуклеиновых кислот в виде последовательности нуклеотидов, которую вы передадите своим потомкам.
Разочарование третье Боль.
Бодибилдинг, как и рукопашный бой, – это преодоление боли. Когда вы из последних сил жмете последнее повторение, а мышцы звенят от напряжения и просят пощады, знайте – это повторение вряд ли было последним. Наверняка вы пожалели себя и могли выжать еще одно-два!
И их нужно выжать, пересиливая боль. Но!
Такие тренировки через боль возможны только минимум через год регулярных занятий. К тому времени вы сможете чувствовать , какая боль приведет к травме, а какая – к результативному окончанию подхода. Что скрывать, вряд ли есть на планете хоть один приличный культурист, пришедший к совершенству без единого растяжения. Но!
Согласитесь, что в жизни невозможно легко и просто достигнуть чего-либо существенного. Люди попадают в аварии, лечат травмы – и идут в автомобильный салон за новой машиной. Фанаты единоборств перед основной работой замазывают на лице синяки, накануне полученные на тренировке, а вечером вновь идут в зал. Кстати, в бодибилдинге, при условии трезвого и научного подхода к тренингу, риск получить травму гораздо меньше, нежели в других экстремальных видах спорта.
Разочарование четвертое Вы качаетесь, качаетесь, качаетесь – а толку все нет.
Такие слова я слышал от некоторых людей. Мол, пробовал – и ничего не получилось.
Ответ один.
Все это было им просто не нужно. 
Разочарование пятое При прекращении тренировок человек постепенно возвращается к дотренировочному состоянию (сдувается). Но!
1) Потеря мышечной массы в результате отсутствия тренировок – процесс не одного дня, а многих месяцев.
2) При возобновлении тренировок былая мышечная масса возвращается за несколько НЕДЕЛЬ! У вашего тела существует так называемая «мышечная память», и оно быстро и с радостью возвращается к утраченному совершенству.
3) Да и есть ли на свете объективная причина прекращать занятия? Пусть бодибилдинг станет для вас любимым хобби, кроме удовольствия от хорошей тренировки приносящим здоровье, красоту, силу, свободу от комплексов и вредных привычек и, как следствие всего вышеперечисленного, непоколебимую уверенность в себе.

Как правильно питаться, чтобы быстрее накачать мышечную массу? 

Я беру глыбу мрамора и отсекаю все лишнее.
Микеланджело




Именно так Роден создал своего «Мыслителя» – отсекая лишнее. То же самое предстоит сделать и вам. И со своей фигурой, и с тем, чем вы эту фигуру кормите.
На эту тему написано очень много. Вам предлагается считать калории, вычислять соотношение белков, жиров и углеводов в потребляемых продуктах, частично или полностью переходить на дорогое спортивное питание (которое очень часто подделывают).
В общем, зачастую авторы просто заполняют страницы объемом текста, которым никто никогда не воспользуется. Потому что, во-первых, в их рекомендациях сложно разобраться. Меня, например, всегда удивляла такая мера как «чашка». «Возьмем сто граммов курицы, зальем ее половиной чашки соуса». У меня на кухне есть чашка объемом ровно пол-литра. Сто граммов курицы в ней просто утонут. И как руководствоваться такими рецептами?
Во-вторых, переводной текст американских журналов, естественно, рассчитан на американцев, и никто не удосуживается адаптировать его под русского читателя. И под набор продуктов, который этот читатель потребляет.
Попробуем восполнить этот пробел.
Для начала определимся, какие продукты нам нужно «отсечь» для того, чтобы убрать излишки подкожных жировых отложений.
Это, прежде всего:
1)  Майонез, который содержит до 60 % жиров.
2)  Алкоголь (в первую очередь водку и пиво). Водка помимо неконтролируемого поведения провоцирует повышенный аппетит. То есть съедите вы больше, чем нужно. С пивом понятно – термин «пивной живот» в расшифровке не нуждается.
3)  Любые колбасы и сосиски. Что в них намешано, известно только производителю.
4)  Любое масло (в первую очередь сливочное). Это концентрированные жиры, которых нужно всеми силами избегать.
5)  Кондитерские изделия. Избыток углеводов организм автоматически откладывает в жир.
6)  Хлеб (в первую очередь белый). Помимо повышения холестерина и сахара в крови, любители белого хлеба и кондитерских изделий увеличивают объем талии на 1–2 сантиметра в год, так как калории, потребляемые из рафинированной муки, имеют свойство плохо усваиваться организмом и превращаться в подкожный жир. Практически любой мучной продукт способствует ожирению.
7)  Орехи. Слишком высокая калорийность. А как известно, лишние калории откладываются в подкожный жир.
8)  Любые фастфуды. Запах белого синтетического дешевого комбижира, знакомый мне с армии, лично меня заставляет обходить их за версту. И никакими искусственными усилителями вкуса и запаха его не заглушить.
Когда я привожу эту схему начинающим ученикам, часто слышу вопрос: «А что же тогда есть???»
Вопрос закономерный. Привожу второй список, отвечающий на этот вопрос:
Курица (без кожи, лучше куриные грудки)
Сердце
Язык
Индейка
Говядина (нежирная) Рыба
Морепродукты
Помидоры
Огурцы
Зелень (лук, петрушка, укроп)
Яблоки (лучше без кожи)
Апельсины
Бананы
Киви
Мандарины Молоко (0,5 %) Творог (0 %)
Яйца (яичницу делать на воде, на тефлоновой сковороде, отделив желтки)
Соки (натуральные)
Вода минеральная(без газа)
Кабачки и баклажаны (тушенные на воде)
Капуста
Салаты (без заправки) Сухофрукты Кефир (нежирный)
Жидкие йогурты (обезжиренные или с минимумом жиров)
Первые три месяца целиком посвящены тренировкам, направленным на укрепление связок и суставов, привыканию к новым для себя движениям и нагрузкам и, что самое главное, ломке себя в отношении к ПИТАНИЮ. ЗАПОМНИТЕ РАЗ И НАВСЕГДА!
То, что вы едите, – это 70 процентов успеха. И лишь 30 процентов – это качественный, продуманный тренинг. 
Теперь дополнительно несколько слов о продуктах, перечисленных выше.
Основной акцент в рационе необходимо сделать на продуктах, богатых белком и в то же время содержащих минимальное количество жиров.
А именно:
Обезжиренный творог. В 250-граммовой пачке содержится чуть более 40 граммов белка. Как раз та доза, которую способен усвоить ваш организм за один прием пищи. Если съесть больше белка, излишки просто не усваиваются и удаляются из организма естественным путем. Такая уж у нас физиология.
Обезжиренный творог лучше есть на завтрак и в третий прием пищи (перед ужином). Творог легко усваивается и до ужина успевает перевариться. У него, правда, есть один недостаток – он безвкусный. Поэтому можно присовокупить к пачке творога один или два молочных (нежирных сливочных!) йогурта. К тому же в присутствии углеводов (йогурты) белок усваивается значительно лучше.
Курица, особенно куриные грудки. 
Тушенный на воде мясной фарш. Из-за своей волокнистой структуры мясо:
а) требует много энергии для переваривания;
б) усваивается организмом только на 60–70 процентов. Перемалывание мяса на мясорубке частично решает эти две проблемы.
Яичные белки. 
Яичный белок является стопроцентным белковым продуктом, стоящим на первом месте по шкале усвояемости. Поэтому подумайте, что для вас лучше – покупать спортивное питание с риском нарваться на подделку или обзавестись специальной ложечкой для отделения белка от желтка и ежедневно потреблять гарантированно стопроцентный белковый продукт.
Рыба, кальмары, консервированный тунец (отличные салаты) и другие морепродукты. 
И, конечно, спортивное питание – белковые коктейли и аминокислоты (в случае если вы абсолютно уверены, что употребляете продукт, соответствующий составу, заявленному на его упаковке).
Некоторые люди путают продукты спортивного питания и анаболические стероиды. Расшифруем эти понятия.
Анаболики, или, правильнее, анаболические стероиды, – это полученные искусственным путем производные мужского гормона тестостерона. Употребляя стероиды, вы вторгаетесь в гормональный обмен организма и серьезно рискуете своим здоровьем. Возможные последствия – это импотенция, проблемы с печенью и обменом веществ, алопеция (облысение), постоянные прыщи и фурункулы и, возможно, летальный исход. Вдобавок стероиды – это хороший удар по вашему карману, нормальный стероидный курс стоит недешево. Но главное – после прекращения приема анаболических стероидов ваша гипертрофированная мышечная масса неизбежно начнет «сдуваться», что зачастую влечет за собой нешуточные психологические проблемы. Как говорится, выбор за вами.
Спортивное питание – это просто специальная пища, изготовленная для спортсменов, содержащая необходимое количество белков и углеводов и предельно простая в приготовлении (засыпал порошок в миксер, залил молоком, добавил столовую ложку меда, прокрутил 5 минут – и готово). Белковый коктейль можно приготовить заранее и взять с собой на работу. Гораздо лучшее решение, нежели вместо обеда давиться всякой гадостью в разнообразных «фастфудах». Другое дело, что сейчас в магазинах крайне трудно, если не невозможно, найти настоящее спортивное питание, привезенное из-за границы (подробнее об этом смотри главу «Что такое пищевые добавки?»). Потому нижеследующие рекомендации приводятся исключительно для тех спортсменов, которые либо на сто процентов уверены в качестве потребляемых ими пищевых добавок, либо имеют возможность привозить спортивное питание из-за рубежа.
Рецепт простейшего белкового коктейля: 
700 граммов молока 0,5–1,5 % жирности,
одна столовая ложка меда,
две столовых ложки порошкового протеина.
Взбивать в блендере или миксере не меньше пяти минут, после чего дать коктейлю отстояться минут десять, чтобы опала пена. Закаленным и располагающим лишним временем коктейль желательно отстаивать в холодильнике в течение двадцати минут.
После тренировки обязательно примите 4 капсулы аминокислот ВСАА, запивая их углеводным коктейлем. Из аминокислот, содержащихся в ВСАА (лейцин, изолейцин и валин), собственно, и состоят мышцы человека. Понятно, что после тренировки желательно принять их в первую очередь.
Теперь приведу простейший рецепт самодельного, очень вкусного и недорогого углеводного коктейля.
Взять 1 килограмм свежих лимонов, удалить с торцов каждого лимона «хвостики» примерно на сантиметр в глубину, после чего либо срезать с лимонов кожу, либо оставить их как есть и перемолоть в кухонном комбайне. Затем смешать с 2 килограммами сахара и разложить по банкам. Употреблять из расчета одна столовая ложка продукта на стакан воды.
Перед тренировкой для повышения силовых результатов можно принять одну чайную ложку креатина, запивая его тем же углеводным коктейлем. Креатин является белком, синтезирующимся в организме из трех аминокислот – глицина, аргинина и метионина. Дополнительный прием креатина перед тренировкой добавляет ей интенсивности, позволяет спортсмену работать дольше и продуктивнее, а также напрямую способствует наращиванию мышечной массы за счет утолщения мышечных волокон.
Но!
Для некоторых людей креатин просто бесполезен в силу особенностей их белкового обмена, а кое-кто на фоне приема этой пищевой добавки «заливается водой», теряя рельеф. Так что поэкспериментируйте. Для тех, кто к вышеназванной группе не относится, креатин очень полезная вещь. Рекомендую принимать вопреки инструкции по одной столовой ложке минут за 20 перед тренировкой, по возможности запивая его небольшим количеством свежевыжатого виноградного сока либо все тем же углеводным коктейлем собственного приготовления.
Относительно других пищевых добавок, рекламируемых в культуристических журналах, на основании собственного опыта ничего говорить не буду. Хотите – пробуйте, может, у кого-то что-то и сработает. Только, по-моему, смешно думать, что Ли Прист или Дориан Ятс накачали горы мяса, принимая пиколинат хрома или глютамин. И ежу ясно, что тут дело в лошадиных дозах стероидов, а не в плацебо для новичков.
Без достаточного количества белка в рационе у вас никогда не будет приличной мускулатуры, даже если вы с полной отдачей выкладываетесь на тренировках. Наши мышцы состоят из белка, и для их полноценного роста необходимо потреблять не менее 2 граммов белков на килограмм веса тела. Соответственно, культуристу весом 90 килограммов необходимо 180 граммов белка в день. При условии, что за один прием пищи усваивается 40 граммов!
Значит, придется есть не менее 5 раз в день. Это основное правило бодибилдинга.
И основное неудобство.
Я часто встречал людей, которые стесняются есть на работе до и после обеда. Но – что поделаешь? Постарайтесь приучить коллег к тому, что вы – бодибилдер, что вам это НЕОБХОДИМО и что это ВАШ выбор и ВАША жизнь. Ведь в конечном итоге вам все равно, что думают о вас другие. Вы – бодибилдер, вы такой, какой есть. И пусть другие, если хотят, принимают вас таким, а не хотят – это их проблемы.
В процессе создания себя вам не раз придется сталкиваться с непониманием окружающих.
Это нормально.
Это Путь любого, кто отличается от тех, кто не нашел своей цели и своего Пути.
Будьте снисходительны к ним – им просто меньше повезло в жизни.
В отличие от вас.

Где тренироваться? 

Выбирая гимнастический зал для тренировок, прежде всего следует проверить, насколько хорошо он оборудован… Наряду с «механикой» гимнастического зала нужно учитывать обстановку и общую атмосферу, царящую внутри. Она либо воодушевляет и наполняет энергией для тренировок, либо причиняет неудобства и заставляет испытывать смутное беспокойство.
Арнольд Шварценеггер. Новая энциклопедия бодибилдинга




Отзанимавшись много лет и бодибилдингом, и боевыми искусствами, я могу с полной уверенностью утверждать: тренировка с железом сродни медитации. Самый лучший результат от прокачки получается в том случае, если ты полностью сосредоточен на процессе выполнения упражнения, если четко контролируешь положение конечностей, спины, груди, шеи, представляешь, как набухают и увеличиваются в размерах мышцы, программируешь себя на выполнение определенного количества упражнений, подходов и повторений.
Лично для меня крайне важно, чтобы в процессе тренировки с железом меня ничто не отвлекало. Добиться этого я могу только в своем домашнем спортзале.
Кстати, надо отметить, что в бодибилдинге существует один интересный нонсенс. В дорогих фитнес-центрах, оснащенных супердорогим оборудованием… очень редко можно встретить прилично накачанного спортсмена.
Причина?
Их несколько.
а)  Настрой. 
В дорогих клубах царит не рабочая атмосфера, а скорее дух модной «тусовки». Об этом еще писал Арнольд Шварценеггер в своей «Новой энциклопедии бодибилдинга» (с. 85–86).
«Культуристы, как правило, не хотят тренироваться в залах, которые они считают слишком „модными”. В конце концов, тренировки – это тяжкий труд, пот и стиснутые зубы, а не изысканная чайная церемония. Завоевав второй титул „Мистер Вселенная” в 1968 году, я некоторое время тренировался в одном из клубов здоровья в Лондоне (очень стильном и роскошном) и обнаружил, что не могу добиться накачки мышц, как бы сильно ни старался. Помещение напоминало нечто среднее между светской гостиной и современной больничной палатой с красивым ковровым покрытием и хромированным оборудованием, которое сияло чистотой и пахло антисептиком, как в кабинете зубного врача. Я сосредотачивался на упражнениях, одновременно пытаясь не обращать внимания на разговоры о фондовом рынке или о том, какой автомобиль кто-то собирается купить. В принципе можно понять, что клуб здоровья с такой атмосферой идеально подходит для большинства людей, которые работают вместе и просто хотят поддержать спортивную форму да, может быть, сбросить несколько дюймов жира на талии. Но все это не годится для тех, кто настроен на серьезные занятия бодибилдингом».
Добавить нечего.
б)  Музыка. 
Тренироваться под музыку или без таковой – личное дело каждого. В дорогих клубах это зачастую личное дело устроителей клуба. Я считаю, что в нормальной качалке музыки не должно быть в принципе. Многие культуристы (включая меня) предпочитают качаться, закрыв глаза и слушая свои мышцы, а не чьи-то оглушительные песнопения. В конце концов, если кто-то любит качаться под музыку, что мешает ему носить с собой плеер с наушниками и слушать в процессе тренировки любимые мелодии, никому не мешая?
в)  Окружающие. 
В модных клубах слишком много народу, особенно по вечерам. И дело даже не в том, что иногда приходится стоять в очереди, чтобы попасть на какой-либо тренажер. Но когда мимо тебя проплывает, скажем, блондинка с четвертым силиконовым, сложно потом настроиться на рабочий подход. Гарантирую, что, даже взявшись за штангу и закрыв глаза, вы будете мысленно видеть вовсе не собственный растущий бицепс, а нечто другое.
Где выход? Например, один из моих учеников посещал одновременно два клуба. Качаться ходил ко мне, а в навороченный фитнес-клуб – знакомиться с девушками. Нормальный подход к вопросу нормального культуриста.
г)  Оборудование. 
Как я уже писал, я не могу полноценно качаться ни в каком другом зале, кроме своего. Все оборудование, включая ручки для гантелей, мне делали на заказ по моим чертежам.
Конечно, кому-то подобное отношение к оборудованию покажется предвзятым, но поверьте – с течением времени любой продвинутый атлет начинает почти в каждом тренажере находить свои недостатки.
Ниже я привожу фото универсальной скамьи (фото 5) и универсальных стоек для жимов плечами, приседов, подтягиваний и т. д., с помощью которых тренируюсь я сам (фото 6–7).





В конструкции стоек предусмотрена возможность жима штанги лежа на скамье без помощи партнера. Все культуристы знают об опасности быть придавленным тяжелой штангой во время выполнения этого упражнения – даже продвинутый спортсмен не всегда сможет рассчитать, вытолкнет он снаряд на последних «отказных» повторениях или нет. В нашем случае мощные стойки и регулируемые по высоте страховочные штыри делают выполнение упражнения абсолютно безопасным (фото 8—10). Далее по ходу изложения вам будут встречаться другие тренажеры, подходящие для домашней тренировки. Их либо несложно изготовить самому, либо они имеются в продаже и стоят не очень дорого. Могу отметить, что оборудование домашнего спортзала на начальном этапе обойдется вам примерно в пятьсот долларов.
Как уложиться в такую сумму с максимальным результатом?
Очень просто. Купите в ближайшем киоске газету «Из рук в руки» и поищите объявления о продаже универсального тренажера. Очень многие люди приобретают их в магазинах за полную стоимость с твердой решимостью начать с понедельника карьеру будущего «Мистера Олимпия». Однако через некоторое время они понимают, что их хватило на две-три тренировки, а на тренажере жена уже привыкла сушить бельё, и спешат избавиться от лишнего предмета, зря занимающего место в квартире.
Таким образом вы купите новый тренажер чуть ли не вдвое дешевле. Исходя из баланса цены и качества, я могу порекомендовать жителям России и Украины оборудование фирмы «Васил». Украинские производители в отличие от конкурентов не экономят на металле и производят надежные, долговечные машины. Для тех, кто сможет выделить под тренажер четверть комнаты, я рекомендую атлетическую станцию «Универсал плюс» (фото 11).

Остальным подойдет универсальная атлетическая скамья «Гамма» – практически тот же «Универсал плюс», только без блочного устройства (фото 12. Фотографии 11–12 взяты с сайта www.vasilgymucoz.com и публикуются с разрешения компании «Васил»).

Как тренироваться? 

Человек способен творить чудеса. Человек может переплывать Ла-Манш три раза, выпивать сто кружек пива, ходить босиком по раскаленным углям, человек может выучить более тридцати языков, стать олимпийским чемпионом по боксу, изобрести телевизор или велосипед, стать генералом ГРУ или миллиардером. Все в наших руках. Кто хочет, тот и может. Главное – захотеть чего-то, а потом все зависит только от тренировки. Но если тренировать свою память, мускулы, психику регулярно, то… ничего из вашей затеи не получится. Регулярность тренировок важна, но сама по себе она ничего не решает. Один чудак тренировался каждый день. Раз в день он поднимал утюг. Тренировки продолжались регулярно в течение десяти лет – его мышцы не увеличились. Успех приходит только тогда, когда каждая тренировка (памяти, мышц, психики, силы воли, настойчивости) доводит человека до грани его возможностей.
Когда конец тренировки превращается в пытку. Когда человек кричит от боли. Тренировка полезна только тогда, когда она подводит человека к грани его возможностей, и он эту грань совершенно точно знает: я могу прыгнуть вверх на 2 метра, я могу отжаться от пола 153 раза, я могу запомнить за один раз две страницы иностранного текста. И каждая новая тренировка полезна только тогда, когда она будет попыткой побить свой собственный вчерашний рекорд: сдохну, но отожмусь 154 раза.
Виктор Суворов. Аквариум




Так, и только так! Истово, каждодневно, до результата. А после достижения намеченного результата не останавливаться и продолжать, наметив новую высоту. Ибо смысл Пути Воина не в достижении результата, а в каждодневном преодолении самого себя. Собственных слабостей, недостатков, лени, желания отменить намеченную тренировку. Антон Павлович Чехов каждый день по капле выдавливал из себя раба. Любая цель заключается именно в этом – ежедневно преодолевая себя, достигать намеченного результата.
Это – главное, первое, основное!
Второе – это метод. Путь. Дорога, ведущая к цели.
И при этом право любого идущего выбирать наименее извилистый и наиболее верный путь.
К сожалению, все известные мне руководства по бодибилдингу имеют один общий недостаток. Достаточно подробное и зачастую верное описание упражнений перемежается множеством терминов, незнакомых человеку, далекому от профессионального спорта. А также обилием тренировочных схем, от одного вида которых возникает устойчивое желание отложить руководство, причем, по возможности, куда-нибудь подальше. Людям не нужны сложные схемы и графики. Людям нужно просто, внятно и максимально доступно рассказать, что и как надо делать.
Чем, собственно, я и решил заняться, накачав за несколько лет занятий натуральным бодибилдингом почти полцентнера мышечной массы.
Почему я выделил слово натуральный? 
Потому, что мышцы можно и должно качать без употребления анаболических стероидов, андрогенов и других сильнодействующих препаратов, гробящих здоровье в обмен на химическое мясо, сходящее на «нет» после прекращения приема этих препаратов. Что и называется натуральным тренингом. 
Для сравнения «что было» и «что стало» я обычно привожу несколько своих фотографий разных лет. Некоторые не верят, что подобного возможно достичь без химии. Тем не менее это так (фото 13–16).




Для тех, кто все-таки до сих пор сомневается, вынужден заявить – хотите проверить, «обкололся» я стероидами или нет? Не вопрос! Созывайте вменяемую комиссию, оплачивайте результаты анализов в любом настоящем, престижном медицинском центре – и посмотрим, кто обкололся, а кто просто знает, как правильно качаться! У любого «химика» в крови в течение достаточно долгого времени остаются следы применяемых им препаратов. Мои «препараты» – это здоровое питание и научный подход к тренировкам.

Необходима ли разминка перед тренировкой? 

Виктор проворно переоделся в тренировочный костюм с кроссовками и пулей вылетел из раздевалки. Не хватало еще от Степаныча втык получить за то, что «копаешься полчаса как клуша, будто в армии не служил».
Степаныч усугублять не стал, только бросил косой взгляд, а вслед за взглядом:
– Разминайся – и на жим лежа.
И отвернулся в сторону пыхтящего как паровоз мужика, приседающего в станке со штангой на плечах.
Виктор быстро провел суставную разминку, по старой памяти потянул ноги на прямой и боковой удары, помахал конечностями туда-сюда, постучал слегка по мешку и направился к скамье для жимов лежа.
Дмитрий Силлов. Ученик Якудзы




Суставная разминка – это комплекс общеоздоровительных упражнений, которые можно выполнять в любых условиях: дома, в командировке – словом, где угодно, когда под рукой нет никакого специального оборудования и отсутствуют время и желание искать приличный спортзал. Честная работа до отказа, минута отдыха между подходами – и вы очень быстро почувствуете не только физическую, но и психологическую готовность к предстоящей тренировке. Ведь она, тренировка, уже началась! А, как говорил Лао-цзы, путешествие в тысячу ли начинается именно с первого шага.
С разминки необходимо начинать каждую тренировку. Первые семь упражнений делаются без отдыха, одно за другим. Итак:
1. Разминка шеи
а) Корпус и плечи неподвижны. Из исходного положения (фото 17) медленно наклоняйте голову к плечам до легкой тянущей боли в шее в конечной точке упражнения. Сделайте по 3 наклона к каждому плечу (фото 18–19).



б) Повороты головы до касания подбородком плеч. Выполните по 3 медленных поворота к каждому плечу (фото 20–21). 

в) Вращение головой. Голова «катится» по плечам с максимальной амплитудой. Выполните по 3 раза в каждую сторону (фото 22–25).




2. Разминка кистей и лучезапястных суставов
а) Возьмите 4 пальца правой кисти в левую ладонь и максимально подтяните их к внешней стороне правого предплечья 5 раз (расстояние между точками «исходное положение кисти – крайнее положение кисти» 3–5 сантиметров). То же проделайте с левой кистью (фото 26–29).
б) Большой палец правой кисти максимально подтяните левой рукой к внутренней стороне правого предплечья 5 раз (расстояние между точками «исходное положение большого пальца – крайнее положение большого пальца» 3–5 см). То же проделайте с пальцем левой руки (фото 30–33).








в) Вращение кистей со сжатыми пальцами в лучезапястном суставе к себе и от себя. 10 раз в каждую сторону (фото 34–37).




3. Разминка локтевых суставов
Сожмите кисти в кулаки и в быстром темпе вращайте руки в локтевых суставах. Выполните 8—10 раз от себя, 8—10 раз к себе (фото 38–41).




4. Разминка плечевых суставов
Сожмите кисти в кулаки и в быстром темпе вращайте полусогнутые руки в плечевых суставах. 8—10 раз от себя, 8—10 раз к себе (фото 42–45).




5. Разминка коленей
а) Колени соединены вместе, ноги полусогнуты, руки на коленях. Вращение коленей вокруг центра тяжести тела вправо 5–8 раз и влево 5–8 раз (фото 46–47).


б) Ноги на ширине плеч, полусогнуты, руки на коленях. Вращайте колени внутрь и наружу, причем при вращении наружу необходимо как можно сильнее разводить колени руками. Выполните упражнение 5–8 раз (фото 48–49).


в) Вращение ноги в коленном суставе. Нога поднята, бедро составляет с корпусом угол девяносто градусов. Вращайте свободно висящую голень в коленном суставе внутрь и наружу по 5–8 раз в ту и в другую сторону каждой ногой. Руки перед собой, сжаты в кулаки, имитируют положение рук в основной стойке. Во время выполнения вращений не опускайте стопу на пол (фото 50–51).


6. Разминка голеностопного сустава
Встаньте в стойку, показанную на фото (одна нога выдвинута вперед), стопа приподнята на носке, колено как можно выше. Вращайте голенью внутрь-наружу по 5–8 раз каждой ногой (фото 52–53).


7. Повороты корпуса
Ноги на ширине плеч. Максимально поверните корпус назад, причем при повороте вправо левая рука остается у подбородка, а правая в полусогнутом состоянии на уровне лица служит помимо дополнительного блока еще и мощным маятником, который помогает закручивать тело вокруг его воображаемой оси. Выполните по 5–8 раз в каждую сторону. Не забывайте менять руки – при повороте вправо левая рука у подбородка, при повороте влево – наоборот (фото 54–55).


8. Растяжка на турнике
Возьмитесь за перекладину, слегка подтянитесь и рывком опуститесь вниз. Возможно, вы почувствуете легкую боль в области позвоночника. Это не страшно. Межпозвонковые диски, испытывающие постоянную нагрузку при ходьбе и поднятии тяжестей, сейчас получили обратный импульс, возвращающий их в нормальное состояние. Теперь закрепите результат и покрутитесь влево и вправо, совершая поворот корпусом на 90 градусов. Позвоночник и длинные мышцы спины получат дополнительную релаксацию, а разогретые предварительной разминкой мышцы рук подвергнутся небольшой растяжке, раскрепощающей мышцы (фото 56–58).
Необходимость такой трех-пятиминутной разминки доказана практикой. Спортсмены, не пренебрегающие разминкой в начале тренировки и растяжкой на турнике после каждой серии подходов на то или иное упражнение, травмируются гораздо реже тех, кто забывает о безопасности своего тренинга.

Фото 56 

Фото 57 

Фото 58 

Как правильно качаться? 

Перед тем как поднять настоящее железо, нужно много и долго качать небольшой вес, постепенно наращивая и веса и интенсивность. Но и когда ты уже готов, всегда необходимо сделать разминочный подход с легкой штангой. Или два.
Чтобы организм и мозг разогрелись, привыкли к нагрузке и не сломались на настоящей работе.
Дмитрий Силлов. Тень Якудзы




Возьмем за аксиому следующие постулаты:
1) Правильно качаться – значит заниматься с отягощениями без ущерба для собственного здоровья. То есть:
а) без употребления анаболических стероидов;
б) без травм;
в) соблюдая режим правильного питания и межтренировочного отдыха.
2) Результативные тренировки возможны только при наличии доступной, понятной и эффективной методики.
В принципе, всё. Как видите, ничего сложного.
Теперь поясним некоторые моменты.
Как я уже писал выше, с некоторых пор благодаря повальному применению анаболических стероидов в среде культуристов бодибилдинг из эффективной методики самосовершенствования превратился в страшилку для тех, кто мог бы в него поверить. Одна из основных целей этой книги – развеять миф о том, что без употребления химии в бодибилдинге невозможно добиться существенных результатов. Тем, кто до сих пор в это не верит, рекомендую почитать главу «Вопросы – ответы».
Далее.
Травмы в бодибилдинге (растяжения, надрывы мышечных волокон, ушибы и т. д.) есть не что иное, как результат неверного использования предложенной методики, неоправданного желания ускорить достижение результата и невнимательного отношения к технике безопасности во время тренировок. Проще говоря, неплохо почаще следить за тем, чтобы штанга не упала вам на грудь, а гантель на ногу. И все будет в порядке.
Вопрос о правильном питании несколько более сложный. Придется приучить себя и родных к тому, что вы не пьете дома и в компаниях крепкие спиртные напитки, не любите оливье и имеете странную привычку выбрасывать в унитаз по десятку яичных желтков в день. Но и это не страшно. В конце концов люди привыкают ко всему. Привыкнете и вы. Тем более что потери эти лишь прибавят вам здоровья и несколько лет активной жизни.
А вопрос насчет эффективной, доступной и понятной методики тренинга уже решен. Если вы уже успели обзавестись универсальным тренажером, штангой и парой гантелей, то сгоните кота со скамьи для жимов лежа, переверните страницу – и вперед! Я уверен, у вас все получится, как получилось у меня и сотен моих очных и заочных учеников, тренирующихся по моим книгам во всем мире!

Курс первый (3 месяца) 

Подготовительный курс продлится три месяца. Тренировки проводятся два раза в неделю. Если вы «жаворонок», желательно тренироваться рано утром, когда вы еще полны сил. Если «сова» – тренируйтесь вечером. Кстати, интересное наблюдение. В выходные хорошо выспавшаяся «сова» тренируется процентов на тридцать хуже, нежели вечером в будни, после тяжелого рабочего дня.
Начальный курс одинаков для всех новичков и состоит в основном из базовых упражнений, составляющих основу бодибилдинга и направленных на развитие крупных мышц и укрепление связок и суставов. В течение первого курса формируется связь мозг – мышца. Вы, словно новичок, впервые усевшийся за руль автомобиля, учитесь правильно работать с незнакомыми предметами и по-новому, непривычным доселе образом использовать свое тело.
Обязательно заведите тренировочный дневник и записывайте в нем, сколько раз вы, например, отжались, подтянулись и т. д. на сегодняшней тренировке, чтобы на следующей обязательно попытаться сделать чуть-чуть больше. Не доверяйте своей памяти! Самый лучший контролер – это ваш дневник, постоянный житель вашей спортивной сумки вместе с бутылкой протеинового коктейля, майкой и кроссовками.
ВНИМАНИЕ! 
В течение первого и второго курса категорически не рекомендуется использовать техники орсированных и негативных повторений третьего, четвертого и пятого курсов. В противном случае вы серьезно рискуете получить травмы, которые достаточно надолго отбросят вас назад и впоследствии, даже залеченные, непременно дадут о себе знать. Первый и второй курсы рассчитаны не на убойную накачку, а лишь на подготовку к ней, без которой вы никогда не возьмете приличный вес, не рискуя серьезно травмироваться.
И еще. Ищите себе хорошего персонального тренера или постоянного , до фанатизма увлеченного бодибилдингом, напарника по тренировкам. Тренинг без хорошего напарника – это тренинг минус 50 % успеха! Напарник подстрахует при работе с тяжелым весом, его взгляд со стороны – это страховка от ошибок, которые трудно заметить, когда мир трясется, стонет и переворачивается вместе с тобой и твоей неподъемной штангой. Хороший напарник позвонит и спросит, какого это дьявола ты пропустил тренировку, и не побоится дать понять, кто ты после этого. И обязательно добавит, что на следующей тренировке ему без твоей помощи будет тяжеловато. Как и тебе – без него.
Итак, начнем.

Пресс на полу 

2 рабочих подхода.
Подход первый. Лягте спиной на пол, ноги вместе, руки за голову. Ноги согните под углом 90 градусов и на выдохе подтяните колени к локтям. После чего ни в коем случае не опускайте ноги на пол! Поймайте момент, когда пресс уже перестал напрягаться, а ноги при этом все еще висят в воздухе. Это и будет исходное положение, из которого следует качать пресс. Для начала сделайте 20–30 повторений до появления чувства легкого жжения в области живота (фото 59–60).


Подход второй. Из исходного положения (см. подход первый) подтяните правый локоть к левому колену 20–30 раз и более до чувства легкого жжения. После этого сразу же подтяните левый локоть к правому колену то же количество раз.
Интервал между подходами в процессе всей тренировки – 1 минута. (Если вы 15 раз качнули пресс – вы сделали 1 ПОДХОД из 15 ПОВТОРЕНИЙ.) (Фото 61–62.)



«Китайский» пресс на наклонной скамье (мое ноу-хау) 

2 рабочих подхода.
Идеальный тренажер для «китайского» пресса – скамья для жимов вниз головой или универсальный тренажер типа «Антей», на котором есть возможность поставить скамью в положение «вниз головой». Итак, сядьте на скамью туда, где при жимах лежа находится голова. Руками возьмитесь за стойки, лягте, поднимите ноги до «позы лотоса», сложив стопы вместе (поэтому и пресс называется «китайский»). И – качайте пресс, обязательно отрывая копчик от поверхности скамьи и одновременно пытаясь подтянуть грудь к пяткам. Выполните 20–30 раз до появления чувства жжения в области живота. Как только вышеназванное чувство даст о себе знать – тут же заканчивайте упражнение. Через минуту отдыха повторите упражнение.




Нюансы. 1. Не помогайте себе руками. Для этого возьмитесь за стойки так, чтобы ваши предплечья были расположены параллельно полу или под острым углом к нему, а трицепсы максимально прижаты к бокам.
2. Отрывайте копчик от скамьи! В данном упражнении верхняя часть корпуса второстепенна. Ее можно просто приподнять до ощущения напряжения в верхней части пресса – и так и оставить до окончания упражнения (фото 63–66).

Подтягивания на турнике за голову средним хватом 

1 разминочный подход, 2 рабочих.
(Количество повторений в описании подходов всегда будет указываться для рабочих подходов. Для разминочных подходов количество повторений обычно примерно в два раза меньше.)
Работаем до шести – восьми «чистых» подтягиваний. Тем, кто сможет сразу подтянуться восемь раз средним хватом, рекомендую увеличивать ширину хвата до тех пор, пока вы не сможете с трудом подтянуться 5–6 раз. В чем и совершенствуйтесь (фото 67–68).
Подтягивания – основное упражнение для развития широчайших мышц спины. Итак. Подойдите к турнику, возьмитесь за него хватом чуть шире плеч – и вперед, до касания турника задней частью шеи. Проблема в том, что на начальном этапе не все могут это сделать. Поэтому на этой стадии есть смысл позаниматься на блочном устройстве, имитирующем подтягивания.


Вес на блоке выставляйте такой, чтобы вы могли сделать 6–8 повторений в рабочем подходе до появления жжения в широчайших мышцах, но не до отказа. Отказ в упражнениях первого курса – это когда для того, чтобы сделать следующее повторение, вам приходится дергаться, наклоняться – словом, жертвовать техникой во имя его величества ЧИСЛА ПОВТОРЕНИЙ. ЗАПОМНИТЕ! 
И в упражнениях первого курса, и в дальнейшем во время выполнения подхода никогда не ориентируйтесь на число повторений! Только ваши ощущения есть критерий качественно выполненного подхода. Число повторений – очень примерная величина, и (особенно в начале) нет никакого смысла жертвовать техникой, рискуя получить нешуточную травму.
Напоминаю! 
Разминочный подход отличается от рабочего тем, что при его выполнении вес на снаряде выставляется на 30–40 процентов меньше, чем при рабочем. В нем на 2–3 повторения меньше, и выполняется он до чувства легкого тепла в мышце, но отнюдь не жжения или отказа. Разминка – она и есть разминка. В упражнениях со своим весом (подтягивания, отжимания, отжимания на брусьях и т. д.) в разминочном подходе выполняется примерно четверть числа максимально возможных повторений.
На протяжении всего раздела, посвященного бодибилдингу, под названием каждого упражнения будет указано число разминочных и рабочих подходов. Если нет специальных указаний, вес снарядов в разминочных подходах выставляйте автоматически по формуле – вес снаряда в рабочем подходе минус 30–40 процентов. 
Итак, в нашем случае в тяге блока за голову рабочий вес будет где-то килограммов 20–25 (девушкам во всех упражнениях первого курса автоматически уменьшаем вес на 10 килограммов). Замечу, правда, что, скорее всего, на первых порах жжение будет где угодно, только не в широчайших. Это потому, что, как я уже говорил, поначалу нагрузку на себя в первую очередь берут наиболее слабые мышцы, участвующие в упражнении. А в данном случае это и бицепсы, и трицепсы в негативной фазе, а также и глаза, и уши (шутка. Но ощущение примерно такое).
Обратите внимание на негативную фазу — фазу отпускания снаряда.
Она должна быть подчеркнуто медленной, раза в три медленней тяги перекладины к шее. Исключите рывки! Это тяги, повторяю, тяги, развивающие ваши мышцы, а не калечащие их. И напомню: не забывайте, что при разминочном подходе вес любого снаряда всегда процентов на тридцать – сорок меньше рабочего веса! (Фото 69–70.)


Но!
Имитация – есть имитация, а суррогат всегда хуже натурального продукта. Поэтому выбирайте турник такой высоты, чтобы, вися на нем, вы касались ногами пола. Зачем? Объясняю.
Турник – это такой же спортивный снаряд, как и штанга с гантелями, и впоследствии вы непременно будете делать на нем и форсированные, и частичные повторения. Как – расскажу позже, пока, на первом курсе, вам это не надо. И если вы не можете подтянуться ни разу – после одного разминочного и двух рабочих подходов на блоке за голову подойдите к турнику, возьмитесь средним хватом, подпрыгните – и медленно опуститесь. Для этого выбирайте снаряд, смонтированный достаточно низко над полом. Либо, если вы сами будете монтировать турник на стену, выбирайте высоту, при которой вы свободно стоите на полу, максимально вытянув руки вверх.
Сноска для профессионалов К тому же подтягивания обычным хватом – это упражнение для широчайших мышц, а не для бицепсов, предплечий и т. д. Для них существуют другие специальные упражнения, а в подтягиваниях из виса (особенно в нижней точке) нагрузка ложится именно на эти более слабые по отношению к широчайшим мышцы. В результате руки быстро устают, а широчайшие не получают той оптимальной нагрузки, на которую рассчитаны подтягивания.
Итак, подпрыгните – и медленно опуститесь. Сделайте это упражнение раз 5–6. Такой тренинг называется негативными повторениями и применяется продвинутыми атлетами после нормально выполненного упражнения для развития силы и максимальной проработки тренируемой мышцы. В вашем случае негативная работа с турником также поможет развить силу, необходимую для нормальной работы с этим снарядом.

Подтягивания на турнике к груди средним хватом 

1 разминочный подход, 2 рабочих.
Система та же. Веса на блочном устройстве те же (или минус 5 кг). В случае если не получается подтянуться хотя бы раз 5–6, работайте с блочным устройством по принципу 1 разминочный подход, 2 рабочих. Для изначально продвинутых – та же система расширения хвата, что и в предыдущем упражнении.




Но запомните! И тяги блока, и подтягивания всегда выполняются к груди, а не к подбородку, как учили в школе. Старайтесь подтягиваться так, чтобы перекладина шла по направлению к середине грудной клетки. Спина прогнута, лопатки сведены. Только в таком положении вы будете качать именно широчайшие, а не мучить руки практически бесполезным упражнением.
Даже если вы смогли подтянуться на турнике эти самые 5–6 раз, после обязательно сделайте 2–3 негативных повторения. То есть подпрыгните – и медленно опуститесь (фото 71–74).

Жим штанги лежа на горизонтальной скамье 

2 разминочных подхода, 2 рабочих.
Одно из основных упражнений в современном бодибилдинге для развития грудных мышц и косвенно трицепсов. Хотя можно отметить, что впоследствии, подтягиваясь супершироким хватом на турнике, вы дадите мощнейший толчок к развитию не только широчайших, но, как это ни удивительно, и грудных мышц тоже! Но это позже.
Несколько слов о двух разминочных подходах.
Это надо запомнить! 
В упражнениях жим лежа, приседания, становая тяга и жим плечами мной применяется схема 60–80—100. Это значит, что , независимо от того, с каким весом вы выполняете рабочий подход , разминочные подходы выполняются с весами соответственно 60 и 80 % от рабочего 100 % веса снаряда. Эта схема действительна на протяжении всего вашего тренировочного процесса до пятого курса включительно.
Вес 30–40 кг. Лягте на скамью. Партнер поможет вам взять штангу со стоек хватом чуть шире плеч. Снимите штангу со стоек, медленно опустите ее вниз по направлению к середине груди – и вытолкните вверх. Сделайте 5–6 повторений. Негативная фаза (опускание) по времени в два раза дольше собственно самого жима. Вот и вся премудрость. Не делайте рывков! Жмите, а не дергайте! Короче, все основные принципы сохраняются.
Иногда возникает вопрос – надо ли касаться грудных мышц серединой грифа в нижней точке упражнения? Я считаю, что при выполнении жима лежа вы должны , медленно опуская штангу, остановить ее в нескольких миллиметрах от груди, после чего сразу начать движение снаряда вверх. Причины три. Во-первых, особенно на начальном этапе некоторые спортсмены начинают не касаться грифом корпуса, а класть штангу на грудь, рефлекторно расслабляя руки. В результате для того, чтобы сдвинуть снаряд с мертвой точки, им необходима помощь партнера. Второе вытекает из первого – если вы соблюдаете «принцип миллиметра», ваши грудные и трицепсы будут равномерно, без рывков все больше и больше нагружаться в течение всего упражнения, что плодотворно отразится на тренировке и значительно снизит риск травмы. И третье – останавливая гриф в указанной точке, вы избежите «отбива» штанги от груди и сохраните идеальную технику выполнения упражнения.
Никогда в жимах лежа – будь это штанга или гантели – не задерживайте снаряд ни в верхней точке, ни в нижней. Это может пагубно сказаться на локтевых суставах, и, вдобавок, вы абсолютно впустую тратите силы.
И еще. В жимах лежа я настоятельно рекомендую воспользоваться помощью партнера. Скажу откровенно: неприятное это дело – скатывать по себе штангу весом так килограммов под 100, которую ты в конце упражнения не смог положить на стойки, выложившись до отказа.




Подсказка для страхующего – помогая партнеру выжать последний подход, встаньте на уровне плеча жмущего, если это позволяет конструкция скамьи, возьмитесь за середину штанги «разнохватом» (одна ладонь – к себе, другая – от себя), с выпрямленной спиной слегка присядьте с акцентом на «переднюю» ногу и, выжимая штангу ногами, помогите партнеру завершить упражнение. Так вы предохраните от возможной травмы собственную спину (фото 75–78).

Отжимания от пола 

1 разминочный подход, 1 рабочий.
При условии правильного выполнения это очень хорошее упражнение для развития грудных мышц и трицепса. Впоследствии на более продвинутых этапах тренировочного процесса это упражнение используется для завершающей стадии прокачки грудных («добивки»). Мой вариант отжиманий намного сложнее для выполнения, нежели тот, который нам преподавали в школе. И настолько же эффективней. Например, в командировке, при отсутствии возможности посещения спортзала, для сохранения формы достаточно выполнять три раза в неделю немудреный комплекс из:
а) прокачки пресса на полу в двух – четырех подходах (см. 1 курс);
б) отжиманий от пола. 1 подход разминочный, 2 рабочих (см. фото ниже);
в) подъема вашего кейса или тяжелой сумки на бицепс сидя с бедра. 1 подход разминочный, 1 рабочий до отказа (фото 79–80);


г) частичных приседаний без штанги. 1 подход разминочный, 2 рабочих до отказа (фото 81–82). 

Если вы захотите выложиться в рабочих подходах до отказа и не потерять в технике, опустите ладони на верхнюю треть бедер и при приседаниях помогайте себе руками, сохраняя спину прямой (фото 83–84).


Хотя вы особо не прибавите в массе, но, по крайней мере, в течение месяца-двух гарантированно не потеряете того, чего достигли до этого во время регулярных тренировок.
Итак, отжимания. Встаньте на кулаки так, чтобы между ними было расстояние, равное ширине вашей грудной клетки. Когда вы опуститесь вниз, большие пальцы ваших кулаков должны упереться точно в низ ваших грудных мышц.
Затем из исходного положения медленно опуститесь вниз. Ваша грудь должна коснуться пола. И теперь быстрым, энергичным движением отожмитесь. Собственно само отжимание занимает в два раза меньше времени, нежели негативная фаза (опускание). Во время и подъема и опускания ваши локти должны идти строго назад, а внутренние части бицепса и трицепса тереться о широчайшие (фото 85–86).


Отжимания выполняются либо на деревянном полу, либо, если на полу мягкое покрытие, на специально выпиленной для этого доске. Так помимо пользы от собственно отжиманий вы со временем получите достаточно закаленную поверхность кулака, которая не травмируется при ударах в уличной драке. Если этот фактор имеет для вас значение, то первый подход отжимайтесь на двух пястных косточках указательного и среднего пальца, второй – на косточках среднего пальца, безымянного пальца и мизинца, как показано на фото 87–88.


