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Итак, как все мы уже знаем
– гегемонии Ронни Коулмэ−
на на бодибилдерской аре−

не положен предел! 30 сентября
в Лас−Вегасе корона и мантия
главного культуриста планеты
были официально и с соответст−
вующими почестями переданы
Джею Катлеру. Страницы спор−
тивных изданий, сетевых блогов
и форумов захлестнула волна ра−
достных комментариев, выдер−
жанных во фразеологии гросс−
мейстерской и монархической:
«Белые наконец−то выиграли!»,
«Да здравствует Король!». 

Если вообразить сцену конкур−
са «Мистер Олимпия» шахмат−
ной доской, последние восемь
лет с их непоколебимым царст−
вованием черного короля Ронни
и темнокожей доминантой в об−
щем списке, действительно на−
поминали собой затянувшуюся
игру на черно−белом поле.  Бли−
жайший соперник Коулмэна
«вечно второй» Катлер был од−
ним из немногих белых атлетов,
упорно противостоявших расово−
му перевесу в самом зрелищном
виде спорта. Однако, ничья игра

Белые начинают 
и выигрывают

не может длиться до бесконечно−
сти. Маятник качнулся и – благо−
даря ли терпеливой, на много
ходов вперед просчитанной стра−
тегии Катлера, или же по законо−
мерному историческому требова−
нию смены тенденций – фигуры
сдвинулись, Белые одолели Чер−
ных, культуристический мир с
облегчением чествует нового
короля. Шах!

Джейсон Катлер, 33−летний
профессионал IFBB, удачливый
спортсмен, обладатель впечатля−
ющей массы, гармоничных про−
порций и приятной внешности –
что еще нужно для правящего ко−
роля? Не зря мы так внимательно
следили за его карьерой, из номе−
ра в номер наблюдая за каждой
тренировкой белокурого гиганта. 

Дебютировав на 15−й строчке
«Олимпии» в 1999 году, уже через
три года он взошел на  вторую
ступень мирового культуристичес−
кого пьедестала. Дальше потяну−
лась череда лет соперничества с
непобедимым Ронни Коулмэном.
Установившаяся предсказуемость
судейских решений в конце кон−
цов вылилась в ропот недовольст−
ва со стороны многих поклонников
бодибилдинга – именно на этот
период приходятся первые выска−
зывания об искажении эстетичес−
ких и этических критериев культу−
ризма, вырождении и даже смерти
былого благородного спорта. Опи−
равшийся изначально на идеал
античности, современный боди−
билдинг неуклонно превращался в
шоу монстров с выпуклыми живо−
тами, устрашающий и бессмыс−
ленный мясной паноптикум. Эпоху
«дисморфомании» пора было пре−
кратить... 

Новый король по определению
должен нести с собой новые за−
коны. Изменится ли парадигма
бодибилдинга с появлением на
ее вершине иного лидера, отве−

тит лишь время, а пока мы реши−
ли посвятить победе Джея Катле−
ра специальный «белый» номер
«Мускуляра», в который, помимо
самого героя, привлекли еще
двоих многообещающих боди−
билдеров−блондинов. 

Немецкий атлет Маркус Рул не
первый год выходит на сцену
«Мистера Олимпия». В этом году
он удержался в десятке самых му−
скулистых атлетов мира, заняв
восьмую строчку в этом соревно−
вании. Как и большая часть спор−
тивных биографий, его история
полна взлетов и падений, и пред−
ставляет собой воодушевляющий
пример трудолюбия и выдержки,
так необходимых на пути к успеху. 

Карьера его американского
коллеги Джейсона Арнтца, может
быть, и не столь головокружи−
тельна, но пота, испытаний на
прочность и заслуженных наград
в ней никак не меньше.

Этот номер «Мускуляра» – по−
следний в уходящем году. Позд−
равляем наших читателей с насту−
пающими праздниками, желаем
вам здоровья, благополучия и ус−
пехов. До встречи в будущем году
и – да не съест вас Игра!





Позиция кисти в отжиманиях изменяет нагрузку
на грудь и руки
Сколько отжиманий вы можете сделать? Все зависит от того, каким образом вы их делаете.

По данным, полученным учеными из Афинского университета, позиция рук и ног во время
выполнения отжиманий влияет на нагрузку груди и рук. Исследователи сравнили стандартные
отжимания (руки впереди на ширине плеч, ноги на пальцах) с модифицированными отжимани-
ями (женские отжимания, колени прижаты к полу, руки растянуты за пределы ширины плеч,
руки вместе, руки перед грудью и руки позади груди). Модифицированные отжимания умень-
шают нагрузку мышц на 15%. Мышцы груди задействуются сильнее в позиции, где руки рас-
ставлены широко, в то время как трицепсы подвергаются большему стрессу в узкой позиции
рук. Выполняйте отжимания согласно инструкциям, потому что изменение положения рук и ног
оказывает влияние на результат.

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

Тренинг

Замедленные тренировки
Замедление, напряжение, быстрая смена направления и переход

от одного движения к другому чрезвычайно важны для успеха
в силовых видах спорта. Способность

замедлять движение рук после брос-
ка мяча так же важна для снижения
скорости мяча, как и сила, произво-
димая во время броска. Майкл
Гриффит, терапевт и силовой тре-

нер, написал о том, как замедлен-
ные тренировки важны для фитнеса и

силовых видов спорта. Замедленные тре-
нировки подразумевают выполнение уп-
ражнений в трех фазах движения с быст-
рой сменой скорости и направления

(например, выпады вперед, боковые и попе-
ременные выпады). Движение с препятстви-

ем, требующее быстрого изменения движения,
также развивает навык замедления. Вы можете

использовать эту технику во время силовых трени-
ровок. Если вы хотите успешно заниматься силовы-

ми видами спорта, учитесь быстро изменять направ-
ление движения.
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Сначала большие мышцы, потом малые
Основной принцип силовых тренировок заключается в том, что вначале выполняются упражнения, в ходе

которых тренируются большие мышцы (например, жим на скамье или приседания), а затем – упражне-
ния, тренирующие малые мышцы (сгибания рук, экстензии ног и др.). В ходе тренинга малые мышцы быстро
утомляются. Это снижает их способность сокращаться во время выполнения упражнений, затрагивающих
крупные мышечные группы. Бразильские и американские ученые подтвердили эту зависимость. Они сравни-
ли результаты пяти тренировочных программ, начинающихся с тренировки больших мышц (жим на скамье,
жим плечами, сгибания бицепсов, экстензии трицепсов), а затем переходящих к тренировкам малых мышц и
наоборот (та же программа, но начинающаяся с тренировки малых мышц). Результат последней программы
оказался хуже. Таким образом, эффективнее начинать тренинг с упражнений для больших мышц, если толь-
ко вы не хотите акцентировать внимание на малых.
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Тренинг

Силовые 
тренировки 
повышают количество 
клеток-спутников 
Во время роста, стимулируемого силовыми 

тренировками, мышечные клетки произво-
дят клетки-спутники – клетки, состоящие
только из ядер. Клетки-спутники, или
сателлиты, соединяются с теми мышеч-
ными клетками, которые были поврежде-
ны во время тренировок, и способствуют их
восстановлению. Формирование сателлитов –
важный процесс, поскольку именно они поддер-
живают баланс между количеством клеточных
ядер и объемом клеточной массы. Иногда несколь-
ко клеток-спутников могут соединяться и форми-
ровать новые мышечные клетки – этот процесс
называется гиперплазия. Шведские ученые выяс-
нили, что число клеток-спутников может повы-
шаться или понижаться в зависимости от уровня
стресса, которому подвергаются клетки. В ходе
силовых тренировок количество клеток-спутни-
ков повышается на 19% после месяца трениро-
вок, и на 31% – после трех месяцев. К прежнему
уровню их число возвращается спустя 3
месяца без тренировок. Другие исследова-
ния показали, что формирование клеток-
спутников повышается при приеме моногид-
рата креатина. 