Если вы не можете отжаться более двух-трех раз, необходимо прибегнуть к помощи тренера или партнера по тренировкам. Принцип тот же, что и при освоении отжиманий. Партнер стоит над вами, держа за концы ремень или специальное приспособление для подтягиваний с весом. Середина ремня приходится на середину вашего таза. Опускаетесь вниз вы сами, подниматься вам помогает партнер. После того как вы выполнили полные отжимания, встаньте на колени и сделайте еще пять повторений с помощью партнера или, если получится, без таковой (фото 89–92).





Жим штанги плечами стоя 

2 разминочных подхода, 2 рабочих.
Неплохое многосуставное упражнение для проработки трицепсов-бицепсов и, возможно, в какой-то степени плеч (дельтовидных).
И только!
Я года четыре занимался «по классике», т. е. опускал штангу за голову, как рекомендуют во всех учебниках по культуризму. И в один прекрасный день травмировал левую заднюю дельту. Решил, что ничего, с кем не бывает. Позже появилась острая боль в правой дельте, и стал побаливать низ спины. Через некоторое время после отмены этого упражнения, когда дельты более-менее зажили, я попробовал возобновить жим плечами, но теперь уже не полагаясь на рекомендации авторитетов, а прислушиваясь к собственному телу. И пришел к тому, что штангу надо опускать не за голову, а на макушку. Спина болеть перестала, и сразу же выросли тренировочные веса. Однако нагрузки собственно на дельты я по-прежнему не чувствовал, как, подозреваю, не чувствует ее никто. В принципе, по своей динамике упражнение мало чем отличается от жима лежа, только что грудь не работает. А что тогда работает?
Работают трицепсы при жиме и бицепсы в негативной фазе. На плечи ложится лишь косвенная нагрузка. Это мое мнение. Которое, разумеется, тоже «никому не обязательно принимать в расчет», – написал я в книге «Реальный уличный бой».
И ошибся.
Мои читатели в своих письмах задавали вопросы, делились собственным опытом, но никто! – повторяю, никто – не высказал мысль, что, мол, там-то и там-то ты в корне неправ. Напротив, приходили письма от людей, которые соглашались и подтверждали мои собственные выводы. Приведу выдержку из одного такого письма:
...
«В Питере купил Вашу книгу „Реальный уличный бой” и потом, внимательно просматривая ее в гостинице, понял, что она – серьезное событие на пути тех российских мужчин, которые еще не потеряли привычку внутренне ощущать себя таковыми. Меня же она мгновенно вернула почти на 20 лет назад, когда, ведомый образцом интеллигентности и физической мощи Юрия Власова и человеческой добротой богатыря Валентина Дикуля, я в течение двух лет после работы в своем НИИ в Подольске посещал благословенную „качалку” в подвале ДК 3–4 раза в неделю. Стремился не к внешним переменам, а к сплаву „доброта – надежность – сила”. Со своих начальных 69 кг веса добрался почти до 80 при росте 179 см. Результатов больших не достиг – никогда не гнался за рекордами, всегда старался чувствовать свое тело, его возможности – выжимал лежа 110 кг, делал становую тягу 180 кг. Особенно нравилось разведение рук с гантелями, лежа на скамье, – дошел до веса 28 кг на 6–7 повторений. Однако потом – семья, ребенок, семейное общежитие, перестройка, поиск новой работы и… лень, конечно. С тех пор предпринимал несколько попыток снова войти в этот благословенный, но давно покинутый мир силы и доброй уверенности, но… благие намерения ведут только в одном направлении. 
Сейчас Ваша книга у меня на столе, в перерывах между делами обращаюсь к ней снова и снова – знаете, вновь появляется уже забытое прежде чувство мобилизации перед самым началом тренировки и есть полное доверие к автору как к Учителю. 
Сейчас подбираю себе минимальный комплект устройств для тренировок дома, слава Богу, появилась квартира побольше, и теперь есть место, где можно разместить тренажеры. 
Дмитрий Олегович, обращаюсь к Вам с огромной просьбой – возможно ли приобрести где-либо именно тот комплект тренажеров, который представлен в Вашей книге? На мой взгляд, он идеален с любой точки зрения: предельно компактен и позволяет пройти весь курс, изложенный в книге. Буду бесконечно Вам признателен, если такая возможность имеется. Если же нет (что было бы очень и очень жаль), буду присматривать скамью со стойками для жима лежа из тех, что есть на рынке, а стойки для страховки, ростового мешка и турника придется заказывать отдельно. Затем начну заниматься по Вашей книге. 
Огромное спасибо Вам за книгу! Успехов и удачи во всех Ваших делах! 
С уважением, 
Евгений Кукин, 42 года, г. Подольск, Московская обл.»


Еще раз спасибо всем моим читателям за теплые слова и удачи всем вам на Пути Воина.
Но вернемся к жиму плечами.
Для новичков это действительно неплохое упражнение для рук и для развития контроля над низом спины. Единственное – во избежание травм я все-таки рекомендую опускать штангу не за голову, а на макушку, причем либо в станке Смита, либо в станке для жимов-приседов моего изобретения. В последнем случае вы по-прежнему будете работать со свободными весами, которые, как известно, намного эффективнее в плане прироста силы и мышечной массы, нежели тренажеры. При этом риск травмироваться будет сведен к нулю. Для страховки низа спины рекомендую пользоваться мягкими супинаторами спины фирмы «LР», которые не стесняют дыхание и не давят на мягкие ткани, в отличие от тяжелоатлетических поясов. К тому же прорезиненные супинаторы этой фирмы некоторым образом способствуют сжиганию подкожного жира. Поэтому полным людям имеет смысл носить такие пояса всю тренировку, затягивая их так, чтобы они не стесняли дыхание, но в то же время фиксировали низ спины.
ВНИМАНИЕ! 
Все пояса спортивного назначения, в том числе тяжелоатлетические и супинаторы спины, следует надевать только поверх спортивной одежды (футболка, майка). В противном случае возможны покраснения, потертости и воспаления кожных покровов, чреватые риском подхватить в нестерильных условиях спортзалов серьезное кожное заболевание.
Изредка в продаже можно найти супинаторы той же фирмы, обладающие еще и лечебным действием. В них вшиты маленькие магниты, оказывающие благотворное влияние при болях в спине и на весь организм в целом. Вопрос о лечебном действии магнитов, конечно, спорный, но об этих поясах в свое время положительно высказывался такой авторитет именно в силовом бодибилдинге, как Майк Ментцер, да и сам я как-то, повредив спину на тренировке, воспользовался таким поясом. Не могу утверждать с полной уверенностью, но, похоже, Ментцер не ошибся. Хотя тут возможны два момента – психологический фактор плюс действительно имеющая место супинация спины, снимающая напряжение длинных мышц спины и оказывающая при этом обезболивающее воздействие.
Вердикт: при наличии болей в области поясницы (параллельно с лечением, назначенным врачом!) лучше все-таки применять вышеупомянутый пояс, чем сомнительные изобретения современных гениев от коммерции.
Напоминаю о схеме 60–80—100 для двух разминочных и первого рабочего подходов, приведенной выше (фото 93–96).





Возможна, но не обязательна помощь страхующего, который будет следить за тем, чтобы вашу штангу не занесло вперед или назад (фото 97).

Французский жим 

1 разминочный подход, 2 рабочих.
Отличное упражнение для развития массы трицепса, особенно его внутренней части. Лучше всего выполнять его с так называемым EZ-грифом, который в отличие от грифа прямого не выворачивает лучезапястные суставы (фото 98).

Поставьте вес 10–15 кг, лягте на скамью так, чтобы край скамьи приходился на середину затылка. Узкий хват кистей на EZ-грифе. Выжмите штангу со стоек до положения «жим лежа в верхней точке», после чего подайте руки назад сантиметров на 10 (см. фото). И теперь медленно – я повторяю, медленно – опустите штангу за голову. Не задерживаясь в нижней точке, в два раза быстрее опускания выполните собственно сам жим до исходного положения. Следите за тем, чтобы ваши руки не разъезжались в стороны и в процессе всего упражнения были параллельны друг другу (фото 99—100).


Как и в жимах лежа, лучше всего, конечно, если за этим будет следить ваш партнер или тренер (особенно на более поздних курсах при работе с большими весами). (Фото 101.) 

Обратите внимание на фото! Кисти рук слегка сгибаются в лучезапястных суставах по направлению к внутренней стороне предплечья! Постоянно помните об этом, отработайте эту технику до автоматизма! Таким образом вы не только застрахуете себя от возможной травмы при работе с большими весами в будущем, но и значительно укрепите предплечья в настоящем. Ни в коем случае не позволяйте кистям «ломаться» наружу! (Фото 102.)

Подъем штанги на бицепс стоя 

1 разминочный подход, 2 рабочих.
Упражнение для развития бицепса. Вес 15–20 кг. Возьмите штангу с EZ-грифом широким хватом и примите исходное положение, как показано на фото. Ноги согнуты, кисти рук лежат на бедрах, спина прогнута, корпус слегка наклонен вперед.
Обратите внимание! Положение кистей рук то же, что и при французском жиме! Во время выполнения подъема штанги на бицепс помните о трех вещах – положении ног, положении спины и согнутых к себе кистях рук!
После чего, удерживая спину и ноги в исходном положении, без рывков поднимите штангу до пояса – и в два раза медленнее опустите ее до исходного положения. Кисти рук под весом штанги чуть-чуть согнуты в запястьях внутрь. В данном случае это не страшно, так как этот угол сгиба является естественным для человеческой анатомии и, вследствие этого, не возникает опасного напряжения в лучезапястном суставе (фото 103–104).



Становая тяга или приседания со штангой 

Два мощных упражнения для развития общей силы и массы. Пауэрлифтинг – отдельный вид спорта, направленный исключительно на развитие силы. И доминируют в нем становая тяга, приседания и жим лежа – основные силовые упражнения. Так что обратите на них особое внимание. Хотя предлагаемая программа, в общем-то, к пауэрлифтингу прямого отношения не имеет, но сила и мышечная масса для любого человека весьма и весьма необходимые факторы.
Так как вы тренируетесь два раза в неделю, то становую тягу вы будете выполнять, скажем, в понедельник, а приседания – в четверг. И в том и в другом упражнении делайте 2 разминочных и 2 рабочих подхода по схеме 60–80—100.

Становая тяга 

2 разминочных подхода, 1 рабочий.
Рабочий вес 30–40 кг. Схема 60–80—100. Ноги на ширине плеч. Присядьте, возьмитесь за гриф хватом сверху (к себе) так, чтобы предплечья слегка касались ног . Спина прямая в течение всего упражнения! Обратите на это особое внимание! Если ваша спина сгибается под весом снаряда, немедленно уменьшите вес! Иначе вы рискуете получить нешуточную травму.
Ваш взгляд в процессе всего упражнения будет направлен вверх, что поможет держать спину прямой.
Попросите напарника встать сбоку от вас и посмотреть, прямая ли у вас спина. Самому это часто сложно прочувствовать.
Возьмитесь – и поднимите, как бы слегка откидываясь назад и «протаскивая» штангу впритирку к голеням. В верхней точке упражнения слегка прогнитесь назад и, не теряя прямизны спины и направленного вверх взгляда, опуститесь в исходное положение.
И – мое небольшое открытие, которое, как и все так называемые мои «ноу-хау», скорее всего, известно продвинутым атлетам, но почему-то ни в одном из изданий не опубликовано. Что это? Пресловутые секреты, не предназначенные для широкой публики? Не верю, что до таких вот более чем значительных в нашем деле мелочей додумался я один, хотя и хочется на это надеяться. Так или иначе, вот одна из этих мелочей.



Обратите внимание на фото. В исходном положении отведите локти назад, слегка согните руки в локтях и, поднимая штангу с пола, помогите себе руками, как в тяге штанги лежа верхним хватом (см. ниже). Это нововведение никоим образом не снимет нагрузки с ног и низа спины – вес-то остается прежним! – но существенно облегчит выполнение упражнения: даст существенную нагрузку верху предплечий и низу бицепса. В данном случае это не вредит упражнению (как, скажем, при подтягиваниях из виса), так как само упражнение в целом направлено на развитие силы и массы всего тела, а не отдельной группы мышц (фото 105–107).
Отмечу, что становая тяга является достаточно травмоопасным упражнением. Поэтому при его выполнении строго следите за правильной техникой. После каждого подхода в становой тяге непременно разгрузите низ спины на турнике, как показано выше на фото № 56–58. Я называю это упражнение «продергиванием».
Подойдите к турнику, повисните на нем, слегка подтянитесь – и, не отпуская турника, резко расслабьте руки и упадите вниз, одновременно мысленно расслабляя низ спины. Проделайте это 4–5 раз, после чего подожмите ноги и несколько раз прокрутите низ корпуса влево-вправо, как показано на фото. Не пугайтесь, если в спине послышится легкий хруст. Это своего рода мануальная терапия, приводящая в порядок ваш позвоночник.
У четвероногих не бывает проблем с позвоночником, так как у них он расположен параллельно земле и не испытывает особых нагрузок. Человек в процессе эволюции встал на задние лапы. При этом он, несомненно, возвысился над некоторыми мелкими зверюшками, но в придачу получил весьма неприятное заболевание – остеохондроз. Вес тела давит на позвоночник, в результате чего в межпозвонковых дисках возникают дегенеративные изменения, доставляющие венцу творения немало неприятностей. Особенно это актуально для всех спортсменов, испытывающих повышенные нагрузки на опорно-двигательный аппарат. Поэтому невредно делать «продергивания» не только после становой тяги, но и после каждого подхода в течение всей тренировки. Гиперэкстензию – специальное упражнение для закачки низа спины – мы будем выполнять, начиная со второго курса. А пока ограничьтесь «продергиваниями».

Приседания со штангой 

2 разминочных подхода, 1 рабочий.
Схема 60–80—100. Это упражнение я выполняю в вышеупомянутом станке собственной конструкции. При этом (в отличие от машины Смита) не теряется эффект работы со свободным весом при одновременном соблюдении максимально возможной травмобезопасности. В случае отказа квадрицепсов вы просто падаете вниз со штангой на плечах – и снаряд остается лежать на ограничителях.
Какой бы вариант приседов вы ни выбрали – классический или предлагаемый мной – в любом случае во избежание травмы коленей приседайте до положения , когда ваши бедра будут параллельны полу. Приседая ниже, вы рискуете получить серьезную травму коленей! Выставьте ограничители на станке соответствующим образом (см. фото). Так вы точно не ошибетесь относительно нижней точки.
Итак. Рабочий вес для начала 20–30 кг. Помните о схеме 60–80– 100. Чтобы не травмировать верхнюю часть позвоночника, положите на плечи свернутое в несколько раз полотенце или приобретите в спортивном магазине специальную накладку на гриф (фото 108–109).


Поместите штангу в положение чуть ниже плеч, снимите ее со стоек – и приседайте , сохраняя такое же положение спины и взгляда, как и в становой тяге. 
В классическом приседе вы приседаете из положения на прямых ногах – и в него же возвращаетесь (фото 110–112).



Так со временем можно освоить достаточно существенный вес. При этом, выполняя приседы в станке моей конструкции, вы можете приседать, что называется, «до упаду», не рискуя при этом получить травму в случае, если не сможете подняться из нижней точки приседа. Штанга просто ляжет на ограничительные штыри (фото 113).
Продвинутым спортсменам для выполнения последних повторений «до отказа» нелишней будет помощь напарника (фото 114).


Но учтите! При работе с большими весами растут не только ноги, но и, простите, ягодицы. Поэтому для себя я предпочитаю половинчатые приседы с гораздо более меньшими весами, нежели принято в классике.


В данном случае исходное положение – это уже наполовину выполненный присед (фото 115–116).
Мое мнение – так квадрицепсы прорабатываются гораздо лучше, а ягодицы не растут . При этом с рабочим весом вы приседаете 3–5 раз до отказа! Соответственно, схема 60–80—100 выглядит примерно следующим образом: 60 % (5 повторений), 80 % (4 повторения), 100 % (3 повторения). В дальнейшем схема остается такой же, а количество повторений зависит от предпочтений тренирующегося спортсмена. Единственное – я рекомендую подбирать такой вес на штанге, чтобы вы физически не смогли сделать в каждом подходе более пяти повторений. В противном случае приседания постепенно превращаются в аэробное упражнение, направленное на сушку ног, а не на прирост мышечной массы.

Икроножные 

Для каждой ноги 1 разминочный подход, 2 рабочих.
Вообще, любителей качать низ организма я встречал немного. И я – в числе нелюбителей. Возможно, потому, что мне от природы хоть в чем-то повезло. При весьма невзрачном «верхе» у меня изначально были мощные ноги. Так что, если вы не являетесь обладателем явно тощих ног и в дальнейшем не собираетесь выступать на соревнованиях, пожалуй, достаточно будет ограничиться поддержанием общей формы, то есть приседами со штангой в станке и прокачкой икроножных раз в одну-две недели. Можно еще подключить проработку бицепса бедра в станке, но это – личное дело каждого, и там, в общем, нет ничего сложного. Выставил вес, улегся на живот – и вперед. А нам, простым смертным, будет вполне достаточно приседов с прокачкой икроножных. Конечно, я не имею в виду профи.
В этом упражнении тоже нет особых трудностей. Можно взять штангу на прямых ногах в станке, как на присед, – и медленно подниматься-опускаться с ней на носках.
Не стоит экспериментировать с положением ступней. Ставьте их параллельно друг другу – не ошибетесь и с тяжелым весом не травмируетесь. Становиться пальцами ног на деревянные бруски тоже дело неблагодарное и травмоопасное (фото 117–119).



Можно то же самое делать с тяжелой гантелью в руке, стоя на одной ноге. Вес подбирайте такой, чтобы вы могли выполнить в подходе 20–30 подъемов (фото 120–121).


Если гантель слишком тяжелая, используйте кистевые ремни. Опять-таки мое изобретение. Во всяком случае, в залах я таких ремней не видел. Это просто очень крепкий сшитый в кольцо кожаный или брезентовый ремень 25 мм шириной и 800 мм длиной, в сшитом состоянии длиной 730 мм. Если нет кожи, подойдет брезентовый собачий поводок. Место продажи – птичий рынок или любой магазин спорттоваров. Что бы ни писали другие авторы, лично мне кистевые ремни очень помогают в тренировках, особенно в подтягиваниях на турнике супершироким хватом и тяжелых тягах (фото 122–123).



Курс второй (полгода) 

Второй курс бодибилдинга рассчитан на полгода. От первого он отличается не только большим разнообразием упражнений и увеличением рабочих весов, но и самим принципом тренинга. Это принцип «сплита», или раздельной тренировки. Удобство этой системы в том, что, скажем, в понедельник вы прорабатываете грудь и руки, а в четверг – спину, плечи и ноги, что позволяет значительно увеличить рабочие веса снарядов за счет того, что проработанные на предыдущей тренировке мышцы отдыхают на целых три дня дольше, чем если бы тренировки в понедельник и в четверг были идентичными друг другу.

Тренировка А 

Пресс
В сумме 4 рабочих подхода.
Упражнения на пресс остаются теми же, что и в первом курсе. Количество повторений в подходе 30–40. Если получается выполнить более 40 повторений, на ноги можно надеть утяжелители весом 1–2 кг.
Пресс жжет так, что невозможно терпеть? Терпите! И через силу сделайте еще десять – двадцать повторений! Почувствуйте, что именно пресс, а не инерция движения ног поднимает вверх низ вашего тела. Возможно, предыдущая фраза показалась вам несколько странной. Что значит «именно пресс»?
На самом деле в большинстве упражнений, практикуемых в бодибилдинге, только люди с солидным стажем чувствуют, какая группа мышц работает у них в данный момент. Особенно это касается многосуставных упражнений (подтягивания, жимы лежа и т. д.). Новички, например, при подтягиваниях нередко жалуются на боль в бицепсах или в дельтовидных. Это происходит потому, что в начале тренировок нагрузка часто ложится на более слабые мышцы, и новичку с неразвитыми руками трудно сразу задействовать такие крупные мышцы, как широчайшие. Это еще раз говорит о пользе гармоничного развития и постепенного перехода от курса к курсу.
Не спешите!
Старайтесь прочувствовать ту группу мышц, над которой работаете. Мысленно посылайте в нее нагрузку, представляйте, как она сокращается, растет, наливается кровью и силой. Легендарный Шварценеггер немалое значение придавал именно ментальной тренировке, не без основания утверждая, что, какими вы хотите видеть свои мышцы в будущем, такими они впоследствии и станут. Так что мысленно программируйте свое тело в каждом подходе, думайте о своих мышцах, а не о том, сколько вы сделали, сколько осталось и как вам тяжело. Смотрите фильмы с участием того же Арнольда Шварценеггера не ради сюжета или удовольствия, а мысленно влезая в его тело. И потом на тренировке «войдите в образ», станьте на некоторое время очень злым варваром – и тогда вы почувствуете, что такое Настоящий Подход.
Отжимания на брусьях
1 разминочный подход, 1 рабочий.
Отличное упражнение для развития трицепса и низа грудных мышц. Подпрыгните и выйдите в исходное положение со скрещенными ногами, согнутыми под углом 90 градусов. Из исходного положения медленно опуститесь вниз и отожмитесь от брусьев в два раза быстрее, чем опускались. Невредно перед выполнением этого упражнения для разминки отжаться от пола в одном подходе 3–4 раза (фото 124–125).


Тем, кто сразу не может отжаться от брусьев, необходима помощь партнера или тренера. В процессе выполнения упражнения он будет поддерживать вас снизу за одно из коленей, приседая синхронно с вашими опусканиями и опять-таки ногами помогая вам сделать необходимое количество повторений (фото 126–127). 

Не переусердствуйте! Не добивайтесь полного отказа! Повторяю, на этом этапе тренировок достаточно почувствовать незначительную усталость тренируемых мышц – и можно с чистой совестью заканчивать упражнение.
Жим штанги лежа – наклонный, горизонтальный, вниз головой
Технология жимов лежа во втором курсе претерпевает значительные изменения. Теперь вам придется отмечать в своем тренировочном дневнике, что в одну неделю вы прокачиваете верхнюю часть груди, во вторую – середину, в третью – низ грудных. После чего цикл повторяется. Напоминаю, что схема 60–80—100 справедлива для всех жимов лежа, приседаний и становой тяги на протяжении всех ваших тренировок.
Наклонный жим штанги лежа
2 разминочных подхода, 2 рабочих.
Упражнение для верхней части грудных мышц, одновременно весьма существенно прорабатывающее передние дельты. Вес тот же самый, что и в самом начале тренировок! Выставили верхний край скамьи на одно-два деления выше горизонтали, легли – и сделали то же самое упражнение, что и в первом курсе.


Опустите штангу чуть ниже ключиц и выжмите ее вверх строго перпендикулярно полу. Пусть ваш партнер проследит за правильностью выполнения упражнения.
Принципы страховки идентичны принципам первого курса (фото 128–129).
Горизонтальный жим штанги лежа
2 разминочных подхода, 2 рабочих.
Упражнение из первого курса. Вес можно выставить на 10–15 кг больше, нежели тот, с которым вы работали ранее. Жим штанги лежа вниз головой
2 разминочных подхода, 2 рабочих.
Во всех учебниках написано, что это упражнение развивает низ грудных. Не буду спорить, добавлю лишь, что, на мой взгляд, это упражнение еще и дает мощный силовой толчок в жимах лежа. В этом упражнении вы впоследствии сможете взять вес на 5—10 кг больше, нежели в горизонтальном жиме, что потом весьма существенно отразится на этом жиме и наклонном жиме лежа. А пока что не торопитесь и освойте технику с тем же весом, что и в предыдущем упражнении. 

Если в вашем зале нет специальной скамьи для жимов вниз головой, выставьте на вашем универсальном тренажере положение скамьи, которое показано на фото. Зацепитесь икроножными мышцами за край скамьи и начинайте жим от низа грудных строго перпендикулярно полу. Поначалу такой способ жимов покажется вам, мягко говоря, неудобным. Поэтому обязательно воспользуйтесь помощью партнера! В некоторых упражнениях взгляда со стороны не заменят ни зеркало, ни самые продвинутые учебники (фото 130–131). Жим гантелей лежа
2 рабочих подхода.
Возьмите две гантели по 12 кг каждая. Поставьте их торцами на бедра и сядьте на самый край скамьи для жимов лежа. Потом, сохраняя угол положения ног по отношению к корпусу, оттолкнитесь носками от пола и опрокиньтесь на скамью в положение лежа. Несколько раз отрепетируйте с легкими гантелями принятие исходного положения для жимов гантелей лежа.
Впоследствии вам придется забрасывать на себя гантели по 40 и более килограммов каждая, так что принятие исходного положения необходимо отрепетировать сейчас, пока веса снарядов еще незначительны (фото 132–135).






Опустите ноги по краям скамьи. Держа гантели по бокам туловища, опустите локти вниз до положения, в котором вы почувствуете легкое растяжение грудных мышц. Это исходное положение. Выжимайте гантели вверх, одновременно разворачивая их в воздухе до тех пор, пока грифы гантелей не составят одну прямую линию, затем подчеркнуто медленно опустите гантели в исходное положение. Исключите рывки! Привыкнув рвать, а не тянуть или толкать тренировочные снаряды, вы рискуете впоследствии, работая с большими весами, потерять равновесие и либо грохнуться со скамьи на пол вместе с гантелями, либо серьезно травмировать руки и мышцы грудных (фото 136–137).
Страховка тренера или напарника при выполнении этого упражнения будет нелишней и на начальном этапе, и впоследствии при работе с большими весами (фото 138–139).


Разводка гантелей лежа
2 рабочих подхода.
Возьмите гантели по 8—10 кг и примите то же исходное положение, что и в предыдущем упражнении. Теперь немного отведите руки от туловища до положения, показанного на фотографиях (фото 140–141). Почему-то многие ученики достаточно долго не могут уяснить для себя исходное положение для разводки гантелей лежа. Обратите внимание на правильность выполнения этого упражнения изначально, пока веса гантелей не выросли до 30 и более килограммов каждая.
Не удивляйтесь! Наверняка 90 процентов новичков, читая эти строки, скептически ухмыляются – мол, уж мне-то никогда не достичь подобных силовых результатов. Никогда, говорите вы? Максимум два года, утверждаю я, при этом без употребления анаболических стероидов! Учтите, что все тренировочные веса в данной книге указаны для абсолютно любого мужчины от 16 до 45 лет с нулевым уровнем подготовки, не имеющего медицинских противопоказаний для тренировок (для мужчин после 45–50 лет и для большинства женщин тренировочные веса снижаются на 20–30 %).


Итак, вы приняли исходное положение. А теперь мощно сведите руки на половину возможной амплитуды, мысленно подключая к движению грудные мышцы. Представьте, что вы сжимаете бицепсами лежащий на вашей груди большой каучуковый шар (фото 142). Почему на половину? В большинстве учебников написано, что упражнение нужно делать с полной амплитудой.
Давайте рассуждать логически. Возьмите в руки очень легкие гантели, лягте на скамью и сведите руки в кольцо (верхняя точка классической разводки гантелей лежа). Что вы чувствуете? Правильно, напряжение бицепса, удерживающего руки в кольце (фото 143).
А что грудные? А ничего. Грудные мышцы гораздо больше и сильнее бицепсов, и сейчас нагрузка легла на более слабые мышцы – бицепсы, преодолевающие силу гравитации и не дающие гантелям упасть вам на грудь. А теперь несколько раз медленно сделайте вариант упражнения, описанный мною выше. Обратите внимание, бицепсы почти не напрягаются! Сейчас их функция только стабилизирующая, удерживающая предплечья в положении 90 градусов к плечу. Вся динамическая нагрузка ложится на внешнюю часть грудных. Что и требовалось доказать.


Зачем я так подробно останавливаюсь на отличии моих находок от классических канонов, спросите вы? Поверьте, это не стремление доказать кому-либо что-либо. Это просто ответы на вопросы, которые особенно часто задают мои ученики. То есть на ваши вполне закономерные вопросы, возникающие в процессе тренинга у любого думающего человека. Отжимания от пола
1 рабочий подход.
Вы уже хорошо размяли и грудные мышцы, и трицепс. Так что просто встаньте на кулаки и отожмитесь до отказа (фото 144–145). 

После чего, не меняя исходного положения, встаньте на колени и попробуйте отжаться еще три раза (фото 146–147).


Французский жим
1 разминочный подход, 2 рабочих.
То же самое, что и в первом курсе. Если вы и ваш напарник считаете, что техника упражнения идеальна, в соответствии с вашими физическими данными набросьте на штангу 5—10 кг – и продолжайте совершенствоваться. Если локти разъезжаются в стороны от непомерной нагрузки – немедленно уменьшите вес снаряда. Тяга стоя на блоке с прямой рукоятью
2 рабочих подхода.
Классическое упражнение для формирования внешней части трицепса. Вес 15–20 кг. Возьмитесь за рукоять, прогните спину, прижмите локти к бокам – и опускайте рукоять до тех пор, пока она не упрется вам в квадрицепсы. Как и везде, движение вниз относительно быстрое, вверх – подчеркнуто медленное. В этом упражнении на этапе освоения имеет смысл выставлять вес, при котором вы сможете выполнять по 8—10 повторений в подходе до появления чувства легкого жжения в трицепсе. Но ни в коем случае не доводите до боли в локтях! Если заныли локтевые суставы, немедленно прекратите упражнение, отдохните две минуты и приступайте вновь, сбросив со снаряда 5 кг (фото 148–149).


Подъем штанги на бицепс стоя
1 разминочный подход, 2 рабочих.
Пока что все то же самое, что и в первом курсе. Можно набросить на штангу 5—10 кг, если это не вредит технике. Ни в коем случае не пытайтесь форсировать вес, откидываясь назад и забрасывая штангу спиной! Развивайте именно бицепс, научитесь чувствовать его в работе! Не спешите навешивать на штангу неподъемные веса! Потерпите три месяца. Скоро начнется настоящая работа. Становая тяга
2 разминочных подхода, 1 рабочий.
Вы чувствуете, как напрягается низ спины? У вас ни разу не было прогибов в пояснице во время выполнения этого упражнения? Штанга идет вверх легко и привычно? Тогда в рабочих подходах набросьте на штангу килограммов 10. Но будьте осторожны, не гонитесь за весами. Если спина начала под весом штанги гнуться вперед, немедленно уменьшите вес. И не забывайте про «продергивания» на турнике после выполнения упражнения. Гиперэкстензия
1 разминочный подход, 1 рабочий.
Упражнение, направленное на развитие низа спины. Оно не прибавит вам видимой мышечной массы, но существенно укрепит мышцы, стабилизирующие пояснично-крестцовый отдел позвоночника. Гиперэкстензия – это также профилактика остеохондроза. Вы закачиваете длинные мышцы спины, и они служат своеобразным корсетом для позвоночника, препятствуя деформации межпозвонковых дисков под влиянием тренировочных и повседневных нагрузок. Если в вашем зале нет специального станка для гиперэкстензии, придется воспользоваться скамьей для жима лежа и помощью партнера.
Лягте на скамью, как показано на фото. Прижмите руки к груди и, глядя вверх, сделайте 10–20 повторений гиперэкстензии (фото 150–151).



Тренировка B 

Пресс
Без изменений. В сумме 4 рабочих подхода.
Подтягивания на турнике за голову средним хватом
1 разминочный подход, 2 рабочих.
Теперь, когда вы без проблем можете подтянуться средним хватом 5–6 раз, можно смело отказываться от блочного устройства. В спортивных магазинах иногда продается пояс для подтягиваний с грузом (фото 152).
Сделав разминочный подход без веса, повесьте себе на пояс блин от штанги весом 2,5 кг. Подтянитесь, сколько сможете в двух подходах. После последнего подхода быстро снимите груз и сделайте три негативных повторения, т. е. подпрыгнули – и медленно опустились (фото 153).
Если купить специальный пояс не представляется возможным, подойдет пояс для кимоно, с которым можно подтягиваться, привесив к нему блин от штанги или обычную разборную гантель – кому как удобнее. Я думаю, поклонники единоборств не будут на меня в обиде за такое обращение с их ритуальной одеждой. Ведь в конечном итоге все делается не ради ритуалов, а ради совершенствования человека (фото 154–156).





Подтягивания на турнике к груди средним хватом
1 разминочный подход, 2 рабочих.
Методика идентична аналогичному упражнению первого курса. За исключением того, что, если вы уже можете подтянуться более 6 раз, разумно будет также подвесить на пояс дополнительный груз. Тяга штанги лежа верхним хватом (ладони к себе)
1 разминочный подход, 2 рабочих.
Поставьте ограничитель скамьи для жимов в крайнее нижнее положение, как показано на фото. Подкатите к ней штангу весом 30–50 кг, лягте на скамью так, чтобы ваши колени упирались в изгиб скамьи, попросите партнера сесть вам на ноги и, взявшись за штангу хватом сверху (ладони к себе), сделайте 5–6 повторений. Я выполняю это упражнение со штангой, имеющей специально изогнутый гриф, но это необязательно. Вполне подойдет и обычный прямой гриф.
Особенности:
1) Во время выполнения упражнения гриф штанги скользит по стойкам скамьи.
2) Взгляд все время направлен вверх.
3) Прогнитесь в спине. При правильном выполнении упражнения ваши лопатки должны сойтись как можно ближе друг к другу.
Информация для профи 
Данное упражнение идентично тягам Т-штанги и тягам на устройстве, имитирующем Т-штангу.
Превосходство упражнения над тягами Т-штанги В упражнении изолированы ноги и низ спины, что исключает возможный «читинг», а также травму спины при работе с большими весами. Без сомнения, тяга Т-штанги – неплохое общеразвивающее упражнение, но вряд ли его можно считать упражнением, предназначенным для целевой проработки широчайших. Слишком уж велико распределение нагрузки на другие группы мышц, участвующих в упражнении, в особенности на ноги и низ спины.
Превосходство упражнения над тренажером, имитирующим Т-штангу Почему-то в большинстве тренажеров такого типа очень узкая подставка для груди. И если новичку, возможно, этот тренажер еще и подойдет, то – чисто мои ощущения – при весе 80–90 кг узкая подставка просто «проламывает» грудь, и из-за болевых ощущений становится невозможно нормально выполнять упражнение.
Преимущество вышеназванного упражнения еще и в его универсальности. В условиях маленькой «подвальной» качалки или домашнего спортзала достаточно просто передвинуть ограничитель, подкатить штангу – и работай на здоровье. Правда, и в этом упражнении желательна помощь напарника. Но я уже писал, что без напарника ваша тренировка теряет свою эффективность минимум на тридцать процентов. Так что, поверьте, на сегодняшний день данное упражнение просто не имеет аналогов по своей эффективности (фото 157–158).


Тяга штанги лежа нижним хватом (ладони от себя)
1 разминочный подход, 2 рабочих.
Технология упражнения идентична вышеописанному, за исключением разницы в положении кистей (фото 159–160). 

Тяга гантелей лежа параллельным хватом
2 рабочих подхода. (Ваши широчайшие мышцы уже достаточно размяты, поэтому разминочный подход не требуется.)
Возьмите две гантели весом 17–20 кг, лягте на скамью таким же образом, как и в предыдущем упражнении, и выполните тяги, как показано на фото 161–162. Особенности:
1) Руки идут впритирку к бокам (как в отжиманиях).
2) Опять-таки, как и в отжиманиях, работа идет не к груди, и даже не к косым мышцам живота, а почти что к тазу. Чем дальше назад – тем лучше.
3) Как и в предыдущих упражнениях, при выполнении тяги гантелей прогнитесь в спине и сведите лопатки в верхней точке.


Разводка гантелей плечами
1 разминочный подход, 3 рабочих.
У меня просто нет слов для того, чтобы выразить свои впечатления от этого упражнения. Притом что я делал его без малого 10 лет вкупе с разнообразными «жимами плечами» – И ВСЕ ВПУСТУЮ! Конечно, вероятно, что на фоне приема анаболических стероидов, когда химия льется в организм чуть ли не литрами, не особенно важно, что и как делать, – мышцы растут в любом случае (говорят, что они растут, даже если не качаться вообще). Другое дело, если пытаешься качаться натурально, выскабливая из своего скромного бюджета крохи на протеин и аминокислоты. Тогда вдвойне обидно – качаешься-качаешься, а мышцы упорно не растут. Все дело в тренировочных весах! Я делаю разводку с гантелями ПО 28 КИЛОГРАММОВ В КАЖДОЙ РУКЕ. И совсем не так, как показано в учебниках. Я категорически утверждаю: это дезинформация и полный бред – поднимать руки до уровня плеч! Средняя дельта прорабатывается только большими весами с малой амплитудой – и никак иначе! Малая – это потому, что вряд ли кто сможет поднять свой нормальный рабочий вес на высоту, рекомендуемую в популярных журналах.
Для начала возьмите гантели по 10 кг в каждую руку. Встаньте так, как показано на фото, положив гантели себе на бедра. И теперь медленно, очень медленно разведите руки в стороны. Задержав их на полсекунды в верхней точке, так же медленно опустите их на бедра. Если гантели поднялись до уровня плеч (что для новичка маловероятно) – увеличьте вес, иначе упражнение будет практически бесполезным! На фото я поднимаю свой рабочий вес, но это не значит, что вам тоже надо сразу браться за такие гантели! Фотография приведена для того, чтобы вы видели реальную высоту, на которую следует поднимать свой рабочий вес в этом упражнении (фото 163–164).


Подъем гантели перед собой
Для каждой руки 1 разминочный подход, 1 рабочий.
Упражнение для развития передних дельт, которое тоже практически бесполезно, если выполнять его по классике. Встаньте в исходное положение, как показано на фото. Вес гантели 10 кг. Рука с гантелью находится между ног и немного согнута в локте, бицепс напряжен. Ладонь свободной руки уперта в колено. Очень медленно поднимите гантель вверх, следя за тем, чтобы бицепс не включался в работу. И так же медленно опустите (фото 165–166).


Шраг
1 разминочный подход, 2 рабочих.
Тренируем трапеции. Самое, на мой взгляд, несложное для освоения упражнение. Взяли в каждую руку гантели по 15–20 кг и медленно поднимаем-опускаем плечи вверх-вниз, катая гантели по бедрам. В верхней точке задерживаемся на секунду, в нижней – не задерживаемся. Выполняется упражнение медленно, без рывков. Единственная особенность – поднимая гантели с пола, для того чтобы не повредить спину, поднимаем их так, будто мы делаем становую тягу (фото 167–169). 


Приседания со штангой
2 разминочных подхода, 1 рабочий.
Разница с первым курсом – только в весах. Если вы чувствуете, что вам легко делать приседы с прежним весом, накиньте килограммов 10–20. В остальном – все то же самое. Икроножные
1 разминочный подход, 2 рабочих для каждой ноги.
То же, что и в первом курсе. Можно на 5—10 кг увеличить вес тренировочных снарядов.

Можно ли согнуть руками кочергу, или Реально ли за три месяца без стероидов накачать три килограмма мышечной массы на тренажере ценой сорок долларов? 

Великий химик Александр Михайлович Бутлеров отличался отменным здоровьем и огромной физической силой. В ученические годы, приходя к приятелю – Николаю Вагнеру (будущему известному зоологу и писателю) и не застав его дома, вместо записки или визитной карточки оставлял кочергу, выгнутую в виде буквы «Б».
Были о великих. Газета «Время и деньги», выпуск 159 (2120) от 26 августа 2005 года




Почему после двух подготовительных курсов я включил в программу тренировок эту главу?
Отвечаю.
Начиная с третьего курса, вы вступаете в период высокоинтенсивного тренинга, ведущего к цели, которую вы для себя наметили. Моя же задача облегчить вам путь, привнося в программу тренинга новые реально работающие методы и упражнения.
Итак, перед вами тренажер, объединяющий в себе три крайне ценных качества:
1) эффективность;
2) компактность;
3) дешевизну.
Но, прежде чем познакомиться с ним поближе, вернемся к основному вопросу этой главы.
Можно ли руками согнуть кочергу?
Можно, судя по легенде о Бутлерове.
На самом деле понятно, что зависит сей подвиг от двух параметров – физической силы человека, а также качества и толщины кочерги. Толковый словарь Сергея Ивановича Ожегова поясняет: «Кочерга – приспособление для перемешивания топлива в печи. Толстый железный прут с загнутым концом».
Н-да… Впечатляющая визиточка. Для создания которой необходимы не просто сильные руки, но в первую очередь железный кистевой хват, крепкие дельтовидные и трапециевидные мышцы, а также грудные мышцы, развитые именно на сжатие. В общем, мощнейший мышечный каркас практически всей верхней половины туловища, исключая лишь латеральные и мышцы низа спины.
А теперь немного биографии. Не Бутлерова, а лично моей.
Как-то раз наткнулся я на интересное объявление из серии «продаю волшебный тренажер». В подавляющем большинстве своем подобная реклама есть надувательство – более волшебных тренажеров, чем штанга с гантелями или турник с брусьями, человечество пока не придумало. Однако этот тренажер меня заинтересовал. Он представлял собой цилиндр с двумя рукоятками и кольцами на цилиндре, регулирующими нагрузку.
После без малого пятнадцати лет занятий бодибилдингом для меня поехать куда-то посмотреть на тренажер – это как валютчику со стажем прокатиться на другой конец Москвы взглянуть на купюру в сто долларов. Тем не менее я поехал. Что-то подсказывало – не зря.
Интуиция не подвела. Правда, тренажер я не купил. Смутило отсутствие возможности свести рукоятки вместе (края цилиндра не позволяли), а также наличие сменных уплотнителей, которые, как утверждал продавец, необходимо менять раз в месяц в результате износа (мне показалось, что менять их пришлось бы намного чаще). Однако сам принцип понравился.
И поехал я в магазин «Экстрим» с бредовой мыслью – должен же существовать в природе снаряд, который можно гнуть на манер кочерги Бутлерова. Причем без ограничений и сменных прокладок.
На мои вопросы «а нет ли у вас вот такой штуки, которую гнуть можно?» продавцы спортинвентаря только что у виска не крутили. Поэтому через некоторое время я, оставив свои вопросы при себе, принялся просто методично прочесывать павильоны «Экстрима» в поисках незнамо чего.
И вот после того, как я уже практически решил попробовать на излом РДУ-50 (резиновая дубинка укороченная, 50 см), я вдруг увидал на пыльном стеллаже…
– Это для чего? – спросил я продавца.
– А фиг его знает, – сказал продавец. – Давно лежит, никто не берет.
Это было оно! Тренажер для развития мощи кистей, предплечий, дельтовидных, трапециевидных и, конечно, грудных. Реальный тренажер, дающий реальную массу и силу. Простой как всё гениальное. Две рукояти, соединенные мощной пружиной, устойчивой к изгибанию. Штука называлась импортным словом «твистер», хотя для себя я ее тут же окрестил «тренажером Бутлерова» в честь изобретателя принципа сгибания в дугу кочерги, покорившейся мощи рук русского химика (фото 170).


Многомудрые потомки изобретателей пороха и бумаги все продумали и предложили русскому потребителю три вида тренажеров подобного типа – легкий, средний и тяжелый, различающиеся толщиной пружины и, следовательно, усилием, необходимым для их сгибания (фото 171).
Другое дело, что потребитель не спешил приобретать очередную китайскую новинку. Скорее всего, потому, что ничего о ней не знал.
Позже, пересматривая «Качая железо» с молодым Арнольдом, я обратил внимание, что в короткой сценке в руках у легенды бодибилдинга появляется твистер, который он сгибает с пренебрежительной ухмылкой. Что ж, судя по тому, с какой «охотой» Арнольд делился секретами своего успеха, вполне возможно, что именно благодаря ему этот замечательный тренажер был выброшен на свалку бодибилдинга.
Естественно, что я купил все три тренажера – и не пожалел! За сорок долларов я получил комплект снарядов, по эффективности вполне сравнимых со штангой, гантелями, брусьями и турником. По моему мнению, в этом списке твистер уверенно занимает пятое место.
Однако если вам не посчастливится приобрести сразу три тренажера с разными по степени сопротивления пружинами – не отчаивайтесь. У любого твистера имеются как минимум три способа регулировать усилие, зависящие от положения рук. Чем ближе ваши кисти будут расположены к пружине, тем больше будет усилие. Поэтому даже на слабом тренажере разминочный подход можно выполнять, взявшись за резиновые рукояти (фото 172–173).


Второй разминочный подход – сместив кисти к пружине на половину длины рукояти (фото 174–175).


И два рабочих подхода – расположив кисти рук вплотную к пружине (фото 176–177).


Теперь некоторые рекомендации по использованию.
Работа с твистером намного комфортнее, чем тренировка с привычным для спортсмена тренировочным железом. Выложившись до отказа, хочется повторить еще подходах в пяти-шести. Тем более что усталость проходит очень быстро и возникает стойкое ощущение недоработки.
Осторожнее!
Сразу после приобретения нового снаряда я провел с ним достаточно мощную тренировку. На следующий день у меня было чувство, что порвал я себе не какую-то определенную мышцу, а весь плечевой пояс! Правда, через два дня стойкое ощущение нешуточной травмы прошло, словно его никогда и не было. Очень странный для меня случай. В процессе создания своей системы я проводил на себе бесчисленные эксперименты по ударному тренингу, и мне не раз приходилось получать серьезные травмы. Каждый раз болевые ощущения сохранялись надолго, порой на месяцы. Так что в случае с твистером я еще легко отделался – мог порваться по-настоящему. Подозреваю, этого не произошло потому, что я проводил тренировку, все-таки соблюдая привычные для меня меры безопасности, – работал с твистером не спеша, без рывков, растягивал рабочие мышцы после каждого подхода и т. д.
Тем не менее настоятельно рекомендую – приобретя комплект твистеров, начинайте с самого легкого из них и выполняйте не более 4 подходов за тренировку. 2 разминочных и 2 рабочих подхода сведения рук перед собой, причем ни в коем случае не до отказа.
Проводите 2 тренировки в неделю в течение месяца, но при этом не забывайте об основном тренинге. Лично для меня в настоящее время работа с твистерами стоит в конце моего тренировочного комплекса с железом перед гиперэкстензией, завершающей тренировку. Отмечу, что благодаря работе с твистерами я прибавил за 3 месяца 3 килограмма мышечной массы. В 38 лет, имея за плечами тренировочный стаж в бодибилдинге более 15 лет, это очень и очень много.
Тренировку проводите следующим образом.
Для начала зафиксируйте кисти на рукоятках при помощи петель (если они есть). Особенно поначалу, пока ваши мышцы не привыкли к работе с пружиной, снаряд может вывернуться из рук и ударить в лицо; можно также получить растяжение мышцы или травму сустава от резкого распрямления пружины в конечной точке. Поэтому использование кистевых петель в начале тренинга с твистерами крайне желательно.
Пока вы не научитесь медленно сгибать твистер при помощи одних только кистей рук, выходите в исходное положение, предварительно сгибая твистер о живот (фото 178–182).
Иные способы предварительного сгибания, особенно когда ваши руки расположены несимметрично друг другу, чреваты травмами.
После месяца тренировок с легким твистером постепенно переходите к среднему по тяжести сжатия снаряду. Также работайте с ним месяц по той же схеме. И в том и в другом случае критерием того, что ваши мышцы-стабилизаторы освоили новый снаряд, будет то, что после 3–4 повторений на пике сжатия у вас перестанут трястись руки.





После чего попробуйте следующую схему: 2 разминочных подхода с легким твистером.
Рабочий подход до отказа со средним твистером + без отдыха рабочий подход до отказа с легким.
В четвертом подходе работаем со средним твистером до отказа без «добивки» легким.
На следующий день проанализируйте свои ощущения. Если нет боли, сигнализирующей о микротравмах, работайте по этой схеме 2 месяца.
Теперь настало время перейти к тяжелому твистеру, подарив легкий младшему брату. Больше он вам не понадобится, если, конечно, вы когда-нибудь не прервете ваш тренинг на длительное время. Искренне надеюсь, что этого не случится. Схема та же, что и предыдущая, – 2 разминочных подхода сведения рук перед собой со средним твистером, после чего рабочий подход до отказа с тяжелым + без отдыха рабочий подход до отказа со средним. Отдохнув, приступаем к четвертому подходу – рабочий подход до отказа с тяжелым твистером. Продолжительность тренинга та же – 2 месяца.
После полугода тренировок я рекомендую разнообразить схему применения твистеров следующими упражнениями:
1) Сведения перед собой полусогнутых рук максимально близко к груди (прокачка верхней и внешней части груди) (фото 183–184).


2) Сведения рук перед собой с акцентом на внутреннюю часть бицепса (косвенная нагрузка на низ грудных мышц и передний пучок дельтовидных мышц) (фото 185–186).


3) Сведения рук перед собой с максимальным подъемом локтей в верхней точке (прокачка среднего пучка дельтовидных мышц). Мысленно представив, что он делает разводку плечами, опытный спортсмен при выполнении этого упражнения сможет дать нагрузку на середину дельтовидных мышц. Для этого нужно просто сводить кисти ближе к подбородку и выше поднимать локти в верхней точке (фото 187–188).


4) Сведения рук перед собой в наклоне. Проработка заднего пучка дельтовидных мышц с косвенной нагрузкой на трапецию (фото 189–190).


При этом отмечу, что тот, кто уже освоил сведения рук перед грудью с тяжелым твистером на 8—10 раз, в наклоне выполнит 12–14. Исходя из этого, при выполнении сведений в наклоне целесообразно взяться за металлические части твистера. Ведь, чем короче плечо рычага, тем большее усилие требуется к нему приложить (фото 191–192).


5) Сведения рук над головой (проработка внешней и верхней части грудных мышц с косвенной нагрузкой на передние пучки дельтовидных мышц (фото 193–194).


6) Проработка внутренней части предплечий (фото 195–196) и внешней части предплечий (фото 197–198).
7) Тренировка одновременно предплечий и кистей рук (фото 1 99– 201).
Теперь вы уже должны почувствовать, что, когда вы пусть даже незначительно меняете угол наклона твистера, у вас тут же включаются совсем другие мышцы, нежели те, которые работали до этого.







В настоящее время я работаю с твистерами по следующей простой схеме – без отдыха выполняю по 2 разминочных и по 4–5 рабочих подходов после подтягиваний на турнике или жимов/отжиманий в основной тренировке в качестве дополнительного подхода после основного подхода. При этом я из тренировки в тренировку чередую упражнения, описанные выше.
Тренировка 1 – сведения рук перед собой на чуть полусогнутых руках, тренировка 2 – сведения рук перед собой максимально близко к груди, тренировка 3 – сведения рук перед собой с акцентом на бицепс и так далее.
Правда, я настоятельно рекомендую начинать подобный комплекс только по прошествии года занятий с твистерами. Поверьте, результаты включения данного тренажера в ваш тренировочный комплекс превзойдут все ваши самые смелые ожидания.

Курс третий (год) 

И вот, наконец, после восьми месяцев подготовительных курсов начинается настоящая работа. За это время вы наверняка нарастили от пяти до десяти килограммов мышечной массы, что существенно преобразило вашу фигуру. Выросли и силовые показатели, и теперь можно смело переходить к третьему курсу, суть которого можно выразить одним предложением – уменьшение объема тренировки за счет увеличения рабочих весов. 
Третий курс представляет собой тренировочную программу, состоящую из трех тренировок, проводящихся по определенной схеме. Скажем: в понедельник тренируем грудь, в четверг – руки, в следующий понедельник качаем спину, плечи и ноги, в четверг – грудь и так далее.
Вышеописанная схема предназначена для спортсмена, у которого плечи и ноги развиты лучше, чем грудь и руки. Через восемь месяцев тренировок начальных курсов вы сами сможете определить, какие группы мышц у вас превалирующие, а какие – отстающие. Цель третьего курса – за год добиться симметричного телосложения, одновременно увеличив мышечную массу минимум еще на шесть – восемь килограммов.
Составляя вашу тренировочною схему, определитесь с приоритетами. И, как это ни обидно, задвиньте ваши любимые руки или широчайшие (мой случай) в конец одной из тренировок (пример, подробно приведенный ниже, – плечи и приседания в тренировке «С»). Мне не раз приходилось видеть культуристов с перекачанным верхом и цыплячьими ногами или людей с сорокашестисантиметровыми бицепсами, висящими на узкогрудом торсе без намека на широчайшие.
ЗАПОМНИТЕ! 
Одна перекачанная группа мышц лишь подчеркнет недостатки другой; чрезмерно увлекшись любимой группой, вы рискуете вместо настоящего гармонично развитого атлета превратиться в несуразного уродца.
В третьем курсе в связи со значительно возросшей нагрузкой отдых между подходами можно увеличить до полутора минут. Хотя это вопрос строго индивидуальный. У меня есть ученик, который, работая по программе пятого (!) курса, отдыхает между подходами минуту. Такая вот у человека выносливость! А есть люди, которым в третьем курсе и полутора минут не хватает. Но если это также и ваш случай – не расстраивайтесь. Просто на тренировку придется затратить побольше времени. Не гоните интенсивность, прислушайтесь к себе. Надо отдыхать между подходами две минуты – отдыхайте две. Но не больше! Иначе мышцы остынут, и во избежание возможной травмы придется снова выполнять разминочные подходы.
Напомню, что схема 60–80—100 для жимов лежа, приседаний и становой тяги справедлива и для третьего, и для последующих курсов.

Тренировка А 

Пресс (5 подходов)
1 разминочный подход на полу.
Для разминки выберите одно из двух видов упражнений на полу из первого и второго курсов – то, которое лучше прокачивает именно ваш пресс. У каждого это индивидуально, поэтому полагайтесь на собственные ощущения и выполняйте разминочный подход до отказа. 
Подъем на лопатки
В упражнениях на скамье третьего курса «китайский» пресс используется только в качестве «добивки» после подъемов на лопатки. Техника выполнения упражнения предельно точно отражена в названии. Два подхода по 20–30 раз, как показано на фото, плюс по 10 повторений «китайского» пресса в каждом подходе.


Упражнение выполняется энергично, но без рывков, исключая силу инерции. Не закидывайте ноги вверх за счет махового движения, а старайтесь почувствовать работу пресса (фото 202–203). Подтягивания на турнике к груди средним хватом на зачет
1 разминочный подход, 1 рабочий.
Давно знакомое упражнение. После легкой разминки на 2–3 повторения просто чисто подтянитесь столько раз, сколько сможете. Трехфазные подтягивания на турнике за голову широким хватом
1 рабочий подход.
Все три фазы выполняются без отдыха. Возьмитесь за перекладину шире, чем обычно, так, как показано на фото. Расстояние между мизинцами ваших рук равно примерно 90 сантиметрам. Чисто, с полной амплитудой подтянитесь за голову сколько сможете до отказа (первая фаза) (фото 204–205).


После чего подпрыгните до касания затылком перекладины и сделайте четыре-пять частичных повторений примерно на треть полной амплитуды (вторая фаза). Сделайте два-три таких подпрыгивания с частичными подтягиваниями (фото 206–207).


Затем подпрыгните снова – и очень медленно опуститесь (третья фаза негативных повторений). Выполните два-три раза.
Трехфазные подтягивания – это трудно. Особенно с непривычки. Поэтому после подхода отдохните полторы-две минуты. Во время выполнения подхода можно воспользоваться кистевыми ремнями.
Трехфазные подтягивания на турнике к груди широким хватом
1 рабочий подход.
То же самое, только к груди. Не забывайте! К груди, а не к подбородку! Более того – при выполнении подтягиваний максимально прогнитесь в пояснице и мысленно тяните перекладину к животу. Особенно при выполнении подтягиваний супершироким хватом такая техника обязательно даст значительный толчок к росту ваших широчайших мышц. На фото вы видите конечную точку подтягиваний супершироким хватом для спортсменов пятого курса (фото 208).

Отжимания на брусьях
1 разминочный подход, 1 рабочий.
Сделайте один разминочный подход, затем наденьте пояс для подтягиваний с грузом, привесьте к нему блин от штанги весом 5—10 кг. 

Отожмитесь до предела, после чего быстро снимите пояс и еще несколько раз отожмитесь до отказа (фото 209–210).
При работе с грузом имеет смысл воспользоваться помощью партнера (фото 211).
При отсутствии пояса, как и при подтягиваниях с грузом, воспользуйтесь длинным ремнем или поясом для занятий карате (фото 212).


Жим штанги лежа: наклонный, горизонтальный, вниз головой
2 разминочных подхода, 1 рабочий.
Технология жимов та же, что и во втором курсе. Меняются лишь тренировочные веса! 

Теперь ваш рабочий вес – это вес, с которым вы можете чисто, без «читинга» сделать жим лежа на один раз («читинг» в жимах лежа – это когда вы отрываете поясницу от скамьи и выгибаетесь дугой, силясь вытолкнуть непомерный для вас вес). Но помните! Перед тем как делать этот самый рабочий подход на один раз, необходимо предварительно размяться в двух подходах (схема 60–80—100). При этом теперь она выглядит следующим образом.
Если, скажем, ваш рабочий вес 100 кг, то схема роста весов от разминочного к рабочему будет выглядеть так: 60 кг (5 повторений), 80 кг (3 повторения), 100 кг (1 повторение). Затем после минутного отдыха можно сделать еще 3–4 повторения до отказа широким хватом с весом 70–80 килограммов (фото № 89–92). (Фото 213–214.)

Вышеприведенная схема справедлива для всех видов жимов лежа.
И еще одно. Даже и не думайте выполнять жимы лежа с такими весами без помощи напарника! Это может кончиться не просто травмой. Известны случаи, когда штанга придавливала спортсмена насмерть! Если же напарника по какой-либо причине нет на тренировке, сделайте жимы в специальном станке моей конструкции, о котором я упоминал выше (фото 215).
Жим гантелей лежа
2 рабочих подхода.
То же, что и во втором курсе. Разминочный подход можно не делать. В первом подходе выбирайте гантели, с которыми можете сделать 3–4 повторения. Во втором подходе каждая гантель на 5 кг легче. Разводка гантелей лежа
2 рабочих подхода.
То же, что и во втором курсе. Выбирайте гантели весом 12–15 килограммов каждая и очень внимательно следите за техникой выполнения упражнения. С неоправданным увеличением весов увеличивается тенденция к неполному опусканию локтей вниз и к нарушению геометрии амплитуды движения. Проще говоря, локти «съезжаются» к бокам, и разводка с гантелями постепенно превращается в некую пародию на жимы гантелями. Поэтому, если при работе с указанным выше весом вы теряете в технике, вернитесь к прежним весам и поработайте с ними еще пару месяцев. Поверьте, эти месяцы не пройдут даром. Через некоторое время у вас прочно сформируется связь мозг – мышца, закрепится моторная адаптация к упражнению, и в дальнейшем, при увеличении тренировочных весов, вы просто физически не сможете выполнить упражнение технически неверно.
Двухфазные отжимания от пола
1 рабочий подход.
Один двухфазный подход для окончательной «добивки» грудных мышц. Предельно отожмитесь от пола так же, как и во втором курсе. Пусть партнер, используя пояс для подтягиваний с весом, поможет вам сделать еще 5 отжиманий после отказа. Он помогает вам подняться – вы самостоятельно медленно опускаетесь. Очень похоже на упражнение для освоения отжиманий, только совсем в ином качестве! Заметка для партнера – подъемы отжимающегося нужно осуществлять только при помощи ног, а не разгибов в пояснице. Присели – выжали ногами.
Вторая фаза упражнения. Опуститесь на колени и до полного отказа отожмитесь еще 5—10 раз. После чего партнер поможет вам выполнить еще 2–5 повторений (см. фото № 89–92).
Становая тяга
2 разминочных подхода, 1 рабочий.
Становая тяга – достаточно консервативное упражнение. Единственные изменения в нем – веса! Теперь вы можете попробовать приблизиться к вашему единичному максимуму. Но, прежде чем делать становую тягу с предельным весом на один раз, непременно разомнитесь по схеме 60–80—100. Вот как она выглядит для спортсмена, работающего с весом 100 кг:
60 кг (3 повторения), 80 кг (2 повторения), 100 кг (1 повторение).
Помните, становая тяга – весьма травмоопасное упражнение. Поэтому непременно воспользуйтесь помощью партнера, который проследит за вашей спиной. При малейшем неверном изгибе спины немедленно уменьшите вес!
Гиперэкстензия
1 разминочный подход, 1 рабочий.
Разминочный подход – 10 повторений. В рабочем подходе гиперэкстензии воспользуйтесь для начала блином весом 10 кг. В течение года вес блина постепенно вырастает до 30 кг.
Обратите внимание – постепенно. Это примерно 2 кг в месяц (фото 216–217).


После рабочего подхода (10–20 раз) положите блин на пол и сделайте еще 10 повторений без веса.
Обратная гиперэкстензия
1 рабочий подход.
Лягте на скамью головой в обратную сторону, скрестите прямые ноги и сделайте 10 повторений обратной гиперэкстензии. 

Поменяйте положение ног и сразу же сделайте еще десять повторений. При правильном выполнении упражнения вы почувствуете напряжение в самом низу спины и верхней части ягодичных мышц (фото 218–219).

Тренировка В 

Не забывайте чередовать тренировки бицепса и трицепса. То есть в одном цикле из трех тренировок («А», «В» и «С») вы в начале тренировки прорабатываете бицепс, а в последующем – трицепс. Чтобы не забыть, что я качал в начале, а что – в конце, в своем тренировочном дневнике я веду такую колонку:
Бицепс: + + +
Трицепс: + +,
где + соответствует тренировке, проведенной с приоритетом бицепса или трицепса.
Пресс
5 рабочих подходов.
Бицепс: трехфазные подтягивания на турнике обратным средним хватом
1 разминочный подход, 1 зачет, 1 рабочий трехфазный предельный подход.
Возьмитесь за перекладину хватом к себе (обратный хват) и после разминочного подхода чисто подтянитесь до отказа (фото 220–221).
А теперь в третьем подходе сделайте то же самое до отказа. После чего, не отдыхая, подпрыгните – и сделайте 4 частичных повторения (2 подхода, повторяю, не отдыхая) (фото 222–223).




Затем сразу же подпрыгните – и очень медленно опуститесь. 3 повторения.
Четырехфазный подъем штанги на бицепс стоя
2 разминочных подхода, 1 рабочий. Упражнение выполняется, стоя спиной к стене в шаге от нее.
А вот и обещанная настоящая работа! Выполните разминочные подходы с весом примерно 25–35 кг. Первый подход из 3–4 повторений, второй – из 2–3 с тем же весом. При выполнении разминочных подходов следите за правильностью техники. Если во время подхода вы прикладываете значительное усилие, и последнее повторение приходится делать с «читингом», умерьте амбиции, сбросьте вес. В конце концов, это всего лишь разминка перед настоящей работой.






Итак, рабочий подход. Прибавьте к разминочному весу 10–15 кг. Встаньте в исходное положение и сделайте один чистый подъем на бицепс. Подберите именно такой вес, чтобы вы могли сделать ни больше ни меньше, а именно один чистый подъем (фото 224–225).
Теперь из исходного положения сделайте 3–4 подъема «читингом». То есть забросьте штангу наверх толчком таза, а потом, пока штанга летит вверх, резко подсядьте под нее – и очень медленно опустите. Цель второй фазы – собственно не сам «читинг», а негативные повторения – медленное опускание снаряда. Внимательно посмотрите на фото! Перед забросом штанги немного наклонитесь вперед, после чего именно толчком таза, а не за счет откидывания корпуса назад забросьте штангу вверх.
Прежде чем приступать к «читингу» с рабочим весом, непременно потренируйтесь в технике его выполнения с весом разминочным (фото 226–228.)
Внимание! 
В целях безопасности упражнения в верхней точке ваша спина должна оставаться перпендикулярной полу и не отклоняться назад. На фото № 229 показана эта распространенная ошибка.
Третья фаза. Закинув штангу наверх «читингом», сделайте шаг назад, обопритесь затылком о стену, как показано на рисунке, и, опуская штангу на живот, сделайте 2–3 подъема. В данном случае изгиб спины не представляет опасности для позвоночника (фото 230–231).


И четвертая фаза. Держа штангу на животе, головой оттолкнитесь от стены, немного прогнитесь в пояснице и сделайте 10 медленных тяг штанги к поясу на треть возможной амплитуды (фото 232–233).
Интересное получилось упражнение. Подъем штанги с максимальным весом на один раз – изобретение Майка Ментцера. Негативные повторения – плод гения Джо Вейдера. А смешение всего этого в кучу плюс две последних фазы – уже моя идея. Кто-то скажет – вот, мол, придумал ерунду и засунул себя в один ряд со столпами бодибилдинга. Но дело тут вовсе не в именах и амбициях. Просто упражнение в результате получилось отличное.


Разгибания на скамье Скотта
2 рабочих подхода.
Упражнение, нацеленное на наращивание силы бицепса (негативная фаза подъема на бицепс в чистом виде). Сядьте на тренажер Скотта, как показано на фотографии. Удобно расположите руки, так, чтобы трицепсы полностью лежали на парте. Положение кистей – как при подъеме на бицепс. А теперь попросите партнера разогнуть ваши руки в трех повторениях. В первом повторении сопротивляйтесь на 40 % от максимума (своеобразная разминка), во втором – на 70 %, а в третьем – на все 100, помогая себе всем телом (фото 234–235).


Во втором подходе схема та же, меняется только положение кистей. Теперь ваши кулаки сложены вместе так, чтобы большие пальцы соприкасались (фото 236–237). 

Подъем гантели на бицепс стоя
1 разминочный подход, 1 рабочий для каждой руки.
Обратите внимание на это упражнение! Пока что как следует выучите и прочувствуйте технику выполнения. В следующем курсе трехфазный концентрированный подъем гарантированно прибавит вам пару сантиметров в бицепсе! Сейчас ваша задача мысленно полностью отключить все мышцы, кроме бицепса. Встаньте в исходное положение, как показано на фото 238.


Опорой для руки служат брусья или стена. А теперь из исходного положения поднимите гантель, за счет работы кисти разворачивая ее в воздухе до положения, показанного на фото 239. Запомните разницу между исходным положением и положением в верхней точке. Разворот гантели (супинация) вверху необходим для максимального напряжения бицепса в конце повторения. Подберите вес гантели так, чтобы вы могли чисто сделать 3–4 повторения в рабочем подходе. Обычно это вес 15–20 килограммов.
Армрестлинг
1 рабочий подход для каждой руки.
Комплексное (многосуставное) упражнение, выполняемое с напарником и не только развивающее силу предплечий, бицепсов и частично дельтовидных мышц, но и имеющее чрезвычайно важное значение для повышения мотивации тренировок (фото 240). 
Даже незначительный рост силы тут же чувствуется в армрестлинге. К тому же, если в малознакомой компании по какой-то причине вдруг возникла напряженная ситуация, армрестлинг – одно из средств разрядить обстановку, не прибегая к приемам рукопашного боя. Стол или, на худой конец, подоконник для этого всегда найдется. Просто предложите дебоширу помериться силами. В случае вашей победы вряд ли ему захочется продолжать конфликт. А если вдруг случится невероятное, и ему повезет больше – улыбнитесь и предложите ему встретиться через полгода за тем же столом. Уверяю вас, в девяноста пяти процентах случаев конфликт будет исчерпан.
Если ваш напарник сильнее вас – вам крупно повезло. У меня есть такой напарник – бывший борец, человек необычайной природной силы с собственным весом 150 кг и бицепсом в 55 см. Мы прокачиваем армрестлинг в четырех подходах. Первые два я разгибаю его руку двумя своими, подключая к процессу весь свой вес. После чего, когда он немного устанет, он разгибает мою руку, и только тогда я могу реагировать более-менее адекватно.
В третьем курсе вам будет достаточно одного подхода на армрестлинг. Упражнение выполняется по схеме, приведенной для разгибаний на скамье Скотта. 40–70—100 %. Сначала более слабый напарник разгибает руку более сильного. Из исходного положения сначала вы разгибаете его руку двумя своими до положения, показанного на фото. Сделайте 3 повторения. В первом повторении он сопротивляется на 40 % своих возможностей, во втором – на 70 %, в третьем – на 100 %, помогая себе при этом корпусом. После – еще 3 повторения по той же схеме 40–70—100, но теперь он сгибает вашу руку, которую вы поддерживаете свободной рукой. Потом поменяйтесь местами, и пусть ваш более сильный напарник поработает с вами своей уже порядком закачанной рукой (фото 241–242).


Конечно, в данной ситуации более сильный напарник находится в более выгодном положении. Как-никак, но он фактически выполняет полезную для себя работу в объеме, в два раза превышающем ваш. Но, как я заметил, у более слабого спортсмена есть существенный козырь – мотивация! Мощный соревновательный момент, имеющий место в данном упражнении, позволяет при незначительной разнице в силе за относительно короткое время более слабому спортсмену догнать и даже перегнать более сильного.
Если вы находитесь в тренажерном зале, и поблизости нет стола, на котором можно выполнить это упражнение, то вполне подойдет обычная скамья для жима лежа (фото 243).

Трицепс: жим штанги лежа узким хватом
2 разминочных подхода, 1 рабочий по схеме 40–70—100.
В этом классическом упражнении для трицепсов я предпочитаю тренироваться с EZ-штангой. Она намного удобней обычной штанги с прямым грифом, при работе с которой в нижней точке подхода весьма опасно выворачиваются запястья. Особенно актуально это при работе с большими весами (фото 244–246). 


Я специально представляю две фотографии (фото 247–248), демонстрирующие опасность жима штанги узким хватом с прямым грифом. Обратите внимание на различие положений кистей в нижней точке упражнения по сравнению с фото № 245–246.


За исключением EZ-грифа и положения кистей упражнение идентично жиму лежа на прямой скамье. Лягте и сделайте два разминочных подхода с весами 40 и 70 % соответственно от вашего рабочего веса. После чего выполните рабочий подход, выставив на штанге вес с которым вы сможете чисто выполнить 3–4 повторения (фото 249–250).


Французский жим
1 разминочный подход, 2 рабочих.
Первый рабочий подход во французском жиме идентичен упражнениям первого и второго курса. Рабочий вес штанги колеблется в пределах 35–45 кг. В первом рабочем подходе делаем 3–4 чистых повторения без «читинга». Второй рабочий подход выполняется широким хватом, как показано на фото. Вес обычно равен предыдущему минус 5 кг. Следите за положением локтей. Сейчас они расположены шире, чем обычно, и ваша задача – не дать им разъехаться в стороны и удержать их в этом положении, пока вы выполняете упражнение. Есть еще один подводный камень. Во французском жиме широким хватом некоторые спортсмены подключают грудные и зубчатые мышцы, выполняя своеобразные пулловеры. Этого делать не стоит. Качаем мы все-таки трицепс, и потому локти необходимо удерживать в той точке пространства, в какой они находились в исходном положении (фото 251–252).


Трехфазная тяга трицепсом блока с прямой рукоятью
1 рабочий подход.
Упражнение начинается из положения сидя, поэтому я предпочитаю выполнять его на универсальном тренажере типа «Васил» или «Антей». Выставьте такой вес, с которым вы можете сидя сделать чисто 5–7 повторений. Техника та же, что и в предыдущем курсе. Локти прижмите к бокам, прогнитесь в спине. Из исходного положения тяните вниз рукоять блока до тех пор, пока она не упрется вам в квадрицепсы (фото 253–254). После отказа встаньте и сделайте еще 3–5 повторений стоя (фото 255–256).
Затем выполните 10 частичных повторений на половину возможной амплитуды (фото 257–258).






Трехфазная тяга трицепсом веревочного блока
1 рабочий подход.
Техника выполнения тяги трицепсом веревочного блока идентична предыдущему упражнению. Различие лишь в положении кистей и в весах. Здесь, возможно, рабочий вес будет на 5—10 кг меньше, нежели в предыдущем упражнении (фото 259). 
Отведения гантели назад
1 рабочий подход.
Упражнение, предназначенное в основном для внешнего пучка трицепса. Встаньте в стойку, показанную на фото. Прижмите рабочую руку к туловищу и медленно отводите гантель назад, пока рука не окажется параллельной полу. В конечной точке задержитесь на полсекунды и так же медленно вернитесь в исходное положение. Подбирайте такой вес гантели, чтобы вы могли чисто выполнить от четырех до семи повторений (фото 260–261.) 

Двухфазные отжимания от пола
1 рабочий подход.
Техника выполнения упражнения идентична упражнению из тренировки «А». Но в данном случае отжиманиями от пола до отказа «добиваются» не грудные мышцы, а трицепс. Разница здесь не в технике выполнения упражнения, а в ощущениях. Если в тренировке «А» при отжиманиях ноют и просят пощады грудные мышцы, то здесь, при условии интенсивно и технично проведенной тренировки, предельная нагрузка будет ощущаться именно в трицепсах. Не забудьте про помощь партнера. Шраг
1 разминочный подход, 2 рабочих.
Наращиваем веса гантелей! Пора попробовать гантели весом по 40 кг в каждой руке. Во время выполнения упражнения следите, чтобы ваши плечи достигали именно верхней точки. Не обманывайте себя! Если этого не происходит, возьмите более легкие гантели. Во время выполнения второго рабочего подхода, после того как наступит отказ после 5–6 повторений с олной амплитудой, выполните 3–4 астичных повторения. Плечи медленно поднимаются-опускаются в верхней трети возможной полной амплитуды движения.

Тренировка С 

Пресс
5 рабочих подходов.
Подтягивания на турнике средним хватом на зачет
1 разминочный подход, 1 рабочий.
В своем тренировочном дневнике непременно отмечайте рост показателей в этом упражнении, которое в данном случае служит и одновременной разминкой перед подтягиваниями супершироким хватом. Трехфазные подтягивания на турнике за голову супершироким хватом
1 рабочий подход.
Возьмитесь за перекладину хватом, при котором расстояние между мизинцами ваших рук будет составлять 1 метр 30 сантиметров. В остальном упражнение идентично подтягиваниям за голову широким хватом, выполняемым на тренировке «А». Отнеситесь к этому упражнению со всей серьезностью! Мое глубочайшее убеждение – подтягивания на турнике, а особенно супершироким хватом, являются наилучшими упражнениями, причем не только для формирования широчайших мышц. Научившись чисто подтягиваться на турнике супершироким хватом раз 5–8, вы непременно заметите, что ваши грудные мышцы стали намного более выпуклыми и массивными (фото 262–265).




Трехфазные подтягивания на турнике за голову широким хватом
1 рабочий подход.
Трехфазные подтягивания на турнике к груди супершироким хватом
1 рабочий подход.
Хват тот же, что и в подтягиваниях за голову супершироким хватом. Технология выполнения идентична подтягиваниям к груди широким хватом из тренировки «А». Не забывайте – в этом упражнении мысленно тянем перекладину к животу! (Фото 266–269.) 



Трехфазные подтягивания на турнике к груди широким хватом
1 рабочий подход.
Трехфазная тяга штанги лежа верхним хватом (ладони к себе)
1 разминочный подход, 1 рабочий.
Вес снаряда 50–70 кг. Первая фаза упражнения отличается от приведенной во втором курсе тяги штанги лежа тем, что выполняется она на половину возможной амплитуды. То есть нужно поднять штангу с пола, как указано на фото, это и будет исходное положение, из которого следует выполнить 3–5 повторений до отказа (фото 270–271). 

Во второй фазе после наступления отказа поднять штангу максимально вверх, после чего 3–4 раза, сводя лопатки, мощно прогнуться назад, как на гиперэкстензии. Руки при этом работают примерно на одну десятую полной амплитуды. Во избежание травмы помните – мы делаем не рывки, а мощные тяги. Как говорил Владимир Высоцкий, это две большие разницы (фото 272–273).


Третья фаза – удержание. В верхней точке амплитуды удержать штангу до полного отказа (фото 274).

Трехфазная тяга штанги лежа нижним хватом (ладони от себя)
1 рабочий подход. (В дальнейших тягах разминка не требуется, так как широчайшие уже достаточно размяты предыдущей работой.)
Упражнение аналогично предыдущему, за исключением положения рук. Возможно, понадобится сбросить со штанги 5—10 килограммов (фото 275). 
Трехфазная тяга гантелей лежа параллельным хватом
1 рабочий подход.
Упражнение, отличающееся от тяги второго курса так же, как отличается тяга штанги лежа второго курса от тяги, выполняемой в третьем. 




Трехфазная тяга гантелей лежа хватом под углом 90 градусов
1 рабочий подход.
Упражнение, аналогичное предыдущему, за исключением положения кистей. Грифы гантелей находятся друг к другу под углом 90 градусов (фото 281). 
Трехфазная разводка гантелей плечами
1 разминочный подход, 4 рабочих. Отдых между подходами – 1 минута. Вообще, это упражнение лучше выполнять, меняясь гантелями с партнером. Он закончил подход, положил гантели – вы их тут же взяли и приступили к работе.
Положите на скамью для жима лежа две пары гантелей по 15 и по 20 кг соответственно.
Разминочный подход – это упражнение из второго курса. Положите гантели по 15 килограммов на бедра и медленно выполните разводку 5–6 раз, на секунду задерживаясь в верхней точке.
Первый рабочий подход. 
Схема 4–6—2. Фаза первая (4). Возьмите гантели того же веса и сделайте фактически тот же разминочный подход – разводку с полной амплитудой на 4 раза (фото 282–283).
Фаза вторая (6). Не отдыхая после первой фазы, в 6 повторениях выполните ту же разводку, но без опускания гантелей на бедра. Останавливайте их примерно в пяти сантиметрах от бедер. После последнего повторения опустите гантели на бедра (фото 284–285).




Фаза третья (удержание). Без отдыха после второй фазы в двух повторениях медленно оторвите гантели от бедер и удерживайте их в верхней точке до отказа (фото 286). 
Второй и третий рабочий подход идентичны друг другу.
Возьмите в руки гантели по 20 кг и выполните с ними третью фазу предыдущего упражнения до полного отказа дельтовидных мышц. Полный отказ – это когда вы ни под каким видом уже не можете оторвать от бедер гантели.
Четвертый рабочий подход полностью повторяет первый и весами, и техникой исполнения. Напоминаю, вес гантелей – по 15 килограммов. Только каждая фаза упражнения выполняется до отказа с коротким трехсекундным отдыхом на бедрах между ними.
Да, это убойная комбинация! После которой реально и долго болят плечи. И после этого кошмарного упражнения раздуваются именно пики средних дельт, которые, собственно, и составляют пресловутую ширину плеч.
Почему упражнение выполняется именно в четырех подходах?
Для культуристов не секрет, что прокачка предплечий и икроножных – дело весьма тяжелое. Эти мышцы относятся к классу «трудных», требующих большого количества повторений и долгой, изматывающей болевой нагрузки. Я обнаружил, что для роста среднего пучка дельтовидных мышц требуется примерно такая же нагрузка, как для предплечья с икроножными. Правда, результат приходит гораздо быстрее.
Я долго не решался пойти против непреложных канонов бодибилдинга. Но как только я все же отменил жимы плечами и ввел трехфазную разводку, у всех моих учеников стали стремительно расти плечи. Сам я не делаю жимов плечами уже год. И за это время объем моих плеч не только не упал, но и значительно увеличился.
Разводка плечами с гантелями в наклоне
1 разминочный подход, 2 рабочих.
Упражнение для заднего пучка дельтовидных мышц. Возьмите в руки гантели по 10–20 кг, упритесь лбом в скамью Скотта, поставьте руки в положение будто вы обнимаете бочку – и начинайте разгибы рук, как показано на фото. 6—10 повторений (фото 287–288). Особенности.
1) В процессе упражнения часто встречается следующая ошибка. Локти отходят назад, и упражнение превращается в подобие тяг гантелями для широчайших. Поэтому на первых порах целесообразно либо


поработать с относительно легкими гантелями, либо воспользоваться помощью партнера, который в процессе выполнения упражнения поддержит ваши руки в локтевых суставах перпендикулярно туловищу.
2) Руки в локтях жестко закрепощены, бицепс напряжен и статичен.
Подъем гантели перед собой
Для каждой руки 1 разминочный подход, 1 рабочий.
Теперь это упражнение выполняется из исходного положения, когда гантель уже поднята на половину возможной амплитуды. Таким образом, передняя дельта постоянно находится в напряжении и выполняет максимально возможную работу в предельно тяжелом режиме. На разминочный подход возьмите гантель весом 10 килограммов, на рабочий – 15 килограммов (фото 289–290).


Приседания со штангой
2 разминочных подхода, 1 рабочий.
Напоминаю – вес штанги в разминочных подходах составляет 60 и 80 % соответственно от вашего рабочего веса. Техника та же, что и в первом, и во втором курсе. Разница лишь, сами понимаете, в весах. Наращивайте вес штанги, но разумно, не превышая рекомендаций для первого курса. Икроножные
1 разминочный, 2 рабочих.
Без изменений, за исключением весов. Принципы увеличения весов те же. Гиперэкстензия
1 рабочий подход.
Вес 30 килограммов, составленный из двух блинов по 15 килограммов, лежащих друг на друге. Один подход включает в себя и разминочный, и рабочий подходы (фото 291–292). а) Для разминки выполните 10 повторений упражнения без веса.
б) Затем сразу же возьмите два блина и выполните еще 10 повторений.
в) Положите один блин на пол и сразу же выполните еще 10 повторений с весом 15 килограммов.
г) Положите блин на пол и сделайте еще 10 повторений без веса.


Обратная гиперэкстензия, гиперэкстензия на полу
1 рабочий подход.
На этом этапе обратную гиперэкстензию полезно чередовать с гиперэкстензией на полу, которая задействует одновременно всю нижнюю часть спины, и в том числе ягодичные мышцы, что немаловажно для тех, кто страдает остеохондрозом нижних отделов позвоночника, – для них обычный вид гиперэкстензии с блинами может оказаться неприемлемым, особенно в остром периоде заболевания. 

Упражнение несложное. Лягте на пол, как показано на фото, большие пальцы рук уприте в края таза. Выполните 50—100 разгибаний с максимально возможной амплитудой (фото 293–294).
В дальнейшем, когда упражнение будет освоено, и вы сможете без труда выполнить 100 повторений в подходе, можно усложнить его, перенеся руки вперед. Важное условие в данном варианте упражнения – это полностью расслабленные руки, выполняющие роль дополнительного отягощения. Следите за тем, чтобы в процессе выполнения гиперэкстензии ваши руки были именно отягощением, а не становились непроизвольным упором, напрягаясь в верхней точке упражнения (фото 295–296).



Курс четвертый (год) 

Вы почти два года упорно занимались с железом. И, конечно, многого достигли, убедившись на собственном опыте, что не анаболические стероиды, а – как и везде и во всем – Воля и Упорство являются необходимыми условиями для создания из себя не просто культуриста, а также и Личности с большой буквы.
Ведь бодибилдинг – это не просто наращивание мышц. Это тренировка Характера и всесокрушающей Воли к Победе. И это не высокие слова. Думаю, вам уже не нужно доказывать, что настоящий тренинг – это прежде всего самодисциплина, привычка четко расписывать свой распорядок, свое питание, а заодно и всю остальную жизнь, которая каким-то немыслимым образом вдруг становится неотделимой от тренинга, как и тренинг оказывается неотъемлемой частью вашей жизни. Ваш подход к любой проблеме становится четким и целенаправленным. В результате вы в любой ситуации – в спорте, в бизнесе, во взаимоотношениях с другими людьми – сначала строите Стратегию Победы, а после начинаете целенаправленно претворять ее в жизнь, добиваясь намеченного с тем же упорством, с каким вы добивались увеличения объема бедра или бицепса.
Но вернемся непосредственно к бодибилдингу.
Тренировки четвертого курса отличаются от тренировок третьего наращиванием тренировочных весов и усиленной проработкой слабых мест вашей фигуры. Теперь тренировочная программа делится на четыре раздельных тренировки. Это грудь, руки, спина и плечи вместе с ногами. Чтобы не повторять бесконечно ярлык «без изменений» в конце каждого упражнения, в описании тренировок я буду просто писать название упражнения – и сразу переходить к следующему.
К этому времени вы уже стали достаточно опытным культуристом, чтобы самому регулировать свои тренировочные веса. Но – напомню – не совершайте роковой ошибки новичков. Не наращивайте вес снаряда в ущерб технике ради впечатляющей записи в дневнике!

Тренировка А 

Пресс
2 разминочных подхода на полу.
Пресс на наклонной скамье
3 рабочих подхода.
К подъему на лопатки на скамье добавляются два целевых подхода на косые мышцы живота. Лягте на скамью для жимов вниз головой так же, как и при подъеме на лопатки. Теперь предплечьем правой руки обопритесь на стойку. Левая рука прямая! Поверните корпус и ноги так, как показано на фото. Левая часть туловища чуть приподнята над скамьей. Начинайте качать пресс, поднимая над скамьей таз вместе с ногами. В верхней точке упражнения вы фактически стоите на скамье на правой лопатке. Нижняя часть туловища и сами ноги неподвижны, работает только пресс (фото 297–298).


Подтягивания на турнике средним хватом на зачет
1 разминочный подход, 1 рабочий.
Подтягивания на турнике за голову супершироким хватом
1 рабочий подход из чистых подтягиваний до отказа.
Трехфазные подтягивания на турнике за голову супер широким хватом
1 рабочий подход.
Подтягивания на турнике к груди супер широким хватом
1 рабочий подход из чистых подтягиваний до отказа.
Трехфазные подтягивания на турнике к груди супер широким хватом
1 рабочий подход.
Жим штанги лежа (наклонный, горизонтальный, вниз головой)
2 разминочных подхода, 1 рабочий.
Жим гантелями
1 рабочий подход.
Разводка с гантелями
1 рабочий подход.
Отжимания на брусьях
1 разминочный подход, 1 рабочий
Отжимания от пола
1 рабочий подход.
Страховка напарника в этом упражнении необходима – он буквально двумя пальцами придерживает блин за отверстие в середине (фото 299–300).


Становая тяга
2 разминочных подхода, 1 рабочий.
Гиперэкстензия
1 рабочий подход.
Обратная гиперэкстензия
1 рабочий подход.

Тренировка В 

Пресс
5 рабочих подходов.
Бицепс: трехфазные подтягивания на турнике обратным средним хватом
1 разминочный подход, 1 зачет.
Подъем штанги на бицепс стоя
1 разминочный подход. Трехфазный подъем гантели на бицепс стоя
Для каждой руки 1 разминочный подход, 1 рабочий.
Вы, наверно, обратили внимание, что в тренировочной программе бицепса наметились существенные изменения. Да, вы не ошиблись. Три разминочных подхода с разными снарядами для максимального и всестороннего разогрева бицепса перед знакомым вам по третьему курсу подъемом гантели на бицепс стоя. Только теперь он будет выполняться с очень большим весом на 1–2 раза для каждой руки и в трех фазах!
Излишне говорить о результативности этого упражнения. При полной самоотдаче оно гарантированно прибавит вам объем бицепса как минимум на сантиметр примерно за три месяца тренировок.
Первая фаза упражнения практически идентична концентрированному подъему из третьего курса, однако имеются небольшие изменения. А именно – в самом конце опускания гантели медленно ослабьте хват и позвольте грифу гантели повиснуть на кончиках пальцев. После чего так же медленно верните гриф в исходное положение и начинайте подъем гантели. Данный прием позволит вам дополнительно нагрузить предплечье (фото 301–304).









После выполнения до отказа первой фазы упражнения, не отдыхая, станьте в стойку, показанную на фотографии, и той же рукой до отказа выполните вторую фазу упражнения. При этом ваш трицепс лежит строго на внутренней поверхности бедра (фото 305–306).
После этого выполните еще три-четыре повторения в третьей негативной фазе упражнения: свободной рукой поднимите гантель к груди, затем медленно опустите ее на пол. Во время выполнения двух последних фаз упражнения следите, чтобы ваша спина оставалась прямой! (Фото 307–309).
Трехфазный подъем штанги на бицепс стоя
1 рабочий подход.
Подход выполняется в классической стойке с максимальным весом на 1–3 чистых повторения до отказа. Потом выполните 2–3 подъема с «читингом». После чего «добейтесь» в десяти повторениях тягой штанги к поясу.
Четырехфазный подъем штанги на бицепс стоя
1 рабочий подход.
Сбросьте со штанги пять килограммов и выполните аналогичное упражнение из третьего курса.
Разгибания на скамье Скотта
2 рабочих подхода.
Армрестлинг
1 рабочий подход для каждой руки.
Трицепс: жим лежа узким хватом
2 разминочных подхода, 1 рабочий.
Французский жим
1 разминочный подход, 2 рабочих.
Трехфазная тяга трицепсом блока с прямой рукоятью
1 рабочий подход.
Трехфазная тяга трицепсом веревочного блока
1 рабочий подход.
Двухфазные отведения гантели назад
2 рабочих подхода.
Первая фаза упражнения аналогична тому же упражнению из предыдущего курса (фото 310–311). 

После выполнения чистых повторений, когда до верхней точки гантель дотянуть будет невозможно, чуть опустите локоть вниз и продолжите упражнение (фото 312–313).




Во второй фазе, не отдыхая после первой и не меняя руки, выполните частичные повторения, опуская гантель на внешнюю часть ягодичной мышцы (фото 314–315).
Отжимания от скамьи
2 рабочих подхода.
Заключительное упражнение ударной прокачки трицепса. Для выполнения этого упражнения найдите скамью, жестко прикрепленную к полу, либо прислоните легкую скамью к стене – если тренажер под вашим весом поедет назад, вы рискуете получить серьезную травму. При выполнении первого подхода попросите напарника положить вам на бедра блин от штанги (начинайте с 5 кг). (Фото 316–317.)


Второй подход отработайте до отказа уже без блина (фото 318–319).


Шраг
1 разминочный подход, 3 рабочих.
Рабочий вес гантелей весьма существенно вырос. Для того чтобы как следует прокачать трапециевидные мышцы, вам придется обзавестись гантелями весом от 50 до 65 килограммов каждая. Во время выполнения упражнения поднимайте-опускайте плечи, при этом катая гантели по квадрицепсам. Подъем и опускание гантелей в исходное положение осуществляется либо с пола по типу становой тяги, либо со скамьи для жимов лежа, на которую каждая гантель забрасывается вдвоем с партнером. Во избежание порчи покрытия скамьи рекомендую заранее подстелить под гантели полотенце. Использование кистевых ремней обязательно!

Тренировка С 

Пресс
5 рабочих подходов.
Подтягивания средним хватом на зачет
1 разминочный подход, 1 рабочий подход.
Трехфазные подтягивания за голову супершироким хватом
1 рабочий подход.
Схема выполнения упражнения та же, что и для трехфазных подтягиваний средним и широким хватом, приведенных ранее. Классические «чистые» подтягивания, частичные повторения и прыжок с медленным опусканием вниз (негативная фаза).
Трехфазные подтягивания за голову широким хватом
1 рабочий подход.
Часто на этом этапе тренировок у спортсмена отпадает надобность в подтягиваниях широким и средним хватом, если только к поясу не подвешен солидный вес. Конечно, их можно использовать как разминочные подходы, но скорее всего подтягивания супершироким хватом станут вашим основным упражнением для развития широчайших мышц. Дальнейший рост – это только замена вашего турника на более длинный, позволяющий взяться за перекладину еще более широко.
На всякий случай я привожу в этом цикле и подтягивания широким хватом, но надеюсь, что вы все время следовали моим указаниям и теперь сможете смело заменить подтягивания широким хватом на подтягивания супершироким хватом. Кстати, для тренированного спортсмена высокого уровня сразу станет очевидной следующая закономерность: как и в жимах лежа, становой тяге и приседаниях, первые два подхода – разминочные и лишь третий – рабочий. Только с очень хорошо разогретыми широчайшими мышцами опытный спортсмен способен по максимуму выложиться в подтягиваниях супершироким хватом.
Трехфазные подтягивания к груди супершироким хватом
1 рабочий подход.
Трехфазные подтягивания к груди широким хватом
1 рабочий подход.
Трехфазная тяга штанги лежа верхним хватом (ладони к себе)
1 разминочный подход, 1 рабочий.
Трехфазная тяга штанги лежа нижним хватом (ладони от себя)
1 рабочий подход.
Трехфазная тяга гантелей лежа параллельным хватом
1 рабочий подход.
Трехфазная тяга гантелей лежа под углом 90 градусов
1 рабочий подход.

Тренировка D 

Пресс
5 рабочих подходов.
Трехфазная разводка с гантелями для плеч
1 разминочный подход, 4 рабочих.
Упражнение идентично разводке третьего курса, за исключением того, что гантели берутся весом 20 и 30 килограммов каждая.
Разводка с гантелями в наклоне
1 разминочный подход, 2 рабочих.
Подъем гантели перед собой
1 разминочный подход, 1 рабочий.
Новый вариант этого упражнения предусматривает работу с большими весами и возможен только при условии достаточно укрепленного низа спины. Если в этой области возникают ощущения дискомфорта, немедленно перейдите к прежнему варианту упражнения. При выполнении этого упражнения спину нужно держать идеально прямо и слегка нагнуться вперед в области поясницы (как при подъеме штанги на бицепс). Гриф гантели проходит между кистями сложенных рук (см. фото № 320). Верхний блин гантели лежит на указательных и больших пальцах рук (фото 320–322).