Тренажер Смита или свободные веса? 
Тренажер Смита имеется в любом хорошо оснащенном тренажерном зале. Многим лю-

дям нравится этот тренажер – например, во время приседаний в нем оказывается го-
раздо легче удерживать равновесие. Надежная система ограничителей делает работу с
весами в тренажере безопасней работы с теми же весами в свободном виде. Тренажер
облегчает стабилизацию тела в ходе нагрузки и позволяет сфокусироваться на выполне-
нии упражнения, не беспокоясь об удержании равновесия. Майкл Коттерман с коллегами
из университета Дрейка объединили в один снаряд скамью для жимов и приседаний со
свободными весами и тренажер Смита. Таким образом, тренирующиеся получили воз-
можность поднимать большие веса в приседаниях и выполнять больше жимов на скамье,
используя свободные отягощения. Создатели представили тренажер, благодаря которому
становится возможным поднимать максимальное количество весов. В настоящее время
новый тренажер проходит испытания. 
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Вибрация увеличивает силу

Вибрирующая платформа – новейшее высоко-
технологичное приспособление в тренажер-

ном зале. Атлеты встают на платформу, кото-
рая вибрирует с большой частотой,
вызывающей быстрое сокращение мелких
мышц. Приседания или жимы на скамье на ви-
брирующей платформе объединяют нагрузку
от выполнения упражнений с нагрузкой, вызы-
ваемой вибрацией. Ирландские ученые прове-
ли исследование, определяющее вли-
яние вибрации на силовые
тренировки и сделали вывод
о том, что данная техноло-
гия, хотя и имеет некоторые
преимущества, не может
быть рекомендована  в каче-
стве обязательной, так как
сведений о влиянии вибрации
на мышцы пока недостаточно.
Авторы исследования предположили, что вибрационная
платформа может оказаться полезной професси-
ональным атлетам, которые трени-
руются достаточно тяжело и готовы
извлечь дополнительный эффект из
повышенного стресса.

Наклонная беговая дорожка – не лучший способ
тренировки 

Тренировки на горизонтальной или наклонной
беговой дорожке способствуют сжиганию жи-

ра и являются хорошим способом тренировки
сердечно-сосудистой системы. Вместе с

тем, бег по наклонной поверхности –
происходит ли он на пересеченной ме-

стности или на наклонной беговой
дорожке – сильно нагружает ступ-
ни, ахиллово сухожилие, лодыжки,
колени, бедра и спину. Начните по-
степенно усиливать нагрузки на

наклонной дорожке, не более
чем на 3%.  Постепенно повы-
шайте угол подъема до макси-
мального в 15%. При этом обя-

зательно обеспечьте себе дни,
когда вы бегаете без наклона.

Прекратите тренировки, если
почувствуете боль в

суставах. Чтобы
предотвратить
травму, делайте
растяжку икр, носи-

те удобную спортивную
обувь и сбросьте несколько лишних кило-

грамм, если в этом есть необходимость. 





Молочные продукты 
помогают снизить вес

Все мы знаем, что кальций – самый важный
элемент для строительства сильных костей.

Все мы помним, что молочные продукты – луч-
шие источники кальция. Однако не всем изве-
стно, что молочные продукты также помогают
снизить вес. Индийские ученые выяснили, что
мужчины и женщины, потребляющие большое
количество молочных продуктов, реже страда-
ют избыточным весом и имеют более низкий
индекс избыточной массы тела (BMI). Кальций
поддерживает выработку гормонов, которые
способствуют расщеплению жира и росту мас-
сы. Жирные молочные продукты не ограничи-
вают рост массы, поскольку они обеспечивают
организм слишком большим количеством
лишних калорий. Обезжиренные молочные
продукты – прекрасные источники кальция,
протеина и углеводов. Содержащийся в них
кальций помогает контролировать вес тела,
понижая количество жира, усвоенного после
приема пищи. Обезжиренное молоко – пре-
красный продукт для диеты, оно богато проте-
ином и кальцием и утоляет голод в течение
дня, стабилизируя уровень сахара в крови.
Большинство людей не потребляют достаточ-
ного количества кальция (1-2 г в день). Поста-
райтесь принимать три порции обезжиренных
молочных продуктов ежедневно. 
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Стив Блэкман и Томас Фэйхи (Steve Blechman & Thomas Fahey)

Будьте здоровы!

Стресс ведет к накоплению жира
Во время длительного стресса многие люди не занимаются физическими упражнения-

ми, неправильно питаются и набирают лишний вес. Стресс вызывает высвобождение
кортизола, гормона, способствующего накоплению жира. Исследователи из Питтсбургско-
го университета выяснили, что постоянный стресс вызывает увеличение веса. Родители
детей, больных раком, набирали за три месяца больше веса (примерно 2 кг), чем родите-
ли здоровых. Уменьшение объема физической деятельности – главная причина, по кото-
рой они набирали вес. У некоторых стресс, напротив, вызывает потерю веса. Экспери-
мент выявил, что люди, испытывающие высокую степень беспокойства, набирают
большее количество жира. Регулярные упражнения играют важную роль в послестрессо-
вом восстановлении.





Как потерять вес
Лучший способ потерять вес – мало есть и вести

активный образ жизни. Если все так просто, то
почему более 60% американцев страдают избыточ-
ным весом, а 90% людей, сидящих на диете, терпят
неудачи в попытках снизить массу? Доктор Джефф
Волек с коллегами из университета Коннектикута
провели исследование в целях определения лучшей
диеты и лучшей программы тренировок. Правитель-
ство США рекомендовало низкожирные диеты еще
в 70-х годах. С тех пор люди стали потреблять
больше углеводов, но – то же количество жира. Низ-
коуглеводные диеты эффективны для потери веса,
но достоверные сведения об их безвредности
отсутствуют. Упражнения важны, однако ученые так и
не определили лучшую программу для снижения веса,
а также ее продолжительность и интенсивность.
Врачебные рекомендации для потери веса включают
60-90 минут занятий ежедневно, силовые тренировки 
2-3 раза в неделю и низкокалорийную диету, содержа-
щую много фруктов, овощей, хлеб грубого помола,
здоровые жиры и обезжиренные молочные продукты. 

Будьте здоровы!

Беспокойство
способствует потере
веса
Тревожные люди не могут сидеть спокойно,

они постоянно двигаются, меняя одно по-
ложение тела на другое. Спокойные люди дви-
гаются медленно, они часами сидят у телеви-
зора, не шевеля ни единым мускулом, и
добиваются того, что их метаболизм замедля-
ется. Беспокойство, равно как и спокойствие,
могут влиять на вес тела. Доктор Джеймс Ле-
вин с коллегами из клиники Мэйо выяснили,
что беспокойные люди обладают весом мень-
шим, чем спокойные. Подсчет количества
калорий, которые люди сжигают в то время,
когда они стоят и сидят, показал, что беспо-
койные люди сжигают на 350 калорий больше,
чем спокойные. Это отнимает у них примерно
4,5 кг в год.
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Экстракт зеленого чая 
борется с жиром
Зеленый чай действительно помогает бороться

с жиром. Содержащийся в чае химический эле-
мент катехин помогает терять вес, повышая мета-
болизм углеводов, предотвращая откладывание
жира и обеспечивая потоотделение (термогенезис).
Эксперименты, проведенные в Японии, показали,
что группа, выпивавшая одну бутылку чая, содер-
жащего 690 мг катехина (экстракт зеленого чая) в
день в течение 12 недель уменьшила вес тела,
индекс массы тела, окружность талии, массу жи-
ра в теле и площадь поверхностного жира в от-
личие от группы, принимавшей ежедневно одну
бутылку чая, содержащего лишь 22 мг катехина.
Участники эксперимента, принимавшие экстракт
зеленого чая, потеряли более 1,5 кг общего жи-
ра тела и 17 см поверхностного жира. Прием
экстракта зеленого чая может быть эффектив-
ным способом потери килограммов и сантимет-
ров. Это не магические пилюли для потери веса,
но каждый маленький шаг составляет общую
пользу.
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Будьте здоровы!