Вес гантели вначале около 20 килограммов. Далее примерно в течение полугода вес возрастает до 30 килограммов и более. Число повторений в подходе – 4–6.
В дальнейшем полезно будет обзавестись несложным тренажером, представляющим собой V-образную рукоять и металлическую пластину с вваренным в нее штырем (фото 323).
На штырь надевается необходимое количество блинов, в отверстие, просверленное на конце штыря, продевается карабин (фото 324).


При помощи этого устройства замечательно прокачиваются трапециевидные мышцы и передние пучки дельтовидных мышц и, в отличие от аналогичного упражнения со штангой, нагрузка на целевые мышцы ложится гораздо более прицельно (фото 325–326).


Приседания
2 разминочных подхода, 1 рабочий.
Икроножные
1 разминочный подход, 2 рабочих.
Гиперэкстензия или гиперэкстензия на полу с отягощением
1 рабочий подход.
На данном этапе целесообразно чередовать эти два упражнения по следующей схеме. Если вы тренируетесь два раза в неделю, скажем, по вторникам и пятницам, то во вторник выполняйте гиперэкстензию на станке с отягощением + обратную гиперэкстензию, а в пятницу – гиперэкстензию на полу с отягощением. Выполняется она с блинами от 5 килограммов на спине и ногах. Блины может положить на вас напарник. На случай, если тренировка выполняется в одиночку, привожу схему самостоятельной укладки блинов на спину (фото 327–332).






Обратная гиперэкстензия
1 рабочий подход.

Индивидуальная программа проработки слабых мест 

На данном этапе вы должны объективно оценить слабые места вашей фигуры и уделить им 1–2 серии упражнений на выбор. Вы уже достаточно опытный культурист, чтобы самому выбрать то, что вам необходимо. Могу дать лишь примерные рекомендации. Если, скажем, у вас отстает бицепс, то разумно будет прокачать обычный, не трехфазный подъем штанги на бицепс стоя до отказа в трех подходах. При отставании плеч потребуется разводка с гантелями в трех рабочих подходах с весом 20 кг в каждую руку. Проблема с широчайшими – подтягивания супершироким хватом, с грудными – брусья и отжимания от пола, трицепс – брусья и отведения гантели назад.
Правда, надо отметить, что мышцы предплечья и шеи, а также жировые отложения в области талии являются проблемой для многих культуристов. Если это ваш случай, то самое время заняться решением проблемы. Раньше это было нецелесообразно по следующим причинам:
1) Ваши предплечья автоматически укреплялись при прокачке бицепса и при выполнении различных тяг, требующих крепкого хвата. Теперь, скорее всего, они уже требуют отдельной тренировки, так как со временем бицепс, значительно увеличившийся в объеме, создает невыгодный контраст с относительно тонкими предплечьями.
2) Шея также укреплялась при выполнении шрагов и других тяжелых тяг, но теперь она, возможно, выглядит нелучшим образом на фоне накачанных плеч и трапеций.
3) Занятия с железом хоть и не являются по своей сути аэробной нагрузкой, но, тем не менее, требуют значительных энергетических затрат, способствующих уменьшению жировой прослойки. Мягкие прорезиненные супинаторы спины и так называемые «пояса для коррекции талии», по моему убеждению, тоже способствуют дроблению залежей подкожного жира. Посудите сами – вы качаете пресс или выполняете становую тягу. Естественно, напрягаются, наливаются кровью и увеличиваются в объеме мышцы живота и низа спины. Подкожный жир сдавливается между мышцами и поясом и автоматически массируется за счет движений вашего тела! Чем не антицеллюлитный массаж? В это время также выделяется значительное количество тепла. Достаточно после тренировки посмотреть на насквозь пропитанную потом майку под поясом. Итак – тепло плюс механическое воздействие. На этом принципе основаны некоторые современные антицеллюлитные машины, которые в элитных косметических салонах успешно вытрясают из народа немалые деньги. Так стоит ли отдавать эти самые деньги, когда вполне можно один раз потратиться на относительно недорогой пояс и просто не лениться посещать тренажерный зал, получая при этом и великолепное тело, и силу, и антистрессовую, и, заодно, антицеллюлитную программу в одном флаконе?
Относительно шеи и предплечий скажу словами легендарного Арнольда Шварценеггера – «если не болит, то и лечить не нужно». Я достаточно часто встречал людей, у которых от природы мощная шея или предплечья. Так что если эти группы мышц не составляют невыгодного контраста с остальной мускулатурой, то и не стоит уделять им много внимания. Они и так получают достаточно мощную косвенную нагрузку во время тренировок с железом. Лучше включите в программу по проработке слабых мест то, что действительно нуждается в «лечении».
Другое дело – аэробика. Проблема излишнего подкожного жира – это бич века. В этой книге вы найдете главу «Возможно ли стать здоровым и сбросить лишний вес без походов в спортзал?», посвященную непосредственно аэробике и диетическому питанию при похудении. Здесь я лишь перечислю упражнения, которые необходимо выполнять после тренировок с железом людям, обеспокоенным «проблемой лишнего веса». Подробно этот вопрос разобран ниже.
Кстати, название «проблема лишнего веса» абсолютно неграмотное. Если исходить из различных модных ныне формул соотношения роста и веса, этой проблемой должен быть озабочен любой культурист. А он и озабочен – как бы вот еще нарастить десяток-другой килограммов мускулатуры. Я считаю, что надо называть вещи своими именами, даже если это может кого-то обидеть. Подкожный жир есть подкожный жир, а не лишний вес. А проблема подкожного жира и «проблема лишнего веса» – это две большие разницы. «Лишние» килограммы мышц еще никому не вредили.
И в заключение этого небольшого эссе приведу единственно правильную формулу борьбы с собственным жиром, которую я сформулировал за годы тренерской работы:
Хочешь набрать жир – больше ешь, меньше двигайся. Хочешь сбросить жир – меньше ешь, больше двигайся. 
Вот и вся премудрость.
Упражнения для шеи и предплечий вместе с аэробикой целесообразно выделить в отдельную , третью тренировку в неделю либо разбить на две части и приплюсовать к обычным тренировкам (скажем, во вторник после основной тренировки выполнить упражнения на проработку шеи + + предплечья + транквист; в пятницу – махи ногами).

Шея 

2 разминочных подхода, 2 рабочих.
В течение трех подготовительных месяцев вы будете заниматься исключительно негативными повторениями, то есть не давить головой на ладони напарника, а лишь поддаваться его давлению из исходного положения. Таким образом, мышцы шеи станут сильнее и будут готовы к более серьезным нагрузкам в дальнейшем. Встаньте в исходное положение, как показано на фото 333. Пусть ваш напарник сцепит руки на вашем затылке и упрется предплечьями скрещенных рук вам в грудь. Ваши руки сцеплены в замок на животе, ноги полусогнуты и прочно упираются в пол. Напарник начинает медленно тянуть вашу голову на себя. Вы сопротивляетесь, регулируя собственное усилие следующим образом. Первое повторение – на 30 процентов от максимума, второе – на 60, третье – на сто процентов. Знакомая схема, не правда ли? Первые два повторения – своеобразная разминка, третье – рабочее (фото 333–334).


После чего, не отдыхая, приступайте ко второй части упражнения. Исходное положение то же, ваши руки по-прежнему в замке. Напарник одной рукой берет вас за плечо. Пальцы другой руки напряжены и обхватывают вашу голову, как показано на фотографии. Теперь напарник начинает сдавливающее движение, подключая свои грудные мышцы, как при разводке с гантелями лежа. Три повторения для правой и левой боковой части шеи по схеме 30–60—100 (фото 335–336).


Исходное положение то же. Ваш напарник стоит сзади, сцепив пальцы у вас на лбу и уперев свою грудь вам в спину в области лопаток. После чего он выполняет три тяги вашей головы на себя по той же схеме – 30–60—100 (фото 337–338).


Упражнение выполнено. Теперь можно поменяться и прокачать шею вашему напарнику.
Через три месяца негативных повторений подключите динамику. Для каждой стороны шеи делайте три повторения (по той же схеме 30–60– 100). Теперь вы сначала сами давите головой на руку напарника, а потом выполняете негативные повторения, то есть сопротивляетесь его давлению.
В случае если помощь напарника недоступна, а также для разнообразия рекомендуется применять тренинг с различными типами головных ремней. Возьмите тренажер, который вы применяли для прокачки дельтовидных и трапециевидных мышц, отсоедините от него металлический штырь с приваренной пластиной (фото 339).
Купите в магазине или сделайте сами из брючного ремня, цепи и карабина вот такое нехитрое устройство (фото 340).


Тренажер для закачки шеи готов (фото 341–342).


Правда, при помощи головного ремня с короткой цепью можно прокачать только заднюю часть шеи.
Закрепите ремень на голове, проверьте, удобно ли он сидит, не давит ли или же, наоборот, не болтается ли. После чего, уперев локти в квадрицепсы, медленно поднимите вес и начинайте «кивать головой» (фото 343–345).



Первые два месяца работайте с небольшим весом по схеме 2 разминочных подхода, 2 рабочих; ни в коем случае не доходите в рабочих подходах до отказа. Прекращайте упражнение сразу, как только почувствуете легкую боль. Травмировать мышцы шеи крайне просто, а вот заживают они очень долго. Через два месяца можете попробовать увеличить вес и поработать в рабочих подходах с полной отдачей.
Для тех, что помимо работы с железом увлекается боевыми искусствами, могу порекомендовать изобретенное мной упражнение, которое, на мой взгляд, является оптимальным вариантом прокачки шеи. Для этого упражнения вам понадобится ростовой мешок (фото 346), головной ремень с длинной цепью (фото 347) и уже знакомый нам пояс для подтягиваний с грузом (фото 348), которые при помощи карабина надо соединить вот в такую конструкцию (фото 349).

Упражнениями для прокачки шеи с помощью ростового мешка вы можете с равным успехом прокачать передний, задний и боковые участки шеи, дозируя нагрузку расстоянием до мешка, – чем дальше от него вы встанете, тем выше будет нагрузка. При этом обратите внимание, что спортсмен на фото начинает упражнение из положения, когда мешок уже находится под нагрузкой. Итак: упражнение для прокачки задней поверхности шеи (фото 350–351). 



Упражнение для прокачки боковых поверхностей шеи (фото 352–353).
Упражнение для прокачки передней поверхности шеи (фото 354–355).
Во избежание скольжения стоп по полу для выполнения тяги мешка шеей надевайте кроссовки с глубоким протектором. Принцип тот же, что и при работе с предыдущим головным ремнем – 2 разминочных повторения, 2 рабочих. При этом первые 2 месяца ни в коем случае не выкладывайтесь до отказа в рабочих подходах. Для достижения хорошего результата достаточно прокачивать шею 1–2 раза в неделю после основной тренировки.




ВНИМАНИЕ! Что бы вам ни советовали, ни в коем случае не пытайтесь качать шею, встав на «борцовский мостик» с упором на затылочную часть головы, особенно в начале вашего тренировочного пути. Это упражнение крайне травмоопасно как для межпозвонковых дисков, так и для самих шейных позвонков.
Предплечья 1 разминочный подход, 3 рабочих.
Приготовьте две штанги весом 15 и 30 килограммов соответственно. Сядьте, как показано на фотографии, возьмите пятнадцатикилограммовую штангу хватом сверху и подчеркнуто медленно проработайте внешнюю часть предплечий (фото 356–357). После чего, не отдыхая, возьмите штангу весом 30 килограммов хватом снизу и проработайте внутреннюю часть предплечий. 

Это же упражнение не менее эффективно выполняется с гантелями.
Возьмите две гантели по 10 и 20 килограммов. Выполните 8—10 повторений по той же схеме, что и со штангой (фото 358–359).







В дальнейшем упражнение можно усложнить в нижней точке, позволив грифу повиснуть на кончиках пальцев (фото). Веса штанг и гантелей регулируйте самостоятельно, постепенно доводя количество повторений в третьем рабочем подходе до четырех – шести (фото 360–364).
После пары месяцев тренировок по программе второй ступени начинайте тренироваться с разбалансированной гантелью, вес которой больше со стороны вашего мизинца. При этом старайтесь совмещать два движения – вращение и тягу гантели на себя, не зацикливаясь на одном только вращении (распространенная ошибка) (фото 365–366).



Транквист 

Посредством транквиста устраняются излишки подкожного жира по бокам в области талии.
Встаньте прямо, слегка присев, ноги на ширине плеч, руки согнуты в локтях, кулак правой руки в ладони левой.
1 рабочий подход.



Выполняйте быстрые наклоны вправо-влево, касаясь локтями середины бедер.
80—100 наклонов в каждую сторону (1 подход). (Фото 367–369.)

Аэробные упражнения 


Транквист 

1 рабочий подход. 80—100 наклонов в каждую сторону.

Махи стоя прямой ногой вбок и назад 

1 рабочий подход. 100–150 махов для каждой ноги.

Махи стоя прямой ногой вбок и вперед 

1 рабочий подход. 100–150 махов для каждой ноги.

Махи стоя прямой ногой вперед 

1 рабочий подход. 100–150 махов для каждой ноги.

Махи ногой вбок лежа 

1 рабочий подход. 100–150 махов для каждой ноги.

Скручивания на полу 

1 рабочий подход. 100–150 повторений для каждой ноги.

Махи прямой ногой назад лежа 

1 рабочий подход. 150 махов для каждой ноги.
Примечание: 
подходы 5, 6, 7 выполняются без перерыва для каждой ноги. То есть, например, вы делаете 150 махов левой ногой, затем, не отдыхая, 150 скручиваний для той же ноги, после чего, не отдыхая, переворачиваетесь на живот и выполняете той же прямой ногой 150 махов назад.
Подробное описание аэробных упражнений смотри ниже в главе «Возможно ли стать здоровым и сбросить лишний вес без походов в спортзал?».

Курс пятый (вся жизнь) 

Итак, позади без малого три года. Вы стали не просто культуристом – человеком с мускулистой фигурой и большой физической силой. Вы стали Личностью. Я думаю, что, если бы какой-нибудь древний китайский философ, исповедующий дзен-буддизм, вдруг ни с того ни с сего перенесся в наше время, он, увидев вас, наверняка решил бы, что наконец-то встретил человека, познавшего Дао (Путь).
Посмотрите на себя со стороны.
Изменилась не только ваша фигура. Изменилось ваше отношение к жизни. Вы уверены в себе, и, как следствие этого, вы спокойны и рассудительны. Вас уже не так просто вывести из себя (да и не каждый решится попробовать заняться этим рискованным делом). Вашему физическому здоровью можно позавидовать. Ведь «все болезни от нервов», а найдется ли на всем белом свете для вас повод потрепать свои нервы, закаленные в битвах с железом? Кто-то скажет, втайне завидуя, – «да он просто тупой качок, что с него взять?». Пусть говорят. Это всего лишь мнение того, кто еще не нашел своего Дао и вряд ли когда найдет. Потому что тот, кто его ищет , судит не других, а себя. А вы уже нашли свой Путь, и ничто в мире не способно помешать вам следовать по нему дальше.
Но возможно, что сейчас на вашем пути появилась значительная проблема.
Вы перестали расти. 
И хоть увеличивай, хоть не увеличивай веса тренировочных снарядов и интенсивность тренировок – ничего не получается. Даже при незначительном наращивании веса в, казалось бы, до боли знакомом упражнении снаряд становится просто неподъемным.
А к рукопашному бою намертво пропал интерес.
В чем дело?
Причин может быть несколько.
Причина первая – перетренированность. 
Вашему телу нужен отдых. Причем отдых весьма продолжительный. То есть – на две-три недели постарайтесь забыть о тренировках, как вам это ни будет трудно. Я думаю, отдых от ставшей частью вашей жизни тренировки будет менее тоскливым где-нибудь на курорте, если, конечно, позволяют время и средства.
Причина вторая – вам надоели тренировки. 
Да-да, вам просто надоело постоянно таскаться в одно и то же место и видеть одних и тех же людей, потеющих и кряхтящих в одних и тех же позах.
Смените зал. Хотя бы на время.
Если все надоело до того, что помаленьку назревает решение бросить все это вообще, подумайте о том, что через очень короткое время вы начнете потихоньку возвращаться к своему первоначальному состоянию. Те, кто были жирными, снова станут такими же, как были раньше. Тощие «сдуются». А так как желудок спортсмена привык к значительным порциям пищи, то со временем не исключено появление шарообразного живота (фигура типа «мягкий знак в профиль»).
Подождите с радикальными мерами. Отдохните, на непродолжительное время забыв о спорте.
Но – только на время. 
Гарантирую: если Путь Воина – действительно ваш путь, то не пройдет и пары недель, и никакая сила не сможет удержать вас от желания вновь почувствовать в руках вес тяжелой штанги.
Причина третья – плато. 
Вы достигли определенного физиологического предела, заложенного в человека самой природой.
Вот примерный перечень некоторых упражнений и тренировочных весов, характерных для плато мужчины средних физических кондиций 25–35 лет, не использующего анаболические стероиды и прошедшего в среднем за два-три года три тренировочных курса.
Жим штанги лежа – 100 кг.
Становая тяга – 130 кг.
Французский жим – 50 кг.
Подъем штанги на бицепс – 50 кг.
Подтягивания на турнике на зачет – 10–12 раз.
Отжимания от пола на зачет – 25 раз.
Чего-то чуть больше, чего-то чуть меньше в зависимости от сильных или слабых групп мышц, но в среднем примерно так.
Что делать? 
Рецепт практически тот же. Отдохнуть две-три недели и – начать с самого начала !
То есть вернуться к упражнениям… первого курса.
Месяц поработать с упражнениями первого курса, причем с весами на 30 процентов ниже ваших рабочих, но с максимальным количеством повторений.
Да, это работа, характерная для красных мышечных волокон, ответственных за аэробную нагрузку. Но в данном случае такая методика работает! Поймите, это не тренировочный принцип на всю оставшуюся жизнь. Это вынужденная мера для того, чтобы сдвинуться с мертвой точки. Пусть вы немного потеряете в объемах мышц. Зато четче станет рельеф, а белые мышечные волокна, ответственные за силу и львиную долю мышечной массы, получат существенный отдых.
Потом вспомните программу второго курса. Поработайте с ней два-три месяца, после чего вернитесь к своему обычному тренингу. В подавляющем большинстве случаев ваши тренировочные веса вырастут на 5—10 процентов. Продвинутые спортсмены меня поймут – это очень существенные результаты.
Но было бы ханжеством в вопросе срыва с плато обойти вниманием тему анаболических стероидов.
Да, многие спортсмены – и культуристы, и даже спортсмены-рукопашники – вводят себе искусственные гормоны. Эту тему я подробно рассматриваю ниже.
Но!
Эти гипотетические спортсмены далеки и нереальны. Сейчас и здесь есть вы, есть я и есть эта книга. И, возможно, есть ваше страстное желание прорвать плато любой ценой, даже ценой собственного здоровья.
Я всю жизнь занимался спортом, что называется, «натурально». Мой метод – метод долгой, тяжелой работы. Несмотря на это, мне никогда не иметь мускулатуры соревнующегося культуриста и силовых результатов продвинутого спортсмена-троеборца. Но я доволен тем, чего смог достичь, и не собираюсь останавливаться на достигнутом. Плато – вещь достаточно эфемерная, и, если вы будете долго и методично тренироваться, рано или поздно вы все равно прорветесь через него, и ваши тренировочные веса пусть не намного, но вырастут. Вместе с мышцами и силовыми результатами, естественно.
Существует так называемый кумулятивный эффект. Вы качаетесь, качаетесь, предельно качаетесь с одним и тем же весом, не в силах взять больше, и вдруг – раз! Прорыв! Четко помню – такое было со мной относительно недавно в концентрированном подъеме на бицепс, когда мой рабочий вес с двадцати килограммов вдруг ни с того ни с сего резко прыгнул до двадцати восьми. Так что мой вам совет – не гонитесь за весами и объемами, а просто получайте удовольствие и заряд бодрости от тяжелой тренировки. А веса и объемы постепенно вырастут как бы сами собой.
Но я точно знаю, что некоторые мои читатели не будут довольствоваться этими «долго, методично» и «рано или поздно», а просто поковыряются в Интернете и разыщут стероидного дилера, который (за весьма существенную цену) предложит «быстро и прямо сейчас».
По долгу своей работы я просто обязан не обойти своим вниманием эту тему, хотя бы для того, чтобы компетентно отвечать на вопросы своих учеников. Я много читал, много общался с «химиками» и на основе этих исследований рискну дать несколько советов тем, кто, несмотря на достаточно реальную опасность, все-таки хочет «быстро и прямо сейчас».
1) Никогда не обращайтесь к неизвестному дилеру. Сначала хорошо познакомьтесь с продвинутыми спортсменами – пусть они порекомендуют вам своего, проверенного, который не подсунет вам подделку или и того хуже – какую-нибудь отраву.
2) Никогда не пользуйтесь дешевыми стероидами типа метандростенолона, ретаболила, тестэната или метилтестостерона – это прямой путь в больницу или на кладбище.
3) Старайтесь не увлекаться таблетированными формами стероидов. Под воздействием желудочного сока значительно теряется эффект стероидов и параллельно возрастают побочные эффекты. И никогда не глотайте таблетки. Если уж вы решились на прием таблетированных форм анаболических стероидов, и никакие разумные доводы до вас не доходят, кладите таблетки под язык для медленного рассасывания. Так препарат сразу попадает в кровь, минуя печень и причиняя минимальный ущерб этому естественному фильтру организма.
4) Стероиды – как и наркотики – тоже подразделяются на «легкие» и «тяжелые». Даже «продвинутый» «травяной» наркоман сто раз подумает, прежде чем вколоть себе героин. Не сходите с ума! Не начинайте с «тяжелых» стероидов! Если уж решились на подобное, начните с медицинских доз нандролона (чего, кстати, судя по отзывам некоторых силовиков и культуристов, вполне хватает для «срыва» с плато).
И еще – стероидная терапия имеет смысл только после определенного тренировочного стажа. Иначе ваши неестественно выросшие мышцы на определенном этапе начнут рвать неокрепшие связки и травмировать суставы, которые не поспевают за стремительным ростом мускулатуры. Поэтому я настоятельно рекомендую отработать с железом минимум пару лет, прежде чем начать прикидывать, стоит ли связываться со стероидами. И я очень надеюсь, что для любого разумного человека будет вполне достаточно того, чего он достигнет за это время своим честным трудом.
И в заключение позвольте подарить вам мой «Железный марш» – гимн бодибилдингу и всем культуристам прошлого, настоящего и будущего.
ЖЕЛЕЗНЫЙ МАРШ
В первый раз ты войдешь в этот сумрачный зал,
В царство пота, железа и сильных людей.
И суровые взгляды заглянут в глаза,
И захочется прочь убежать поскорей.
Но ведь ты не уйдешь, для себя все решив,
Словно в омут с обрыва, словно грудью на нож,
Стиснув зубы и слезы обид проглотив,
Ты железную штангу в ладони возьмешь.
Кончай!
О свободах кричать
И под плетью молчать.
Здесь – последний причал.
Заходи и качай.
Качай!
От начала начал
Прадед тоже качал
Рукоятку меча.
– Ничего не получится, – скажут друзья, —
Потерял ты напрасно полгода уже.
Пусть в железо не верит девчонка твоя —
Это временно, если ты Воин в душе.
Пусть ладонь – не ладонь, а кровавый мозоль,
И пусть сердце колотится, как не свое,
Пусть заснуть не дает в мышцах вечная боль —
В этой боли рождается тело твое.
Незаметное время течет как ручей,
Кто стремится к победе, кто гниет на корню…
Свое тело и дух ты лишь волей своей
Превращаешь в живую броню.
У достойного духа достойная мощь —
Под бронею железное сердце горит,
И легко, если нужно, ты в руки возьмешь
Меч, завещанный предком твоим.



Что такое анаболические стероиды? 

Памяти истинного врача, академика Российской академии медицинских наук Михаила Давыдовича Машковского, по учебнику которого я в студенческие годы изучал фармакологию, посвящаю эту главу


Мне пришлось ввести в мою книгу эту главу потому, что анаболические стероиды и другие стимуляторы в настоящее время давно уже перестали быть исключительно визитной карточкой бодибилдинга и уверенно применяются практически всеми спортсменами всех соревновательных видов спорта независимо от пола и возраста. А в средствах массовой информации появился специальный термин – спортивная фармакология. «Даже выход на уровень первого разряда без фармакологии зачастую невозможен», – пишет в своей книге «Анаболические стероиды и андрогены – 2» известный специалист по этой самой спортивной фармакологии Ю. Буланов.
Я, в наивности своей, получив медицинское образование, когда-то был уверен, что фармакология (от греческого рЬогтокоп – лекарство) – это наука, изучающая действие лекарств на организм человека в целях его излечения от болезней, а не наоборот. Исходя из информации, почерпнутой из различных источников за свою десятилетнюю тренерскую практику, я могу смело утверждать, что эта самая спортивная фармакология – не что иное, как верный путь именно к утрате здоровья, а иногда и к преждевременной смерти.
Сейчас, будучи многолетним поклонником бодибилдинга и силовой тренировки, я вынужден признать – ставший олимпийским видом спорта, бодибилдинг похоронил сам себя как массовый спорт, став уделом отчаянных одиночек.
Почему?
Да потому, что в настоящее время в мозгах подавляющего большинства тех, кто собирался или собирается заняться бодибилдингом, намертво засела мысль: «Если я не буду употреблять анаболики, мои мышцы никогда не вырастут!»
И это не голословное утверждение.
Чаще всего наши потенциальные клиенты задают по телефону вопросы вовсе не о методике преподавания, а – «нельзя ли у вас купить метан?» (как варианты – ретаболил, фенилпропионат и т. п.). Естественно, наши сотрудники отвечают, что мы подобными вещами не занимаемся и вам не рекомендуем.
Да и о чем можно говорить, если средства массовой информации занимаются прямой пропагандой стероидов?
«В отличие от подавляющего большинства „родственных" изданий, мы считаем, что современный бодибилдинг стоит не на трех, а на четырех китах. Имя им: правильное построение тренировочного процесса, сбалансированное питание, восстановление между тренировками и… Да– да, именно – фармакологическая поддержка. Не стоит кривить душой и пытаться не замечать очевидного – тот стандарт атлета, который явил нам современный бодибилдинг, принципиально недостижим без вмешательства „фармы". Анаболические стероиды стали такой же неотъемлемой частью бодибилдинга, как привычка питаться восемь раз в день и работать до рвоты в стойке для приседаний», – читаем мы в журнале «Железный мир» № 5–6 за 2003 год на первой странице в статье под названием «От редакции».
И далее.
«Наш спорт может стать реальной альтернативой наркотикам, получающим, увы, все большее распространение в молодежной среде. Бодибилдинг – это не уход от реальной жизни, это возможность изменить себя, а значит, окружающий мир. Изменить к лучшему».
Да только как-то слабо верится насчет изменения к лучшему, если – читай выше – редакция достаточно мощного журнала считает, что бодибилдинг без стероидов невозможен. И почему-то думается, что, встав перед выбором, прикупить ли «корабль» травки или стероидный курс стоимостью от пятисот до трех тысяч долларов, молодежь в основной массе своей выберет то, что в десятки раз дешевле.
«Зачем сажать человека на иглу с героином, когда его можно посадить на иглу с тестостероном? Ответственности никакой, а прибыль куда больше», – совершенно справедливо отмечает в своем объемном труде «Стероидный московский лохотрон „доктора Любера"» «доктор настоящий, а не поддельный» (как он сам себя позиционирует) Ю. Б. Буланов (с. 262–263).
Доктор, бесспорно, настоящий, то есть отучившийся в медицинском институте. К тому же он, действительно, большой специалист в фармакологии. При этом, на мой взгляд, занимающийся тем же самым, что и доктор Любер, которого он критикует. То есть – рекламой стероидов. Причем гораздо более навязчивой.
В книге «Анаболические стероиды и андрогены – 2» Ю. Б. Буланов прямо утверждает, что «Стероиды полезны» (название одной из глав его книги, с. 65).
«Если стероиды помогают даже тяжелобольным людям, находящимся на пороге жизни и смерти, то какой вред они могут принести людям относительно здоровым, тем, кто занимается спортом?» – пишет доктор Буланов (с. 70).
Какой вред???
Своими глазами видел я в раздевалке своего спортзала жуткие шрамы на животе одного из моих учеников, который до меня занимался у «компетентного» тренера, порекомендовавшего ему метандростенолон, на фоне приема которого у молодого спортсмена полностью отказала пищеварительная система. И остается только сказать спасибо настоящим врачам, которые спасли жизнь восемнадцатилетнему парню. Кстати, во время приема данного препарата этот спортсмен весил около 140 кг. После отмены «метана» за пару месяцев его вес вернулся к изначальным 80 кг. С человека просто, что называется, «сошла вода». Не мышцы, а именно вода. Оставив на обвисшей коже торса и бицепсов весьма заметные растяжки.
А теперь, отстранившись от моего – возможно, субъективного – мнения, обратимся к официальным медицинским источникам. А именно – к знаменитой «Энциклопедии лекарств» Михаила Давыдовича Машковского, академика РАМН, имя которого стало легендой для нескольких поколений студентов-медиков.
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«Метандиенон (метандростенолон). Побочные действия: 
Диспептические явления: тошнота, рвота, диарея, боли в животе; гепатоцеллюлярная карцинома (злокачественное новообразование печени. – Прим. автора), обтурационная желтуха, гипокоагуляционное состояние со склонностью к кровотечениям, депрессия, нарушение сна, мышечные судороги, аденома и аденокарцинома (также злокачественное образование. – Прим. автора) предстательной железы, уплотнение молочной железы, гинекомастия (развитие мужской груди по женскому типу. – Прим. автора) у мужчин и симптомы вирилизации (появление мужских черт у женщин под действием избытка мужских половых гормонов. – Прим. автора) у женщин, полиурия и учащение мочеиспускания, отеки, лейкемия (рак крови. – Прим. автора), аллергические реакции».
При этом во всех своих книгах доктор Буланов усиленно рекламирует именно метандростенолон, упирая на то, что гормональное действие этого препарата в сто раз слабее анаболического. Но факты – вещь упрямая…
«Все без исключения авторы пишут на заказ, иначе ни одно издательство не вложит копейки в его писанину», – пишет Буланов в «Стероидном московском лохотроне „доктора Любера"», с. 10.
Ну если отбросить тот очевидный факт, что любой автор (если он не Маринина и не Пелевин) сначала пишет свой труд, а после бегает по издательствам в надежде его опубликовать (личный опыт издания моих первых книг), то становится интересно, кто заказал доктору Буланову его книги с рекламой одного из самых дешевых (4–8 долларов за 100 таблеток) и самых опасных стероидов – «метана»?..
«Спортсмены и тренера постоянно обманывают друг друга, давая неверную информацию, – утверждает доктор Буланов в предисловии к „Анаболическим стероидам и андрогенам – 2". – В спорте это принято и называется „тактической игрой". Никто, однако, не учитывает стратегических моментов и долговременной перспективы. При такой тотальной дезинформации развитие спортивного движения в целом невозможно. Не стоит обманываться на этот счет. Даже выход на уровень 1 разряда без фармакологии зачастую невозможен».
А нужно ли в принципе такое спортивное движение, когда молодые и здоровые люди становятся во цвете лет инвалидами либо просто-напросто гибнут в безумной гонке за призами и славой? И не стоит ли некоторым докторам прежде всего вспомнить не о «долговременных перспективах» спорта, достижения которого взращены на стероидах и утраченном здоровье спортсменов, а о клятве Гиппократа и основной заповеди врача «Не навреди»?
Теперь попробуем разобраться, что же это такое на самом деле – анаболические стероиды?
Анаболики, или, правильнее, анаболические стероиды, – это полученные искусственным путем производные мужского гормона тестостерона. Употребляя стероиды, вы вторгаетесь в гормональный обмен организма и серьезно рискуете своим здоровьем. Наиболее вероятные последствия – это импотенция, серьезные проблемы с печенью и обменом веществ, алопеция (облысение), гинекомастия (развитие мужской груди по женскому типу), не говоря уж о постоянных прыщах и фурункулах. И, вдобавок, хороший удар по вашему карману – реально работающий стероидный курс стоит очень недешево. Но главное – после прекращения приема анаболических стероидов ваша гипертрофированная мышечная масса неизбежно начнет «сдуваться», что зачастую влечет за собой нешуточные психологические проблемы. Как говорится, выбор за вами.
К сожалению, данная проблема относится и ко всем видам единоборств. Как только соревнования выходят за стены отдельного спортзала или спортивной секции на уровень городских, областных, не говоря уж о международных, на сцене появляются и анаболические стероиды, и солидный набор иных стимуляторов. Достаточно посмотреть, скажем, на запись боя Тайсона с Льюисом. Вернее, на выход титанов из раздевалки на ринг. С них ручьями стекает пот, как будто над каждым из них кто-то держит невидимый душ. Понятно, что здесь не обошлось без лошадиных доз препаратов на основе эфедрина. Хотя в случае с суперзвездами такого уровня я не исключаю и анаболические стероиды, и амфетамины и, возможно даже, кокаиновую «поддержку».
Анаболические стероиды – больной вопрос всего мирового спорта. То и дело на анаболиках ловят и культуристов, и футболистов, и даже пловцов, казалось бы, даже отдаленно не похожих на чемпиона многих Олимпиад Дориана Ятса. Мое мнение – спорт больших достижений двуличен и лицемерен, как известное римское божество.
Международный олимпийский комитет грозно и во всеуслышание борется со стероидами. А весь большой спорт послушно поддакивает – и продолжает колоться. Не верите? Пожалуйста, пример.
Постоянный автор статей о бодибилдинге известного журнала «Muscular development» («Развитие мускулов») Джон Романо пишет, например, в майском номере за 1998 год, с. 118: «Теперь уже все знают, что стероидная „накачка" не имеет смысла: пропитанная всякой дрянью мышца быстро „сдувается". В самом деле, натуральному тренингу альтернативы нет. Только он дает массу, что называется, на века… Как бы далеко вы ни зашли, покончить со стероидной зависимостью все-таки можно. И чем раньше, тем лучше».
А теперь открываем тот же журнал, № 6 за 2001 год, с. 96. Тот же автор. Читаем, сохраняя язык и орфографию русского перевода:
«Однако умеренные дозы некоторых стероидов с низким андрогенным эффектом, плюс немножко гормона роста, действительно, могут помочь „подрельефиться" без особых усилий, занимаясь на бегущей дорожке, и без опасных побочных эффектов.
Предпочитаемый стероид в среде актеров и моделей – это дека-дура-болин, или „Дека". 200–400 миллиграмов в неделю – их обычная доза. Вдобавок (!) обычно идет гормон роста – три-четыре международные единицы (IU) через день. Я знаю многих людей (включая и меня), которые циклируют Дека и гормон роста годами – и без всяких последствий… Есть и другие жиросжигающие стероидные препараты. Это бета-агонисты (кленбутерол), тиреоидные гормоны, такие как Синтроид (Т4), Цитомель (Т3) и диетические пилюли Фентермин. Но их используют, обычно, перед соревнованиями, а не курсами. А поскольку я лично больше заинтересован в долговременном воздействии, если вам охота – экспериментируйте сами…»
Кстати, при незначительной передозировке препарата «Цитомель» запросто можно стать инвалидом. Собственный синтез гормонов щитовидной железы приказывает долго жить, и человек всю оставшуюся жизнь вынужден колоть их, как диабетик инсулин. Но это так, к слову.
И это в журнале, в подзаголовке которого написано: «Современный стиль жизни». В конце такой статьи логично было бы написать «Рассылка стероидов почтой. Дешево и надежно».
Если честно, мне не очень приятно упоминать имя Джона Романо на страницах этой книги. Да и что можно сказать о человеке, позволившем себе глумиться над пожилым основателем бодибилдинга Джо Вейдером, перенесшим операцию на сердце, и нарисовать под издевательской статейкой (январь 1998 года, с. 91–92. Журнал тот же, только в то время он назывался «All natural muscular development», то есть «Полностью естественное развитие мускулов». Но, видимо, современный стиль жизни диктует иные правила) карикатуру на Джо Вейдера с криво заштопанной грудной клеткой. Ну, я все понимаю, бизнес есть бизнес. Компания «Твинлаб», владелец журнала, одна из мощнейших на мировом рынке производства пищевых добавок, конкурирует с не менее мощной компанией «Вейдер». Но не такими же методами!
И вообще – кто он такой, этот Романо? Известный культурист? Тогда хотя бы опубликуйте его фото! И Стюарта Мак-Роберта («Думай!») в придачу. А то пишут люди много всякого разного, а каковы они из себя как спортсмены – непонятно.
Так что же делать? Колоть или не колоть?
Вопрос, аналогичный шекспировскому «Быть или не быть?». Если вы хотите выглядеть так, как выглядят профессиональные культуристы, украшающие обложки журналов, или ваша цель – тонна в «тройке» (становая, плюс присед, плюс жим лежа, все упражнения – в одном повторении, результат суммируется), то тогда ответ однозначен – колоть. Но учтите – путь «профи» подобен пути канатоходца, без страховки идущего по канату над пропастью. Причем на другом краю пропасти вас далеко не всегда будут ждать слава, деньги и выгодные контракты.
Я почти уверен, что над теми несколькими десятками (!) известных американских культуристов, которым повезло найти на другом краю пропасти то, что они искали, наверняка колдуют опытные врачи команды Джо Вейдера, следящие за каждым граммом химии, которую они едят и вливают в свои мышцы. Но до сих пор памятна жуткая смерть Андреаса Мюнтцера, погибшего от чрезмерных доз стероидов. Вспомните жертву диуретиков Пола Диллета, упавшего за кулисами подиума на руки врачей от обезвоживания организма. Или известного нынче своей яростной борьбой за натуральный тренинг Нассера эль Сонбати, который на одном из престижных соревнований по бодибилдингу получил вместо денежного приза пустой конверт, так как судьи обнаружили у него в анализах следы все тех же диуретиков.
Где гарантия, что именно вам повезет, и что в результате приема стероидов вас не постигнет судьба Мюнтцера и Беназизы? Что на черном рынке вам не подсунут подделку и вместо вожделенного ретаболила вы не будете накачивать ягодицы красиво, но едва ли в стерильных условиях упакованным растительным маслом? И что, наконец, вас однажды не привлекут к уголовной ответственности правоохранительные органы по 234 статье УК «Незаконный оборот сильнодействующих или ядовитых веществ в целях сбыта»?
Постоянный комитет по контролю наркотиков 6 марта 2001 года принял постановление, по которому практически все анаболические стероиды теперь считаются сильнодействующими веществами. За их сбыт по вышеуказанной статье УК полагается срок до трех лет лишения свободы, группой лиц по предварительному сговору – до пяти лет, а в крупном размере – от четырех до восьми. Доказывай потом, что не в целях сбыта припас ты найденные у тебя пару курсов «Деки» или «Винстрола».
Так можно ли все-таки накачаться без применения анаболических стероидов?
«Только сумасшедший может всерьез призывать к изгнанию „волшебных таблеток" из нашего спорта. Гг. функционеры, ну перестаньте же вы уподобляться пациентам „дома скорби"! Неужели вы действительно хотите видеть на сцене „полных натуралов"? Если невмоготу без подобных зрелищ – сходите насладиться в ближайшую общественную баню. Не пейте кровь у настоящих атлетов…» – пишет Константин Дмитров в журнале «Качай мускулы» № 5–6 2002 г., с. 35.
По крайней мере честно. И, к сожалению, это правда.
В спарринге среди двух спортсменов-единоборцев одинакового уровня и стажа занятий несомненное преимущество будет у того, кто «сидит» на стероидах. За счет гипертрофированной мышечной массы его удары обладают несомненно более значительной разрушительной силой. Его реакция быстрее, и за счет «стероидной ярости» (побочное явление избытка мужских гормонов в организме) его атаки будут гораздо более агрессивными и, следовательно, более результативными. Случайно ли мускулатура многих боксеров-профессионалов (особенно западных!) напоминает мускулатуру профессиональных культуристов, постоянно употребляющих не только анаболические стероиды, но и целый набор других стимуляторов?
Без стероидов на соревнования по силовому троеборью и бодибилдингу даже соваться не стоит. Но так ли уж они нужны, эти соревнования? Решите, наконец, – вы занимаетесь ради чужого мнения или ради собственного удовольствия, здоровья и восхищенных взглядов представительниц противоположного пола? Из собственного опыта – за всю мою спортивную карьеру ни одна девчонка не сказала, что ей нравятся ребята с обложек культуристических журналов. Ни одна! А нравится им, как ни странно, золотая натуральная середина. Не верите? Спросите их сами.
Увы, но очень многие люди, только-только придя в зал, сразу же хватаются за шприц и «спасительные» таблетки.
ПОДОЖДИТЕ! 
В начальном периоде тренировок у вас слабы не только мышцы, но и связочный аппарат. Анаболические стероиды в подавляющем большинстве своем способствуют только росту мышц и никоим образом не влияют на укрепление связок! Потому-то так часты травмы у начинающих силовиков и культуристов. Выращенные на анаболиках мышцы могут поднять больший вес, но слабые связки не выдерживают нагрузки. Так что, прежде чем браться за стероиды, потренируйтесь без химии хотя бы год! Тем более что непривычные к нагрузкам мышцы особенно в этот период роскошно растут и без всяких стероидов. Вполне возможно, потом, разобравшись, что к чему, вы сами решите заниматься спортом без применения каких-либо препаратов. Ведь это увлекательнейшее занятие – искать и находить свои упражнения, слушать свое тело и расти, не попадая в психологическую и физическую зависимость от сомнительных препаратов.
Да, рост мышц до 25 лет совсем не то, что рост после. После синтез половых гормонов идет на убыль. Но его вполне реально «подстегнуть» усиленным тренингом! При активной физической работе мышцы вынуждены постоянно оставаться в тонусе, а при повышении нагрузок – расти в массе. А без наличия в организме достаточного количества половых гормонов рост просто невозможен. Взаимосвязь налицо. Мои ученики продолжают расти, перешагнув сорокалетний рубеж!
Но все же до двадцати пяти лет свои собственные половые гормоны присутствуют в организме в изобилии, даря их обладателям акне (юношеские прыщи), жажду движения, чаще всего выплескиваемую на дискотеках, и гормональную ярость, реализуемую в драках. Так не лучше ли для государства направить эту кипучую энергию в нужное русло? Не лучше ли молодежи активно заниматься спортом, нежели беситься на дискотеках и метелить друг друга в подворотнях? А ведь для этого, поверьте, нужно совсем немного…

Возможно ли стать здоровым и сбросить лишний вес без походов в спортзал? 

Тренироваться может даже человек, сидящий в одиночной камере, связанный по рукам и ногам и с кляпом во рту. Единственное условие – надо проявить некоторые волевые усилия.
Кларисса Пульсон о книге «Диван для тренировки».
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Возможно.
Есть такое понятие – принцип достаточности. Кому-то необходимо иметь бицепс в 46 сантиметров, а кому-то вполне достаточно для счастья уменьшить талию на дециметр и ощущать себя здоровым, полным сил, энергии и желания жить.
Для таких людей и написана эта глава.
Согласитесь, что эффективный тренинг подразумевает наличие двух факторов: более-менее оборудованного спортзала и свободного времени для его посещения.
Эти аспекты иногда бывает трудно собрать воедино (тем более если пока нет соответствующего настроя. Как я уже писал выше, тренировка Воли и Духа тоже требует и желания, и мощной мотивации.) К тому же современный стиль жизни диктует свои правила. Люди неделями пропадают в командировках, у многих ненормированный рабочий день, семьи, дети и тысячи причин, так или иначе мешающих серьезно заняться своим здоровьем. Но путь в тысячу ли начинается с одного шага. И эта глава и есть тот самый первый шаг на пути к собственному здоровью.
По программе, изложенной ниже, многие мои читатели занимаются не только дома, но и в своем офисе или в номере гостиницы. Этот тренировочный минимум, выполняемый два-три раза в неделю и занимающий от пятнадцати минут до получаса вашего времени, в сочетании с программами питания, описанными в этой главе, поможет вам избавиться от излишков жира и, возможно, станет трамплином для более серьезных тренировок.
В командировке, на отдыхе, когда нет под рукой гантели, штанги или просто тяжелой сумки, – не поленитесь, отработайте этот несложный, но крайне эффективный комплекс! Ведь никому не повредит лишний раз поработать над талией и заодно сохранить то, что было накачано ранее. Мне самому приходилось попадать в подобные ситуации, и приведенный ниже комплекс неизменно выручал меня. Надеюсь, что он поможет и вам.

1) Пресс на полу 

1 разминочный подход, 1 рабочий.
Лягте на пол. Ноги согните под углом 90 градусов, ступни на полу, пальцы сцепите на затылке, локти перед собой. Начните медленно тянуть локти к паху, сворачиваясь в животе и не отрывая от пола нижнюю половину спины. В верхней точке замрите и правым локтем потянитесь в направлении левого колена. Замрите на секунду, потом вернитесь в исходное положение. По 10 раз в каждую сторону в разминочном подходе и до 100 раз – в рабочем (фото 370–373).




Усложненный вариант – то же самое с одновременным подъемом ног и касанием правым локтем левого колена (и наоборот). (Фото 374–376.)



Интервал между подходами в процессе всей тренировки – 1 минута.
Напоминаю – если вы 10 раз качнули пресс к одной ноге – это вы сделали 1 ПОДХОД из 10 ПОВТОРЕНИЙ.

2) Силовая работа мышцами пресса 

1 рабочий подход.
Сядьте на стул или скамью, спина прямая, предплечья на бедрах. Напрягите пресс, не торопясь просчитайте мысленно «раз-два», расслабьте пресс, просчитав мысленно «три-четыре». Начните с 50 повторений, далее – по самочувствию. Упражнение можно выполнять в течение дня везде, где представится такая возможность. В первый год тренировок не рекомендуется более 500 повторений в день. Отличное упражнение для массажа внутренних органов и сгонки жировых отложений в области живота (фото 377). 

3) Махи стоя прямой ногой вбок и назад 

1 рабочий подход каждой ногой.
Встаньте прямо, держась правой рукой за любой неподвижный предмет (например, подоконник, стол, дверной косяк, рукоятка тренажера). Носок правой ноги повернут в сторону подоконника. Поднимите левую ногу вбок и максимально назад. Прогнитесь, сделайте мах вверх, коснувшись предплечьем согнутой в локте левой руки середины левого бедра. Корпус тянется к пятке, носок оттянут. До 150 повторений для каждой ноги. Впоследствии можно делать упражнение со специальными ножными утяжелителями (продаются во многих спортивных магазинах) (фото 378–379).



4) Махи стоя прямой ногой вбок и вперед 

1 рабочий подход каждой ногой.
Встаньте прямо, держась правой рукой за подоконник. Стопа правой ноги параллельна подоконнику. Левую ногу поднимите вбок и вперед, как показано на фото. Сделайте мах. Предплечьем левой руки коснитесь середины левого бедра. До 150 повторений в каждую сторону, можно с утяжелителями (фото 380–381). 


5) Махи стоя прямой ногой вперед 

1 рабочий подход каждой ногой.
Встаньте прямо, держась правой рукой за опору, как показано на фото. Левым предплечьем коснитесь левого колена. До 150 повторений каждой ногой, можно с утяжелителями (фото 382–383). 


6) Махи ногой вбок лежа 

1 рабочий подход каждой ногой.
Лягте на пол, правую ногу подогните под себя, левую вытяните параллельно полу. Выполните до 150 повторений каждой ногой (фото 384–385). 


7) Скручивания на полу 

1 рабочий подход каждой ногой.
Лягте на пол, правую ногу подогните под себя, левую согните в колене. Выполняйте скручивания, как показано на фото, в быстром темпе подтягивая левое колено к голове. До 150 повторений для каждой ноги (фото 386–387). 


8) Махи прямой ногой назад лежа 

1 рабочий подход каждой ногой.
Лягте на живот, прямую левую ногу вытяните назад параллельно полу. Выполняйте махи назад, максимально прогибаясь в пояснице и мысленно подтягивая затылок к пятке рабочей ноги. До 150 повторений каждой ногой (фото 388–389). 

Примечание: в дальнейшем упражнения 6, 7 и 8 усложняются за счет сокращения рабочей амплитуды (фото 390–391).



9) Отжимания 

1 разминочный подход, 1 рабочий.
Встаньте в упор лежа так, чтобы кулаки находились на уровне талии. Внутренняя поверхность локтей в процессе выполнения упражнения должна касаться туловища. Медленно опуститесь вниз до касания грудью пола и в два раза быстрее вытолкните корпус вверх до исходного положения. Первый подход – разминочный, 5—10 раз. Второй – рабочий, до отказа (фото 392–393). 

Те, кому это упражнение покажется трудным, могут пока что выполнять его, стоя на коленях (фото 394–395).



10) Приседания 

1 разминочный подход, 1 рабочий.
Исходное положение – ноги на ширине плеч, руки – как при транквисте, ноги – в полуприседе. Медленно опуститесь вниз до положения, когда ваши бедра будут параллельны полу, и в два раза быстрее вернитесь в исходное положение. Первый подход – разминочный, 10 приседов. Второй – рабочий, до 50 (фото 396–397).


Во втором подходе, когда ваши бедра начнет чувствительно жечь, опустите на них ладони и сделайте еще 10 повторений (фото 398–399).


В течение всего упражнения по возможности сохраняйте спину идеально прямой, особенно в поясничной области (фото 400–403).





11) Прокачка длинных мышц спины 

1 разминочный подход, 1 рабочий.
Весьма утомительное аэробное упражнение, захватывающее длинные мышцы спины и верхнюю часть ягодичных мышц. При своей несомненной чисто аэробной пользе способствует укреплению мышечного корсета позвоночника. 5—10 повторений разминочный подход, 20–50 рабочий (фото 404–405). 

В дальнейшем, при тренировках с напарником, возможно выполнение упражнения с блином от штанги на спине. В аэробных целях используется блин весом не более 5 кг (фото 406–407).



12) Гиперэкстензия 

1 рабочий подход.
Лягте на пол, как показано на фото, кистью левой руки обхватите запястье правой. Выполните 50—100 разгибаний с максимально возможной амплитудой (фото 408–409).
Р. S. Выше упоминалось, что данный комплекс желательно выполнять не менее 2–3 раз в неделю. Уделите себе 30 минут вашего драгоценного времени – и результаты превзойдут все ожидания. И еще – хорошо бы каждый раз мерить пульс до и после тренировки. Интенсивность тренинга определяется в процентах от максимальной скорости вашего пульса. Для начала вычислите ваш максимальный пульс – отнимите свой возраст от 220. В 40 лет ваш максимальный пульс составит 180 ударов в минуту. Если сразу после тренировки ваш пульс составит 75–85 % от вашего максимума – это нормально.


Но не забывайте – это лишь необходимый тренировочный минимум. Если вы захотите большего – для начала просто прочитайте (или перечитайте) главу «Как правильно качаться?». Возможно, что после этого вам захочется попробовать выполнить что-нибудь из приведенных комплексов. Для начала – просто попробовать. Дальше вы сами примете единственно верное решение.
А теперь немного отвлечемся от тренировочных комплексов и поговорим о здоровье. И при этом начнем с казалось бы простого вопроса – что же такое здоровье? Странный вопрос, не правда ли? Здоровье – это… И что дальше? Дальше… Дальше, наверное, чтобы объективно ответить на сей заковыристый вопрос, надо, полистав медицинскую карту из поликлиники, долго и нудно перечислять кучу цифр – артериальное давление, СОЭ, количество эритроцитов-лейкоцитов, наличие-отсутствие сахара в моче и яиц гельминтов в другом, несколько менее популярном анализе. Можно поискать затемнения на потертых рентгеновских снимках и попробовать разобрать хитрую клинопись лечащего врача относительно этих загадочных пятен. Можно, на худой конец, сходить еще раз к тому самому врачу, который, окинув вас мудрым взглядом и послушав через блямбу стетоскопа биение вашего встревоженного странными вопросами сердца, скажет: «Здоров», – заодно порекомендовав для поддержания пресловутого здоровья что-нибудь эдакое новомодное в таблетках или микстурах, продающееся на первом этаже поликлиники по ценам якутских алмазов.
Здоров… А здоров ли?
Подойдите к зеркалу.
Просто подойдите к зеркалу и разденьтесь.
Вам нравится то, что вы видите?
Если нравится – можете дальше не читать. Скорее всего, у вас прекрасный цвет лица, здоровая кожа, под которой плавно переливается пропорционально вылепленная мускулатура, у вас нет лишних жировых отложений, и – главное – ваши глаза светятся ЖИЗНЬЮ и желанием жить дальше так же, как вы жили до этого несложного эксперимента. Одевайтесь, и всего вам хорошего!
Но возможно, что не все так замечательно.
Не все? Да и Бог с ним, что не все! Главное, чтобы с вами не случилось самого страшного.
Самое страшное – это когда в глазах нет жизни.
Самое страшное – это когда вы решили – все, финиш. Мне уже 30 (40, 50, 60…), жизнь прошла стороной, все позади, биография не удалась, пора писать завещание и потихоньку присматривать себе место на кладбище.
Запомните!
Возраст – он не в паспорте, он в вашей голове!
Как роскошно выразился Карлос Кастанеда в книге «Сила безмолвия», «сила человека безгранична… смерть существует лишь потому, что мы намерены умереть с момента рождения…».
Как-нибудь обратите внимание на пожилых иностранных туристов, разглядывающих в метро мозаики и колонны, красоты которых мы давно не замечаем. Посмотрите в их глаза! Посмотрите внимательнее! Люди живут! Живут, независимо от возраста. И не просто живут, а ездят в дикую по их понятиям страну за экзотикой и слегка щекочущим нервы чувством опасности.
Профессиональный спортсмен-культурист Эд Корни в 65 лет выходил на подиум и не стеснялся демонстрировать свое великолепное тело. 70-летняя Келли Нельсон участвовала в соревнованиях вместе со своей 42-летней дочерью Колин. В 70 лет!!! А та же несколько более известная Тина Тернер – будьте любезны, бабушка даст сто очков вперед многим звездам эстрады. И не только по части голоса. Достаточно посмотреть на то, как она выглядит!
Чудеса пластической хирургии, скажете вы? Хм… Однако достаточно много весьма богатых людей не могут похвастаться подобной внешностью. Я думаю, это все-таки не столько деньги и чудеса, сколько ВОЛЯ и ХАРАКТЕР.
Но чудеса бывают.
«Был болен некто Лазарь из Вифании…» и умер. И даже начал смердеть. Но пришел Иисус и сказал:
«Всякий живущий и верующий в меня не умрет вовек…»
И Иисус сделал чудо – человек воскрес.
Верьте в чудеса – они случаются – и подождите умирать при жизни. Даже если ваша жизнь начала слегка смердеть – все равно подождите.
Чудо возможно – и сейчас оно в ваших руках.
Так давайте совершим его!
Итак, что же все-таки это такое – ЗДОРОВЬЕ?
Я думаю, что это:
1) Желание жить и наслаждаться жизнью.
2) Возможность жить и наслаждаться жизнью, то есть работоспособность.
3) Как следствие вышеперечисленного – внешний вид на десяток лет посвежее, чем следовало бы по паспорту.
4) И – куча всяких побочных эффектов в хорошем смысле этого слова, как то – здоровый сон, уравновешенная психика, способность сопротивляться стрессам и забытый адрес поликлиники.
Здорово, не правда ли?
Ну вот, скажете вы. Свалился на нашу голову еще один доморощенный пророк от здорового образа жизни с очередной ультрасистемой ценой по сто долларов за упаковку.
Извините. Чего нет – того нет. Нет ее у меня, чудесной баночки, гарантирующей здоровье и долголетие в одном флаконе. Нет потому, что ее не существует в природе. И никогда не существовало.
В данном случае все зависит от вас. В данном случае перед вами прописные истины, в течение ряда лет опробованные, прежде всего, на себе и уже потом – на моих учениках. Аксиомы здоровья, которые я попытался, не вдаваясь особо в научную терминологию, по возможности доступно изложить в этой главе, рассчитанной на ОБЫЧНОГО ЧЕЛОВЕКА ЛЮБОГО ПОЛА И ВОЗРАСТА, не стремящегося стать крутым бойцом или бодибилдером, а желающего всего-навсего оставаться ЗДОРОВЫМ.
Итак, начнем.
Начнем с того, что человек – венец творения. То есть на сегодняшний день самая совершенная биологическая машина, подчиняющаяся определенным законам, которые сформировались в процессе эволюции. А сформировались они для того, чтобы этот самый венец творения пожил подольше, а не послужил во цвете лет доступным бифштексом для какого-нибудь пещерного медведя.
Природа наделила свой венец мощным интеллектом, чтобы думать, мышцами, чтобы убегать от опасности и догонять свои потенциальные бифштексы, и довольно-таки завидным долголетием по сравнению с остальной млекопитающей живностью. Как-никак, царь природы.
Но человека подвел слишком сильно развитый интеллект. И лень.
Десятки тысяч лет наши предки гонялись за дичью, таскали и обтесывали камни, строя дома, пахали землю – короче, работали физически. Физический труд стал неотъемлемой функцией человеческого организма, заложенной в программу этой совершенной машины.
Но тут грянула научно-техническая революция. И человек обманул сам себя, отложив мечи и плуги и пересев за компьютеры и рули скоростных машин. Точнее, он обманул свой организм, лишив его запрограммированной природой физической нагрузки.
И организм начал потихоньку ломаться, как ржавеет без движения созданный для движения автомобиль. У человечества начались болезни, порожденные побочным продуктом комфортной, цивилизованной, ленивой жизни – гиподинамией. Отсутствием движения.
А еще человек начал гадить. Там, где живет. То есть на земле. И, соответственно, на загаженной земле начали вырастать отравленные продукты. Пока еще не совсем ядовитые – лет за сто – двести научно-технического прогресса мы не успели до конца все испоганить. Но достигнутого уже достаточно, чтоб отойти в лучший мир лет на десять – двадцать раньше положенного срока.
Но этого мало. Помимо всего прочего, человек научился вкусно готовить. Как сказал классик, «все, что есть хорошего в жизни, – или аморально, или от этого толстеют».
И человек начал толстеть.
В общем, тоска. Хоть прямо сейчас ложись и помирай.
Но человек потому и венец творения, что смог в свое время выжить под боком у гораздо более сильных представителей первобытной фауны, не замерз в ледниковый период и выплыл во всемирном потопе. И даже сейчас, в борьбе с самым страшным врагом – с самим собой – умудряется выжить и победить.
И эта победа реальна!
Вместе с проблемами цивилизация дала человеку массу плюсов – иначе зачем она вообще нужна? И среди этих плюсов – научно обоснованные принципы питания, обширные знания в области анатомии и физиологии человеческого организма и, опять-таки, научно обоснованные принципы тренировок. Потому как если без тренировок – то извините, питайся хоть по Малахову, хоть раздельно, хоть вообще одним воздухом, как продвинутые индийские йоги, – все равно гиподинамия настигнет. Ведь движение – не прихоть автора этой книги, а обязательная функция организма.
Есть одна простая истина, о которой я уже писал выше . Хочешь набрать вес – больше ешь, меньше двигайся. Хочешь сбросить вес – меньше ешь, больше двигайся. Во времена, когда не было супермаркетов, а были луки, стрелы и быстро бегающее зверье, у наших предков в биографиях случались черные полосы. Это когда зверье бегало слишком быстро, и наступал голод. И тогда в племени выживал наиболее жирный – если, конечно, сородичи не употребляли его в качестве пищи вместо не в меру резвого зверья.
В процессе эволюции человеческий организм приспособился откладывать лишние калории про запас, то есть в подкожный жир. Это, к сожалению, тоже заложено на генетическом уровне. И никуда от этого не деться.
Кстати, заметьте – весной, когда все цветет, и пищи кругом навалом – хочешь растительной, хочешь животной – срабатывают биологические часы, и современный человек так же, как и его дикий предок, сбрасывает пару-тройку килограммов. Организм может себе это позволить.
Зимой же, когда нет растительной пищи, а животная пища таится по норам, человеческий организм экономит каждую лишнюю калорию, превращая эти калории в молекулы жира и заботливо откладывая их в закрома. В те самые места, где положено быть талии, и где оной талии частенько не наблюдается. Кстати, жир, помимо функции энергетического депо, выполняет и термоизоляционные функции. То есть его наличие не дает телу терять тепло, что нашим первобытным предкам зимой было весьма на руку. Вот он, организм то есть, и откладывает.
И как с этим бороться?
Казалось бы, ответ лежит на поверхности. Голодай – и вредный организм тут же сожрет свое депо, так портящее внешность современного сытого человека, никак не зависящего от времен года и коварного зверья. Но тут есть несколько существенных подводных камней.
Организм воспринимает голод как катастрофу. Да, некоторое время он, действительно, пользуется подкожным жиром для восполнения энергетических затрат, перегружая при этом естественный фильтр организма – печень – токсинами. Но через очень короткое время он начинает извлекать энергию из внутренних тканей, расщепляя прежде всего ткани белковые, то есть мышцы, и оставляя при этом жировые отложения на самый крайний случай. Логика у него, организма, такая. Мол, мышцы – дело наживное, а вот из жира можно извлечь гораздо больше энергии, так что подождем, отложим самое ценное на потом – а вдруг будет еще хуже?
Некоторые диетологи рекомендуют во время голодания для вымывания шлаков пить очень много воды и делать очистительные клизмы. Да, не спорю, возможно, в этом что-то есть. За исключением того, что само понятие пресловутых шлаков есть не что иное, как выдумка производителей средств для похудения. Ни в одной лаборатории мира никаких шлаков в организме человека ученые пока не обнаружили. Токсины есть, соли тяжелых металлов тоже встречаются, встречается еще кое-что неприятное. Но организм человека не Плюшкин, а достаточно совершенная машина и всю гадость прилежно выводит самостоятельно, ничего лишнего в себе не складируя. Кстати, частые очистительные клизмы вкупе с модной нынче гидроколонотерапией сплошь и рядом приводят к нарушениям функций микрофлоры кишечника и дисбактериозу. Но катастрофа остается катастрофой, и после усиленного голодания организм все свои силы направит на восстановление утраченной роскоши, то есть подкожного жира. И восстановит, не сомневайтесь. Восстановит и с избытком отложит про запас, как заботливая хозяйка после войны – на всякий случай, вдруг оно снова повторится.
Не забывайте! Ваше тело – это живой организм со своей мудрой логикой. И если вы начинаете его насиловать – оно не будет покорно сносить издевательства и отреагирует пропорционально степени насилия.
Где же выход?
Выход есть. Не желающий приспосабливаться под блага цивилизации организм можно обмануть – мягко и ненавязчиво, создав для него иллюзию нормальной, сытой, спокойной жизни, но при этом соблюдая описанные выше законы физиологии. То есть – если у вас имеются лишние жировые отложения, от которых вы хотите избавиться, нужно постепенно снизить калорийность рациона, опять-таки сопровождая это дело постепенно увеличивающимися аэробными нагрузками.
Аэробными – это, не вдаваясь в научную терминологию, когда вы бегаете, крутите педали велотренажера или поднимаетесь-спускаетесь по лестнице, то есть в течение относительно долгого времени совершаете работу , не требующую максимально возможной силовой нагрузки. Тренировки такого рода еще называют кардиотренингом.
Помимо сжигания подкожного жира, они тренируют сердечную мышцу, от них снижается уровень холестерина, нормализуется артериальное давление (сердце-то как-никак тренируется!) и, как следствие, снижается риск сердечно-сосудистых заболеваний.
Выше подробно описаны силовые (анаэробные) тренировки, рассчитанные на увеличение силы и объема мышц. И поскольку в большинстве современных залов бодибилдинг является достаточно дорогим занятием, требующим значительных финансовых затрат, некоторого опыта и знаний основ биохимии и безопасного тренинга, то на первых порах сойдет более-менее приличная штанга, пара гантелей, скамья для жима лежа и немного места для всего этого в собственной квартире. И, конечно, эта книга, которую я постарался составить так, чтобы каждому тренирующемуся было легко найти ответы на любые вопросы, связанные с питанием и силовым тренингом.

Как питаться, чтобы сохранить здоровье и фигуру? 

Умерен будь в еде – вот заповедь одна,
Вторая заповедь: поменьше пей вина.
Абу Али Хусейн ибн Абдаллах ибн Сина (Авиценна). Бейты




Эта глава написана для тех, кто не желает обременять себя тяжелым тренингом с железом, но хочет сохранить здоровье и при этом не накапливать на талии лишние килограммы. Однако и продвинутым культуристам, использующим материал главы «Как правильно питаться, чтобы быстрее накачать мышечную массу?» также не повредит ознакомиться с материалом, изложенным ниже.
Итак:
а) Что НЕ НАДО 
Возьмем плитку шоколада. Красиво, вкусно. В телерекламе из-за шоколада стреляются.
Перевернем. Действительно – застрелись. «В 100 г продукта содержится: белков – 4,4 грамма, жиров – 35,4 грамма, углеводов – 54,7 грамма. Энергетическая ценность – 548 ккал».
Ну и что из этого? Ели, и не одну – и до сих пор живы.
Да, действительно. Ничего особенного. Если учесть, что суточная энергетическая потребность взрослого человека около 2500–3000 ккал. А если посчитать, сколько их, калорий то есть, в любимом торте…
Но начнем сначала. Как ни странно, но подавляющее большинство людей очень смутно представляют себе, что это такое – углеводы, белки, калории… Так что – начнем.
БЕЛКИ – строительный материал для мышц и внутренних органов. Короче говоря, мы с вами в основном состоим из белков (если, конечно, излишки жира не превалируют).
УГЛЕВОДЫ – энергия. В процессе пищеварения организм разлагает углеводы, и за счет этого самого разложения мы с вами двигаемся, дышим, говорим и так далее. Соответственно , калория — единица измерения этой самой энергии. И напомню, что практически каждая лишняя калория, поступающая в организм и не используемая по назначению, превращается в подкожный жир.
ЖИРЫ. Это мы уже выяснили. Жиры – это наше с вами некрасивое энергетическое депо. Но, кроме этого, жиры еще и сырье для производства организмом гормонов и суставной «смазки». Дефицит жиров может привести к травмам суставов и понижению гормональной секреции. Без участия жиров невозможно усвоение жирорастворимых витаминов А, Д, Е и К. Каждая клетка тела содержит жир, без которого тело просто-напросто развалилось бы. Так что без жиров тоже никуда.
Другой вопрос – сколько? Сколько употреблять всего вышеперечисленного, чтобы и не умереть с голоду и в то же время выглядеть подтянутым?
Повторюсь – для человека весом около 80 кг будет достаточно 2500–3000 килокалорий в сутки, причем 60 % калорий мы должны получать из углеводов, 30 % – из протеинов (белков) и только 10 % – из жира.
А теперь перечитайте параметры шоколадки. Легкое несоответствие. И так – в подавляющем большинстве продуктов.
Что же делать? Проще всего опустить руки и сказать – ну и черт с ним. Гори оно все синим пламенем, сколько отмерено, столько и проживем, пусть даже и с пузом наперевес. Делать мне больше нечего, как считать, сколько там чего где содержится! У меня вон семеро по лавкам и зарплату два месяца не платили.
Логично. Это сегодня. Но завтра опять захочется быть стройным и привлекательным. И – что самое интересное – вовсе не обязательно чахнуть над каждым куском, высчитывая, сколько там чего содержится и как оно отразится на фигуре. Надо лишь… И ВОТ ТУТ БУДЬТЕ ВНИМАТЕЛЬНЫ!
НЕОБХОДИМО ПОЛНОСТЬЮ ИСКЛЮЧИТЬ СЛЕДУЮЩИЕ ПРОДУКТЫ или хотя бы для начала СОКРАТИТЬ УПОТРЕБЛЕНИЕ: а) Майонеза и жирных салатных соусов (содержание насыщенных жиров в них превышает 50 процентов).
б) Кондитерских изделий – тортов, булочек и т. д. (тех же жиров там примерно столько же).
в) Белого хлеба (слишком много углеводов. Перейдите на черный или – что гораздо лучше – на хрустящие хлебцы из цельного зерна).
г) Алкоголя (причина та же. Например, одна пол-литровая бутылка пива содержит 250–300 килокалорий. К тому же употребление алкоголя в процессе еды существенно повышает аппетит, что никоим образом не способствует избавлению от излишков подкожного жира).
д) Табачных изделий (лучше помолчу – и так все ясно, включая радиоактивный полоний-210). Кстати, недавно ученые обнаружили, что, помимо всего прочего, табак оказывает на мозг курильщика точно такое же действие, как героин и кокаин, только в более слабой форме. Сигарета вызывает усиление локальных обменных процессов в мозгу, что приводит к легкому помутнению рассудка. В то же время в процессе курения выделяется допамин – вещество, ускоряющее прохождение сигналов по нервным путям, что и вызывает ощущение наслаждения, заставляя курильщика снова и снова тянуться к сигарете. Заядлые курильщики со временем обретают черты, характерные для наркоманов, – забывчивость, граничащую с выпадением памяти, снижение реакции и интеллекта. Личность постепенно и незаметно деградирует, пусть несколько медленнее, чем под воздействием сильнодействующих наркотиков, но столь же неотвратимо.
е) Пищи, приготовленной методом жарки вне дома. Повара не особенно любят мыть противни, на которых для посетителей столовых, кафе и ресторанов жарится сразу много порций. Их где-то даже можно понять – все время одно и то же, и на следующий день жиры опять покроют противень горелой коркой. Но нам-то от этого не легче! В результате остатки жиров подвергаются многократному нагреву, что превращает молекулы жира в канцерогены.
ж) Колбас, сосисок и других продуктов глубокой переработки. Прежде всего – откуда вы знаете, из чего они сделаны? По той же причине избегайте приобретать в магазинах готовый фарш. Жир в нем виден невооруженным глазом, причем – будем рассуждать логически и, никого ни в чем не обвиняя, попробуем догадаться – куда девается непроданное сразу мясо второй, третьей и так далее свежести?
з) Свиного сала. Это просто-напросто стопроцентный жир, идущий прямиком по назначению туда, куда ему положено, то есть в наше с вами некрасивое энергетическое депо.
и) Сметаны, сливочного масло, жирного сыра (расплавленного – тем более, например в пицце) и жирного молока.
к) Сахара и соли. Потребность человека в соли составляет около 5 граммов в сутки. А в ежедневном рационе и без того уже содержится более 7 граммов – и это при условии, что мы сами ничего не солим! А если уж все-таки солить – то лучше готовую пищу и использовать соль не обыкновенную, а йодированную – для профилактики проблем со щитовидной железой.
И, напоследок, несколько советов.
Перед приготовлением курицы или утки снимите с них кожу – склад подкожного жира и холестерина.
Покупайте только нежирное мясо.
Сварили суп – поставьте его в холодильник, дождитесь, пока он застынет, и снимите сверху толстую желтую корку – тот самый пресловутый жир.
Кстати, к слову, немного о ЖИРЕ.
Жиры, оказывается, тоже бывают разными. Они делятся на насыщенные и ненасыщенные. 
Молекулы насыщенных жиров насыщены атомами водорода. В молекулах ненасыщенных жиров таких атомов существенно меньше. Молекулы насыщенных жиров при сильном увеличении напоминают ровные сосиски. Эти сосиски удобно и прочно укладываются в штабеля у нас под кожей, и уничтожить их весьма проблематично. Молекулы не насыщенных жиров напоминают сосиски изогнутые, из-за чего связи между ними непрочные. Потому ненасыщенные жиры относительно легко усваиваются организмом, практически не откладываясь в пресловутое депо.
Растопить насыщенные жиры, удобно устроившиеся под нашей кожей, можно. Но не в сауне – плавятся они при температуре выше шестидесяти градусов, то есть вместе с подкожным салом нам придется свариться заживо. В сауне организм теряет не жир, а воду, которая потом быстренько восстановится естественным путем. Для уничтожения жира помимо диеты существует еще один путь – аэробный тренинг. Именно во время аэробной тренировки наш организм добирается-таки до насыщенных «сосисок» и начинает их разлагать.
Эффект аэробики можно усилить. Купите в спортивном магазине пояс стройности. Это такая широкая матерчатая полоса, прорезиненная с одной стороны. Обматываете ею талию – или то место, где талии положено быть, – и вперед!
Надевается этот пояс строго поверх футболки! 
И (например, для меня) помимо всего прочего служит показателем интенсивности прошедшей тренировки. Если снимаешь пояс, а с него течет пот, и майка – хоть выжимай, значит, все в порядке, тренинг прошел успешно. Можно надеть и сразу два пояса – один под грудь, другой – сразу за ним на нижнюю часть живота. Правда, не стоит ходить так целыми сутками. Рекомендуется носить пояс не более часа в день, а сняв его, сразу же идти в душ. Это поможет избежать проблем с кожей и не застудить разогретые под поясом участки тела.
Вернемся к списку нежелательных продуктов. В них в огромных количествах содержатся НАСЫЩЕННЫЕ жиры, которые своим видом на нашем теле отравляют нам жизнь. И хотя они тоже нужны – из производных этих жиров состоят клеточные перегородки – их избыток весьма прискорбно влияет на сердце и печень, убивает либидо (половое влечение) – у тучных мужчин уровень тестостерона (полового гормона) ниже нормы на 50 % – и создает организму кучу других проблем. Например, переизбыток насыщенных жирных кислот вызывает увеличение содержания холестерола в крови, что часто является основной причиной инсульта и ишемической болезни сердца.
В свою очередь, НЕНАСЫЩЕННЫЕ жиры нам просто необходимы. Содержатся они прежде всего в рыбе и… в капсулах с рыбьим жиром. Удовольствие довольно дорогое, но, по-моему, лучше потратиться на профилактику, чем через несколько лет оплачивать дорогостоящее лечение. Ненасыщенные жиры всегда находятся в жидкой форме, не твердеют, не откладываются под кожей и не забивают жировыми тромбами кровеносную систему. Они снижают уровень холестерола, способствуют повышению иммунитета, а также росту и регенерации опорно-двигательного аппарата и выведению токсинов из организма, что существенно замедляет процесс старения.
Как известно, организм человека полностью обновляется в среднем за четыре года. То есть в нем меняются абсолютно все клетки. Старые отмирают, взамен них синтезируются новые. До двадцати пяти лет организм растет, то есть рост клеток превосходит их отмирание. В следующие десять – пятнадцать лет жизни человека положение несколько стабилизируется – сколько клеток погибает, столько и синтезируется. Дальше – старость. Новых клеток рождается все меньше, мертвые старые, естественно, уже не выполняют своей функции. Для того чтобы затормозить этот процесс, необходимо правильное питание и повышенная двигательная активность. Чем больше вы двигаетесь – тем интенсивнее идет процесс обмена веществ – и тем быстрее идет клеточный синтез. Вы как бы вкладываете в организм новую программу, и он просто вынужден создавать большее количество новых, здоровых клеток и, соответственно, освобождаться от мертвечины.
Человек, активно занимающийся спортом, всегда выглядит моложе своих ленивых сверстников. Почему? По той же причине . Интенсивность обменных процессов. Все органы, в том числе и гипофиз (железа головного мозга, секретирующая гормоны) трудятся гораздо продуктивнее, чем у обычных людей. И, соответственно, больше образуется DHEA – соединения, которое называют «гормоном молодости».
И еще.
Чем больше половых гормонов, тем сильнее вы в сексуальном смысле. Прямая зависимость, между прочим. Половые гормоны – это химические соединения, за счет которых люди выглядят сексуально привлекательными и испытывают половое влечение. Есть над чем задуматься…
Итак, что НЕ НАДО есть и почему, мы уже выяснили. Теперь поговорим о том, что надо. 
б) Что НАДО 
То, что вы сейчас прочитаете, покажется вам несколько странным. Надо… ни в чем себе не отказывать. Да-да, именно так. Как только мы начинаем испытывать чувство голода, у нас ухудшается настроение, все мысли начинают вертеться около холодильника, и рано или поздно любой нормальный человек сорвется, и все вернется на круги своя.
Надо НИ В ЧЕМ СЕБЕ НЕ ОТКАЗЫВАТЬ. За исключением продуктов, описанных выше. Имеется огромное количество очень вкусных вещей, не перегруженных лишними калориями и насыщенными жирами.
Итак, опять повторюсь.
Нормальное питание обычного человека (не продвинутого спортсмена) это – 2500–3000 килокалорий в сутки, причем 60 % приходится на углеводы, 30 % – на белки и 10 % – на жиры. А теперь – совсем немного биохимии. Потерпите пару страниц – постараюсь не очень грузить вас научной терминологией. Но поверьте – то, что изложено ниже, должен знать любой, кто заботится о своем здоровье.
СЛОЖНЫЕ УГЛЕВОДЫ – крахмал, клетчатка, гликоген – содержатся в таких продуктах, как картофель, рис, овсянка, хлеб из цельного зерна (хлебцы – такие круглые лепешки, продающиеся запаянными в полиэтилен стопками). Это продукты, в которых помимо всего прочего множество витаминов и минеральных веществ. Такие продукты усиливают чувство насыщения, усваиваются медленнее и потому надолго обеспечивают организм энергией.
ПРОСТЫЕ УГЛЕВОДЫ – глюкоза, фруктоза, галактоза, сахароза, лактоза, мальтоза содержатся в основном во фруктах (лактоза – в молоке), обладают более лабильной клетчатой структурой, потому усваиваются моментально, и через полчаса нам снова хочется есть. Такие продукты следует употреблять за час-два перед, например, обедом, чтобы чувство голода не терзало нервную систему в ожидании оного.
И, наконец, ПРОТЕИНЫ, или, по-другому, БЕЛКИ. Строительный материал для мышц и внутренних органов. Наиболее богатые протеином продукты это:
а) Курица, в особенности куриные грудки.
б) Яйца (вареные). А еще лучше – одни только яичные белки. В желтках содержится несколько избыточное количество холестерина.
в) Консервированный тунец.
г) Кисломолочные продукты (простокваша, кефир).
д) Рыба.
е) Постное мясо.
ж) Печень.
Отдельно – немного о КУРИНЫХ ЯЙЦАХ.
Это самый богатый белками продукт из всех существующих в природе. Также в нем содержатся почти все витамины и минеральные вещества, необходимые человеку, причем они сбалансированы в идеальных пропорциях. Яичный белок необычайно легко усваивается.
Почему?
Яйцо – это ОДНА КЛЕТКА. В нем нет клеточных оболочек и оболочек мышечных волокон – как, например, в мясе – и организму не надо затрачивать энергию на их переваривание. Яйца нужно есть вареными. Так они лучше усваиваются, и исчезает опасность заражения сальмонеллезом. По той же причине глазунье следует предпочесть омлет. Варить яйца следует следующим образом.
Положили в кастрюльку – поставили на огонь – вода закипела – сразу же сняли с огня и, накрыв кастрюльку крышкой, оставили так минут на двадцать. Эти двадцать минут яйца продолжают вариться, но при этом не перевариваются. Вокруг желтка не образуется зеленый ободок, и они меньше трескаются, так как не бьются друг о друга в бурлящей воде.
Суточная потребность в протеинах обычного человека (не спортсмена) составляет около 1 грамма белка на килограмм веса. Не поленитесь – посчитайте, сколько в среднем протеинов вы употребляете в сутки. Если наметилась недостача – компенсируйте ее куриными яйцами. Многие родители с детства зачем-то заставляют детей все есть «с хлебом». Если у вас имеется такая привычка, замените родительское «с хлебом» на «с вареным яйцом». Будет гораздо лучше – хотя бы в смысле фигуры.
Куриные яйца стоят на ПЕРВОМ месте среди других продуктов по показателям усвояемости организмом. Они усваиваются практически на 100 процентов.
На ВТОРОМ месте по этим показателям стоят кисломолочные продукты – кефир, творог, сыр. Они хорошо усваиваются даже теми, кто входит в 25 % населения Земли, страдающих непереносимостью лактозы и которых тошнит от молока в чистом виде.
На ТРЕТЬЕМ – рыба и другие морские жители – креветки, крабы. Морская рыба, помимо всего прочего, богата фосфором, необходимым для костной ткани и нормальной работы мозга, йодом (снижает риск заболеваний щитовидной железы), другими жизненно важными для человека микроэлементами (фтор, бром, медь, железо) и, естественно, крайне полезным рыбьим жиром.
И на ПОСЛЕДНЕМ месте по усвояемости среди белковых продуктов стоят белки мяса (до 15 % потребляемого мясного белка не усваивается вообще). Дело в том, что мясо имеет очень сложную тканевую структуру, с трудом перевариваемую организмом.
В совокупности с кашами и картофелем (углеводы), из вышеперечисленных продуктов можно приготовить огромное множество самых разнообразных блюд, не перегруженных жирами и лишними калориями. Подозреваю, что сторонники раздельного питания захотят меня четвертовать, но сколько людей – столько мнений, и пока еще никто на сто процентов не доказал, что жевать сначала отбивную, а потом гарнир лучше, чем и то и другое вместе.
И ТЕПЕРЬ – САМОЕ ГЛАВНОЕ!
в) Как НАДО 
ДРОБНОЕ ПИТАНИЕ
Постарайтесь питаться 5–6 раз в день небольшими порциями, разделив свой пересмотренный, освобожденный от излишних жиров рацион на 5–6 приемов. Это трудно, не спорю. А кому сейчас легко? На моих глазах мой ученик, впервые появившийся в спортзале с весом 120 кг , за четыре месяца на дробном питании похудел до 90!
В чем секрет? Все очень просто.
Частые приемы пищи: 
а) ускоряют обмен веществ, а значит, и сжигание подкожного жира;
б) обеспечивают постоянное и непрерывное поступление питательных веществ в организм и не перегружают пищеварительную систему;
в) позволяют постепенно и незаметно для организма снижать калорийность рациона. Это не воспринимается организмом как катастрофа. Любая катастрофа – например, голодание – перегружает нервную систему, вызывая чувство беспокойства и, как следствие, вынуждая нас кидать на холодильник похотливые взгляды;
г) полезно так же постепенно и незаметно увеличивать интенсивность и продолжительность аэробных тренировок – ненамного, в среднем на 2–5 минут и, соответственно, на 1–2 подхода за тренировку.
Бесспорно, трудно вот так сразу – раз! – и поменять годами устоявшийся образ жизни. Тоже, кстати, тот еще стресс для психики. Но ведь хочется пожить лет на десять – пятнадцать подольше? Хочется, не правда ли? И при этом выглядеть лет на десять – пятнадцать моложе? Так что давайте немного помучаемся. Первые месяца три будет трудновато, но потом все это дело постепенно войдет в привычку и незаметно станет тем самым пресловутым здоровым образом жизни. 
Итак, подведем итоги и еще раз вспомним прописные истины.
1) Не переедайте. Каждая лишняя калория откладывается в жир. Как гласит старая французская пословица: «Секунду на языке – на всю жизнь на талии».
2) Никогда не пропускайте завтрак. Великий врач Ибн Сина (Авиценна) говорил: «Завтрак съешь сам, обед раздели с другом, ужин отдай врагу».
3) Избегайте жирной пищи. Она в равной степени вредна и для желудка, и для фигуры.
4) Ешьте часто, но понемногу.
5) Не спешите! Дайте себе время, чтобы привыкнуть к новой жизни.
6) Запомните! Еда – это не способ борьбы со стрессом! Если вам плохо, лучше за те же двадцать минут проработать комплекс физических упражнений, приведенных в конце главы, нежели с горя бросаться на холодильник.
7) Двигайтесь! Это не прихоть автора этой книги, это необходимость, без которой вас ждет преждевременная старость, болезни и медленное умирание заживо.
ОЧЕНЬ ПРИМЕРНЫЙ РАЦИОН НА ДЕНЬ для людей, практически не занимающихся спортом
Завтрак: 
Обезжиренный творог или йогурт 200 г, примерно 200–260 ккал.
Сыр 30 г, примерно 100 ккал.
Вареные яйца 2 штуки, примерно 150 ккал.
Зеленый чай без сахара с медом (2 чайные ложки на стакан), примерно 20–40 ккал.
Второй завтрак: 
Овсяная каша на молоке, большая тарелка, примерно 100–150 ккал.
Обед: 
Картофельное пюре (вместо масла можно добавить немного молока)
200 г, примерно 150 ккал.
Говяжья отбивная 200 г, примерно 500 ккал.
Овощной салат с 1 вареным яйцом и растительным маслом, примерно 170–200 ккал. Фруктовый сок, примерно 50 ккал.
5 o\'clock (вечерний чай): 
Зеленый чай с медом, примерно 20–40 ккал.
Или
Кефир, простокваша с хлебцами, примерно 30–50 ккал. Ужин: 
Рисовая каша на молоке, большая тарелка, примерно 100–150 ккал.
Кефир, простокваша, примерно 30–50 ккал.
Зеленый чай с небольшим кусочком шоколада, примерно 100–150 ккал.
Итого: 1720–2040 ккал.
У врачей существует негласная заповедь – «Не навреди!»…
Но!
Почти все лекарства имеют те или иные противопоказания, у многих из них весьма ощутимые побочные эффекты, из серии «одно лечим – другое калечим». Конечно, витамины и адаптогены по сравнению с другими препаратами достаточно безобидные средства профилактики заболеваний. Однако и их желательно принимать после консультации с вашим врачом. Но есть простые средства, о которых мы знаем почти все – и, оказывается, ничего не знаем.
Вещество диаллил трисульфид способно уже через сутки после введения его в раковую опухоль приостановить деление почти половины всех раковых клеток. А содержится это вещество… в обыкновенном чесноке. И хотя до создания лекарства от рака еще далеко, вполне возможно, что получать его будут из этого самого невзрачного с виду овоща, известного каждому с детства.
То, что чеснок повышает сопротивляемость организма к простудным заболеваниям, мы знаем с пеленок. А вот то, что регулярное употребление чеснока снижает уровень холестерина в крови, французские ученые открыли совсем недавно. Так что же, чеснок – панацея от всех бед? Ну не от всех, но точно способствует профилактике широкого спектра заболеваний. И главное – никаких побочных эффектов. Так не лучше ли просто почаще употреблять в пищу известные своими лечебными свойствами продукты, чем потом носиться по больницам и глотать таблетки?
Хотелось бы отдельно остановиться на зеленом чае. О его волшебных свойствах знали еще в Древнем Китае, а в Средней Азии его употребление давно стало традицией. И неспроста.
В чайном листе содержится около 300 биологически активных веществ: белков, углеводов, витаминов (В2, С, К, Р). Содержащийся в чае комплекс активных веществ нормализует работу сердца, предупреждает образование камней в желчном пузыре, за счет содержания в нем витамина Р улучшает состояние сосудистых стенок, тем самым являясь профилактикой атеросклероза. Помимо всего прочего зеленый чай предохраняет зубы от кариеса.
Все эти свойства зеленого чая проявляются только при правильном заваривании. Ополосните 2–3 раза кипятком фарфоровый чайник, засыпьте в него 2–3 чайных ложки листового чая, сразу же залейте кипятком так, чтобы вода только прикрывала листья. Накройте чайник крышкой и дайте листьям разбухнуть в течение двух минут, после чего залейте чайник водой до половины. Еще через 2–3 минуты долейте чайник доверху, оставив свободным пространство примерно 1 см от крышки. Теперь закройте крышку, а дырочку в ней прикройте тканевой салфеткой для того, чтобы ткань впитывала выходящий из чайника пар и одновременно задерживала аромат.
Можно много и долго говорить о пользе того же лука, фруктов, свежих овощей – да вот только надо ли? Мы и так все об этом знаем. Почти все, как мы только что выяснили. Но знать мало. К этому надо относиться как к АПТЕКЕ. К профилактической травяной аптеке, предохраняющей нашу жизнь от болезней и немощи…

Что такое витамины и как правильно их употреблять? 