Рост мышечной массы
зависит от времени
приема протеиновых
добавок 
Большинство мышечных физиологов верят в то,

что бодибилдеры и силовые атлеты нуждаются в
большем количестве протеина, чем среднестатисти-
ческий человек. Выбор времени приема протеина мо-
жет быть очень важен. Датские и голландские ученые
выяснили, что прием добавок с протеином (25 г) до и
после тренировок увеличивает количество быстросо-
кращающихся и медленносокращающихся волокон
(на 26 и 18%, соответственно). В то же время прием
добавок с углеводами не вызвал никаких изменений в
мышечных волокнах в продолжение14-недельного эксперимента.
Мы не слишком доверяем результатам этого опыта именно потому,
что размеры мышц в группе, принимавшей углеводы в течение 14 недель силовых тренировок, не
увеличивались. Нам кажется, что участники эксперимента тренировались недостаточно тяжело.
Тот факт, что в группе, принимавшей добавки с протеином, наблюдалось увеличение размеров
мышечной массы в результате минимальной тренировочной программы говорит о том, что прием
добавок с протеином до и после занятий бодибилдингом способствует росту мышечной массы. 





Стивен Элвей (Steven Alway)
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Французские жимы
для внутреннего региона
трицепса

Огромные руки не вырас−
тают за одну ночь. Они
становятся такими в хо−

де тяжелой и регулярной рабо−
ты с использованием простых
базовых упражнений, наилуч−
шим образом откликаясь
именно на этот вид стимуля−
ции. Как известно, трицепсы
составляют две трети объема
плечевых отделов рук. Они иг−
рают особенно важную роль в
таких видах спорта, как фут−
бол, легкая атлетика и других
видах активности, подразуме−
вающих толчковые движения.
Гигантские трицепсы можно
построить и без хитроумных
специализированных тренаже−
ров, если настойчиво вклады−
вать усилия в каждый трени−
ровочный сет. Хотя для
симметричного развития необ−
ходимо работать над каждой
частью трицепса, самой важ−
ной его составляющей являет−
ся внутренний регион. 

Активируемые
мышцы

Трицепс состоит из трех го−
ловок, которые сходятся в од−
ном трицепсовом сухожилии.
Последнее пересекает локте−
вой сустав сзади и крепится к
отростку на локтевой кости.
Сокращение трицепса приво−
дит к выпрямлению локтевого
сустава. У людей с относи−
тельно длинным трицепсовым
сухожилием трицепсы облада−
ют более выраженным «пи−
ком», но имеют короткое
брюшко. Длинная головка

трицепса (также называемая
внутренней) начинается на ло−
паточной кости чуть ниже голо−
вки плечевой кости. Для полной
активации внутренней головки
трицепса рука должна быть под−
нята над головой. Латеральная
головка трицепса формирует
его внешнюю часть. Ее волокна
начинаются на задней части
плечевой кости, на нижней ее
трети. Медиальная головка
трицепса залегает под внутрен−
ней и латеральной, находясь
между ними. Она начинается на
задней поверхности плечевой
кости на две трети от плечевого
сустава. Медиальная головка
образует верхнюю часть «под−
ковы», которая особенно замет−
на при полностью выпрямлен−
ном локте.

Французские жимы
EZ-штанги сидя

Позиция рук в этом упражне−
нии делает его исключительно
эффективным для длинной
(внутренней) головки трицепса
– руки выпрямлены и подняты
вверх, длинная головка растя−
нута. Поскольку в этом положе−
нии длинная головка сокраща−
ется в растянутой позиции, она
стимулируется в большей сте−
пени, чем внешняя или меди−
альная.

1. Данное упражнение можно
выполнять стоя, но предпочти−
тельней все же сидеть на ска−
мье с низкой спинкой. Эта мера
убережет вас от травм низа спи−
ны и забот о сохранении равно−
весия во время выполнения уп−

ражнения. Положение сидя
позволит лучше сконцентриро−
ваться на работе длинной го−
ловки трицепса. Если есть воз−
можность, поставьте скамью
перед зеркалом, чтобы наблю−
дать за работой трицепсов и
контролировать форму выпол−
нения движений.

2. Для французских жимов
лучше подходит EZ−гриф – он
позволяет расположить кисти
под углом, оказывающим на
них наименьший стресс. Но
можно воспользоваться и
прямым грифом.

3. Сядьте на скамью с ко−
роткой вертикальной спинкой,
плотно прижав к ней низ спи−
ны. Возьмите EZ−гриф хватом
сверху. Поднимите его над
головой, как для выполнения
жимов сидя (хват, конечно,
будет уже). Положение кистей
также окажется более супини−
рованным.

4. Сгибая руки, держите пле−
чевые отделы перпендикуляр−
но полу и следите за дугооб−
разным движением грифа за
голову и обратно. Не позво−
ляйте локтям расходиться в
стороны или смещаться впе−
ред, иначе давление на три−
цепсы сократится.

5. Опускайте гриф за голову
как можно ниже, однако не ис−
пользуйте трапеции или шею
для того, чтобы подбросить
вес вверх, – это может привес−
ти к серьезной травме. По−
скольку вы двигаете гриф над
головой, будьте очень осто−
рожны, особенно почувствовав
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приближение утомления. Хоро−
шей идеей будет поставить за
спиной тренировочного напар−
ника, который при случае смо−
жет подстраховать вас.

6. В верхней точке амплитуды
не выключайте локтей.

7. Через несколько недель
тренировок можете добавить в
финальные сеты форсирован−
ные повторения. Напарник по−
может вам выполнить 2−3 фор−
сированных повторения, когда
вы достигнете отказа. Но если
при опускании веса вы уже не
можете контролировать его
движение, то лучше снизить
отягощение или прекратить
сет, даже когда у вас есть
тренировочный напарник.

Тренировочные 
советы

Выключение локтей в верх−
ней точке повторений может
привести к двум неприятнос−
тям. Во−первых, в силу воз−
никновения эффекта рычага
в точке выключения, вы поз−
воляете трицепсам отдохнуть.
Во−вторых, в этот момент го−
ловка локтевой кости «втис−
кивается» в сумку локтевого
сустава и сдавливает бурсу,
его защищающую. Проблемы
не возникнут в одночасье, но
продолжая выключать локте−
вые суставы вы рано или по−
здно получите суставные бо−
ли или бурсит (воспаление
локтевой бурсы).

Опуская гриф как можно ни−
же за голову, вы можете еще
лучше растянуть длинную голо−
вку трицепса. Хотя положение
плечевого отдела руки не ока−
зывает особого влияния на ра−
боту медиальной головки, акти−
вация внешней головки
улучшится, если держать локти
близко к голове. Кроме того,
это усложнит упражнение по
сравнению с тем, в котором вы
позволяете локтям расходиться
в стороны. Также не следует
смещать локти вперед. Это
уменьшит растяжку длинной го−
ловки и передаст нагрузку ме−
диальной головке трицепса.

В этом упражнении важно
использовать значительные

Рис.1 Мышцы, работающие
при французких жимах

Плечевая кость

Лучевая кость
Локтевая кость

Точка крепления трицепсов
на локтевой кости

Медиальная головка трицепса

Длинная головка трицепса

Медиальная головка трицепса

Длинная головка трицепса

Лопатка
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веса, но делать это следует
очень осторожно. Сохраняйте
идеальную технику. Поддер−
живая полную растяжку и
правильную позицию рук при
значительных весах, вы ощу−
тите мощную работу трицеп−
сов в каждом повторении, что
сделает упражнение мощным
строителем массы.

И наоборот, небольшие ве−
са в большей степени вовле−
кут в работу медиальную и
латеральную головки трицеп−
са. Поэтому, если в трени−
ровках трицепсов вы исполь−
зуете веса от легких до
умеренных, то может слу−
читься так, что длинная голо−
вка не получит достаточной
стимуляции. 