Витамины – низкомолекулярные органические соединения различной химической природы, необходимые в малых количествах для жизнедеятельности живых организмов.
Энциклопедический словарь




В переводе с латинского «Vita» означает жизнь. С чего бы это столь значительно? Да и что это вообще такое – витамины? Спросите об этом своих близких или знакомых. «Это полезно…» – промямлят знакомые и, вероятнее всего, больше ничего не смогут добавить. Что полезно – это понятно. А чем полезно?
Попробуем ответить на этот вопрос и восполнить досадный пробел в знаниях.
Витамины – это вещества, которые обязательно должны содержаться в пище, потому что, по большей части, организм не может самостоятельно синтезировать их из других веществ.
Витамины для нашего организма примерно то же самое, что и зажигание для автомобиля. Они запускают и поддерживают в организме важнейшие биохимические процессы; прежде всего, это энергообмен, обеспечение деятельности скелетных мышц и биосинтез белка. 
Витамины делятся на две группы – жирорастворимые и растворимые в воде. Жирорастворимые витамины А, Д, Е и К накапливаются в жировых клетках организма. Это значит, что человеку нет необходимости употреблять их с пищей каждый день. Если возникнет дефицит вышеназванных витаминов – организм перетряхнет наше депо и наскребет столько, сколько ему необходимо. Более того – переизбыток этих витаминов, в слишком больших количествах поступающих с пищей (гипервитаминоз), ведет к достаточно тяжелым последствиям, например интоксикации.
Остальные витамины растворяются в воде и потому не могут откладываться в клетках про запас. Из-за этой их способности человек попал в достаточно серьезную зависимость от всех этих фруктов-овощей. Витаминный дефицит приводит к страшным заболеваниям и, наконец, к смерти. Достаточно красочно и жутко процесс смерти от витаминного дефицита описан у Джека Лондона в рассказе «Ошибка Господа Бога», где умирающее от цинги население целого поселка спасает одна-единственная свежая картофелина.
Итак, витамины и их источники. В скобках дается название витамина, под которым он продается в аптечной сети.
Витамин А (ретинола ацетат)
Принимает участие в синтезе мышечных клеток и гликогена, то есть регулирует энергообмен и восстановительные процессы, способствует обмену веществ, росту и развитию организма. Обеспечивает нормальное функционирование органов зрения, сальных и потовых желез, повышает иммунитет. Неважно усваивается в таблетированной форме и легко разрушается под воздействием воздуха и солнечных лучей. Поэтому, если мы хотим выглядеть мускулистыми и энергичными, необходимо принимать его в «чистом» виде, то есть в обычных продуктах питания, богатых этим витамином. Содержится в печени, яичных желтках и рыбьем жире.
Витамин В1 (тиамина бромид)
Участвует в углеводном обмене. При недостатке тиамина съеденные углеводы не усваиваются, более того, в организме накапливаются токсичные продукты углеводного обмена. Дабы этого дела избежать, употребляйте, опять-таки, печень, рис и молоко, в которых содержится В1.
Витамин В2 (рибофлавин)
Участвует в белковом и жировом обмене веществ. Любая двигательная активность приводит к перерасходу рибофлавина, поэтому все люди, занятые физическим трудом, а спортсмены особенно, просто обязаны принимать его дополнительно. Содержится в той же печени, яйцах, крупах (гречка, овсянка), молоке.
Витамин В3 (кальция пантетонат)
Принимает участие более чем в 50 обменных процессах, связанных с извлечением организмом энергии. В случае острого дефицита организм способен сам синтезировать В3 из аминокислоты триптофана, но, чтобы его до этого не доводить, необходимо употреблять в пищу молоко, богатую протеинами рыбу (тунец), яйца.
Витамин В6 (пиридоксин)
Напрямую участвует во всех процессах, связанных с ростом белковых тканей и, прежде всего, мышц. Источники – кисломолочные продукты (творог, кефир), капуста, картофель, рис, гречка и – прямо-таки витаминная панацея – печень.
Витамин В12 (цианокобаламин)
Поддерживает жизнедеятельность нервных клеток спинного мозга, через которые мозг управляет двигательной деятельностью организма. Влияет на белковый обмен, рост мышц, способствует созреванию в крови красных кровяных телец – эритроцитов. Содержится в говядине, курином мясе, яйцах, кисломолочных продуктах. Кстати, потребление дрожжевого белого хлеба затрудняет усвоение В12, поэтому неплохо бы перейти на недрожжевой черный хлеб или на упомянутые выше хрустящие хлебцы из необработанного цельного зерна.
Витамин С (аскорбиновая кислота)!!!!!!
1) Участвует в биосинтезе структурного белка коллагена – клея, не дающего телу расползтись по швам.
2) Участвует в синтезе гормона роста и, так как наше с вами тело на клеточном уровне полностью обновляется примерно каждые четыре года, соответственно, замедляет процесс старения.
3) Снижает уровень холестерина.
4) Укрепляет кости.
5) Способствует профилактике и лечению простудных заболеваний.
Я неспроста поставил после названия этого витамина кучу восклицательных знаков. Двухкратный нобелевский лауреат Линус Паулинг советовал принимать аскорбиновую кислоту в количестве не менее 14 граммов в сутки!
Конечно, оставим такие советы на совести лауреата, как-никак, это все-таки кислота. Но западная пресса утверждает, что все пациенты Паулинга живы, бодры, энергичны и избавились от целого ряда заболеваний. Как знать, может, это очередная идеологическая диверсия прогнившего Запада, но, тем не менее, кроме шуток – витамин С, действительно, заслуживает особого внимания.
Начнем с того, что ВСЕ, повторяю, абсолютно ВСЕ импортные средства от простуды, начиная с общеизвестного «Колдрекса» и кончая его менее известными аналогами, содержат витамин С. Мой собственный опыт – КАЖДЫЙ день с КАЖДЫМ приемом пищи я употребляю по полторы таблетки глюкозы с аскорбиновой кислотой или по три желтых драже (соответственно, дозировка 0,15 грамма за прием и до 0,75—1 грамма в сутки). Если случилось переохладиться, и я чувствую недомогание, увеличиваю дозу вдвое – и вот уже пять лет, с момента начала такой жизни, не знаю, что такое простудные заболевания, хотя с детства имел к ним предрасположенность. Однако ряд специалистов рекомендуют принимать аскорбиновую кислоту осторожно, в соответствии с рекомендациями, прилагаемыми в аннотации к препарату, которые в общем и целом сводятся к тому, что дозировку более одного грамма в сутки все же превышать не следует. Содержится в цитрусовых (апельсины, мандарины), клубнике, смородине.
Витамин D (кальциферол)
Регулирует обмен фосфора и кальция в организме, всасывание их в кишечнике и отложение в костях. Авитаминоз D приводит к рахиту, который даже в легкой форме резко снижает иммунитет и провоцирует дистрофию, анемию и ряд других не менее серьезных заболеваний. Особенно часто авитаминозом D страдают дети.
Витамин D самостоятельно синтезируется организмом под воздействием солнечных лучей. Поэтому летом неплохо найти время, чтобы позагорать на пляже, а зимой – в солярии. Начинать это дело нужно с сеансов продолжительностью по 10 минут 1 раз в неделю, постепенно доводя продолжительность сеансов до 20 минут. Получая умеренные дозы ультрафиолета, вы приобретаете не только красивый загар, но и повышаете общий физический тонус организма. Содержится витамин D в печени тресковых рыб, яйцах, твороге, кефире, других молочных продуктах.
Витамин Е (эвитан)
Регулирует мышечную деятельность, предотвращает утомление, регулирует белковый обмен в мышцах и влияет на нормальное функционирование половых желез, т. е. на синтез половых гормонов. Очень хорошая вещь в плане восстановления после тяжелых физических нагрузок. Содержится в овощах, орехах, растительном масле.
Витамин Н 
Играет огромную роль в процессах белкового обмена и в процессах обеспечения организма энергией. Содержится в яйцах, различных крупах и в печени.
Витамин Р 
Уменьшает проницаемость капилляров. Участвует в окислительно-восстановительных реакциях организма, улучшает усвоение витамина С и предотвращает его окисление. Способствует регулировке кровяного давления и повышает сопротивляемость организма к аллергическим реакциям. В больших количествах содержится в коже цитрусовых и зеленом чае.
Витамин РР 
Всем известный препарат «никотиновая кислота» и есть витамин РР. Улучшает углеводный обмен, принимает участие более чем в 50 обменных процессах организма, снижает содержание холестерина в крови. Однако передозировка РР может привести к жировой инфильтрации печени и полному прекращению сжигания подкожного жира. Содержится в яйцах, молоке, болгарском перце.
Обычно при нормальном, сбалансированном питании наш организм полностью удовлетворяет свои потребности в витаминах. Но откуда в России взять человеку это самое сбалансированное питание? Лето у нас короткое, питание свежими овощами и фруктами длится от силы два месяца. Все остальное время мы с вами вынуждены употреблять в пищу продукты, растерявшие при хранении большую часть своей биологической ценности (при замораживании мясо и рыба теряют до 70 % биологической ценности). И хотя последствия такого питания не настолько плачевные, как описывал классик американской литературы Джек Лондон (как-никак, картошки у нас на Руси пока что завались), тем не менее, ежедневный прием поливитаминных комплексов – вещь обязательная и необходимая.
В книге «Реальный уличный бой», вышедшей в 2004 году, я писал:
«У нас в России весьма уже долгое время выпускаются достаточно мощные поливитаминные комплексы, которые по своим параметрам часто даже превосходят слишком дорогие зарубежные аналоги. Приведу некоторые из них.
Глутамевит – препарат, специально созданный для людей, занятых тяжелым физическим или умственным трудом. Повышает работоспособность, уменьшает последствия стрессов, помимо витаминов содержит минеральные вещества и микроэлементы.
Декамевит. В отличие от глутамевита не содержит минеральных веществ и микроэлементов, однако имеет повышенное содержание аскорбиновой кислоты, витаминов А и В6.
Аэровит, ундевит. Тоже неплохо, особенно если двух вышеназванных поливитаминных комплексов нет в продаже. В общем-то, все это аналог декамевита, только с несколько меньшей дозировкой компонентов. В связи с этим можно порекомендовать их для приема детям. При этом, я думаю, не надо напоминать, что перед тем, как принимать поливитамины, очень неплохо было бы посоветоваться с врачом – хотя бы во избежание возможных индивидуальных аллергических реакций».
Действительно, все это было справедливо… для 2004 года. Ныне ситуация другая. А именно:
Поливитаминные комплексы перестали работать! За исключением, пожалуй, жирорастворимых витаминов А и Е, выпускаемых в желатиновых капсулах, инъекционных форм выпуска витаминов группы В и С, а также витамина С (форма выпуска – желтые драже).
Причина подобной ситуации проста – дорогие витаминные комплексы сплошь и рядом подделываются. Поэтому рекомендую покупать в аптечной сети не витаминные комплексы, а вышеперечисленные витамины по отдельности, либо, если есть такая возможность, покупать витамины за рубежом.
И еще.
ЗАПОМНИТЕ!
ВСЕ ВИТАМИНЫ БЕЗ ИСКЛЮЧЕНИЯ НЕОБХОДИМО ПРИНИМАТЬ ТОЛЬКО С ПИЩЕЙ ИЛИ СРАЗУ ПОСЛЕ ЕДЫ!
Многие виды искусственных витаминов не усваиваются организмом. Но причина этого кроется вовсе не в их происхождении. Организму абсолютно все равно, сделан витамин на заводе или вырос на грядке. Химический состав-то абсолютно одинаков. Другое дело, что в процессе пищеварения организм выделяет огромное количество ферментов, помогающих усвоению витаминов. А в пустом желудке, естественно, никаких ферментов не наблюдается. Более того, некоторые витамины – это слабые в химическом отношении кислоты, в чистом виде негативно действующие на слизистые оболочки желудка и кишечника. Отсюда боли, газообразование и тому подобные неприятные сюрпризы.
И в заключение этой части – примерный витаминный комплекс. Иногда он может меняться в зависимости от степени нагрузок и времени года. Учтем, что витамины надо пить КУРСАМИ, продолжительность которых указана в аннотации к препарату. Также повышение-понижение дозировок витамина С зависит от общего состояния, индивидуальной переносимости и времени года (зимой дозировка больше).
Завтрак: 
Витамин С – 2–3 драже (здесь и далее дозировка каждой драже 0,15 г).
Ретинола ацетат (витамин А) – 1 капсула.
Обед: 
Витамин С – З драже, таблетки.
Рыбий жир – 1 капсула.
Полдник: 
Витамин С – 2–3 драже.
Ужин: 
Витамин С – 2–3 драже.
Токоферола ацетат (витамин Е) – 1 капсула.
Раз в полгода в вашей поликлинике можно пройти курс внутримышечных инъекций витаминов группы В, проконсультировавшись перед этим со своим лечащим врачом.

Что такое адаптогены? 

Адаптогены – изготовленные из натурального сырья препараты, за счет оптимизации обменных процессов организма повышающие его устойчивость к неблагоприятным воздействиям внешней среды.
Энциклопедический словарь




Ну, вроде бы все сделал. Питание разделил, аэробикой занялся, витамины пью регулярно, даже пару-тройку килограммов за месяц сбросил, а все равно – сил нет, все из рук валится, вчера чуть в столб не врезался – причем не на машине…
В чем дело?
А вы как думали? Двадцать (тридцать, сорок) лет ничего тяжелее ложки в руках не держали, ели не пойми что, пили, курили – и за месяц вдруг все стало хорошо и здорово? К сожалению, так не бывает, что бы там ни утверждали продавцы красивых баночек с панацеями.
ВЫ ПОМЕНЯЛИ ЖИЗНЬ. И ваш организм находится в легком шоке от таких перемен. Тот же никотин, как и любой другой наркотик, постепенно входит в обмен веществ, и отказ от него – та же самая «ломка», которая бывает у наркомана. Лакомства приятны на вкус. Вспомним собачку Павлова из школьного учебника. В ответ на вкусовые ощущения в мозгу вырабатываются эндорфины – гормоны наслаждения, сходные по химическому составу с морфием. Лишенный этих самых гормонов мозг посылает нам сигнал – что-то не в порядке, – и мы, соответственно, начинаем метаться, украдкой бросая на холодильник взгляды, полные боли и тоски. Короче – «ломка».
Все это – стресс, приводящий к некоторому угнетению нервной системы. Отсюда, в свою очередь, – упадок сил, плохое настроение и желание послать ко всем чертям этот самый здоровый образ жизни. (Кстати, эндорфины вырабатываются также и при физической нагрузке, и спортсмен потихоньку становится наркоманом от штанги или, скажем, велосипеда. Признаюсь, в этом смысле я – наркоман! И если неделю не тренируюсь, у меня начинается самая настоящая «ломка». Но, на мой взгляд, это самый полезный наркотик из всех существующих на свете. И лучше уж в зале таскать штангу, чем квасить на троих в подъезде или колоться грязным шприцем где-нибудь в подворотне, разрушая свое здоровье, личность и саму жизнь в придачу.)
Упадок сил бывает не только при переходе к новой жизни. Переработали, переволновались, недоспали – и вот, пожалуйста – вам плохо… Конечно, плохо может быть по-разному, и порой поход к врачу – вернейшее средство от проблемы. Но иногда мы сами, без врача знаем, что от чего. Например, 2–3 года без отпуска при ненормированном рабочем дне.
И тогда на помощь приходят АДАПТОГЕНЫ.
Адаптогены – это лекарственные средства, получаемые из строго натурального сырья (в основном растительного происхождения) и имеющие многовековую историю применения. Как следует из названия, адаптогены повышают функциональные возможности организма, его адаптационные способности. Или, говоря несколько проще, способствуют его приспособляемости к изменениям окружающей среды (в том числе повышают иммунитет) и при этом практически не имеют побочных эффектов.
Многие адаптогены уже тысячелетия применяются в восточной медицине: например, всем известный ЖЕНЬШЕНЬ. И хотя механизмы воздействия адаптогенов на организм до конца не изучены, предполагается, что их применение в первую очередь оказывает положительный эффект на нервную систему и уже через нее – на все остальные системы человеческого тела. Рекомендуется принимать адаптогены относительно короткими курсами и не увлекаться каким-либо одним препаратом во избежание привыкания. Причем применение курсами различных видов адаптогенов взаимно усиливает их положительное воздействие.
В процессе приема адаптогенов заметно улучшаются:
а) Выносливость.
б) Настроение.
в) Работоспособность.
г) Тонус организма.
д) Либидо (половое влечение).
е) Силовая выносливость.
ж) Восстановительные способности.
з) И, как следствие вышеизложенного – общее состояние организма.
Однако следует заметить, что неконтролируемое и избыточное применение адаптогенов влечет за собой такие неприятные последствия, как:
а) Головные боли.
б) Бессонница.
в) Перевозбуждение.
г) Подъем артериального давления.
д) Агрессивность.
е) В отдельных случаях – истощение (шутка, в которой есть доля истины. Действительно, прием некоторых адаптогенов, например того же ЖЕНЬШЕНЯ или ЭКСТРАКТА ЛЕВЗЕИ, весьма существенно увеличивает сексуальные способности – со всеми вытекающими отсюда последствиями).
И еще. Очень осторожно следует принимать эти препараты людям с повышенным артериальным давлением и болезнями сердца, так как практически все адаптогены в той или иной степени несколько повышают давление. Также не следует принимать адаптогены на ночь во избежание расстройства сна. А при лечении какими-либо другими препаратами необходимо проконсультироваться с вашим лечащим врачом на предмет совместимости.
Еще одно существенное дополнение. Дозы адаптогенов до 8—10 КАПЕЛЬ производят обратный эффект – вызывают снижение возбудимости, сонливость, апатию, короче, успокаивающе действуют на нервную систему.
Итак – некоторые виды адаптогенов, имеющиеся в продаже в аптечной сети:
НАСТОЙКА ИЗ КОРНЯ ЖЕНЬШЕНЯ 
Незначительно повышает АД, активизирует процессы обмена веществ и функцию эндокринных желез, нормализует давление при артериальной гипотонии, улучшает пищеварение, стимулирует аппетит, незначительно снижает содержание сахара в крови, улучшает цветное зрение. Рекомендуется при ослаблении потенции на фоне неврастении. Принимать 1–2 раза в день (но не на ночь, как и все адаптогены, – во избежание бессонницы) до еды по 20–40 капель на полстакана воды. (Дозировки даются минимум-максимум. Естественно, что прием надо начинать с минимальной дозы, увеличивая ее на 2 капли в день.)
НАСТОЙКА СЕМЯН ЛИМОННИКА 
Повышает работоспособность при значительных физических и умственных нагрузках, сонливости. Едва ли не самое сильное тонизирующее средство среди адаптогенов. Рекомендуется при гипотонии. Параллельно повышает остроту зрения, улучшает усвоение пищи. Принимать по 10–30 капель на стакан воды перед завтраком и перед обедом.
ЭКСТРАКТ ЛЕВЗЕИ ЖИДКИЙ или ЛЕВЗЕЯ В ДРАЖЕ (форма выпуска в драже содержит некоторое количество витамина Е – отличного восстановителя после значительных физических и умственных нагрузок).
Заметно повышает сексуальную активность у мужчин. При наличии определенных проблем стоит попробовать вместо широко разрекламированных и по большей части бесполезных препаратов. Также заметно улучшает состав крови и способствует синтезу белка, что благоприятно сказывается на росте мышечной массы у спортсменов. Принимать по 15–30 капель на полстакана воды 1–2 раза в день или по 6–8 драже утром после еды.
ЭКСТРАКТ ЭЛЕУТЕРОКОККА 
Рекомендуется как общеукрепляющее средство, оказывает профилактическое действие при предрасположенности к простудным заболеваниям, улучшает зрение, как и все адаптогены, несколько повышает АД при гипотонии и тонизирует нервную систему при повышенной утомляемости. Принимать по 20–40 капель в завтрак и в обед за 30 минут до еды в течение 25–30 дней.
Схожим действием обладают и другие адаптогены – НАСТОЙКА СТЕРКУЛИИ, САПАРАЛ, НАСТОЙКА АРАЛИИ, НАСТОЙКА ЗАМАНИХИ, ЭКСТРАКТ РОДИОЛЫ ЖИДКИЙ. 
Оговорюсь сразу – среди адаптогенов, продающихся в России, сплошь и рядом попадаются подделки. Поэтому внимательно следите за эффектом от приобретенных препаратов. Есть эффект – покупаем в дальнейшем. Нет – увы, нам в очередной раз не повезло, продолжаем искать реально работающий препарат.

Эффективны ли средства для похудения? 

Похудеть на 14 кг за 3 месяца – это реально! Рекламная этикетка на пластмассовой баночке 
Не 10, не 15, а именно 14 килограммов. Не больше и не меньше. Для любого типа сложения и для любой степени ожирения. Н-да…
И таких препаратов много. Их очень много. Их так много, что, по последним данным, прибыль от продажи средств для похудения по всему миру встала в один ряд с прибылями от торговли нефтью, оружием и наркотиками. Каждый раз, как только на прилавках появляется новая, неправдоподобно разрекламированная разноцветная баночка с панацеей, миллионы людей несут на алтарь нового бога от дистрофии свои кровные денежки – и при этом весьма немалые.
НО ИХ НЕТ. Их не существует в природе, этих дутых богов.
Дельцы торгуют воздухом, запаянным в сверкающие коробочки. И хорошо, если воздухом, а не ядом. Реальное средство для похудения продается на дискотеках – молодежный наркотик «экстази», содержащий приличные дозы эфедрина. ВСЕ более-менее претендующие на эффективность средства для похудения содержат эфедрин, часто вместе с кофеином. Что такое кофеин, думаю, объяснять не надо. В случае с «экстази» два препарата взаимно потенциируют (усиливают) действие друг друга. Вам хочется двигаться, двигаться, двигаться часами в бешеном ритме – и в результате сгорает все. И мышечная масса, и жир, и мозги в придачу. Кстати, в свое время за применение эфедрина был дисквалифицирован аргентинский футболист Диего Марадона.
Личный опыт.
Когда-то давно я имел счастье сделать коктейль из вполне легально продававшегося в то время в спортивных магазинах препарата более чем известной фирмы «Вейдер» – «Метаформ Хит». «Метаформ…» оказался еще тот. Меня два часа носило по залу, как Бэтмена. Буквально через несколько минут тренировки я начал потеть, словно снеговик по весне. Параллельно стали проявляться симптомы передозировки эфедрина – тошнота, расширение зрачков, усиленное сердцебиение. Потом меня начало помаленьку трясти. Совсем потом, то есть после тренировки, наблюдалось полное отсутствие аппетита, тошнота и бессонница до утра на липких от пота простынях.
Может быть, в «Метаформе» ничего такого и не было. Может быть, так работала секретная формула С-4 этого препарата, о которой тогда много писали в культуристических журналах, так и не объяснив ее состав. Может быть…
Но учтите!
Если вам и удастся похудеть, насилуя себя таким образом, организм все равно воспримет это изнасилование как катастрофу и после прекращения приема активно возьмется за восполнение утраченного.
Можно, конечно, не прекращать прием. Можно и не вспоминать такой термин, как «зависимость». Можно не заглядывать в медицинский справочник и не читать про симптомы передозировки эфедрина – тем более что про эфедрин на упаковке ничего не написано, а значит, его не должно быть и в составе препарата. То есть можно рисковать здоровьем. Можно… Вот только надо ли? Особенно если учесть, что в настоящее время продажа эфедриносодержащих препаратов официально запрещена законом.
А что же другие сжигатели жира? Например, тот же широко разрекламированный бромелайн, один грамм которого уничтожает 900 граммов жира?
Искренне жаль, но бромелайн разлагает только белки и только в кишечнике и, соответственно, к подкожному жиру не имеет никакого отношения.
Так, может, попить «чайку для похудения»? В продаже с недавних пор имеется такое дело – «чай для похудения». Да-с. С детства известно, что чай – это хорошо, а тут еще и похудеешь заодно…
Насчет похудения – это вопрос. А вот насчет поноса – вполне реально. Чаи для похудения содержат травы, применяемые при запорах, – ревень, сенну и т. д. Попивая такой чай, вследствие хронического поноса вы выгоняете из организма воду, отчего, естественно, вес несколько снижается. Увы – вес, а не процент содержания подкожного жира. А хроническое обезвоживание организма чревато последствиями – среди фанатов такого рода развлечений зарегистрировано несколько смертельных случаев. Известный культурист Пол Диллет был увезен на скорой помощи прямо с подиума. Диагноз – обезвоживание организма с целью прорисовки рельефа мускулатуры перед соревнованиями по бодибилдингу, правда, на этот раз с помощью мочегонных препаратов. Хотя какая разница, как терять воду и соли – спереди или сзади, нарушая при этом еще и солевой баланс организма?
Не верите? Скажете, а как же наша «звезда» эстрады, рекламирующая всякое-разное, что помогло ей стать стройной и красивой?
Однажды ко мне в зал пришла женщина. И взялась за тренировки с упорством, которому позавидовал бы любой самый фанатичный спортсмен. ЕЙ ЭТО БЫЛО НАДО! Скажу просто – за год ее фигура стала практически идеальной. Кстати, у моих учеников, КОТОРЫМ ЭТО НАДО, тоже все в полном порядке.
Полный порядок наступает примерно через полтора-два года тренировок НЕЗАВИСИМО ОТ ВОЗРАСТА.
Так почему бы не предположить, что у «звезды» просто оказалось достаточно ВОЛИ, ХАРАКТЕРА и ЖЕЛАНИЯ, чтобы помолодеть на десяток лет и сбросить со своей фигуры все, что стоило сбросить? Хватило же ей всего вышеназванного, чтобы стать «звездой»… Тем более что продавцы чудо-таблеток нынче тоже стали умнее. В аннотации сказано, что препарат улучшает рост волос и ногтей и сжигает подкожный жир при условии РЕГУЛЯРНЫХ ТРЕНИРОВОК. К слову, все это дело очень даже сильно смахивает на хорошо сбалансированный витаминно-микроэлементный комплекс. Будем на это надеяться. А про тренировки там написано мелким шрифтом. Таким же, как и цена. Размером в среднюю полугодовую пенсию бывшего советского человека.
Отдельного «доброго» слова заслуживают тренажеры, «сжигающие» подкожный жир в области живота.
Бог мой, КАКОЙ ЖЕ ЭТО БРЕД!
Не спорю, жир сжигает диета и регулярные тренировки. Но как можно назвать тренировкой периодическое нажатие на живот пластиковой фиговиной ценой в полсотни долларов, а то и выше?
Доказано – пресс качают только скручивания и им подобные упражнения, НЕ ТРЕБУЮЩИЕ НИЧЕГО, кроме ровного пола и желания (может быть, для желающих заняться спортом серьезно пригодится еще наклонная скамья для пресса). Но кто же будет продавать полы для скручиваний?.. Хотя в наше время все возможно.
Помимо пластиковой фиговины, в продаже имеются также довольно-таки громоздкие рамы примерно в ту же цену, заставляющие в силу своей конструкции помещенного в них человека делать ТЕ ЖЕ САМЫЕ СКРУЧИВАНИЯ. Без комментариев. И, в заключение, напомню еще раз:
ХОЧЕШЬ НАБРАТЬ ВЕС – БОЛЬШЕ ЕШЬ, МЕНЬШЕ ДВИГАЙСЯ. 
ХОЧЕШЬ ПОХУДЕТЬ – МЕНЬШЕ ЕШЬ, БОЛЬШЕ ДВИГАЙСЯ. 
И ничего более.

Можно ли избежать травм в процессе тренинга? 

Выбрать хорошего учителя – все равно, что тренироваться в течение трех лет.
Японская поговорка




В том случае, если в результате оказания услуг в сфере спортивной деятельности от действий тренера наступят неблагоприятные последствия в виде смерти одного из спортсменов или причинения вреда его здоровью, при обязательном наличии причинно-следственной связи между действиями тренера и наступившими последствиями, действия лица должны быть квалифицированы по ст. 238 УК РФ (Выпуск или продажа товаров, выполнение работ или оказание услуг, не отвечающих требованиям безопасности).
Скворцов А, старший преподаватель учебного центра при УВД Пензенской области, соискатель кафедры уголовного права и криминологии Саратовского юридического института МВД России




Для начала приведу отрывок из недавнего телефонного разговора:
– Здравствуйте.
– Здравствуйте.
– Мне знакомые порекомендовали проконсультироваться с Дмитрием Силловым и дали этот телефон. Могу я с ним поговорить?
– Я вас слушаю.
– Очень приятно познакомиться. Меня зовут Валерий (имя вымышленное. – Прим. автора). Дело в том, что я недавно начал заниматься бодибилдингом, практически сразу травмировал спину и сейчас лежу в больнице…
– Вероятно, у вас грыжа межпозвонкового диска поясничного отдела позвоночника, которую вы получили, выполняя разгибания со штангой на плечах.
Недоуменная пауза.
– А… откуда вы знаете?
– Это самое распространенное упражнение, при котором новички в бодибилдинге получают травму спины (Прим. автора: для того чтобы новичок получил подобную травму при становой тяге или иных упражнениях, тренеру нужно очень постараться. Хотя (см . ниже) нет предела человеческой фантазии). Выйдете из больницы – поищите более компетентного тренера.
– Понятно… (Пауза.) Да нет, он хороший парень.
– Не спорю, возможно.
– Так я о чем хотел спросить. Я когда выйду из больницы, мне можно будет снова делать это упражнение?
Тут уже с моей стороны последовала недоуменная пауза. После которой я не сдержался:
– А вам что-то мешает?
«Хороших парней» в залах много. Как и тренеров. А вот отыскать настоящего специалиста бывает трудновато. Почему?
Попробуем разобраться.
Я уже писал о том, что в старых учебниках по бодибилдингу слишком много бесполезной информации. Как и упражнений, сваленных в одну кучу, – поди разбери, какое тебе подходит, какое нет.
Заметьте – в старых учебниках.
А как насчет новых?
Сразу встречный вопрос – а вы их видели? Я – нет, хотя частенько хожу по книжным магазинам.
В чем причина? Нет спроса? Вряд ли. Моя книга «Реальный уличный бой» с мощным и, как показало время, достаточно вменяемым курсом бодибилдинга выдержала уже пять дополнительных тиражей.
А что помимо нее? Какую информацию, кроме советов «хороших парней» из спортзала, может собрать человек, недавно взявшийся или только собирающийся взяться за строительство собственного тела или за тренировки по самозащите?
Буквально несколько лет назад литературы о силовых видах спорта было море. Издавались и переиздавались энциклопедии Джо Вейдера «Система строительства тела», «Бодибилдинг: фундаментальный курс», «Так тренируются звезды», книги Майка Ментцера и Арнольда Шварценеггера, отличный журнал «Muscle nutrition», неплохие «Сила и красота» и «Флекс» и множество иной литературы. И пусть не всегда информация в этих изданиях была объективной. Они все-таки выполняли важную роль в оздоровлении нашего общества.
Они «заряжали» читателей!
На фотографиях в этих книгах и журналах мускулистые мужчины и стройные девушки работали над собой в залах, одним лишь своим видом говоря: «Все в твоих руках! И ты можешь стать таким же!»
Ныне ситуация изменилась.
Перед написанием этой главы я специально предпринял экскурсию, за полдня посетив три книжных магазина и несколько журнальных ларьков с намерением скупить все, что я там найду по интересующим меня темам.
Итог оказался плачевным.
В магазинах я не нашел вообще никакой литературы по бодибилдингу и фитнесу.
В ларьках нашлась пара журналов с заглавиями, в переводе с английского означающими «Здоровье мужчин» и «Мужской фитнес».
На них остановлюсь поподробнее. Но прежде замечу следующее.
В последнее время, похоже, входят в моду судебные процессы над писателями, которые осмеливаются критиковать ту или иную фирму или компанию. В частности, не так давно Дарье Донцовой был предъявлен иск на внушительную сумму за то, что в своем романе она посмела высказаться по поводу работы одного из автосалонов.
Целиком и полностью присоединяюсь к ее словам о том, что (цитирую) «способность компании сохранить или потерять деловую репутацию зависит исключительно от ее собственного отношения к клиентам». И если в нашем случае журналы предлагают своим читателям информацию, чреватую серьезным травматизмом, я считаю своим долгом сказать об этом, памятуя, что 29 статью Конституции РФ, гарантирующую свободу мысли и слова, пока еще никто не отменял.
Я считаю, что редакции недешевых журналов должны все-таки проверять поступающую к ним информацию, тем более если они занимаются рекламой здорового образа жизни. Оговорюсь сразу: дабы избежать обвинений в краже фотографий, опубликованных на странице 126 журнала «Здоровье мужчин» за июнь 2006 года, а заодно и попробовать на себе рекомендации журнальных «специалистов» по фитнесу, я решил сам выполнить предложенные упражнения. Ощущения от экспериментов приведены под фотографиями.


Ощущения: книги под весом находящегося в движении тела едут назад. В нижней точке отжиманий риск травм возрастает неизмеримо. Их спектр весьма обширен – от ушибов до вывихов суставов и надрывов мышц.


Для того чтобы в реальности выполнить это упражнение, диски гантелей должны быть независимыми, как «блины» на штанге, то есть свободно вращаться на рукоятке. Подобных гантелей в продаже нет, и вряд ли они когда-либо появятся (за ненадобностью). Ведь вполне можно сделать то же самое, но лежа на спине на устойчивой скамье (упражнение называется «разводка гантелей лежа», см. «Курс второй, тренировка А»).


На фото в журнале под руку «тренера» подложено 8 (!) книг. В статье под фотографией рекомендуется выполнить 15–20 повторений на каждую руку, то есть предельные отжимания, при которых руки весьма ощутимо дрожат от нагрузки, особенно у новичков. Отмечу, что, выполняя подобное упражнение, «тренер» рискует вообще не выйти из нижней точки (в журнале рекомендуется коснуться пола грудью) и получить серьезную травму плечевого сустава, помимо того, что сместившиеся под его весом книги непременно приведут его к падению и весьма ощутимому удару подбородком об пол.
Резюме: раньше я считал, что книги все-таки предназначены для чтения. В свете данной статьи можно существенно расширить спектр их применения – книги рекомендуется использовать в силовых упражнениях в качестве подставки, а также для растопки, бития по голове нерадивых учеников, сворачивания «козьих ножек» и для использования их в санузле по известной надобности. Далее обратимся к майскому журналу за 2006 год «Фитнес мужчин» (если буквально перевести с английского название журнала, получится «пригодность [1]  мужчин»).
К чему именно пригодность, в названии не сказано. Собственно тренировкам в журнале посвящена лишь одна (!) статья на с. 105 (!!!). Упражнений со штангой описано два – и оба в корне неправильно. Приседания со штангой автор статьи рекомендует выполнять ниже параллели бедер с полом, что чревато серьезной травмой коленей. Как и прежде, я продублировал фото, чтобы застраховаться от претензий со стороны журнала. Напоминаю – упражнения, показанные на нижеприведенных фотографиях, как и отжимания на книгах и гантелях, выполнять категорически не рекомендуется во избежание возможности серьезной травмы! (Фото 416–417.)


Жим плечами из полуприседа чреват для человека, не имеющего специальной подготовки в тяжелой атлетике, травмами плечевых суставов и позвоночника (подробно см. раздел «Жим штанги плечами стоя» в главе «Курс первый») (фото 418–419).


Не буду комментировать обильно представленные в статье упражнения для мужчин с большим надувным мячом – подобный тренинг вообще выше моего понимания.
В тот же день мне удалось приобрести номер журнала «Muscle and fitness», в свое время выходящий у нас под названием «Сила и красота», но сменивший вывеску. Не понимаю тяги издателей к иностранным названиям своих детищ – ведь живем-то мы в России, а не в Техасе, и пока далеко не каждый настолько продвинут, чтобы догадаться, что на самом деле означает слово fitness или тот же навязший в зубах glamour (как оказалось, многие считают, что это «аэробика» и «круто». Однако…).
Но не в этом суть.
В журнале оказалось много информации – порой полезной, порой противоречивой. Но надо отдать должное – журнал от корки до корки посвящен бодибилдингу и его облегченному варианту «для масс» – фитнесу. В нем нет рекламы машин, туалетной воды и фотоаппаратов, в нем не рассуждают об опасностях куриного гриппа и местах для наиболее полноценного соития. В нем пишут только о бодибилдинге. Но!
Я поговорил с продавцами. «Muscle and fitness» появляется на прилавках крайне редко, в малых количествах, и его тут же расхватывают. Короче, мне повезло, что я в первую же свою «вылазку» приобрел журнал, который лет пять назад свободно лежал в каждом киоске.
Что это? Случайность? Или целенаправленная подмена действительно нужной периодики западными суррогатами? Причем заведомо содержащими крайне опасную дезинформацию.
Не знаю.
Этот вопрос надо задать не мне, а организациям, ответственным за спортивную деятельность и оздоровление нации.
Мне же остается лишь опубликовать список десяти наиболее популярных упражнений, которые ни под каким видом не следует выполнять на тренировках с отягощениями. 
1) О приседаниях ниже параллели бедер с полом я уже неоднократно упоминал (см. приведенное выше фото). Единственно верным вариантом приседаний является тот, что описан в статье «Приседания со штангой» («Курс первый»).
2) Вторым упражнением по степени риска травмы коленей являются глубокие выпады со штангой на плечах (фото 420–421).


Далее разберем травмы спины.
3)  Весьма часто встречающаяся ошибка – это поднятие становой тяги за счет длинных мышц нижней части спины. Спортсмен наваливает на штангу непомерный вес, жертвуя техникой ради числа («а я двести в становой беру!») и рискуя получить очень серьезную травму позвоночника, описанную в начале этой главы (фото 422–424).



4) Разгибания со штангой на спине 
Характер травмы тот же, что и при неправильно выполненной становой тяге. Но если при становой у спортсмена еще остаются какие-то шансы избежать печальных последствий (тут может помочь тяжелоатлетический пояс, часто надеваемый перед этим упражнением, который не особенно надежно, но все же фиксирует спину), то разгибания со штангой есть прямой путь на больничную койку (фото 425–426).


5) Тяга штанги в наклоне к поясу; тяга Т-штанги без упора 
До сих пор не могу понять, зачем лишний раз перегружать низ спины, и без того подверженный серьезным нагрузкам в процессе жизнедеятельности человека. Как я уже упоминал, поясничный остеохондроз – беда большинства жителей планеты, расплата человека за прямохождение, при котором нижние отделы позвоночника постоянно испытывают нагрузку. Чем ближе к старости – тем вероятнее заболевание. Так стоит ли грузить позвоночник непомерными весами, когда точно такого же тренировочного эффекта для широчайших мышц можно достичь абсолютно идентичными, но вполне безопасными тягами штанги лежа на скамье (описаны в статье «Тяга штанги лежа верхним хватом (ладони к себе)», «Тяга штанги лежа нижним хватом (ладони от себя)», а также «Тяга гантелей лежа» (см. «Курс второй, тренировка В») (фото 427–430).




6) Вращения корпуса со штангой за плечами сидя и стоя 
Упражнение, само по себе не несущее никакого тренировочного эффекта. Обычно его выполняют только при разминке без каких-либо отягощений и очень осторожно, дабы не повредить позвоночный столб чрезмерным перекручиванием позвонков относительно друг друга. В случае выполнения его со штангой на плечах дополнительное отягощение играет роль маховика, многократно увеличивающего риск травмы. Поэтому данное упражнение не стоит практиковать даже с грифом или палкой, и особенно сидя (наиболее опасное положение за счет жесткой фиксации таза) (фото 431–435).





7) Вращения корпуса с блином в руках Дикость подобного упражнения очевидна любому здравомыслящему человеку. Подобным образом откручивают наполовину отпиленный железный прут от твердой основы. И, представьте, за счет так называемой «усталости металла» это часто удается! Что уж говорить о достаточно хрупкой конструкции человеческого позвоночника. О том, что подобное «упражнение» практикуется в спортзалах, я узнал от своих учеников, которым не имею оснований не доверять. Мое мнение: предлагать ученикам подобное упражнение – это не некомпетентность. Это прямое вредительство! (Фото 436–439.)




8) Разводка гантелей в стороны в наклоне без упора головой Это упражнение несколько менее опасно, нежели предыдущие, но его также нельзя сбрасывать со счетов из-за крайне нежелательного даже для работы без отягощения положения корпуса, находящегося под прямым углом к выпрямленным ногам. Того же самого эффекта от упражнения вы достигнете, уперевшись головой в стену или, что еще лучше, в скамью Скотта, при этом ничем не рискуя (см. «Курс 3», тренировка «С», «Разводка плечами с гантелями в наклоне») (фото 440–441).


9) Жим штанги лежа на скамье без страховки напарником 
Во многих фильмах злые дядьки придавливают грифами дядек добрых, подлавливая их в тот момент, когда те выполняют жимы лежа со штангой на скамье. Однако в жизни в большинстве случаев дело обходится без постороннего вмешательства. Спортсмен наваливает на штангу непомерный вес – а потом оказывается не в силах положить ее на стойку. В таких случаях приходится либо скатывать ее с себя, рискуя раздавить грудную клетку и ребра, либо поворотом корпуса сбрасывать штангу вбок (в таком случае чаще страдают кисти и локтевые суставы), либо кричать во весь голос в надежде, что кто-то придет на помощь. Известны случаи, когда спортсмены умирали, раздавленные грифом (фото 442).

10) Жим штанги или гантели из-за головы 
В данном упражнении для локтевых суставов крайне опасно «зависание» в нижней точке. Причем наступает оно внезапно. До определенного момента спортсмен выполняет упражнение – и вдруг раз! – наступает отказ. В этом случае следует отпустить снаряд и попытаться отпрыгнуть в сторону, рискуя получить грифом штанги или гантелей по ахиллову сухожилию или же сломать тренажер, если упражнение выполнялось сидя (самое разумное, конечно, вообще не браться за это упражнение, заменив его французским жимом и разгибанием на блоке). Но чаще случается другое. Спортсмен делает «читинг», пытаясь вывести снаряд из-за головы, – и получает растяжение капсульно-связочного аппарата локтевого сустава либо травматический разрыв локтевой коллатеральной связки (фото 443–446).




Вывод: в настоящее время практически невозможно найти полезную литературу по бодибилдингу и фитнесу. Так называемые «мужские» журналы вообще игнорируют данную тему – публикуемые в них жалкие вкрапления скудной и, чаще всего, некомпетентной информации типа странного приема, описанного мною выше, есть не что иное, как отписка, дань громкому названию журналов, рекламирующих все что угодно, кроме здорового образа жизни.
Поэтому в заключение мне остается лишь порекомендовать моим читателям то же, что в начале далекого XIX века советовали своим ученикам японские мастера дзюдзюцу Исо Матаэмон и Ёсида Тихару в своем труде «Тэндзин синъё-рю-но синпо» («Учение о сознании школы Тэндзин синъё-рю», перевод А. Горбылева), а именно:
«Если хочешь овладеть Сокровенным Знанием искусства, какой вид его ни возьми, ты должен выбрать хорошего наставника, поступить к нему в ученики и по мере совершенствования в этом искусстве внутренне наполняться энергией мужества, не выказывая ее снаружи. Не позволяя другим делам отвлекать тебя, ты должен следовать лишь наставлениям своего учителя и приумножать тренировки в течение длительного времени. И тогда, познав, как Сокровенное Знание искали древние, ты сможешь постичь суть истинного Мастерства».

Что такое пищевые добавки? 

If there is a world capital of audacious fabrication, it must be Moscow.
Los Angeles Times, July 10 2006, Kim Murphy.


Forging Ahead in Moscow




Если где и есть мировая столица беззастенчивой подделки, то это Москва.
Лос-Анджелес Таймс, 10 июля 2006 г., Ким Мерфи.


В Москву за подделками




Помимо некомпетентности тренерского состава, спортсмена в нашей стране подстерегают еще некоторые опасности. Среди них пищевые добавки.
То, что продающиеся на российском рынке пищевые добавки для спортсменов в подавляющем большинстве своем являются подделками, ни для кого не секрет. Цитирую статью из небезызвестного «Muscle and fitness», № 4–5 за 2003 год, статья «Вот так новость!»:
«Вы хотите купить спортивное питание, но боитесь подделок? Что же, ваши опасения оправданны. Сегодня в России подделывают все – от кроссовок до телевизоров. В этом смысле спортивное питание не стало исключением. По оценкам экспертов, примерно 60 % всех продуктов спортивного питания, продаваемых на московском рынке, являются фальшивкой. Мало того что они не содержат заявленных ингредиентов, но вдобавок перенасыщены опасными для здоровья пищевыми бактериями и стафилококками…»
Так ли это?
Давайте разберемся.
Начать следует с того момента, когда в России впервые появились пищевые добавки для силовых видов спорта. Для этого нам придется вернуться в далекий 1993 год, когда автор этой книги еще только-только купил свою первую штангу и где-то услышал доселе незнакомые слова «спортивное питание» и «Мега-масса».
В девяносто третьем спортивное питание в Москве официально продавалось лишь в одном месте – на Ленинском проспекте, в маленьком магазинчике дома 7/6. И рекламировать тот магазинчик особой нужды не было – туда из заваленных ржавым железом подвалов стекались десятки культуристов со всех концов столицы и ее окрестностей. Потому что там продавалось НАСТОЯЩЕЕ ПИТАНИЕ, на котором лично я за год набрал те самые 12 килограммов, которые обязан набирать каждый грамотно тренирующийся начинающий спортсмен – при условии, что он не только правильно качается, но и не менее правильно питается. В то время на том спортивном питании росли все. Потому что оно действительно завозилось из Соединенных Штатов. И для подтверждения этого не требовалось громкой рекламы – результаты говорили сами за себя.
В 1995 году я начал тренировать своих первых учеников – пока еще только по направлению «Рукопашный бой». При желании спортсмены оставались после занятий на тренировки с железом. Конечно, я рекомендовал им питание, которое помогло мне набрать мышечную массу, необходимую для того направления самозащиты, которое позже стало системой «Реальный уличный бой». И они тоже стали расти, несмотря на то что накачка происходила уже после изматывающих тренировок по рукопашному бою, когда все силы организма, казалось бы, исчерпаны.
Эффект спортивного питания компании «Weider», созданной отцом-основателем бодибилдинга Джо Вейдером, естественно, был очевиден не только мне. Спрос, как известно, рождает предложение. За короткое время фирма «Виктори спорт», которой принадлежал магазинчик на Ленинском, открыла еще 5 магазинов, торгующих продуктами компании «Weider». Параллельно росту компании росла и популярность силовых видов спорта – и это естественно! Человек приходит в зал, качается, набирает килограммы мышечной массы – понятно, что, видя его достижения, за ним потянутся друзья-знакомые. Кому ж не хочется быть сильным и здоровым?
Но это только в сказках все заканчивается хорошо.
Идиллия продолжалась до рокового для силового спорта России 1998-го. Зимой того года на пике карьеры в автомобильной катастрофе погибла владелица компании «Виктори спорт», личный друг семьи Вейдер Нина Юрьевна Коровякина. Благодаря этой замечательной женщине спортсмены России имели возможность покупать настоящее американское питание практически по тем же ценам, по которым оно продавалось в США. Редкий случай, когда честный бизнес приносит стопроцентную пользу обычным людям.
А потом началось странное.
Магазины компании «Виктори спорт» закрылись один за другим. Правда, некоторые потом открылись вновь, но уже под другими вывесками.
И поменялись не только вывески.
И я, и мои ученики одновременно заметили эти изменения.
Спортивное питание перестало работать!
До этого более половины необходимого протеина мы получали благодаря спортивному питанию. Но вдруг все как-то сразу заметили, что результаты от тренинга резко пошли на убыль. Мы пробовали менять режим тренировок, экспериментировали со спортивным питанием, которого одновременно с исчезновением компании «Виктори спорт» вдруг появилось дикое множество под разными названиями и торговыми марками…
Все впустую.
Вывод был однозначным. За свои деньги мы покупаем не высококачественное спортивное питание, а плацебо (так в медицине называют «пустую» таблетку, не содержащую в себе ничего, кроме бесполезной оболочки).
То же самое начало происходить и с витаминами. Если раньше, скажем, эффект от разработанного специально для космонавтов глутамевита был налицо – сейчас это, увы, то же самое плацебо. Как и подавляющее большинство остальных витаминов. Да что витамины? То и дело по телевидению идут передачи о том, что подделывают даже копеечный цитрамон! Что же тогда говорить о дорогих витаминных комплексах ценой за тысячу рублей и выше?
А теперь – самое интересное.
Хоть я сам много лет назад отказался от курения, как-то относительно недавно на пачке известных американских сигарет, которые курила одна моя знакомая, я обнаружил надпись на английском, сделанную довольно заметными золотыми буквами. Надпись гласила: «Сделано в России. Не для продажи в США» (сейчас, кстати, эта надпись с тех пачек исчезла. Очень хочется надеяться, что причина этого явления – повышение качества изделия, выпускаемого в России).
Задаваться вопросом «почему так?», мягко говоря, неразумно. Мои знакомые, часто бывающие за границей, подтвердят – и сигареты, и газированные напитки, и еда в фастфудах, продающаяся под теми же торговыми марками, что и у нас , там совсем другие. Догадайтесь, где лучше, а где хуже… Причем это мнение не одного человека.
Как-то друзья привезли мне из Штатов несколько банок витаминов и аминокислот… продающихся в любом нашем спортивном магазине. То есть банки были почти одинаковыми.
Но их содержимое было разным.
За два месяца приема тех аминокислов вкупе с привезенными витаминами я прибавил ровно два с половиной килограмма мышечной массы! И это в 36 лет при тренировочном стаже более 13 лет без употребления анаболических стероидов! Поверьте, это очень серьезный результат (продвинутые спортсмены меня поймут).
Я внимательно присмотрелся к банкам. И все-таки нашел кое-какие отличия помимо недвусмысленного совета «быть неукротимым» на одной из них. Попробуйте отыскать их и вы (фото 447–448).




Отличие очевидно, хотя в глаза на первый взгляд не бросается. Рассмотрим повнимательнее надписи на обратной стороне (фото 449–450). На одной банке написано: «Distributed by NATROL, inc. for: PROLAB NUTRITION» («распространено (распределено) компанией NATROL для PROLAB NUTRITION»).
На другой все гораздо проще: PROLAB NUTRITION. Made in USA («PROLAB NUTRITION. Сделано в США»).
Первая банка (с рекомендациями на случай попытки укрощения) куплена в России. Вторая – в США.
Теперь попробуем разобраться, что к чему.
По информации журнала «Ironman» (статья «Путь Кори Эверсон»), выходящего в России, практически неизвестная на рынке пищевых добавок компания NATROL выкупила более чем известную компанию PROLAB NUTRITION. При этом в США, как продавалось питание фирмы PROLAB NUTRITION, так и продается до сих пор без участия каких-либо посредников. А в России, судя по этикетке купленной у нас банки, продажей питания PROLAB NUTRITION занимается компания NATROL… для выкупленной ею же PROLAB NUTRITION!!!
Непонятно? Мне тоже.
Далее комментировать не буду – выводы каждый сделает сам. Я уже свои сделал.
В заключение могу лишь привести сцену в аптеке. Она произошла после того, как я пару раз приобрел там вместо витаминов дорогое плацебо в импортной упаковке.
Покупаю тонометр для спортзала.
Продавщица:
– Вы знаете, нам привезли новые витамины! Не хотите приобрести?
Я:
– Да нет, спасибо. Это все не витамины, а подделка, вы же сами знаете.
В ответ – тягостное молчание…
Без комментариев.