Французские жимы сидя
легко решают эту проблему.
Не забудьте подготовить лок−
ти парой разминочных сетов.
Регулярные французские жи−
мы с EZ−грифом заставят
длинные головки трицепсов
взорваться новым ростом,
значительно приблизив ваши
трицепсы к характеристике
«гигантские». MD
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Рис.2 Французские жимы
EZ-штанги сидя

Старт

Сокращенная
позиция

Дуга движения

Длинная головка трицепса

Латеральная головка 
трицепса

Медиальная головка трицепса





Термодинамика 
и высокопротеиновая 
низкоуглеводная диета

Первый закон термодинамики соответствует
одному из основных принципов регулирования
веса тела. Энергия не может появляться из ни−
откуда и исчезать в никуда – она переходит из
одной формы в другую. Масса тела остается
неизменной, если потребление калорий соот−
ветствует их затратам. Любой энергетический
дисбаланс приводит к тем или иным изменени−
ям в композиции тела.

Для снижения веса нужно потреблять кало−
рий меньше, чем затрачивать. Однако умерить
потребление калорий легче в условиях высо−
копротеиновой диеты, так как она обладает
более выраженными насыщающими свойства−
ми по сравнению с высокоуглеводной. Кроме
того, высокое потребление протеина усилива−
ет диетарный термогенез. Последний делится
на два вида. Первый называется обязатель−
ным термогенезом и включает в себя обеспе−
чение энергией жизненно важных процессов в
организме, например, усвоение пищи.

Второй компонент носит название факульта−
тивного термогенеза и связан с активацией
симпатической нервной системы, которая в
свою очередь стимулирует метаболизм. Так
как протеин обладает относительно высоким
термическим эффектом, в распоряжении орга−
низма остается меньше калорий по сравнению
с продуктами той же калорийности, но состоя−
щими в основном из жиров и углеводов.

В статье «Все ли калории одинаковы?» док−
торов Андреа Бухгольц (Andrea Buchholz) и
Дэйла Шоллера (Dale Schoeller), опубликован−
ной в «Американском журнале клинического
питания» обсуждается связь термодинамики и
жиросжигающих диет (1). Авторы утверждают,
что высокопротеиновая низкоуглеводная диета

после 12−недельного применения привела к
более выраженной потере веса (на 2,5 кг боль−
ше). По словам ученых, ни различиями в мак−
ронутриентах, ни изменениями энергозатрат
такого результата не объяснить. Однако, они
не учли тот факт, что утилизация энергии в ус−
ловиях различных диет зависит от задейство−
ванных биохимических механизмов (2).

Например, низкоуглеводная диета значительно
снижает глюконеогенез (формирование глюкозы
из неуглеводных молекул, таких как аминокисло−
ты) по сравнению с высокоуглеводной. Очевид−
но, что глюконеогенез требует довольно много
энергии (3). Более того, энергозатратные процес−
сы поддержания оборота протеинов, включая их
синтез, задержку, распределение в соответствии
с текущими задачами и расщепление довольно
дорого обходятся энергетическому гомеостазу
организма. Причем, цена эта гораздо выше, чем
думали раньше (4). Именно поэтому совершенно
неудивительно, что высокопротеиновая низкоуг−
леводная диета так эффективна.

Манипуляции с данными 
по низкоуглеводным диетам

Подробный обзор, опубликованный в «Журна−
ле Американской медицинской ассоциации»,
заключает, что «потеря веса в ходе использова−
ния низкоуглеводных диет была принципиально
связана со снижением калорийности и увеличе−
нием продолжительности диеты, но никак не с
уменьшением потребления углеводов» (5). Од−
нако доктор Джоэл Кауфман (Joel Kauffman) не−
давно заявил, что это заблуждение (6). В ходе
эксперимента снижение веса в низкоуглевод−
ной группе составило 17 кг, а в высокоуглевод−
ной – лишь 2 кг. Странно, что авторы не оцени−
ли разницы. Только смешивание данных по
низко−, средне− и высокоуглеводным диетам
могло привести к подобным выводам (6).

Спортивная наука
Энси Мэнинен (Anssi H. Manninen)
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Высокопротеиновая
низкоуглеводная
диета
Результаты последних исследований
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Новые исследования 
диеты Аткинса

Новейшие исследования, результаты которых
были опубликованы в журнале «Annals of
Internal Medicine», предоставляют новые доказа−
тельства того, что диета Аткинса в плане сжига−
ния лишнего жира без сопутствующих проблем
с холестерином так же эффективна, как низко−
жировая высокоуглеводная диета. Доктор Уиль−
ям Йенси (William Yancy) 24 недели наблюдал за
весом и композицией тела, а также за уровнем
липидов в крови 120 полных людей, которых
случайным образом разделили на две группы –
одна питалась по диете Аткинса, другая по низ−
кожировой, безхолестериновой, низкокалорий−
ной диете (7). В первом случае снижение веса
оказалось более выраженным, значительно сни−
зился уровень триглицеридов в крови (опасные
кровяные жиры, способные вызвать сердечные
заболевания), а уровень HDL (полезного холес−
терина) поднялся на более высокую отметку по
сравнению со второй группой.

Ученые обнаружили, что уровень LDL (опас−
ного холестерина) в среднем не изменился, но
на 24−й неделе увеличился по сравнению с ба−
зальным уровнем у 30% последователей диеты
Аткинса более чем на 10%. Двое участников
группы Аткинса отказались от продолжения
эксперимента, опасаясь дальнейшего повыше−
ния уровня липидов в крови. Кроме того, в
группе Аткинса наблюдались другие побочные
эффекты, включая запоры, головные боли, ди−
арею и общую слабость. Авторы пришли к за−
ключению, что после 24−х недель здоровые
субъекты с повышенным уровнем липидов, пи−
таясь по диете Аткинса, потеряли больше веса

и жира, чем участники низкожировой группы.
Как подчеркнули ученые, постоянный контроль
над уровнем кровяных липидов является важ−
ным моментом, поскольку у некоторых людей
могут наблюдаться побочные эффекты.

Однако исследователи не разделили четко
эффекты диеты Аткинса и пищевых добавок
(витаминно−минеральные добавки, препараты
незаменимых жиров, диетические добавки), ис−
пользовавшихся только в этой группе. Напри−
мер, диетическая формула, содержащая 3000
мг карнитина, может стать весьма эффектив−
ным дополнением к высокожировой низкоугле−
водной диете. Понятно, что пероральный прием
карнитина приводит к возрастанию его уровня
в крови и волокнах. Высокие дозы карнитина
способны повысить системный и гепатический
карнитин, усилить утилизацию жирных кислот
и расщепление жировых волокон (9).

Опубликованное в том же выпуске журнала
второе исследование диеты Аткинса с тем же
разделением испытуемых на группу придержи−
вающихся диеты Аткинса и группу традицион−
ной высокоуглеводной низкожировой диеты,
получило похожие результаты. Однако, группа
Аткинса показала более выраженное измене−
ние уровней триглицеридов и «полезного» хо−
лестерина в небольшой подгруппе пациентов с
диабетом. MD

Ссылки:
1. Buchholz AC, Scholler DA. Is a calorie a calorie? Am J

Clin Nutr, 2004;79:899S−906S.
2. Feinman RD, Fine EJ. Thermodynamics and metabolic
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2003;1:209−219. 

3. Hue L. Regulation of gluconeogenesis in liver: In
Handbook of Physiology − Section 7: The Endocrine System −
Volume II: The Endocrine Pancreas and Regulation of
Metabolism. Oxford: Oxford University Press, pp. 649−657.

4. Bier DM. The energy cost of protein metabolism: Lean
and mean on Uncle Sam s team. In: The Role of Protein and
Amino Acids in Sustaining and Enhancing Performance.
Washington, D.C.: National Academies Press, pp. 109−119.

5. Bravata DM, Sanders L, Huang J. Efficacy and safety of
low−carbohydrate diets: a systematic review. JAMA,
2003;289:1837−1850.
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peer−reviewed medical journals. J Am Phys Surg, 2004;9:11−14.

7. Yancy WS, Olsen MK, Guyton JR et al. A low−
carbohydrate, ketogenic diet versus a low−fat diet to treat
obesity and hyperlipidemia. Ann Intern Med, 2004;140:769−777. 

8. Stern L, Iqbal N, Seshadri P et al. The effects of low−
carbohydrate versus conventional weight loss diets in severely
obese adults: one−year follow−up of a randomised trial. Ann
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9. Di Pasquale MG. Essential amino acids. In: Amino Acids
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Новейшие исследования,
предоставляют новые
доказательства того, что
диета Аткинса в плане
сжигания лишнего жира
без сопутствующих
проблем с холестерином
так же эффективна, 
как низкожировая 
высокоуглеводная диета





28

#
6

.2
0

0
6

M
U

S
C

U
L

A
R

 
D

E
V

E
L

O
P

M
E

N
T



Издатель и главный редактор MD Стив Блэкман всегда знал, что
большинство фанатов бодибилдинга никогда не перестанет восхи-
щаться раздутыми монстрами наподобие Арта Этвуда, Бренча Уор-

рена, Джея Катлера и, конечно, Ронни Коулмэна. Вот почему в 2004 году
Стив учредил премию «Фриказоид» («Freakazoid»), присуждаемую в
рамках соревнований «Мистер Олимпия» атлету, более всех соответству-
ющему идеалу гиганта с фантастическими размерами, рельефной компо-
зицией и прорисованной мускулатурой. Это как раз то, чего жаждут все
поклонники железного спорта!

Маркус Рул стал естественным выбором судей, и трудно было найти более
достойного претендента на этот титул и гонорар в 10000 $, полагающийся к на-
граде (не считая обложки и 12-полосной статьи в MD).

Фотографии Макуса публиковались во многих журналах, но мало кто знает,
откуда он появился и какова его история. Да, его DVD называется «Сделано в
Германии», но ведь это еще не все. Сегодня MD расскажет о том, как из
подростка, гонявшего мяч на улице, вырос один из самых выдающихся
бодибилдеров планеты.
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Рон Хэррис (Ron Harris)
Фотограф: Пер Бернал (Per Bernal)

КОЛОСС
НАДВИГАЕТСЯ!
История восхождения

Маркуса Рула
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Пролог
Маркус Рул родился 22 фев-

раля 1972 года в Германии, в
городе Дармштадт. Его отец
умер, когда Маркусу было
семь лет, оставив матери-порт-
нихе на воспитание двоих сы-
новей и дочь. В детстве Мар-
кус был очень высоким для
своего возраста мальчиком.
Задиристый и безрассудно
смелый, он замечательно иг-
рал в футбол. 

Американская молодежь иг-
рает в бейсбол и баскетбол – в
Германии же всегда царство-
вал футбол, и большинство
юных игроков мечтают о дне,
когда они смогут представлять
свою страну на Чемпионате ми-
ра. Для Маркуса все сложилось
совершенно иначе, и он уже
никогда не услышит гула бо-
лельщиков на футбольном ста-
дионе, выдыхающих многоты-
сячной толпой одно на всех:
«Ру-у-у-у-ул!»...

1990: 
Стройка 
начинается

Маркус рассказывает нам, как
все начиналось. Мы смотрим
фотографии молодого коренас-
того Рула, позирующего в шор-
тах из лайкры, которые были
очень модны у молодежи в то
время. Он говорит: «Просто не
могу поверить! Эти снимки были
сделаны в 1992 году, когда я
только начинал тренироваться.
Я решил заняться бодибилдин-
гом в 18 лет, и был тогда очень
маленьким парнем. До этого я в
течение 10 лет играл в футбол.
Когда я впервые пришел в тре-
нажерный зал, мой вес был не
больше 55 кг».

Примечательно, что уже на
этих фотографиях можно уви-
деть все генетически слабые и
сильные стороны Маркуса. Его
грудь, трапеции, бицепсы и бе-
дра уже достаточно развиты, в
то время как широчайшие и
трицепсы смотрятся не столь
хорошо. Лишь со временем,
после долгих тренировок, они
выросли и достигли размеров в
две трети от общего объема
верхней части руки. Мы
оцениваем размеры его спины

на снимке, где он повернулся к
машине и в шутку отрывает её
от земли. Дальше мы видим
его в спортивном зале во вре-
мя выполнения упражнения
«жим от плеч». Здесь он уже
похож на себя в 2003 году. 

Рул продолжает: «Главная
причина, по которой я пошел в
тренажерный зал – это серьез-
ная травма левого колена, кото-
рая случилась во время фут-
больной игры. Врач велел мне
заниматься, чтобы нарастить
мышцы левой ноги – в то время
это была единственная причина.
Так что, когда я начал трениро-
ваться для меня это было не бо-
дибилдингом, а скорее обычным
фитнесом. Я не собирался выхо-
дить на сцену или становиться
профессиональным атлетом. Я
просто ходил на тренировки,
чтобы стать немного сильнее,
чем другие парни».

Но вышло так, что Маркус
быстро перерос своих
юношеских друзей, тех, с кем
он начинал ходить в спортив-
ный зал. Постепенно его тело
развивалось, принимало фор-
му, а потом мир услышал его
имя. «После пяти лет трениро-
вок я сказал себе: я такой
большой, что могу выйти на
профессиональную сцену».

В качестве своего первого со-
ревнования Маркус выбрал
Чемпионат новичков 1994 года

в Эссене, но во время подготов-
ки к нему повредил плечо. Его
дебют состоялся годом позднее
на «Bachgau Cup» в Баденхаузе-
не, где он победил в тяжелом
весе. Вы можете себе предста-
вить, что во время первого со-
ревнования он весил 110 кг? Да-
же Ронни Коулмэн на своем
первом шоу при том же росте
весил лишь 96 кг! На следую-
щий день Рул поехал на
«Grosser Preis» в Эссене и за-
нял второе место в тяжелом ве-
се. Он знал, что ему нужны
большие размеры для того, что-
бы подняться на элитный уро-
вень и соревноваться не только
в родной Германии. За два года,
пока он работал на заводе
«Фольксваген», он приложил
все силы к тому, чтобы добиться
этого. 

1997: 
Первые победы

После семи лет упорных тре-
нировок, Рул достиг нового ве-
са в 117 кг и далеко превзошел
результаты соревнований на
Чемпионате в Эссене. Неделей
позже он уже выступал на
Чемпионате Германии по
бодибилдингу. Уэйн Демилья
был так восхищен блондином-
гигантом, что сделал его
первым немцем, получившим
карту профессионала исключи-
тельно на основе национально-
го титула (обычно европейцы
должны выиграть Европейский
чемпионат IFBB, или победить
в весовом соревновании на ми-
ровом первенстве IFBB). Так
Маркус появился на ежегодном
Гран-при IFBB, проходившем в
Оффенбахе. Его десятое место
не производит впечатления
лишь до тех пор, пока не
взглянешь на пятерку лучших:
победитель Кевин Леврон, а за
ним – Нассер Эль-Сонбати, 
Ли Прист, Пол Дилетт и Ронни
Коулмэн. Маркус занял деся-
тую строчку сразу после вете-
рана профессионалов Винса
Тейлора.

1998: 
Открытие Америки

Побывав в компании лучших
бодибилдеров мира – еще не
высохли чернила на профессио-
нальной карточке – Маркус по-
смотрел в зеркало и понял, что
к следующему разу он должен
оказаться на равных с ними.
Вместе со своим тренировоч-
ным напарником Марком Ар-
нольдом, он вернулся в трена-
жерный зал полный стремления
сделаться самым лучшим. Его
целью стало наращивание бо-
лее детализированной мышеч-
ной массы. Рул прибыл в Амери-
ку на «Ночь Чемпионов» в 1998
году, мечтая прославиться на
территории США. Маркус при-
был в Нью-Йорк в весе 120 кг,
планируя занять шестое место,
но судьи сочли иначе и прису-
дили ему только девятое место.
Как бы то ни было, зрители за-
помнили Рула, и с тех пор нача-
ли пристально наблюдать за
ним. Нью-йоркских фанатов
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бодибилдинга отличает одна
черта – они всегда обращают
внимание на мегамонстров! В
следующие несколько лет Мар-
кус стал чем-то вроде талисма-
на соревнований. Хотя он был
разочарован тем, что не занял
высокого места, признание
публики вдохновило его и
серьезно повысило мотивацию. 