Вопросы-ответы Часть третья [2] 

Правила написания писем требуют, чтобы ты всегда отвечал письмом на письмо – пусть даже твой ответ будет длиной в одну строку. Хорошо, если в твоих письмах чувствуется спокойная сила. Более того, не забывай, что сказали священнику Рёдзану, когда он находился в области Камигата: «Когда пишешь письмо, пиши его так, чтобы его не стыдно было повесить на стену».
Ямамото Цунэтомо (1659–1719). Хагакурэ («Сокрытое в листве»)




...
Дмитрий, здравствуйте. 
Запоем прочел Ваши книги «Реальный уличный бой» и «Энциклопедия реального уличного боя». Книги написаны доступным и простым языком, спасибо. Мой вопрос в следующем: в программе 1-й ступени есть упражнение «жим штанги плечами стоя», но для его выполнения нужна либо силовая скамья, либо грамотный напарник (ни тем ни другим не располагаю). Плюс у меня еще «не все в порядке» с низом спины (возможно, повредил при неправильном тренинге). Чем можно заменить данное упражнение? Например, подойдет ли «подъем штанги к подбородку средним хватом»? И где можно приобрести супинатор (в аптеке?). Сергей. 


Здравствуйте, Сергей.
Спасибо за положительные отзывы о моих книгах, рад, что они помогают Вам в жизни. Надеюсь, что в конце этого года – начале следующего появятся еще две.
Жим штанги плечами стоя для Вас противопоказан. Тем более что ощутимых результатов я от него не вижу. Замените его разводкой плечами стоя с гантелями.
Низ спины попробуйте закачать гиперэкстензией на полу – свою аналогичную проблему я решил именно таким образом.
Мягкий супинатор спины поищите в спортивных магазинах, в частности в «Экстриме» (если Вы живете в Москве).
Удачи Вам на Пути Воина!
...
Спасибо за совет. Вопрос насчет гиперэкстензии: как лучше выполнять: на станке (станок в виде уголка: ноги на земле, а корпус поднят – и поднимаюсь до одной линии с ногами, немного прогибаясь в конце и задерживаясь на секунду) или на полу (если так, то ноги и туловище поднимаю одновременно или поднимаю только одно туловище)? 


Не за что. Всегда рад помочь своим читателям, если это в моих силах.
Гиперэкстензия на полу полностью безопасна в отличие от большинства других видов экстензий. Поэтому лучше выполнять именно этот ее вариант, одновременно поднимая и ноги, и туловище. Посмотрите в «Энциклопедии», там это упражнение описано очень подробно.
...
Здравствуйте, Дмитрий! 
Приобрел Вашу книгу «Энциклопедия реального уличного боя». Большое спасибо, нашел полезную информацию по бодибилдингу, особенно по тренировке плеч и технике выполнения упражнений, буду заниматься по вашей системе. Уменя есть вопросы: 
1. Подтягивания: как низко нужно опускаться в нижней фазе? Один вариант – это когда руки полностью выпрямляются в локтях и широчайшие растягиваются и как бы немного расслабляются (мне кажется, в этом варианте есть опасность для плечевых суставов у новичков). Или второй вариант – в нижней фазе руки остаются немного согнутыми в локтях, бицепсы в напряжении, и широчайшие постоянно в напряжении без растягивания. Как правильно делать? 
2. Могу ли я начать развитие широчайших сразу с подтягиваний – начать с одного повторения и делать частично или лучше сначала на вертикальном блоке тренироваться? Я тренируюсь дома, поэтому возник вопрос – стоит ли приобретать вертикальный блок, или можно сразу с турника начать без проблем, повышая нагрузку с 1 повторения. 
3. Можно ли заменить тягу штанги лежа животом на скамье упражнением – тяга гантели одной рукой в наклоне с упором? Как Вы вообще относитесь к этому упражнению? Этот вопрос тоже связан с домашним тренингом – нужно ли покупать скамью и штангу, или можно нормально набором гантелей обойтись. 
4. Эффективней ли будет качать пресс на спец. скамье для пресса вместо упражнений на полу? А вот доску для пресса я думал купить (если это эффективней будет). 5. Дает ли эффект для плеч упражнение – жим гантелей (до макушки), или его можно вообще убрать и делать разводку? 
6. На данный момент у меня такая схема: 
Спина – подтягивания, тяга гантели в наклоне с упором, наклоны с гантелями, гиперэкстензии на полу. 
Грудь – отжимания на брусьях + отжимания от пола. 
Плечи – развод гантелей на средние, подъем вперед на передние пучки, шраги. 
Трицепс – разгибания с гантелями. 
Бицепс – подъем гантелей. 
Ноги – приседания с гантелями. 
Пресс, икры, предплечья. 
Получается, что достаточно иметь дома набор гантелей и турник + + брусья. Будет ли эффективен такой тренинг, или для ног и наклонов обязательна штанга? 
С уважением, Александр 


Здравствуйте, Александр.
1. Ваши опасения абсолютно верны. В нижней точке подтягиваний желательно вообще стоять на полу, согнув руки на 10 процентов от полной амплитуды подтягиваний. Правда, опасность в полном распрямлении и расслаблении рук в нижней точке в висе больше для бицепсов и локтевых связок. Помимо опасности растяжения и надрыва, при таком варианте подтягиваний они испытывают неоправданную нагрузку в нижней точке, на преодоление которой уходят силы, необходимые для полноценного выполнения упражнения.
2. Попробуйте начать не с 1 повторения, а с прыжков с пола на турник с выходом в верхнюю точку (имитация полноценного подтягивания) и медленных опусканий (негативная фаза). Подобное выполнение упражнения растит силу рук и широчайших, что через месяц-два позволит Вам подтянуться без проблем пару-тройку раз. Оговорюсь сразу, что такая схема не действует, если Ваш вес при избытке жировых отложений превышает 80 кг, – в таком случае лучше приобрести блочное устройство.
3. Скамью и штангу покупать нужно в любом случае. Рекомендую тренажер «Васил» – оптимальное соотношение цены и качества.
4. Доска для пресса эффективней не будет в силу непродуманности конструкции. Покупка универсального тренажера в условиях домашнего тренинга неизбежна – с этим придется смириться.
5. Можно смело убрать. В принципе, разводки пока будет достаточно. Дополнительные упражнения для развития плеч я приведу подробно в своей новой книге по бодибилдингу, выход которой планируется в конце этого года – начале следующего.
6. Для спины не совсем понял, что такое наклоны с гантелями. Для трицепса одних разгибаний будет маловато. Для бицепса без подъема штанги на бицепс Вам не обойтись. В принципе, на период до полугода самостоятельного тренинга с полного нуля такая урезанная схема второго курса подойдет. Но только по принципу «на безрыбье и рак рыба». Не лишайте себя полноценного тренинга, купите по объявлению в газете «Из рук в руки» бывший в употреблении «Васил» – и ни в чем себе не отказывайте.
...
Спасибо за ответ, значит, вертикальный блок не буду покупать. 


Не за что.
...
Наклоны с гантелями для спины – это стоя наклоны корпуса, видимо как мертвая тяга со штангой. 


Если наклоны корпуса вперед – лучше воздержитесь, пожалейте низ спины.
...
Еще вопрос: тяга гантели одной рукой в наклоне с упором. Как Вы относитесь к этому упражнению? 


Нормально.
...
Значит, лучшие упражнения для низа спины только гиперэкстензии и становая тяга? 


Скорее, гиперэкстензия. Причем вариант, описанный в «Энциклопедии».
...
Я думал, наклоны корпуса вперед с прямой спиной и немного согнутыми коленями – это безопасно и, кроме того, прокачивает задние бедра (у меня это неразвитое место). 


Если Вы имеете в виду бицепс бедра, то его лучше качать лёжа на животе на специальном станке (устройство имеется во многих универсальных тренажерах и в «Василе» в том числе).
...
В чем разница между подтягиваниями за голову и подтягиваниями к груди? 
Что особенное дает подтягивание за голову и почему недостаточно выполнять только обычное подтягивание к груди? 


Если вы не чувствуете отдачи от того или иного упражнения, можно без проблем его убрать. Только учтите, что лишь разнообразный тренинг дает реальный результат. Разные способы воздействия на одну и ту же мышцу позволяют не зависнуть в плато, а продолжать гармонично развиваться. В принципе, различие между подтягиваниями за голову и подтягиваниями к груди небольшое, по-любому это воздействие на латеральные мышцы. Вопрос лишь в разнообразии воздействия и обработке мышцы под разными углами. Никто в здравом уме не ограничится, скажем, подъемом на бицепс со штангой в накачке бицепса. С подтягиваниями то же самое.
...
Для низа спины достаточно только гиперэкстензии делать и становую тягу можно убрать? 


Для себя лично я этот вопрос решил в сторону отказа от становой тяги. Особого ущерба от этого не почувствовал. Подробности – в «Энциклопедии».
...
Почему нельзя делать глубокие приседания? 


Опасно для коленных суставов.
...
Можно ли увеличить силу и объем бедер без приседаний со штангой и жимов на станке, выполняя только приседания с гантелью с большим количеством повторений в 4 подходах? 


Большое количество повторений – это работа на рельеф. Высушить ноги можно, объем нарастить – вряд ли. Хотя медленные приседания по технике, предложенной мной, растят объем, при этом одновременно улучшая рельеф.
...
Сделал приседания по вашей технике, сложив руки вместе и взяв гантель вертикально, в нижней точке локти касаются бедер. Бедра болят второй день, и обозначился рельеф. Спасибо за отличную технику, а то я раньше парился, гантели на плечи клал. 


Не за что. Вес гантели пока не наращивайте, гонитесь за техникой. В принципе, можно обходиться и без гантели. Чем медленнее приседаете, тем выше результат. Я сам качаю ноги без гантели (правда, собственный вес 94 кг). Результаты лучше намного, чем когда приседал со штангой.
...
Оцените домашний тренажер. Фирма Winner, вроде нормального уровня. Цена 8720 р. 


Судить о том, хороший тренажер или не очень, можно лишь после того, как поработаешь на нем месяц-другой. На тех машинах, что Вы привели в ссылках, я лично не работал – у меня в домашнем спортзале всё сделано под заказ либо сильно модернизировано. Если приобретете – по возможности поделитесь впечатлениями.
...
Если в процессе тренировки почувствуешь голод (несмотря на то что поел за 1–1,5 ч. до тренировки) – нужно заканчивать тренировку или можно продолжать? 


Можно и нужно продолжать. А потом минут через 20 после тренировки плотно поесть.
...
Как долго восстанавливаются мышцы после тренировки (1–1,5 часа занятия)? 


Все зависит от индивидуальных особенностей организма и от стажа тренировок. Средний оптимальный режим тренировок по бодибилдингу – 2 раза в неделю, по рукопашному бою – то же самое. Остальное время уходит на восстановление.
...
При «пампинге» мышечная масса увеличивается или только обретает рельеф? 


В основном «пампинг» – это работа на рельеф. Но еще многое зависит от типа сложения (эктоморф – худой, эндоморф – полный, мезоморф – мускулистый от природы) и от стажа тренировок. Какой у Вас стаж и тип сложения, а также рост, вес и возраст?
...
Мой тип сложения – эктоморф. Мой стаж занятий 3 месяца (в качалке), но до этого я занимался самостоятельно 8 месяцев – в сумме 11 месяцев. Всё это время я занимался (и продолжаю заниматься) по Вашей системе. Рост 188 см, вес 68 кг (начал качаться с 60 кг), возраст 14 лет. 


В таком случае продолжайте заниматься по книге. Будут вопросы – пишите, попытаемся разобраться, если что непонятно.
...
Здравствуйте, Дмитрий! Привет из Украины! 
Мне 16 лет, рост – 184 см, вес – 63 кг, тип сложения – эктоморф, как вы могли заметить. Я начал ходить в тренажерный зал. Ну конечно, хочется как можно быстрее стать большим и сильным… лазил по форумам про протеины и увидел пост про вас, вот и решил обратиться с просьбой. Если можно, дайте пару советов насчет питания и занятий. 
Заранее вам очень благодарен. Антон


Здравствуйте, Антон.
Попробуйте поискать в интернет-магазинах мои книги «Реальный уличный бой» или «Энциклопедия реального уличного боя» (вторая предпочтительнее). Там Вы найдете подробнейшие инструкции как по бодибилдингу, так и по технике изучения реального уличного боя. Если возникнут вопросы по поводу прочитанного материала, буду рад ответить на них на страницах этого форума.
Удачи Вам на Пути Воина!
...
Здравствуйте, Дмитрий! 
Можно ли качаться одновременно на массу и выносливость мышц? 
Я читал в одной книге, что оптимальное количество повторений для этой цели: для рук, груди, спины – 10–12 повторений, для бедер – 15–20 повторений, для пресса – 20–30 повторений, для предплечий и икр – 40–50 повторений, или второй вариант делать один подход силовой 6 повторений и потом второй подход 12 повторений на выносливость? 
Что вы об этом скажете? 
С уважением, Александр


Здравствуйте.
Выносливость мышц – несколько неверное понятие. Можно говорить об общей выносливости спортсмена, подразумевая его способность к длительному и продуктивному тренингу. Выносливость организма есть совокупное понятие тренированности не только мышц, но и связок, суставов, дыхательной системы и т. д.
Вероятно, Вы имели в виду тренинг мышечной массы на рельеф. На начальном периоде спортсмена-бодибилдера прежде всего должен беспокоить набор мышечной массы и одновременное уничтожение подкожного жира. Что прежде всего подразумевает сбалансированную диету. Усиленная работа на рельеф – удел профессионалов либо любителей, уже имеющих серьезные успехи в результате многолетнего тренинга. Как я понял, в бодибилдинге Вы делаете первые шаги. В этом случае со своей стороны могу посоветовать лишь следовать рекомендациям первого курса, изложенным в моих книгах. В других книгах, возможно, изложена иная информация. Следовать или не следовать ей есть личное дело читателя, и к этому я уже не имею ни малейшего отношения.
...
Вы писали про белые и красные волокна, что белые волокна силовые растут от силового тренинга в 6 повторениях, а красные волокна растут от большего числа повторений. Я поэтому и спросил, можно ли одновременно развивать мышцы (и белые и красные волокна). 


При любом тренинге в той или иной степени развиваются оба типа волокон. Вопрос лишь в том, в какую сторону смещены приоритеты. Крайне сложно, а скорее невозможно одновременно иметь массу бодибилдера-профессионала и рельеф легкоатлета. Тем более при натуральном тренинге без употребления анаболических стероидов. Поэтому надо определиться, что для Вас важнее на данном этапе, и работать в соответствии с рекомендациями, изложенными в книге.
...
Здравствуйте, Дмитрий! Мне 14 лет. Спасибо Вам за эту замечательную книгу! В жизни у меня были проблемы с ровесниками. Несколько месяцев назад я решил заняться культуризмом и поставить себя в обществе, как мне хотелось. И тут в магазине я увидел Вашу книгу – я понял, что это то, что нужно! По этой книге можно стать не только накачанным, но и воспитать в себе Воина. И я стал тренироваться по Вашей системе. Благодаря Вашей системе и поставил себя в обществе как надо. Я стал более физически развит (выросла мышечная масса). Но мне нужен Ваш совет. Уменя есть проблема со зрением – если я буду заниматься со штангой (жимы лежа на скамье), у меня будет отслойка сетчатки глаз, и я могу ослепнуть. Дело в том, что я уже 2 месяца занимаюсь по Вашей книге и тренировок без штанги не представляю. Не могли бы Вы порекомендовать мне упражнение, которое заменило бы мне жимы штангой лежа с полной отдачей (чтобы был такой же эффект накачки мышц). Заранее благодарен! 
Александр


Здравствуйте, Александр.
Насчет отслоения сетчатки – это Вам врач сказал? Уточните по возможности этот вопрос. Очень большое количество людей занимается с железом, имея проблемы со зрением, – и ничего, не слепнут. Скорее наоборот. Физические упражнения поднимают тонус всего организма и улучшают функции отдельных органов, в том числе и зрения. Другой вопрос, если Вам противопоказаны физические упражнения по медицинским показаниям. Но опять же, полное отсутствие физической активности скажется отрицательно на всем организме. Так что здесь проблема только в правильной дозированности тренировок. В общем, уточните свой диагноз, тогда можно будет говорить более предметно.
Альтернативой жиму лежа могут стать:
1) отжимания от пола;
2) отжимания на брусьях;
3) подтягивания на турнике «к животу» с прогибом спины;
4) жим гантелей;
5) разводка с гантелями.
...
У меня зрение —4,5. Несколько дней назад я был у окулиста и поинтересовался, можно ли мне в связи с моим зрением заниматься бодибилдингом (может ли быть какое-нибудь противопоказание). Врач ответил, что можно и полезно, но мне нельзя выжимать штангу весом более 10 кг. Иначе может быть отслойка сетчатки. Это было очень обидно, т. к. за 2 месяца занятий я стал выжимать штангу весом 40 кг и перегнал по показателям (мышечной массе и силовым результатам) своих ровесников, в том числе и тех, кто имеет больший стаж занятий. Мне стыдно выжимать 10 кг, т. к. это один гриф (!). В том, что физические упражнения улучшают зрение, я убедился – пока я занимался по Вашей программе, зрение перестало падать (оно у меня очень сильно падало). 
Но при —4,5 угроза отслойки при большой нагрузке (жим штанги), по словам врача, остаётся. 
Большое спасибо вам за те упражнения, которые Вы мне порекомендовали. 
Очень жду ещё Ваших советов. 


Вы так и не написали свой диагноз. Поэтому я затрудняюсь что-либо сказать в дополнение к тому, что сказал ранее. Если первичное отслоение сетчатки имело место быть, то, естественно, с физическими нагрузками стоит быть поосторожнее. А вообще, если честно, то Вам следует найти спортивного врача или врача-офтальмолога, который сам занимается силовыми видами спорта. Только человек, имеющий непосредственное отношение к проблеме, может дать действительно правильный совет. Если Вы живете в Москве, можно попробовать обратиться в «Новый взгляд» – слышал о них много хорошего.
...
Извините за неточность: никакого серьезного диагноза у меня нет – просто быстро прогрессирующая близорукость (как выяснилось недавно, зрение уже перестало падать). Первичной отслойки сетчатки не было, и, насколько я понял, это обычная страховка врача, предупредить о возможных неприятностях. Поэтому никаких ограничений, кроме подъема большого веса (жим штанги), у меня нет. 
Я живу в Минске, и таких врачей у нас найти сложно или даже невозможно. 
Большое спасибо Вам за советы. Очень жду Ваших рекомендаций (извините за настойчивость). 


Поймите правильно – в Вашем случае давать рекомендации, работать Вам с большими весами или не работать, я не имею права и такую ответственность на себя не возьму. Ваш врач прав по-своему, как по-своему был прав и мой врач, в свое время запретивший мне поднимать более 5 кг. В обоих случаях возможно ухудшение состояния пациента. Здесь каждый решает для себя сам, рисковать ли ему и заниматься дальше, или слушаться советов врача.
...
Добрый вечер! У меня вопрос по поводу техники выполнения двух упражнений. 
Упражнение это – тяга штанги в наклоне. 
Как тянуть штангу? Рывком или плавно (т. е. как и другие упражнения). В зале, где я занимался, инструктор сказала, что надо тянуть рывком, а не то сорву спину. Даже можно остаться инвалидом на всю жизнь. Скруглять ли спину во время опускания штанги? 
Кстати, не думаю, что Д. Ятс тянул рыком. Система М. Ментцера предполагает работать плавно и медленно. 
В общем – как тянуть? Рывком или плавно. Скруглять ли спину во время опускания штанги? 
2. Упражнение – наклон вперёд со штангой на плечах. 
Можно ли скруглять спину во время наклона, или же спина должна быть прямой (или прогнутой) во время всего подхода? 


1. Только плавно. Но лучше вообще отказаться от этого упражнения. Почему – см. «Энциклопедию реального уличного боя», главу «Травматизм как следствие низкой квалификации тренера, или К вопросу о литературе по бодибилдингу, фитнесу и самообороне».
2. Скруглять нельзя ни в коем случае. Но лучше вообще отказаться от этого упражнения. Почему – см. «Энциклопедию реального уличного боя» главу «Травматизм как следствие низкой квалификации тренера или К вопросу о литературе по бодибилдингу, фитнесу и самообороне».
...
Здравствуйте уважаемый Дмитрий! 
Мне сейчас 17, с 12 я занимаюсь «уличным боем» по программе отца – эффект очень большой, но тренировки чрезвычайно выматывают… Сейчас я вешу 60 при росте 181! Не могли бы вы посоветовать, чем лучше питаться притом, что я трачу много энергии… 
Арсений


Здравствуйте, Арсений.
Программы питания для набора массы подробно изложены в моих книгах. Вкратце скажу, что эктоморфу (это, похоже, Ваш тип сложения) можно есть практически все и много – мясо, рыбу, молочные и морепродукты вплоть до орехов, мороженого и шоколада.
...
Добрый вечер, Дмитрий. Прочитал вашу книгу «Воспитание Воина». Очень понравилась!!! Зашел к вам на форум и узнал, что у вас вышла энциклопедия, и решил ее приобрести. Ну, значит, захожу в магазин, а там рядом с вашей книгой стоит «Реальный уличный бой» А. Поповского. Я так понимаю, что это подделка, т. к. на сайте клуба написано, что только вы являетесь тренером. Я прав? 


Книга г-на Поповского вышла через год после моей книги «Реальный уличный бой». На мои претензии издательство «Гранд-фаир» не отреагировало, выпустив через некоторое время еще одну книгу того же автора «Современный реальный уличный бой». Поскольку на тот момент словосочетание «Реальный уличный бой» не являлось зарегистрированной торговой маркой, явного нарушения закона не было. В настоящее время Федеральный институт промышленной собственности готовит документы, согласно которым торговый знак «Реальный уличный бой» будет принадлежать только нашему спортклубу. По получении документов любое использование логотипа «Реальный уличный бой», а также названий, сходных с ним до степени смешения («Новый, старый, какой бы то ни было еще реальный уличный бой») станет противозаконным. (Прим. автора: 27 марта 2009 года Федеральной службой по интеллектуальной собственности, патентам и товарным знакам (РОСПАТЕНТ) принято решение о государственной регистрации товарного знака «Реальный уличный бой», закрепленного за ООО «Спортивный клуб „Реальный уличный бой”»).
...
Спасибо за подробные разъяснения. У меня к вам вопрос. Из книги я узнал, что у Вас была язва, и весили Вы мало. У меня та же проблема, но еще вдобавок была травма позвоночника в области поясницы, в результате этого отказала правая нога. Я выкарабкался, но вот вес набрать не могу. Мне сейчас 23 года, рост 176, а вес прыгает от 58 до 62. Я и в качалку хожу, не помогает. Сейчас начал тренироваться по вашей книге «Воспитание Воина». В ней увидел ваши фото 681 и 683 и подумал, может, вы что-нибудь посоветуете? 


1) Прежде всего, приучите себя есть часто и помногу. Нарастить живот вам практически не грозит, а нарастите – легко сгоните. С питанием, думаю, понятно – яичные белки, кисломолочные продукты, рыба, мясо, орехи, мед, свежая зелень.
2) Найдите книгу «Реальный уличный бой» или «Энциклопедия реального уличного боя», там, в отличие от «Воспитания Воина», дан подробный курс бодибилдинга.
Удачи Вам на Пути Воина!
...
Большое спасибо. Как я уже говорил, я приобрел сегодня энциклопедию. Я так понял, раздел бодибилдинга помогает набрать массу, а упражнения из «Реального уличного боя» – выносливость. Я правильно понял? 


Упрощенно можно и так сказать.
...
Мне, конечно, хочется набрать вес, но меня больше интересует философия и психология реального уличного боя. А также эффективные приемы системы. Большое вам спасибо, вы делаете очень нужное дело для простого народа. Ведь сейчас очень напряженные времена, и каждый человек должен уметь постоять за себя и своих близких. 


Благодарю Вас за столь высокую оценку моего скромного труда. Еще раз удачи Вам и всех благ!
...
Отжимания от пола одной рукой с отягощением (как узким упором, так и широким). Отягощение (блин от штанги), отжимаюсь правой рукой, а блин от штанги на верхней левой части спины. Не травмоопасно ли это? Можно ли брать вес, с которым я смогу отжаться 5 раз или 3 раза? 


Упор такого рода достаточно ненадежен. Попробуйте отжиматься на обеих руках, увеличив отягощение, либо вообще замените упражнение на классический жим лежа.
...
У меня было растяжение суставной сумки лучезапястного сустава, когда поднимаю тяжесть, то чувствуется напряг, не боль. Если сделать тугую повязку, можно ли ходить в зал? До этого врач рекомендовал 3 мес. воздержаться от нагрузок, эти 3 мес. уже истекли, ну а на все 100 так и не заживает (приходится применять препараты, гель). У меня есть подозрения, что так и останется, и при соответствующем весе будет опять та же травма. Так ли это? Можно ли этого избежать или снизить риск травмы? 


Нужно смотреть рентгеновский снимок сустава, так сложно что-либо сказать. Пока попробуйте использовать кожаный напульсник, а также растирать проблемную зону каждый вечер (на ночь) смесью 50 х 50 геля и мази «индометацин».
...
Сколько в среднем уроков нужно, чтобы психологически подготовить человека? Точнее, укрепить его дух. Я живу в другом городе, есть ли резон иногда посещать ваш клуб для того, чтобы вы поработали с моими мозгами? Возможно ли следующее. На время отпуска приехать в Москву и месяц заниматься в вашем клубе? Это очень мало, но все же лучше чем ничего. 


Месяц вряд ли что даст. Необходимы регулярные тренировки, во время которых формируется уверенность в результативности техники боя, а значит – уверенность в собственных силах, в себе. Насчет сроков все определяется индивидуально.
...
Что вы думаете про аутотренинг? С этим неоднократно сталкиваюсь в некоторых статьях. 


Ничего не думаю. У меня другой подход к психологической подготовке самого себя, отличный от общепринятых методов аутотренинга (если Вы имеете в виду работы Леви и ему подобных).
...
Здравствуйте, Дмитрий! 
Купил Вашу замечательную книгу «Воспитание Воина» и с первых же страниц понял, что это для меня. Особенно впечатляет мощная философская концепция системы реального уличного боя, этакий «костяк» или «стержень», как это у Вас названо в книге. Действительно, у человека, чтобы он достиг чего-то серьезного в жизни, чтобы из обыкновенного мужика он стал Мужчиной, Воином, должна быть система принципов, составляющая этот «стержень». 
После прочтения упомянутой книги очень захотелось всерьез заняться реальным уличным боем, но тогда мне пришлось идти в армию… И вот, после двух лет службы, желание мое никуда не пропало, а стало еще более осмысленным. 
К сожалению, не все имеют возможность записаться на курсы «Реальный уличный бой», и сейчас мне приходится, как говорят, ждать «лучших времен». Но, тем не менее, я не теряю время даром и в домашних условиях, насколько это возможно, провожу тренировки по силовой подготовке. По ходу тренировок у меня возникло несколько вопросов. Думаю, что у многих начинающих есть подобные вопросы, и не только мне одному будет интересно получить на них ответы. 
1. Насчет пресса. А точнее, его нижней части. Я пробовал делать так, как Вы предлагаете в книге, т. е. лежа на полу скручиваться, одновременно подтягивая колени к локтям, но результата особого не ощутил. Пресс, конечно, напрягается, но, в основном, его верхняя часть. По-моему, гораздо эффективнее лежа на полу на спине поднимать-опускать прямые ноги, не касаясь ими пола. Тогда и нижний пресс нормально прокачивается, и мышцы в области поясницы (не знаю точного названия) тоже задействуются. 
2. Отжимания от пола. Почему так важно, чтобы внутренняя часть трицепсов касалась широчайших мышц спины? Ведь это подразумевает узкий упор, а, чем шире упор или хват грифа штанги, тем лучше прорабатываются грудные мышцы. 
3. Приседания со штангой. На мой взгляд, выполняющий это упражнение с бруском под пятками получает гораздо большую устойчивость, чем без него. К тому же с бруском трицепсы бедра качаются, опять же, на мой взгляд, более эффективно. По этому поводу в книге ничего не было сказано, поясните здесь, пожалуйста. 
4. Какой темп силовой тренировки наиболее эффективен? Качество тренировки не снижается из-за продолжительных перерывов между подходами (скажем, 2,5–3 минуты)? 
5. Вопрос насчет характера тренировок. Насколько я понял, прокачка мышц с относительно малыми весами с большим количеством повторений и в быстром темпе дает увеличение выносливости мышц, а прокачка с большими весами с малым количеством повторений и в медленном темпе (т. е. все наоборот) дает увеличение силы мышц. При этом мышцы в первом случае становятся более объемными и менее плотными, чем во втором, так? 
6. Насчет бега. В теме «Вопросы и ответы о питании и бодибилдинге» Вы писали, что бегом не занимаетесь и он Вам не нужен. Хотелось бы все-таки узнать, не вредит ли он тренировкам по силовой подготовке (может быть, на него затрачивается неоправданно много энергии), и если нет, то как можно совместить эти два типа тренировок. Как пример, цитата из журнала «Физкультура и Спорт», рубрика «Клуб „Атлант”» (не скажу точно, какого года номер, где-то конец 80-х): 
«…путь в атлетический зал должен начинаться с бега. Конечно, это не следует понимать буквально, бег непосредственно перед атлетической тренировкой порой даже вреден. Бегать лучше всего в межтренировочные дни, используя его для активного отдыха и встряски всей мускулатуры. Не бойтесь похудеть от бега. Бегая по 30–40 минут через день в среднем темпе, вы весьма эффектно „подсушите себя, сделав мышцы более рельефными и более выносливыми. Кроме того, в беге хорошо укрепляется голень и голеностоп, более эластичным становится коленный сустав, что, безусловно, важно для успешной тренировки ног». 
Заранее благодарен. Serg


Здравствуйте, Serg .
Рад, что книга «Воспитание Воина» помогает Вам в жизни.
Теперь ответы на Ваши вопросы.
1. Так называемый «низ пресса» отлично прокачивается на наклонной скамье. В принципе, если Вас интересует бодибилдинг, Вам лучше купить книгу «Реальный уличный бой» или «Энциклопедию реального уличного боя». Там даны полные курсы именно бодибилдинга. В «Воспитании Воина» рассматривается лишь силовая подготовка бойца.
Описываемый Вами подъем ног лежа весьма травмоопасное упражнение, перегружающее низ спины.
2. При таком положении рук на грудные мышцы и трицепсы ложится максимальная нагрузка. Насчет «чем шире упор или хват грифа штанги, тем лучше прорабатываются грудные мышцы». Это опасное заблуждение. При широком хвате повышается нагрузка не только на мышцы, но и на связочный аппарат, что весьма травмоопасно, если связки недостаточно тренированы.
3. Описаны случаи, когда при приседаниях с бруском под пятками стопы соскальзывали или брусок переворачивался. При весьма неочевидном эффекте такого варианта приседаний также существенно повышается риск травмы.
4. Всё индивидуально. Лично для меня оптимальный отдых между подходами не больше минуты. При большем отдыхе качество не снижается, просто мышцы остывают и порой требуют дополнительного разогрева перед сверхтяжелыми подходами.
5. При «пампинге» без употребления стероидов вы качаете рельеф. При силовой тренировке – силу и массу.
6. Зачем бег что бойцу-рукопашнику, что культуристу – до сих пор не пойму. Интенсивная работа на мешке в течение 10 минут заменит Вам час бега + рельеф + полезные навыки + набивка.
Надеюсь, что полностью ответил на Ваши вопросы.
Удачи Вам на Пути Воина!
...
Здравствуйте, Дмитрий. 
Большое спасибо за обстоятельные ответы. Есть еще один вопрос по поводу прокачки пресса. До какого момента нужно делать повторения в рабочем подходе: пока жжение в области живота станет невозможным или же до чувства легкого жжения? И если второй вариант предпочтительнее, то почему? 


Не за что, Serg .
Работа с прессом – это всегда работа на «пампинг», то есть аэробная. Если Вы начнете накачивать пресс с весом, выросшие «кубики», скрытые одеждой, дадут визуальный эффект излишков жира в области живота. «Пампинг» предусматривает жжение в прокачиваемой области, но все хорошо в меру. Важно уметь отличать полезную боль в прокачиваемой области от той, которая ведет к травме. В отказном подходе граница между ними весьма зыбкая. С опытом придет понимание, что вот оно. Всё. Достаточно. Поэтому на первых порах ограничьтесь чувством легкого жжения – так гарантированно убережете себя от травмы.
...
Здравствуйте, Дмитрий! 
Заранее извиняюсь, но часть вопросов будет не совсем по теме. 
Давно размышляла над тем, можно ли где-то научиться, хм, какому-либо боевому искусству, которое рассчитано на реальный бой, а не скачки по мату (:), хотя и впечатляющие, не спорю, поэтому меня очень порадовала ваша книга, и я ее купила. 
Но у меня появились некоторые вопросы при ознакомлении с ней. Во-первых, можно ли обойтись без наращивания грандиозных мускулов? Например, для меня как для девушки это составляет определенную проблему)). Я уже полтора года хожу в спортзал, до этого год занималась верховой ездой, и в принципе кое-какие результаты имеются, но последние полгода остаюсь на одном уровне, поскольку боюсь нарастить излишки (:roll: да и лень одолевает). 
Еще вопрос, можно ли вместо скучного беганья по дорожке ходить на какие-нибудь активные занятия, например степ? После часа занятий выползаю вся взмокшая. 
Как определить, какие занятия мне уже можно делать, возможно, и из 2 уровня, а какие нет? Или просто начинать заниматься как с нуля? И кстати, а не будет ли для женщины/девушки чересчур делать жимы от груди и прочие? Или это безопасно? На чем посоветуете тренироваться, раз тренажеры не дают особого эффекта? Я даже сейчас вряд ли смогу пару раз сделать жим одного грифеля, он килограмм 30 весит. Прекрасный пол еще и слабым называют ((. 
Еще один вопрос: возможно ли, что, тренируясь по вашей системе, я смогу спокойно ходить по улице, зная, что громилу вырублю на раз (хотя бы тупого как пробка и ничего не умеющего), или это будет тренировка ради искусства красиво махать кулаками? (Раз силы маловато, то толку-то.) Чем вообще может девушка компенсировать проигрыш в силе в драке? 
Еще один вопрос: принесет ли какую-либо пользу самостоятельная отработка ударов (или я с большей вероятностью разучу движения неправильно); посещение занятий по самозащите? (Там есть отработка ударов и т. д., но спарринги не предусмотрены в принципе, поскольку проходят они в спортклубе:) занятия раз в неделю). 
Заранее спасибо за ответ. Анна.


Здравствуйте, Анна.
Отвечаю по порядку.
...
«Давно размышляла над тем, можно ли где-то научиться, хм, какому-либо боевому искусству, которое рассчитано на реальный бой, а не скачки по мату (:), хотя и впечатляющие, не спорю, поэтому меня очень порадовала ваша книга, и я ее купила. 
Но у меня появились некоторые вопросы при ознакомлении с ней. Во-первых, можно ли обойтись без наращивания грандиозных мускулов? Например, для меня как для девушки это составляет определенную проблему))». 


Вы не написали, какую именно из трех моих книг по боевым искусствам Вы купили. В последней, «Энциклопедии реального уличного боя», существует специальный раздел «Самооборона для женщин». Именно там Вы найдете подробный ответ на свой вопрос.
...
Еще вопрос, можно ли вместо скучного беганья по дорожке ходить на какие-нибудь активные занятия, например степ? После часа занятий выползаю вся взмокшая. 


Почему нет? Нравится – ходите, тем более если есть результаты.
...
Как определить, какие занятия мне уже можно делать, возможно, и из 2 уровня, а какие нет? Или просто начинать заниматься как с нуля? 


Если Вы хотите заниматься по предлагаемой мной системе, лучше начать сначала.
...
И кстати, а не будет ли для женщины/девушки чересчур делать жимы от груди и прочие? 


Не будет. Только не гонитесь за весами, сначала отработайте технику.
...
Это безопасно? 


При наличии компетентного тренера или вменяемого напарника по тренировкам – абсолютно безопасно.
...
На чем посоветуете тренироваться, раз тренажеры не дают особого эффекта? Я даже сейчас вряд ли смогу пару раз сделать жим одного грифеля, он килограмм 30 весит. Прекрасный пол еще и слабым называют ((. 


В нормальном зале есть не только олимпийские грифы, но и обычные тренировочные, вес которых не превышает 8—10 кг. Если таковых нет – смените зал.
...
Еще один вопрос: возможно ли, что, тренируясь по вашей системе, я смогу спокойно ходить по улице, зная, что громилу вырублю на раз (хотя бы тупого как пробка и ничего не умеющего), или это будет тренировка ради искусства красиво махать кулаками? (Раз силы маловато, то толку-то.) 


Возможно. Если Вы сами поверите в то, чему научились, и не испугаетесь применить свои навыки в экстремальной ситуации.
...
Чем вообще может девушка компенсировать проигрыш в силе в драке? 


Верой в себя. А также начальными навыками ножевого боя + ударом ногой в пах + приемами спецраздела из книги, которую Вы купили, + + приемами, описанными в главе «Самооборона для женщин» из «Энциклопедии реального уличного боя».
...
Еще один вопрос: принесет ли какую-либо пользу самостоятельная отработка ударов (или я с большой вероятностью разучу движения неправильно)? 


Принесет. Главное – не бойтесь применить то, что отработали. Все, что я перечислил выше, работает даже у самой слабой женщины при наличии злости и веры в собственные силы.
...
…посещение занятий по самозащите? (там есть отработка ударов и т. д. но спарринги не предусмотрены в принципе, поскольку проходят они в спортклубе:) занятия раз в неделю). 


Не знаю, так как не видел сам, что это за занятия. Отсутствие спаррингов настораживает. Посмотрите, как они отрабатывают удары, и есть ли возможность нанесения их в полную силу. Если ребята «месят воздух», то есть работают без тяжелых лап и мешков – уходите сразу, толку не будет.
...
Заранее спасибо за ответ. 


Не за что. Всегда рад помочь моим читателям, если это в моих силах.
...
И, извиняюсь, если надоедаю, но у меня еще один вопрос. У вас в книгах есть тема, посвященная развитию молодежи (от 14 до 25). Мне 18, так что я подхожу по возрасту. Так вот, я так поняла, им просто еще больше пользы на будущее будет от вашей системы, и в принципе никаких изменений? Или с поправкой на сей «золотой» возраст нужны какие-то еще дополнения? 


На будущее польза будет точно. Дополнения и изменения вряд ли будут существенными, если правильно, вдумчиво и не торопясь начать с первого курса и планомерно двигаться далее. Хоть в 20, хоть в 40.
...
Еще вопрос, если не могу каждый раз заниматься по 2,5 часа, подойдет ли такое расписание: 
понедельник: степ – 1 час/ аэробика для дома из вашей книжки 
вторник: аэробика для дома из вашей книжки /разминка + равновесие + растяжка четверг: аэробика
пятница: степ или разминка + равновесие + растяжка суббота: отдых/ качалка (комплекс на руки, т. к. отжимания особо не тяну, на кулаках пока стоять не могу, а на ладонях все время чуть-чуть руку тянула в школе, так что теперь воздерживаюсь) 
воскресенье: самооборона – 1 час занятия в качалке везде будет по 1–2 часа; / = или? 


Вполне. Удачи Вам в тренировках!
...
Здравствуйте, Дмитрий! 
Мне 19 лет, рост 182, вес 73. Занимаюсь по вашей книге «Реальный уличный бой». У меня слабая спина, какие упражнения вы бы посоветовали для укрепления спины? Раньше у меня был сколиоз какой-то степени (в начальной стадии), сейчас вроде все хорошо. Вот я и хочу укрепить мышцы спины. 
Михаил


Здравствуйте, Михаил.
Спина – довольно обширное понятие. Поэтому:
1) Для укрепления «трапеции» – шраги.
2) Для укрепления широчайших – различные варианты подтягиваний.
3) Для укрепления низа спины – гиперэкстензия на полу.
Если интересует более развернутый ответ, подробнее опишите проблему.
...
Для меня сейчас важно укрепить низ спины, так как при поднятии тяжелых вещей у меня она потом начинает болеть, в общем, нужно укрепить корсет позвоночника. 
Цитата из Вашего ответа: 
3) Для укрепления низа спины – гиперэкстензия на полу. 
Это как? 
Я начал укреплять таким образом: ложусь на пол на живот и одновременно поднимаю и руки и ноги вверх, с задержкой на 1–2 секунды в таком положении, повторений 20. 
Может, посоветуете какой-нибудь комплекс упражнений для укрепления спины? 
Цитата: Для укрепления низа спины – гиперэкстензия на полу. 


Совершенно верно. Лучшего упражнения для укрепления низа спины пока не придумано. Только задержка в верхней точке не нужна. Просто прорабатывайте в спокойном темпе медленные подъемы и медленные опускания. Начинайте с 50 повторений (20 разминочных) и постепенно доходите до 100–200. После чего переходите к экстензии с использованием блинов от штанги. Подробно техника данного упражнения рассмотрена в «Энциклопедии реального уличного боя».
...
Большое вам спасибо за консультацию. Теперь я уверен, что делаю правильное упражнение. 
Еще раз спасибо! 
Всего доброго! 


Не за что, Михаил. Всегда рад помочь своим читателям, чем могу.
Удачи Вам на Пути Воина!
...
Здравствуйте, Дмитрий, у меня такая проблема, хотя даже не проблема, а просто нужно несколько советов. Итак, начнем задавать вопросы по порядку, но сначала опишу, что и как. Мне 17 лет от роду, мой рост 174 сантиметра и при этом мой вес 58 килограмм. В ранние годы был очень худощавым и слабым юношей, поэтому, наверно, и стал увлекаться железом. Занимаюсь бодибилдингом с 14 лет (ну если можно так выразиться, я просто-напросто качался интуитивно, без каких-либо программ и спортивного питания, не считая яиц перед тренировками и некоторых витаминов. Бывали немалые перерывы в тренировках, но редко, промежутки от 2 месяцев до полугода… Ну конечно, к тренажерам я подходил, но не регулярно). 
Чтобы было понятней, вот основные веса, до которых я дошел: жим штанги, лежа на горизонтальной скамье, рабочий вес 68 кг по 6–9 повторений. Сгибание рук с гантелями 20 кг на одну руку, повторения такие же. Широчайшие мышцы (выполнял штангой за голову, но вроде у вас написано в книге, что это неправильное упражнение:() раб. вес 40 кг, повторения все те же. Отведение гантели назад, рабочий вес 15 кг, также от шести до девяти повторений (но техника была не как в Вашей книге, выполнялось не стоя, а упираясь одной рукой и ногой в скамью при корпусе параллельном полу, а в остальном так же). А про становую тягу не слышал до недавнего времени (базовое упражнение, а не знал…). 1. Про питание, нужно ли питаться по-спортивному 5–6 раз в день? (У меня не набирается ни масса, ни жир, все, как говорится, в унитаз уходит.) Я слышал, что при таком режиме люди худеют, а не наоборот. (И Вы писали, что ученик весил 120 кг, а при таком питании стал 90 кг), а кто-то советует, что нужно всем атлетам так кушать. Пивные дрожжи – вред или польза? Искал материал, мнения расходятся. До недавнего времени считал, что это стероиды, вот попробовал месяц, и ничего не изменилось. И можно ли набрать массу без креатина и пищевых добавок, но при обильном питании? (Просто-напросто нет возможности регулярно приобретать… негде.) 
2. Про сам тренинг, что посоветуете, нужно начинать заниматься с нуля с первых программ, описанных в вашей книге, или нет? И если через день – это не часто? И ещё. Вы занимаетесь бегом, и нужно ли это? Если да, то сколько раз в неделю? Каким упражнением, и есть ли оно в вашей книге, можно увеличить третью пару сверху мышц живота? (Так как она немало меньше двух верхних.) 
В общем, вроде все, что хотел я от Вас узнать, надеюсь, Вы прочтете и ответите на мои вопросы, заранее спасибо. Желаю Вам удачи в вашем деле! 


Здравствуйте.
У Вас неплохие рабочие веса для эктоморфа (Ваш тип телосложения). Несколько сложно давать консультацию такого рода, не видя Вас, но попробую сделать, что смогу, по крайней мере, по порядку отвечу на вопросы.
...
«Про питание, нужно ли питаться по-спортивному 5–6 раз в день?» 


В Вашем случае необходимо. Чем именно – смотрите в «Энциклопедии», там всё расписано подробно.
...
«Пивные дрожжи – вред или польза?» 


Ни то ни другое. Лучше налегайте на яичные белки.
...
«Вы занимаетесь бегом и нужно ли это?» 


Бегом я не занимаюсь, и мне это не нужно.
...
«Каким упражнением, и есть ли оно в Вашей книге, можно увеличить третью пару сверху мышц живота? (Так как она немало меньше двух верхних)». 


Простите, не понял вопроса. Поясните по возможности, что именно Вы хотите увеличить.
Благодарю Вас за внимание к системе «Реального уличного боя». Успехов Вам в тренировках и удачи на Пути Воина!
...
В первую очередь огромное спасибо Вам за ответы! 


Всегда пожалуйста.
...
Поясняю насчет последнего вопроса. Ниже представлена картинка мышц пресса. Вот «кубики», которые обведены черным цветом (4 верхних), намного сильней выделяются тех, которые обведены белым (2 нижних). Как можно сделать так, чтобы «черные» стали вровень с «белыми»? 


Дело в том, что при прокачке нижней части пресса достаточно большую нагрузку забирает приводящая мышца бедра. К тому же этот участок часто скрыт под слоем жира. Такие проблемы я решаю на индивидуальной консультации, поэтому привожу лишь наиболее частые решения данного вопроса:
а) качать низ пресса с утяжелителями, б) чаще качать низ пресса обычным способом,
в) подождать, пока укрепится приводящая мышца бедра (процесс достаточно долгий),
г) скорректировать диету.
...
Прочитал Ваши ответы, возникли новые вопросы: 
У Вас в книге написано, что нужно питаться продуктами, в которых меньше жиров. Не могли бы Вы сказать почему? 


Излишки потребляемых жиров превращаются в подкожный жир (как и излишки углеводов). Любая диета бодибилдера скорректирована в сторону повышенного потребления белка и уменьшения потребления жиров (без углеводов никак, это основное энергетическое топливо). Поэтому убираем жиры и следим за количеством потребляемых углеводов – это аксиома.
...
Почему нужно заниматься так редко? 