1999: 
Бесконечное 
упорство

Маркус возложил все свои на-
дежды на «Ночь Чемпионов» в
1999 году и вернулся домой,
чтобы нарастить вес до 122 кг.
В результате еще одного сомни-
тельного решения, Рул оказался
на четвертом месте, в то время
как Пол Дилетт, будучи далеко
не в лучшей своей форме ока-
зался назван победителем. Фа-
наты Рула не смогли стерпеть
подобной несправедливости:
громкие крики негодования раз-
давались в здании театра Бикон
в ответ на несправедливое су-
действо. У Маркуса был только
один счастливый эпизод в том
году – он наконец-то принял
участие в «Мистере Олимпия»!
Страстно желая оказаться на
сцене рядом с Ронни Коул-
мэном и Флексом Уиллером, он
ухитрился нарастить еще 4,5 кг
и поехал в Лас-Вегас в весе 124
кг. Но в его моче был обнару-
жен диуретик, и Маркус был
дисквалифицирован. Ободрен-
ный опытом состязаний на «Ми-
стере Олимпия», он выступил
на Британском Гран При в Ман-
честере и занял седьмое место,
опередив самого Ронни. 

2000: 
Светлая полоса

Миллениум стал для Маркуса
годом прорыва. В феврале, на-
чав готовиться к соревнованиям
профессионалов в Торонто и к
третьей попытке на «Ночи Чем-
пионов», он порвал связки пле-
чевого сустава. Врач посовето-
вал ему воздержаться от
тренировок на 5-6 недель.
Вспомнив 1994 год, когда он
был вынужден отказаться от
участия в своем первом сорев-
новании из-за почти идентичной
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травмы, Рул решил сократить время простоя до
пяти дней. Он чувствовал, что его час пришел, и
он должен рискнуть. Рул тренировался очень ос-
торожно , облегчая веса всякий раз, когда это
было необходимо. Воинский инстинкт не подвел
Маркуса – в Канаде он победил Декстера Джек-
сона и выиграл свое первое шоу IFBB. Вместе с
гонораром он получил новый мотоцикл, который
Маркус решил продать, потому что не умел на
нем ездить и не хотел учиться.

Затем он занял второе место после Джея Кат-
лера, который одержал свою первую профессио-
нальную победу на «Ночи Чемпионов». В тот год
Маркус очень тяжело тренировался, готовясь к
«Олимпии», и вырос до веса в 127 кг. Хотя он
был самым тяжелым участником на этом шоу, он
смог занять только седьмое место, что было все-
таки лучшим результатом по сравнению с 1999
годом, когда он вовсе не получил официального
места. Также Рул вновь принимал участие в Бри-
танском Гран-при, где занял пятое место. Во
время финальной стадии подготовки к «Олим-
пии» у него возникли проблемы с грыжей и, как
только Гран-при закончилось, Маркусу пришлось
лечь на операционный стол. Когда он возвра-
щался в Германию, я взял у него интервью для
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журнала «Musclemag». Я спро-
сил его, не обидно ли ему за то,
что судьи предпочитают
привычные им имена, такие как
Ронни Коулмэн, Кевин Леврон
или Флекс Уиллер. 

«Обидно, конечно! – ответил
Маркус. – Но когда-нибудь са-
мыми известными станут Рул,
Катлер и Джексон!». Я также
спросил, каким он видит себя
через пять лет. Он сказал, что
будет пятым лучшим бодибилде-
ром в мире. Менее чем через
четыре года после этого заявле-
ния, Маркус Рул занял пятое ме-
сто на «Мистере Олимпия». 

2001: 
Вновь 
неприятности

2001 год оказался не слиш-
ком удачным для Маркуса. Он
отказался от участия в весен-
них шоу и сразу бросил все

силы на подготовку к «Олим-
пии». Поскольку на предыду-
щем соревновании он был
слишком тяжелым, было
решено основательно похудеть.
Чтобы достичь этого, в
дополнение к двум ежеднев-
ным двухчасовым тренировкам
Рул каждый день занимался
кардиоработой. Верхняя
половина его тела потеряла
часть своей полноты, но за
пять недель до выступления
его грыжа вновь дала знать о
себе. Времени для хирургичес-
кого вмешательства уже не
оставалось. В тот момент
грыжа смотрелась очень
неэстетично – как большой
толстый нарост, вылезающий
из пупка. Возможно из-за того,
что судей оттолкнул вид грыжи
Маркуса, они присудили ему
лишь четырнадцатое место.
После того как тот столько вре-

мени и сил потратил на подго-
товку к шоу, решение судей по-
вергло его в депрессию. Испы-
тав огромное разочарование, в
29 лет он стал серьезно думать
об уходе со сцены. Только бла-
годаря друзьям и семье, а так-
же многочисленным поклонни-
кам, поддержавшим его и не
позволившим отказаться от
продолжения карьеры, он ос-
тался в спорте.

2002: 
Реванш

Маркус учел ошибки прошло-
го года. Он поставил перед со-
бой цель выиграть титул на
«Ночи Чемпионов». Маркус со-
кратил кардиотренировки и
объемы силовых тренировок.
Он часто обращался к помощи
зеркала для того, чтобы опре-
делить полноту и форму визу-
ально – как это делают судьи.
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Призер «Ночи Чемпионов»
2000 года Пол Дилетт оказался
на шестом месте, и в конце ве-
чера победителем был назван
Маркус Рул! Воодушевленный
признанием судей и одобрени-
ем нью-йоркских зрителей, он
вновь обрел силу духа. 

Во время углеводной диеты,
которую он использовал для
подготовки к шоу в Торонто на
следующей неделе, испорчен-
ная овсянка вызвала у него
проблемы с пищеварением, что
привело к потере 5 кг веса. В

итоге победил Арт Этвуд, а Рул
закончил год восьмым местом
на «Олимпии». 

2003: 
Новые рубежи

Весь следующий год Маркус
продолжал укреплять позиции
одного из лучших бодибилде-
ров мира. Ранее он никогда не
принимал участия в соревнова-
нии «Арнольд Классик», и де-
бют принес ему третье место
после Джея Катлера и Криса
Кормье. Рул также занял вто-

рую строчку после Даррема
Чарльза, который намного лег-
че Маркуса, в списке состяза-
ний профессионалов «Макси-
мус» в Риме. В августе, когда
он готовился к «Олимпии»,
призрак травмы еще раз зама-
ячил перед Маркусом. В сере-
дине выполнения жима на ска-
мье с гантелями, он порвал
трицепс и был вынужден неко-
торое время посещать хирурга.
В итоге он не участвовал в
конкурсе. Но в день «Олимпии»
Рул выглядел таким большим,
что увидев его со спины в
дверях кафе «Раффлз», я
подумал, что он – колосс
новейшего времени.

2004: 
Еще ближе 
к триумфу

Маркус начал 2004 год с
возвращения на «Арнольд
Классик», где стал пятым.
Ходили слухи, что это подта-
совка, так как он выглядел оп-
ределенно лучше, чем немец
Гюнтер Шлиеркампф, взявший
четвертое место. Рул продол-
жил соревноваться и принял
участие в Австралийском Гран-
при, где занял третье место.
Затем он взошел на пятую
ступеньку «Олимпии». Здесь он
стал фаворитом публики, а так-
же получил награду в 10000 $ и
титул «Фриказоид». После это-
го он решил подождать до 2005
года, чтобы вновь принять учас-
тие в «Олимпии» и доказать ,
что по праву является лучшим
пятым бодибилдером мира и
готов продвинуться дальше.

Будущее колосса
Что ждет Маркуса Рула? До-

бьется ли он успеха в своей
дальнейшей карьере бодибил-
дера? Маркус еще достаточно
молод для нашего спорта. Ему
уже не нужны большие размеры
– только прорисовка. С тех пор,
как мы стали свидетелями фе-
номена Густаво Баделла, парня,
который из «также участвующе-
го» стал одним из лучших, нель-
зя не брать в расчет Маркуса
Рула. У этого гиганта еще все
впереди. MD
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Крутой тренинг
с Джонни Джексоном
Джонни Джексон (Jonnie «O» Jackson)

Джонни, я знаю, что ты –
большой поклонник приседа-
ний, но дело в том, что после
этого упражнения у меня бо-
лят колени. 10 лет назад я
травмировал их занимаясь
борьбой. Ты мог бы пореко-
мендовать мне тренировоч-
ную программу для ног без
приседаний?

Начну с того, что приседания
– это лучшее упражнение для
развития квадрицепсов. Воз−
можно, сейчас ты не можешь
выполнять их сейчас, но я
могу рассказать, как можно
постепенно к ним вернуться.
Но сначала я дам тебе безо−
пасную программу для ног.
Она направлена на то, чтобы
укрепить сухожилия в области
коленей, после чего ты боль−
ше не будешь испытывать
боль в приседаниях. 

Начни с ходьбы на беговой
дорожке (10 минут), чтобы
обеспечить прилив крови в
нижние регионы тела. Энер−
гичная ходьба – это все, что
нужно, не стоит переходить
на бег. Первым упражнением
будут экстензии ног в трена−
жере. Наша главная цель –
омыть кровью весь регион во−
круг коленей, «прогреть» их.
Проведи два сета из 25 по−
вторений для разминки. Вес
должен быть легким. Как и в
других упражнениях для ног,
необходимо контролировать
скорость повторений, не бро−
сая и не подбрасывая вес.
Далее настает очередь рабо−
чих сетов в экстензиях ног.
На протяжении четырех под−
ходов постепенно увеличи−
вай вес в стиле пирамиды,
выполняя 15, 12, 10 и 8 повто−
рений. Затем переходи к тре−
нажеру для сгибаний ног си−
дя. Мне он очень нравится,
потому что снимает стресс с
коленей, одновременно ук−

репляя связки и сухожилия
вокруг них. Выполни легкий
сет, чтобы прочувствовать уп−
ражнение, потом сделай четы−
ре рабочих подхода из 15, 12,
10 и 8 повторений с постепен−
ным увеличением веса. На−
помню, что на первых двух
тренировках ты не должен
стремиться к абсолютному
мышечному отказу. Позволь
коленям сначала привыкнуть
к нагрузкам, а затем уже по−
вышай интенсивность.

Теперь ты готов к жимам но−
гами. Здесь особенно важной

является постановка ног. По−
ставь их близко друг к другу
на верхнем краю платформы,
носки должны смотреть в том
же направлении, в котором бу−
дут двигаться колени – не ши−
ре и не уже. Выполни три сета
из 20 повторений, не допуская
отбива в нижней точке. Вес
должен быть от умеренного до
тяжелого – сейчас тебе необ−
ходимо значительно нагрузить
мышцы коленей. Теперь да−
вай сделаем еще одно упраж−
нение для бицепсов бедер –
сгибания ног лежа – в четырех
сетах из 15, 12, 10 и 8 повто−
рений. К этому моменту ноги
должны уже хорошенько пора−
ботать. Догадываешься, что
дальше?

Приседания! Не беспокойся,
я не собираюсь заставлять
тебя взвалить 200 кг на плечи.
Это будут приседания только с
весом собственного тела.
Встань над краем горизонталь−
ной скамьи и выполни три сета
из 25 повторений, каждый раз
касаясь скамьи ягодицами. Это
научит тебя правильной техни−
ке приседаний. Через два−три
месяца таких тренировок сно−
ва начни приседать. Выполняй
все те же экстензии, о которых
мы уже говорили, но после них
делай три сета приседаний с
пустым грифом из 20 повторе−
ний. Каждую неделю понемно−
гу добавляй на него вес. Через
некоторое время ты сможешь
исключить из программы жи−
мы ногами и сделать приседа−
ния своим основным строите−
лем ног.

Чтобы повысить твою моти−
вацию, расскажу об одном
своем клиенте, который когда−
то играл за бейсбольную
команду «Kansas City Royals».
У него вообще не было хряща
в колене, кости просто каса−
лись друг друга. Ему было
трудно просто нормально хо−
дить или вставать со стула. Я
начал работать с ним два года
назад, и сейчас он приседает
со 125 кг, делая по 10−15 хоро−
ших повторений без силового
пояса и бинтования коленей!
Должен заметить, что бинтова−
ние коленей отлично помогает
большинству людей сохранять
стабильность коленных суста−
вов во время тяжелых присе−
даний и жимов ногами. Итак,
следуй моей программе и – я
уверен, что вскоре ты снова
начнешь приседать безболез−
ненно. Конечно, ты можешь
оставить в своей программе
только жимы ногами, но я счи−
таю, что с приседаниями не
может сравниться ничто.

Приседания –
лучшее 

упражнение 
для развития 

квадрицепсов
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Безопасная для коленей тренировка ног:
Беговая дорожка 10 минут
Экстензии ног 25/20/15/12/10/8 повторений
Сгибания ног сидя 15/12/10/8 повторений
Жимы ногами 3 сета по 20 повторений
Сгибания ног лежа 15/12/10/8 повторений
Приседания на скамью 
без дополнительного отягощения 3 сета по 25 повторений

В будущем году мой сын со-
бирается вступить в школь-
ную футбольную команду. Он
хочет быть защитником. Я ду-
маю, что пришло время орга-
низовать для него грамотную
программу тренировок для
развития мощности и скоро-
сти – я собираюсь привлечь
его к тренировкам в спортза-
ле. На каких упражнениях
ему следует сосредоточиться
в ближайшие месяцы?

Это отличная идея! Тренинг с
отягощениями позволил мне
стать выдающимся игроком в
моей школьной команде, несмо−
тря на то, что по росту я был са−
мым маленьким. Самые лучшие
упражнения для защитника –
это мертвые тяги, подъемы
штанги на грудь, приседания,
жимы лежа и жимы с груди.
Еще я порекомендовал бы жи−
мы лежа узким хватом и жимы
вниз на высоком блоке, чтобы
твой сын смог развить толчко−
вую мощность. В подъемах
штанги на грудь я рекомендую
высокие повторения (15−20). С
их помощью можно добиться
кондиционного эффекта, и при−
бавить силы. Для трицепсов он
может выполнять 10−12 повторе−
ний, во всех остальных упражне−
ниях – 5−8. Защитник должен
быть очень выносливым и мощ−
ным, поэтому включите в про−
грамму аэробные упражнения,
например бег. Мне нравятся
спринты, они дают ногам просто
взрывную мощность. Пусть твой
парень выполняет эту трениров−
ку в понедельник, среду и пятни−
цу. Не нужно добавлять сеты.
Перед каждым рабочим подхо−
дом должен выполняться по
крайней мере один разминоч−
ный. В каждом из трех рабочих
сетов повышайте веса в стиле
пирамиды.

Жимы лежа 3х5−8
Жимы с груди 3х5−8
Жимы вниз
на высоком блоке 3х10−12
Жимы лежа 
узким хватом 3х10−12
Приседания 3х5−8
Мертвые тяги 3х5−8
Подъемы штанги 
на грудь 3х15−20
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В течение первых несколь−
ких недель тренировок лучше
понаблюдать за ним, чтобы
убедиться в правильности
техники. А если это возмож−
но, то тренируйтесь вместе,
потому что предоставленные

самим себе, подростки часто
пытаются использовать
слишком большие веса и
включать в программу допол−
нительные упражнения тор−
мозя тем самым свой про−
гресс. Показывай ему, как

нужно правильно трениро−
ваться. 

Желаю вам обоим удачи!

Какой возраст считается
предельным для начала за-
нятий бодибилдингом? В
следующем году мне стук-
нет 40 лет. Признаться, я ни-
когда серьезно не трениро-
вался и не очень-то
разбираюсь в бодибилдинге.
Теперь, когда я начал читать
MD, меня очень вдохновля-
ют ребята, чьи фигуры похо-
жи на произведения искус-
ства. Мой рост 180 см, вешу
я сейчас 91 кг, жир – 25%.
Могу ли я надеяться когда-
нибудь выступить на сорев-
нованиях, или мне уже
поздно?