Мышцы растут не на тренировке, а после нее, в процессе восстановления. На тренировке Вы, что называется, их «программируете». Если не хотите перетренированности, тренируйтесь 2 раза в неделю. Иначе в принципе может ничего не вырасти – организм все силы будет тратить не на рост мышц, а на то, чтобы хоть как-то восстановиться.
...
Подскажите, пожалуйста, нужно ли уделять пристальное внимание икроножным мышцам, так как у меня по сравнению со всем телом они в плачевном состоянии… Последние два месяца делал на них упор, и никакого результата. Может, нужны какие-нибудь непростые упражнения? (Я вставал на носки со штангой и на одной ноге с гантелей, придерживая другой рукой.) 


Икроножные мышцы, как и предплечья, одни из самых «трудных». Такие вопросы решаются только на индивидуальной консультации. В частности, решение проблемы зависит от Вашей анатомии и высоты расположения икроножных. Скажу сразу – это не только Ваша проблема, многие известные стероидные культуристы страдают от того, что ничего не могут поделать со своими икроножными.
...
Ещё раз спасибо. Теперь я вроде все для себя прояснил. Буду заниматься по Вашей системе. Насчет подкожного жира, мне кажется это не грозит ещё года три, а кстати, предплечья в моем случае оказались не «трудными» по сравнению с икрами (они хотя бы очень твердые). 
Р. S: Не ожидал таких быстрых ответов на вопросы. Я рад, что Вы уделяете свое время каждому читателю. 


Не за что. Каждый читатель моих книг – это мой заочный ученик. И если я в состоянии ответить на его вопросы, то стараюсь сделать это как можно быстрее. Еще раз удачи Вам на Пути Воина!
...
Дмитрий, подскажите вот ещё что. У меня есть одна пагубная привычка, курение. Как оно, в частности, влияет на занятие бодибилдингом. Кроме того, о чем предупреждает Минздрав. 


Крайне отрицательно.
...
И насчет сна, сколько нужно часов для здорового сна? 


Желательно 8.
...
Я ложусь поздно и сплю мало часов, а потом досыпаю днем, так можно делать? 


Можно. Я делаю то же самое, когда есть возможность.
...
Здравствуйте! У меня ещё пара вопросов насчет режимов питания и тренировок. 
По питанию проконсультироваться негде, ибо у нас ужасные специалисты и врачи, и, как я понял, нужно проходить целое обследование! (было бы где…) Вот примерный режим питания, укажите, пожалуйста, на недочеты из собственного опыта. 
Завтрак 7:30 
Творог в йогурте или стакан молока. 
Бутерброд с сыром. 
Яйца 3 штуки. 
Чай с медом. 
Апельсин или клубника. 
Обед 14:00 Пюре или макароны. 
Курица или говядина. 
Салат овощной. 
2 яйца. 
Натуральный сок. 
Фрукт. 
Полдник 16:30 2 яйца. 
Чай с медом. 
Вафли. 
Печень. 
Углеводный коктейль. 
Тренировка 
Ужин 20:30 Рисовая каша или гречневая каша. 
Кальмары или курица. 
Чай. 
Шоколад. Фрукты или овощи. 
После ужина 23:00–03:00 (от одного до трех) Йогурты. 
Молочные коктейли. 
Фрукты. 
Сок. 
А вот режим тренировок так нормально будет? 
Понедельник 
Разминка. Пресс 6 подходов. 
Обычных 2. 
Нижнего 2. 
Китайский 2. 
Отжимание на брусьях 1 разминочный, 2 рабочих (с грузом). 
Жим лежа штанги 2 разминочных 1 рабочий. 
Жим гантелей лежа 2 рабочих. 
Разводка гантелей лежа 2 рабочих. 
Отжимание от пола 1 рабочий. 
Тройное 1 разминочный, 2 рабочих. (Не знаю, как называется, упражнение со штангой, при выполнении работают широчайшие грудь трапеции.) 
Становая тяга 2 разминочных, 1 рабочий. 
Гиперэкстензия 1 разминочный, 1 рабочий. 
Обратная гиперэкстензия 2 рабочих. 
Подъем гантели перед собой 1 разминочный, 2 рабочих. 
Приседания со штангой 2 разминочных, 1 рабочий. 
Упражнения для икроножных 1 разминочный, 2 рабочих. 
Четверг Разминка. 
Пресс 5 подходов. 
Бицепс штанга стоя 2 разминочных, 1 рабочий. 
Подъем гантели на бицепс стоя 1 разминочный, 1 рабочий, 3–4 повторения. 
Жим штанги лежа узким хватом 2 разминочных, 1 рабочий. 
Тяга гантелей в наклоне 1 разминочный, 2 рабочих. 
Молоток 1 разминочный, 2 рабочих. 
Разводка гантелей плечами 1 разминочный, 4 рабочих. 
Французский жим 1 разминочный, 2 рабочих. 
Отведение гантели назад 1 рабочий. 
Шраг 1 разминочный, 2 рабочих. 
Разводка стоя 2 разминочных, 2 рабочих. 
Упражнение для предплечья 1 разминочный, 2 рабочих. 
Транквист 1 рабочий. 
Знакомые сказали, что столько белка яиц это плохо, что понизится гормон мужской, и усвоение пищи будит плохим, это правда? Заранее преогромнейшее спасибо, если Вы отредактируете эти режимы! 


Общие замечания:
1) Есть надо не яйца, а яичный белок (желток выбрасывается). А так в принципе неплохая программа по набору массы. Хотя все нужно смотреть индивидуально – поймите, я не волшебник и не могу давать целенаправленных индивидуальных консультаций по питанию и тренингу, не видя Вас.
2) В Вашей программе свалены в кучу упражнения из самых разных циклов, при этом я не нашел в ней подтягиваний (одно из основных упражнений для создания «рамы» – ширины грудной клетки за счет увеличения широчайших + объема легких). Попробуйте для начала обзавестись турником и от 3 месяцев до полугода поработать только упражнения первого курса. Вам сейчас нужно набрать МАССУ, а именно для этого и существуют упражнения первого и второго курсов.
P. S. Поинтересуйтесь у знакомых, дающих советы, – на основании чего они сделали такие выводы? Они ели много яиц, и у них стала плохо усваиваться пища, и «понизился гормон»? На будущее: яйцо – это единственный продукт, состоящий из одной клетки и не имеющий межклеточных мембран, затрудняющих переваривание всех других продуктов. За счет чего яйцо принято за абсолютную единицу усвояемости, равную 100 процентам.
...
Спасибо за замечания. Насчет питания просто как-то дух весь забили, типа это диета для тех, кто худеет и прочее (что больше я не стану). Вы сказали нормально, значит, нормально. 
Буду работать по первому курсу. И ещё что хотел спросить. Нужно же заниматься 2 раза в неделю, а в книге написан режим трехдневной тренировки. Или я что-то не так понял? 
Ответ администратора сайта «Реальный уличный бой» (прим. автора) 


Страница 165 ответит на Ваш вопрос. Цитирую:
«…Подготовительный курс продлится 3 месяца. Тренировки проводятся два раза в неделю…
Курс второй – режим тренировок тоже 2 раза в неделю».
...
Ясно, но на странице 165 не нашел такого (наверно, разные книги). 
И вот ещё что, а рабочий вес это как, ну в смысле, сколько качественных повторений при подходе? 


Возможно, книги разные, но на вопрос Admin ответил абсолютно верно.
Рабочий вес – это необходимое количество повторений после разминочного/разминочных подходов для достижения намеченного тренировочного результата. В пауэрлифтинге – максимальный вес для подъема снаряда на 1 раз, в классическом бодибилдинге («пампинг») – вес до 12 (встречал и 20) повторений до появления жжения в мышце, в бодибилдинге по системе «Реальный уличный бой» – чаще всего вес, с которым Вы можете выполнить до 6 качественных повторений в подходе.
...
Помогите мне разобраться, пожалуйста, в пищевых добавках. Местный магазин имеет в продаже только продукцию Multipower из Германии. 
Что лучше поможет наращивать мышечную массу – Whey Protein (вроде белка больше в нем?) или Carbohydrate Protein (углеводный комплекс)? 


В том, что добавки «в местном магазине» привезены из Германии, сильно сомневаюсь. Но это только мое личное мнение, подробно изложенное в «Энциклопедии реального уличного боя» в отдельной главе, посвященной подделкам пищевых добавок, наводнившим российский рынок. Больше всего дешевого и самого качественного белка (не сочтите за тавтологию) в яичных белках. Рецепт: покупаем много яиц, варим, чистим, выбрасываем желтки, белки либо едим вместо хлеба, либо крошим в салат (в зависимости от фантазии возможны варианты). Далее: углеводы (Carbohydrate) – это по-русски сахара. Галактоза, сахароза, фруктоза, мальтоза и т. д. Лучший источник углеводов для спортсмена в России на сегодняшний день – детское питание. Также возможны варианты, подбираем индивидуально то, от которого меньше толстеем (толстеем, понятно, от избытка углеводов). То есть пытаемся сбалансировать питание в тяжких условиях российской действительности. Насчет рекомендаций по добавкам – читайте информацию на сайте. Там прописан адрес интернет-магазина в США, где я лично заказываю добавки для себя. Насчет других магазинов вряд ли чем помогу – мое мнение о добавках, продающихся в России, смотрите в начале поста.
...
Дмитрий Олегович! 
Я читал вашу книгу «Тень Якудзы», из которой узнал, что гормон роста до недавнего времени добывался из гипофиза умерших. Это меня шокировало… Позже читал, что многие лекарства, препараты делают из абортированных детей. Я считаю, что это сатанизм. Скажите, пожалуйста, как делается креатин. Если я куплю банку креатина, в ней может быть что-то, сделанное подобным образом? 
Спасибо.


Действительно, гормон роста в свое время добывался именно так, за счет чего его цена была космической. После того как этот препарат был синтезирован химическим путем, естественно, что цена его значительно снизилась. 
В настоящее время это относится практически ко всем препаратам. Получать что-либо из натуральных продуктов – слишком дорогое удовольствие. Это относится и к креатину в том числе.
Креатин, продающийся в торговой сети, – это искусственно синтезированная азотсодержащая органическая кислота, входящая в состав фосфокреатина – запасного энергетического вещества в клетках мозга и мышц. В качестве пищевой добавки используется как дополнительный источник энергии, повышающий силовые показатели в среднем на 3–5 % от реальных тренировочных результатов. Лично мой опыт показывает, что наилучший способ приема креатина – это полная столовая ложка препарата за 10–15 минут до тренировки с половиной стакана натурального виноградного сока. Причем без всяких загрузочно-поддерживающих фаз, рекомендованных производителем, на мой взгляд, исключительно в целях лучшей продаваемости продукта.
...
Здравствуйте, Дмитрий Олегович! 
Мне 21 год. Спасибо Вам огромное за отличную книгу! Я занимаюсь культуризмом по системе «Реальный уличный бой», набрал около 12 кг мышечной массы и считаю себя вашим учеником. Сейчас я тренируюсь по программе третьего курса. Уменя появился к Вам вопрос. Дело в том, что при выполнении упражнений на бицепсы они почти совершенно не болят, нет никакого «знайте, что повторение было последним… наверняка Вы пожалели себя…». Ощущения при выполнении – только напряжение, боли нет ни во время, ни после. Либо я точно могу сделать, либо нет, но боли и жжения нет. Когда я начинал заниматься, болело всё, а во время выполнения – горело… Сейчас на все группы мышц боль на следующий день намного слабее. Что касается бицепсов, то боли нет, они росли, а потом (к концу второго курса) перестали болеть и расти. Я остановился на весе 47 на один подъём. Читал, что, если нет боли в целевых мышцах, значит, что-то не так… Что у меня не так? 
Олег


Здравствуйте, Олег.
Благодарю Вас за внимание к системе «Реального уличного боя». Рад, что она помогает Вам в жизни. Теперь следующий момент.
Чего именно Вы хотите добиться – боли в мышцах или все-таки их роста? Боль не есть показатель результативности тренировки. Это первое. Второе – грубо говоря, есть два основных направления накачки целевых мышц (в Вашем случае – бицепсов). Это так называемый «пампинг» – работа с относительно небольшими весами и большим количеством повторений, которая на последних повторениях и сопровождается болью. И второй – накачка относительно большими весами с малым количеством повторений. Поскольку в первом и во втором случае работают преимущественно разные типы мышечных волокон (при «пампинге» красные, отвечающие за выносливость, при силовом подходе – белые, отвечающие за силу), я предлагаю комбинированный вариант – прокачка целевой мышцы до 6 чистых повторений с последующими негативными повторениями. В случае с бицепсом: 1) читинг + медленные опускания снаряда; 2) остальные приемы, описанные в книге.
Однако хочу отметить, что с бицепсом надо работать крайне осторожно. Это относительно небольшая мышца, на которую практически всегда ложится косвенная нагрузка при работе с верхней частью туловища. Не забывайте о том, что для нормального роста ей необходим отдых, и не гонитесь за болью в ней. Известны случаи, когда спортсмены достигали желанной боли за счет надрыва мышечных волокон или авульсивного перелома. Не думаю, что их опыт стоит повторять. Не торопитесь, работайте планомерно и упорно, замерьте бицепс сегодня и в тот день, когда достигнете пятого уровня – и тогда будет очевидно, что показатель результативности тренинга – это не раздирающая боль в мышце, а ее постепенный, но очевидный рост.
Удачи Вам на Пути Воина!
...
К примеру, взять обычного человека. У него есть своя работа около 8 часов в сутки, свои проблемы и свой режим. Допустим, этот человек хочет заниматься силовой подготовкой (пауэрлифтинг или бодибилдинг) и какой-нибудь разновидностью единоборств. 
Каким образом определиться с частотой тренировок по силовой подготовке и единоборствам? 
Предполагаю, что заниматься надо 2 тренировки силовой + 3 (2) единоборствами. Опять же вопрос: лучше совместить, к примеру, в один день занятия по БИ и силовой или же разбросать по разным дням? 
Но в таком случае человек просто будет загружен каждый день, и будет очень трудно восстановиться. 
Итак, итоговый вопрос: как лучше организовать такой тренинг обычному человеку, который хочет и выглядеть нормально, и постоять за себя и за близких в нужный момент? 


Все зависит от тренированности человека. Если он начинает «с нуля», то 4 занятия в неделю для него будет много. Совершенно верно – человек не будет успевать восстанавливаться и в результате не преуспеет ни в рукопашке, ни в бодибилдинге. Поэтому в таких случаях я чаще всего рекомендую:
1) Начать только с тренировок по рукопашному бою. В системе «Реальный уличный бой» в курс рукопашного боя включена достаточно мощная силовая подготовка бойца, на основе которой вы примерно через полгода вполне можете приступать к бодибилдингу.
2) Если основная цель – сила и фигура, тогда лучше для начала пройти два подготовительных курса бодибилдинга (тоже около полугода тренировок), после чего приступать к занятиям по рукопашному бою. За это время укрепятся связки и суставы, нарастет некоторый мышечный корсет и появляется хоть какая-то гарантия, что при ударе в стокилограммовый мешок человек не получит травму лучезапястного, локтевого или плечевого суставов.
Но если подходить к вопросу серьезно, то лучше для начала записаться на индивидуальную консультацию к грамотному инструктору. У каждого человека имеются свои индивидуальные анатомические способности, и подгонять всех под один стандарт было бы, мягко говоря, некомпетентно.
...
Дмитрий, у меня такой вопрос. Как Вы считаете, допустимы ли силовые тренировки с утра до работы? Речь идёт не о тренировке по бодибилдингу, но о работе с гантелями в домашних условиях. 


Это зависит от того, «жаворонок» Вы или «сова». То есть от Вашего самочувствия. Людям первой группы лучше тренироваться утром, когда они чувствуют себя более бодрыми. Для второй группы, соответственно, лучше вечер. Например, для меня оптимальное время тренировок по бодибилдингу с 22 до 24 часов.
...
„Я как раз отношусь к жаворонкам и 5 раз в неделю по утрам провожу для себя тренировку, посвящённую рукопашке (час-полтора каждое утро, это как дополнение к тренировкам в зале). Так, за несколько лет таких утренних «зарядок» организм привык к серьёзным нагрузкам по утрам и не выдаёт негативных реакций в виде плохого самочувствия. Почему спросил про силовую подготовку, слышал много разного и противоречивого об этом, в том числе и страшные обещания как для сердечно-сосудистой системы, так и для позвоночника и суставов. 


Все зависит от индивидуальных особенностей тренирующегося. Следите за своими ощущениями и при малейших признаках перетренированности дайте организму отдых на неделю-две. А после возвращайтесь к тренировкам.
...
Здравствуйте! 
Возникла пара вопросов по тренингу. Надеюсь, вы ответите на них. 
Первый вопрос немного не по теме, но никто так и не смог объяснить – можно ли пить воду в процессе тренировки? 


Вода в процессе тренировки – дело сугубо индивидуальное. По данному вопросу мнения специалистов разделяются примерно 50 на 50.
Я считаю, что это вопрос личных ощущений. Есть потребность пить во время тренировки – пейте, нет – значит, не надо. Для меня же этот вопрос решен давно – я воду не пью.
...
Во многих залах я видел турник для подтягиваний, концы перекладины которого изогнуты вниз. Примерно вот так выглядит: 


Отличие в том, что на таких турниках удобнее выполнять подтягивания супершироким хватом. Подробнее с этой техникой подтягиваний можно ознакомиться в любой из трех моих книг о реальном уличном бое.
На снимке явно видны недостатки конструкции турника – крепеж только к шведской стенке, рукояти для подтягиваний параллельным хватом вынесены вперед, что затрудняет нормальные подтягивания супершироким хватом, – возможно давление на предплечья и т. д. И подобная ситуация с подавляющим большинством тренажеров для тренировок в домашних условиях либо в небольших спортзалах. Например, свое оборудование, на котором я сам тренируюсь, я заказывал практически полностью по своим чертежам, включая ручки для гантелей. То, что имеется в продаже в магазинах, либо не удовлетворяет запросам спортсменов из-за технического несовершенства, либо сильно страдает качество изделий (производители экономят на металле).
Исходя из этого, предлагаю фирмам и частным предпринимателям организовать взаимовыгодное производство простых и качественных тренажеров по моим чертежам под маркой «Реальный уличный бой». Также интересны предложения по производству оборудования для занятий единоборствами под той же торговой маркой. Предложения прошу направлять по электронному адресу realfighting@mail.ru.
...
При жиме лежа узким хватом локти сами собой разъезжаются в сторону. Это отвечает технике этого упражнения? Или же необходимо придерживать локти максимально к себе??? 


Этот вопрос я также подробно освещаю в своих книгах. Если коротко: выполняйте жим узким хватом с EZ-грифом – и техника страдать меньше будет, и запястья не травмируете.
...
Цитата: «крепеж только к шведской стенке, рукояти для подтягиваний параллельным хватом вынесены вперед». Интересно. Эту разновидность подтягиваний я не пробовал еще. Это аналог обычным подтягиваниям супершироким хватом к груди? Получается, те же брусья, просто висит планка выше. Эта разновидность подтягиваний имеет какие-либо преимущества перед обычными? 


Это далеко не аналог подтягиваниям супершироким хватом, а абсолютно самостоятельное упражнение для развития бицепсов, грудных и широчайших (перечисление в порядке приоритета).
Если хотим сконцентрировать нагрузку на бицепсе, выполняем упражнение подчеркнуто медленно, с дополнительным волевым напряжением бицепсов в верхней точке.
Нагрузка на грудные ложится при сильном прогибе назад в спине + + принудительное сжатие рук перед собой по типу разводки гантелями лежа или сведения рук в тренажере. Несмотря на то что такое сжатие носит изометрический характер (сжимаем несжимаемое), вкупе с подтягиваниями оно неплохо работает на наращивание мышечной массы середины груди.
На широчайшие при данном упражнении ложится косвенная нагрузка.
Использовать данный тренажер в качестве брусьев, может, и возможно, но не очень удобно – во-первых, потребуются достаточно высокие потолки, которые не всегда есть в спортзалах, во-вторых, при прыжках на тренажер/с тренажера потребуется хотя бы начальная гимнастическая подготовка с попутным сжиганием калорий, которые лучше потратить на само упражнение. Не говоря уж о травматизме начинающих.
...
Интересно узнать, стоит ли заменить подтягивания обычным хватом на суперширокий? Говорят, что подтягивание супершироким хватом за голову очень хорошо влияет на рост широчайших мышц и буквально подстегивает их к серьезному росту. 


Заменять не стоит. Попробуйте чередование. Скажем, три месяца подтягиваетесь супершироким хватом, потом снова переходите на обычный, но только в очень медленном режиме. Или – как вариант – с грузом, подвешенным к поясу.
...
Здравствуйте, Дмитрий! Меня зовут Андрей, я из г. Самары, мне 27лет. Так как армия меня обошла, можно сказать, стороной (не из– за того, что я купил вовремя военник или ещё там как-то в этом роде, а по состоянию здоровья, у меня бронхиальная астма с 3 лет в средней форме, те кто знают что это, меня поймут). В детстве я, конечно, ходил на футбол (стоял всё время практически на воротах), потом на баскетбол (в средних классах), позднее немного попробовал, что такое тяжёлая атлетика (в старших классах). В технаре около 3 месяцев занимался карате (секция развалилась). Так что со спортом я в какой-то мере знаком, и с его результатами тоже. В декабре прошлого года приобрел «Энциклопедию реального уличного боя» в книжном магазине и ни граммульки не жалею о покупке, и с того времени начал свои занятия. Мне очень нравится тот труд, который Вы изложили, так как он прост (по крайне мере, для меня) в понимании. Встречаются книги, в которых не сразу поймёшь, что, откуда и куда (то ли труд бестолковый, то ли напечатан так понятно). Время идет, и на данный момент мой рост 180 см, вес 74 кг (этот рост у меня с 15 лет, а вес в 15 лет был 65 кг). Эти показатели особо сильно не изменились после занятия по системе «Реального уличного боя». Я уже и не знаю, что есть (хотя я давно уже понял, как полезно сало, колбаса, сосиски, продукты с большим содержанием «Е», еда из Макдоналдса и т. д.) и в каких количествах. Может, вы и подумали, что соотношение роста и веса нормально (я не спорю), но на деле я выгляжу худовато. По натуре я товарищ не лежебока (отсюда, наверно, и фигура такая – гончая), люблю вообще физическое движение. Из-за такой фигуры, конечно, появился комплекс ещё с 15 лет до сих пор (хотя с возрастом он ослабевает, но все же он есть, и это факт). Конечно, для некоторых это может показаться ерунда, но все мы люди разные, поэтому я и купил эту книгу, чтоб помочь себе в укрепление духа (которого из-за своей неполноценности не хватает) и тела. После утомительной, но краткой картины происходящего, естественно, у меня один вопрос – какие пищевые добавки включить в повседневный рацион, и каких производителей, чтобы решить свою весовую проблему. Я никогда раньше не употреблял ничего похожего, только слышал и читал о протеинах, аминокислотах и т. д., и что их нужно включать в свой рацион, а как и что конкретно, я без понятий. У нас в городе есть магазины спортивного питания, в них много всяких банок, и доверять рекомендациям продавца я не спешу, потому что в большинстве случаев (мне как новичку в этих делах) они посоветуют что подороже. 
Заранее спасибо, и буду очень рад, если Вы прочитаете и ответите на мой вопрос, рекомендации дополнительные приму к сведению. 
Андрей


Здравствуйте, Андрей.
Судя по всему, вы эктоморф, то есть человек с быстрым обменом веществ. Эктоморфу для набора массы есть можно всё и как можно больше (до первых симптомов «брюшка»), после чего стоит, как и всем остальным, обратить больше внимания на яичные белки (желтки выбрасываем), кисломолочные продукты, морепродукты и мясо, исключив жирную и богатую углеводами пищу. Насчет питания, продающегося в магазинах, в «Энциклопедии» имеется большая статья, поэтому не буду повторяться.
...
Здравствуйте, Дмитрий! 
Я недавно прочитал вашу книгу «Воспитание Воина». Уменя возникли вопросы, связанные с физической подготовкой. Конечно, ваша книга вышла в 2005 году, и многое могло измениться. Именно это я и хочу узнать. 
Дело в том, что я ещё до этого качался по книге А. В. Фалеева «Анти-Мак-Роберт: Думай! по-русски». 
Так вот. Прочитав вашу книгу, я подумал: «Неужели я неправильно занимался?» Честно говоря, меня поразило то, что, как у вас написано, жим лёжа тренирует грудь и (лишь косвенно!) трицепсы. Делая только становую тягу, я совершенно не качал бицепс, делая приседания – пресс и т. д. Конечно, подтягивания и пресс я сейчас делаю намного лучше, чем раньше, но неизвестно, как я мог бы их делать, если бы занимался по-другому. Объясните, как всё-таки правильно? 


Во многих книгах по бодибилдингу, рукопашному бою, силовой подготовке и т. д. авторы пишут о своем опыте. Заметьте – о своем! Я не исключение. Начал со скелетообразным телом, на выходе получил то, что есть. И законное право читателя выбирать между моей методикой и сотнями других. Утверждать, что «прав только я», по меньшей мере, самонадеянно и откровенно неразумно. Правда, до настоящего времени от моих читателей приходили лишь слова благодарности. Что будет дальше, покажет время.
В одной из своих книг я уже упоминал книгу «Думай». К сожалению, автор не приводит своих фото «до» и «после», и потому трудно судить, насколько эффективна его система. Также, насколько мне помнится (могу ошибаться), автор не упоминает, принимал ли он во время создания своей системы анаболические стероиды и андрогены. Теория базового тренинга хороша (все три упражнения имеют место быть и в системе, которую я предлагаю), но, к сожалению, в ней тоже есть свои подводные камни. И серьезные. А именно:
1) Практически все силовики, с кем мне довелось общаться, жалуются на боли в спине, вызванные становой тягой с большими весами.
2) Некоторые спортсмены сетуют на то, что жим лежа практически не дает результатов в росте грудных мышц.
3) Тяжелые приседы со штангой требуют филигранной техники исполнения и планомерной подготовки к ним. Иначе вы рискуете травмировать коленные суставы.
Вывод: тяжелый базовый тренинг ни в коем случае нельзя рекомендовать как панацею для всех и каждого. На начальном этапе становая тяга, жим лежа и приседания с небольшим весом, несомненно, помогут в развитии базовой мускулатуры. Но лишь в комплексе с другими многосуставными упражнениями. И еще – человек, который собирается заниматься именно тяжелым базовым тренингом, в первый год своей спортивной карьеры практически гарантированно рискует заработать себе серьезные травмы.
...
Дмитрий Олегович, как вы относитесь к использованию гири для силовой подготовки бойца? Есть ли смысл совмещать Ваш комплекс, изложенный в книге «Воспитание Воина», и гири (с целью повышения «взрыва» и силовой выносливости) в недельном цикле. Я сейчас пробую два раза в неделю, после рукопашки, юзать гири, и раз в неделю занимаюсь штангой, делая упор на наращивание силы по вашей программе. Возраст – 39, рост – 180, вес – 95. 


Моё отношение к гире неоднозначно. С одной стороны, я уважаю исконно русский снаряд, по легенде изобретенный Львом Толстым, догадавшимся приделать рукоять к пушечному ядру. С другой стороны, по моему мнению, в гире есть три недостатка. А именно:
1) Лично для меня давление «ядра» на предплечье во время жима гири создает дискомфорт.
2) Несбалансированность снаряда («ядро» тянет на свою сторону).
3) Популярное упражнение жим одной гирей создает опасный перегиб в позвоночнике, негативно влияющий на межпозвонковые диски (уж лучше пусть сильная, но равномерная нагрузка на позвоночник).
Все эти проблемы решены в элементарной гантели, что подметили артисты цирка еще в позапрошлом веке, убрав у двух гирь рукояти и приделав между ними металлический стержень. Именно так выглядели первые гантели и штанги. Поэтому я искренне уважаю гирю как исконно русский снаряд, но предпочитаю работать со штангой и гантелями. Потому как, по моему мнению, оно и удобнее, и безопаснее.
При этом если Вам гиря помогает достигнуть намеченных целей, то не вижу для подобных тренировок никаких препятствий. Главное – результат! Просто лично я в такой ситуации предпочел бы гантели.
...
Какие упражнения, с вашей точки зрения, лучше использовать для развития «взрыва»? Те же толчок и рывок, но заменить гирю гантелей? Какой вес предпочтительней при моих ТТХ? Рост – 180, вес – 95, жим лежа – 105, присед – 130, становая – 150. 


Для того чтобы научиться стрелять, нужно брать пистолет и стрелять. Для того чтобы без химии улучшить результаты, надо планомерно тренироваться, постепенно повышая веса. Попробуйте работать с маленькими блинами по килограмму, навешивая их на снаряды через тренировку. Понедельник и четверг жмите 105, следующие пн., чт. – 107, следующие – 109 и т. д. Покажется тяжело – замените блинами по полкило. Некоторые стесняются это делать – мол, несолидно выглядит. Для меня это не аргумент. Главное – результат.
Заменить гирю гантелей идея неплохая. Но лучше двумя во избежание опасных перегибов в позвоночнике.
...
Если я буду два раза в неделю работать на «взрыв» и силовую выносливость, а раз в неделю – на наращивание силы по Вашей программе, не получится ли, что «таскаю воду в решете»? 


Вполне возможно. Но возможно, и нет. Такого рода вопросы решаются на индивидуальной трехчасовой консультации, где я подбираю спортсмену оптимальную для него программу, которая при этом будет соответствовать его пожеланиям. Это слишком тонкий вопрос, который в переписке не решить. Попробуйте самостоятельно менять программы и при этом ориентироваться на собственные ощущения, плюс на рост/падение силовых показателей, плюс на собственное отражение в зеркале. В свое время именно такой подход помог мне найти оптимальную методику для себя.
...
Дмитрий Олегович! Меня интересует, насколько правдоподобны рассказы, которые можно услышать о тренировках на силу и массу почти в любой качалке. 
Типичная ситуация, которую я видел и, наверное, видели многие, кто ходят в качалку. Приходит новичок с собственным весом килограмм 60 в зал. Позанимавшись пару недель, он узнает, что, оказывается, можно работать на силу, а можно на массу. Товарищи тоже спрашивают, мол, ты на что работаешь – на силу или массу?:))))) Жуткий выбор. Он шел в зал, хотел быть сильным и красивым, а тут, оказывается, только что-то одно. Либо то, либо это.:))))) На самом деле понятно, что в начальный период роста это неважно, так как сила и масса идут вместе, и то, что отражается на рабочих весах, отражается и в зеркале; понятно, что в натуральном тренинге не добиться, например, прироста массы, если не растут веса. Но! Если б это все было полной легендой, то те, кто работает на массу, не делали бы по 8 повторений, а те, кто на силу, – одно. В системе «Реальный уличный бой», понятное дело, котируется сила, потому и упражнения направлены больше на силу. Я хотел бы разобраться, насколько, скажем так, рост силы и массы параллельны. Вот если взять, например, двух близнецов. Они одинаково питаются, проводят в качалке одинаковое количество времени. Один тренируется по системе Вейдера, а другой все делает на раз. Каково может быть примерное отставание в рабочих весах у того, кто работает на массу? 


Несколько усредненный подход к вопросу. Без силы не будет массы, так как физически слабый человек не сможет поднять даже не особо тяжелый снаряд. То, что Вы (или те, с кем Вы общались) подразумеваете работой на массу (8 повторений и выше), есть не что иное, как «пампинг», то есть работа на рельеф, при употреблении анаболических стероидов дающая рельефную массу. Без употребления оных такой тренинг менее результативен, чем силовой (что в наборе силы, что в наборе массы). В то же время работа на одно предельное повторение (так называемая силовая) является весьма травмоопасной, особенно без длительной предварительной подготовки. Плюс тот момент, что современный бодибилдинг в том виде, в каком он существует сейчас, практически безоговорочно предусматривает в обоих случаях употребление «химии». А фитнес (бодибилдинг без стероидов) не отвечает запросам тренирующихся. Почему, собственно, я и взялся за создание принципиально нового подхода в накачке.
...
Просматривая книгу Вейдера, увидел, что есть, если не ошибаюсь, 3 типа мышечных волокон. Слышал, что, если делать упражнение на одно повторение, то больше растет один тип волокон, а если на 8– 12, то другой. Слышал, что различные типы волокон, а значит, и мышцы, в которых преобладает тот или иной тип волокон, обладают различными свойствами. Это правда? 


Различают белые, красные и промежуточные волокна. По функциональным особенностям эти мышечные волокна подразделяют на быстрые (белые), медленные (красные) и промежуточные. Нас интересуют первые два типа. Белые волокна развивают быстрое и сильное сокращение, но сравнительно быстро утомляются. Развивая белые волокна (силовой тренинг), вы нарабатываете большую массу, но проигрываете в рельефе. Красные волокна медленно утомляются и быстро восстанавливаются. Аэробная работа («пампинг» на 8—12 повторений) выполняется преимущественно за счет этих волокон. Мышцы становятся не массивными, но рельефными.
Однако отмечу, что данное разделение весьма условно. Эндоморф, питающийся высококалорийной пищей, вряд ли за короткий срок станет сухим и поджарым, даже если будет по часу в день до седьмого пота вкалывать на беговой дорожке. За столом все его усилия пойдут насмарку. Сожженные калории вернутся к нему с лихвой, если он не определится с диетой. Залогом успеха в бодибилдинге являются
1) мотивация;
2) питание;
3) тренинг.
Причем именно в такой последовательности (тренинг на третьем месте).
Относительно тренинга на рельеф и на массу скажу, что каждому – свое. Моя программа работы с железом призвана создать не суперрельефного и далеко не супермассивного, а гармонично развитого человека, причем без употребления анаболических стероидов. А уж какой тип тренинга выбирать, есть личное дело каждого.
...
После изометрической тренировки я почти всегда чувствую небольшое давление в височной области, глазах. Один раз было лёгкое головокружение, после чего уменьшил количество напрягов. Последний раз после тренировки на шее в некоторых местах лопнули капилляры (до этого такого не было). 
Примечание: 
1. Напряги максимальные. 
2. В последние 3 тренировки при напряжении не дышу. А вот, когда дышал во время напряжения, вроде ничего (когда как). 
3. Во время напряжения в приседе и после него то самое (ощущение давления, где я писал выше). 
Не опасно ли это? Не грозит, например, инсультом? Когда занимаюсь со штангой, такого нет, правда, иногда во время тренировки начинает болеть голова. 


В качестве вступления несколько слов об изометрической тренировке и о том, почему лично я сделал выбор в сторону бодибилдинга.
По моему мнению, изометрическая тренировка требует солидного предварительного тренировочного стажа в силовых видах спорта.
При такого рода тренинге очень сложно дозировать нагрузку, и потому нужно уметь контролировать работу каждой мышцы. Если этого нет, то высока степень травматизма. И как следствие вышесказанного – в бодибилдинге имеет место быть четкая система дозированных нагрузок + приобретается масса, необходимая бойцу, а также впечатляющий внешний вид, снижающий риск нападения. Увы, изометрическая тренировка ничего этого не дает. Сдвигая несдвигаемое и отрывая неотрываемое, вы неоправданно, на мой взгляд, рискуете травмироваться, при этом не видите очевидного прогресса в тренинге (как была железка приварена, так и осталась), да еще к тому же лично мне изометрический тренинг показался очень скучным и однообразным.
Опять же повторюсь, это только мое личное мнение, которое может расходиться с мнением поклонников такого рода тренинга.
Теперь собственно по Вашему вопросу.
Во-первых, Вам необходимо пройти полное медицинское обследование на предмет, можно ли Вам вообще заниматься силовыми видами спорта.
Во-вторых, не меньше чем на месяц прекратите занятия. Описанные Вами симптомы как минимум указывают на серьезную перетренированность. Остальное скажут врачи. Если нет серьезных патологий, и обследование покажет, что Вы здоровы, то рекомендую подумать о силовом виде спорта, в котором имеется возможность плавного и контролируемого повышения нагрузок (бодибилдинг, пауэрлифтинг).
...
Здравствуйте, Дмитрий Олегович! Мне скоро будет двадцать лет. Я эктоморф, мой рост 188 см, вес 65 кг. Я больше года занимаюсь по программе силовой подготовки бойца, изложенной в Вашей книге «Воспитание Воина». Мышцы, однако, растут очень плохо, несмотря на то что я стараюсь выполнять все упражнения медленно и до отказа. Одно время я достигал отметки в 70 кг, сейчас «откатил» до 65. Товарищи по качалке начали обгонять меня в развитии. Белков и углеводов в моем рационе хватает, жиры ограничиваю. Менял тренировочную программу, но существенных результатов не добился. Несколько месяцев назад меня стали беспокоить боли в кишечнике. Обратился к врачу. После исследования гастроскопом врач сказал, что на стенках кишки какая-то эрозия, чуть ли не маленькие язвы. Он предположил, что они возникли внезапно в результате сильного стресса. У меня действительно недавно были серьезные проблемы – моему институту не дали свидетельства о госаккредитации, поэтому, чтобы не идти в армию, мне пришлось перейти в другой, а там тоже ничего хорошего. Врач назначил мне таблетки, прописал питаться овсяной кашей и запретил заниматься спортом, пугая тем, что из-за напряжения мышц может быть внутреннее кровоизлияние. Я полагаю, что эта эрозия и является причиной плохого роста мышц, потому что не дает кишечнику правильно работать. Мне совсем не хочется пить таблетки. Они сажают почки. И вообще, я мало доверяю врачам. Но возможно ли вылечить такого рода болезнь самостоятельно? Вы писали, что вылечили язву желудка с помощью медитации. Я тоже хочу попробовать, только в медитации совсем не разбираюсь. Такой еще вопрос – как вы считаете, можно ли мне продолжать тренировки? Если слушать врачей, они скажут: «Лежи в постели и дальше туалета не ходи». Иногда от их советов можно совсем ноги протянуть. Я не хочу валяться, я буду бороться и побеждать! Мне трудно сейчас. Родители ни о чем не знают, я не хочу их тревожить. Верю, что преодолею все сам. Но возможно ли это сделать только с помощью мыслей? Как это вылечить без этих чертовых таблеток? Дмитрий Олегович, простите, что пишу такое длинное письмо. В тренажерке надо мной начинают посмеиваться. На одной тренировке два атлета, увидев, как я качаю плечи тяжелыми гантелями по вашей методике, стали со мной спорить, мол, плечи качать надо легкими гантелями, делать много повторов, рассказывали про красные волокна и т. д. Я сослался на ваш авторитет, принес в тренажерку «Воспитание Воина». Саша спросил: «А точно он написал эту книжку?» И показал на вашу фотографию. Я подтвердил. «Ну, у него плечи нормальные, – сказал Саша, – странно, что он их так качает, может, организм как-то уникально устроен…» Конечно, лучшее доказательство в таком деле – это сильные, объемные плечи. Мои «доказательства» пока что сильно уступают «доказательствам» этих ребят. Меня точит внутренняя зараза, не дает нормально развиваться. Я подтягиваюсь на перекладине 7 раз широким хватом, отжимаюсь от брусьев 12 раз, жму от груди штангу 50 кг 5 раз, приседаю с весом 60 кг тоже 5 раз, могу поднять до уровня плеч и подержать гантели по 10 кг. На вид я худой, слабый подросток. 
В субботу у меня день рождения, я пригласил друзей. Не хочу впадать в депрессию, надо выживать. Если я вылечусь и заработаю достаточно денег, я обязательно приду к вам, потому что хочу ощущать себя настоящим мужиком, способным защитить себя и своих близких. Удачи вам, пусть ваше дело живет вечно! 
Сергей


Здравствуйте, Сергей.
Дело в том, что программа силовой подготовки бойца, изложенная в книге «Воспитание Воина», предназначена именно для наращивания силового потенциала бойца, а не мышечной массы. Это несколько разные вещи. Для того чтобы ознакомиться с курсом бодибилдинга по моей системе, Вам нужно будет поискать книги «Реальный уличный бой» или «Энциклопедию реального уличного боя» – там дана подробная программа именно по наращиванию мышечной массы.
Далее, как я понимаю, у Вас проблемы с 12-перстной кишкой (дуоденит). В остром периоде тренироваться действительно не рекомендуется. Что касается медитаций… Знаете, в книге я делился только своим опытом и ни в коей мере не объявлял данную методику панацеей от всех болезней. Мне она помогла в свое время, поможет ли Вам – не знаю. Здесь все слишком индивидуально.
Что касается доверия врачам – могу порекомендовать медцентр, который помог многим моим знакомым спортсменам, – www.immunitet.ru. И, кстати, насчет лекарств – не стал бы утверждать, что все они безоговорочно сажают почки. Иногда они просто спасают жизнь.
Насчет красных и белых волокон уже был разговор на этом форуме. Если будет не лень, почитайте – по-моему, там все подробно описано.
Относительно плеч – организм у меня такой же, как у всех. Просто качаюсь правильно и без стероидов.
Впадать в депрессию не стоит – все в Ваших руках. Боритесь и побеждайте! Удачи Вам на Пути Воина!
И в заключение этой главы хочу привести письмо, пришедшее по электронной почте из Гомеля (Белоруссия). Когда получаешь такие письма, понимаешь, что все, что сделано, сделано не зря. И в то же время – что нельзя останавливаться на достигнутом ни мне, ни моим ученикам. Искреннее спасибо вам, мои читатели, за ваши письма! И храни вас Бог на нелегком и прекрасном Пути истинных Воинов!
...
Нас семь человек. Возраст 35–45 лет. Все бывшие спортсмены (бокс, карате, дзюдо). На данном этапе скорей физкультурники с «боевым уклоном». Выступать на рингах и татами не планируем, это скорей в прошлом, но мужчина должен оставаться мужчиной в любом возрасте. 
Разработанная Вами система «Реального уличного боя» наиболее подходит нам для осуществления наших целей и задач, именно тем, что это СИСТЕМА с мощной философской базой, продуманным силовым тренингом и оптимально подобранной для реальной жизни технической базой рукопашного боя. Очень понравились рекомендации из раздела «Аксиомы здоровья»… 
Отнеслись к тренировкам серьёзно. Нашли, арендовали и доукомплектовали зал. Сейчас в наличии: два ростовых мешка, два боксёрских, груша-капля, боксёрские лапы, «пады» (тайские щиты), ручные щиты, лапа-ракетка, различные боксёрские и снарядные перчатки. Планируем приобрести шлема с пластиковыми забралами, по типу кудошных. Для силовой подготовки тоже есть всё необходимое (штанги, скамьи, турники, гантели, гири, тренажёры). При надобности, можем решить вопрос с посещением зала с борцовским татами. 
Занимаемся уже около года. Результатами довольны. Прогресс налицо. Практически у всех некоторые показатели стали выше, даже чем во времена спортивной юности, что говорит о правильности нашего выбора и Вашего подхода. 
Огромный Вам респект, Дмитрий! Личных, спортивных и творческих успехов! 



Каков главный секрет успеха в бодибилдинге, фитнесе, аэробике? (вместо эпилога) 

Меня часто спрашивают в письмах – скажите, как вам удалось так изменить себя? Многие сетуют, мол, и тренер у меня есть индивидуальный, постоянно мне программы координирует, и зал классный, недавно сменил на еще более крутой, и пищевыми добавками вся кухня завалена, а результаты близки к нулю. Может, у вас секрет какой есть? Поделитесь!
Секрет есть. И я с радостью его открою моим читателям.
Персональный тренер по бодибилдингу – это хорошо, особенно компетентный тренер. Но далеко не каждый может себе позволить платить по пятьдесят долларов в час человеку, который перескажет вам содержание этой книги. Поэтому в большинстве случаев наем персонального тренера по фитнесу напоминает аренду эвакуатора для исправной машины.
Пересматривать время от времени тренировочную программу тоже дело нужное. Но человек, отзанимавшийся некоторое время с железом, вполне может сам подключить голову и понять, на какие упражнения его тело откликается, а какие для него бесполезны.
Смену фитнес-центра на более модный или современный можно прокомментировать модернизированной русской поговоркой «Зал на зал менять только время терять».
Эксперименты с пищевыми добавками приносят пользу только производителям пищевых добавок.
А теперь собственно мой личный секрет бодибилдинга.
Уже много лет у меня один-единственный тренер, который координирует мне программы, рекомендует питание, предварительно испробовав его на себе, да еще и дает советы в сложных жизненных ситуациях, порой весьма дельные, смею заметить.
Это я сам.
У меня свой личный фитнес-центр, который я не променяю ни на какой другой, самый что ни на есть модный и современный, – ведь в нем я сделал свое тело таким, каким хотел его видеть. Адрес этого центра – соседняя комната моей квартиры, где стоит универсальный тренажер, а на стене прибиты турник и брусья. В последние годы там появилась еще стойка для гантелей, но это уже предмет роскоши для убежденного фаната железного спорта.
Многие годы у меня были самые надежные пищевые добавки на свете, подделать которые невозможно в отличие от продукции, продаваемой в спортивных магазинах. Это десяток яичных белков в день в качестве источника протеина и свежая зелень с фруктами. Адрес офиса продаж этих добавок – ближайший рынок. Сейчас, правда, появилась возможность приобретать отличные пищевые добавки в Соединенных Штатах. Но ведь и нагрузки увеличились многократно! Причем не спортивные, а организационные – приходится вести три-четыре тренировки в день плюс съемки на телевидении, фотосессии на новые книги, написание этих самых книг (преимущественно по ночам). И при этом надо еще и себя в форме поддерживать. Но это сейчас. Основных своих результатов я добился благодаря «пищевым добавкам» с продуктового рынка.
И еще. Если человек хочет добиться серьезных результатов в бодибилдинге, не принимая стероидов, он должен:
1) Качаться два-три раза в неделю. Годами. Не ожидая быстрых результатов и не прерывая процесса. Только тогда этот результат и появится.
2) Питаться, исключив из рациона жиры и избыток сладкого (углеводов), и при этом исходя из формулы: два грамма белка на килограмм собственного веса. Также годами. Причем эти самые белки – весьма однообразная пища. То есть надо приучить себя есть практически одни и те же продукты – что, кстати, не так уж плохо. А когда привыкнешь – вообще замечательно, уж поверьте человеку, который живет в таком режиме уже полтора десятка лет.
3) Отказаться от алкоголя, сигарет и наркотиков. Что помимо всего прочего сохранит вам молодость и продлит жизнь на долгие годы!
Вот и весь секрет. Просто, если у человека есть желание добиться чего-то в жизни, он этого добьется.
Не ищите секретных методик и быстрых способов достигнуть результатов. Не торопите события. Ваше тело должно привыкнуть к тому, что вы стали другим человеком. И тогда оно ответит вам ростом мышечной массы, отсутствием жира, бодростью, здоровьем и нереально для обычного человека затянувшейся молодостью.
Будьте здоровы, счастливы, уверены в себе и в собственных силах!
И храни вас Бог на вашем славном Пути! 
...
2007–2011
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