Ты хочешь знать, существу−
ет ли возрастной ценз в боди−
билдинге? Мой ответ – нет!
Никаких ограничений по воз−
расту в бодибилдинге не бы−
ло, нет и никогда не будет! Ты
никогда не будешь старым,
если сам не решишь, что
слишком стар и уже упустил
свой шанс. Мало того, с помо−
щью бодибилдинга можно
приостановить процесс старе−
ния. В то время как средне−
статистический мужчина в
возрасте 70 лет уже потерял
большую часть мышечной
массы, силы, энергии и сексу−
ального драйва, бодибилдер
того же возраста чувствует
себя и тренируется так, будто
ему на 20−40 лет меньше. Ес−
ли ты заинтересован в под−
держании высокого качества
жизни в преклонном возрас−
те, бодибилдинг – это превос−
ходный шанс.

Если говорить о соревно−
вательном бодибилдинге, то и
в этом он отличается от
большинства других видов
спорта. В гимнастике или фи−
гурном катании редко увидишь
спортсменов старше 25 лет,
выступающих на профессио−
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нальном уровне. Даже в лег−
кой атлетике, футболе и бас−
кетболе нечасто встречаются
40−летние спортсмены. В боди−
билдинге все иначе. Многие
культуристы стали чемпиона−
ми, когда им было далеко за
тридцать. Ронни Коулмэну
столько же лет, сколько и тебе,
а он все еще побеждает. На
конкурсе «Мастера Олимпии»
выступают атлеты в возрасте
за тридцать, сорок и пятьдесят
лет. Выглядят они при этом ве−
ликолепно! Я видел любите−
лей, которые выступали на со−
ревнованиях в 80−летнем
возрасте. Многие из них вооб−
ще не прикасались к железу
до 40 лет.

У меня есть клиент, Чарли,
которому в этом году стукнет
50 лет. Пару лет назад его
жена в качестве рождествен−
ского подарка купила ему
абонемент в наш спортзал.
Она беспокоилась о его здо−
ровье, потому что тот стреми−
тельно набирал лишний вес.
В нашу первую встречу он ве−
сил 130 кг при росте 178 см и
40% жира. Когда я спросил,
чего он хочет достичь в тре−
нинге, он ответил: «Я хочу по−
бедить Ронни Коулмэна!». Я
очень смеялся, но тут же по−
нял, что мы сработаемся. А
почему нет? У нас даже цель
одна! Сегодня, менее чем че−
рез два года, он весит 107 кг
при проценте жира 20. Его
жена в восторге от изменений
в его фигуре, а Чарли соби−
рается в этом году выступить
на «Masters NPC».

Надеюсь, теперь понятно, что
возраст не помеха для трени−
ровок? Еще недавно 40 лет
считались вершиной жизни, но
сегодня многое изменилось.
Никто из нас не делается мо−
ложе, но то, как возраст отра−
зится на нас, находится в на−
шей власти.

Прежде чем начать
тренировки, советую пройти
полное медицинское обследо−
вание. В первые месяцы не
стоит слишком налегать на
веса. Подожди, пока орга−
низм приспособится к нагруз−
кам, а ты сам – освоишь пра−

вильную технику. Было бы не−
плохо нанять хорошего персо−
нального тренера, который
сразу поведет тебя в пра−
вильном направлении. Ду−
маю, ты будешь поражен
метаморфозами своего тела,

когда перейдешь на регуляр−
ный тренинг и правильное пи−
тание. Через год ты огля−
нешься и посмеешься над
своими нынешними опасения−
ми по поводу возраста.

Желаю тебе удачного начала!



46

#
6

.2
0

0
6

M
U

S
C

U
L

A
R

 
D

E
V

E
L

O
P

M
E

N
T

Джонни, я знаю, что ты те-
перь не ешь так много вред-
ной пищи, как раньше, но я
отношу себя к «хардгейне-
рам», которые просто не мо-
гут строить мышцы, питаясь
одними куриными грудками,
тунцом и рисом. Я думаю о
том, чтобы добавить в свой
рацион еду из фаст-фудов и
посмотреть, что это даст. Что
ты можешь сказать по этому
поводу? Может ли вредная
пища стать хорошей для
мышц?

Я никому не советую регу−
лярно потреблять пищу, пода−
ваемую в фаст−фудах – это
вредно для здоровья. Содер−
жащиеся в ней насыщенные и
трансжиры способны серьез−
но навредить организму. Тебя
может и не заботить это пря−
мо сейчас, но через двадцать
лет, когда «вдруг» понадобит−
ся коронарное шунтирование,
ты можешь пожалеть о том,

что в молодости каждый день
ел двойные чизбургеры и жа−
реную картошку с колой. Я
предложил бы сначала попро−
бовать увеличить потребле−
ние комплексных углеводов в
виде обычной пищи. Ешь
больше риса, картофеля, ов−
сянки и макарон. Многие из
моих знакомых «хардгейне−
ров» добились прекрасных
результатов, сделав это.

У быстрого метаболизма
есть свои преимущества – уг−
леводы не окажутся перера−
ботанными в жир. «Вредная
еда» действительно может по−
мочь тебе набрать вес, но что
это будет за вес? Тебе же
нужны качественные мышцы,
а не безобразный жир! Что
может быть хуже, чем иметь
много жира и мало мышц?
Добавь углеводы и через пару
месяцев оцени результат! В то
же время я не исключаю, что
с тобой может быть один из
тех исключительных случаев,
когда для поддержания поло−
жительного баланса калорий
приходится есть вредную пи−
щу регулярно. У меня был
один клиент, которому для на−
ращивания хоть какого−нибудь
веса приходилось между ос−
новными приемами пищи по−
едать еще ореховое масло и
сэндвичи с джемом. В данном
случае это действительно по−
могает, однако в перспективе
может негативно сказаться на
здоровье и продолжительнос−
ти жизни.

Я – самый сильный из ре-
бят в моем спортзале, вот
только не самый большой. Я
вешу 82 кг, могу выжать ле-
жа 195 кг, а присесть с 265
кг. Обычно я работаю в диа-
пазоне от двух до четырех
повторений, но знаю, что мог
бы стать больше, если бы
поднялся до 8-10 повторе-
ний. Все дело в том, что я не-
навижу легкие веса! Напри-

мер, чтобы выполнить 10
повторений в жиме лежа,
мне придется снизить вес до
150 кг. Я прочитал, что ты
тренируешься тяжело, но в
высоких повторениях. Похо-
же, это то, что мне нужно.
Нельзя ли подробнее?

Мне кажется, что я – редкий
пример человека, который мо−
жет использовать тяжелые ве−
са в высоком числе повторе−
ний. Я могу выжать лежа 185
кг 15−20 раз, в то время как
многие ребята с таким же мак−
симумом, как у меня (около
225 кг), едва справляются со
185 кг в десяти повторениях.
Наверное, у меня очень ред−
кое соотношение быстро− и
медленносокращающихся мы−
шечных волокон. Многое зави−
сит и от индивидуального на−
строя. Я просто отказываюсь
верить в существование веса,
который я не смог бы поднять,
или количества повторений,
которого не смогу выполнить с
этим весом. Вот тебе несколь−
ко советов, благодаря кото−
рым ты сможешь расти, про−
должая при этом работать с
большими весами.

Одну неделю тренируйся как
обычно. На следующей выпол−
няй все свои упражнения в 12−
15 повторениях. Тебе нужно
повысить мышечную выносли−
вость так же, как повышают
силу. На это уходят годы, по−
этому приготовься к тому, что
для создания правильной ком−
бинации силы и выносливости
тоже понадобится немало вре−
мени. В ходе высокоповтор−
ных тренировок ты начнешь
расти. В конце концов, твои
сила и выносливость сравня−
ются, и ты сможешь работать
с большими весами в высоком
числе повторений, как это
делаю я. Вполне вероятно, что
к тому времени ты станешь не
только самым сильным в сво−
ем спортзале, но и самым
большим. MD

Крутой тренинг 
с Джонни Джексоном

Я никому 
не советую

регулярно
потреблять пищу,

подаваемую 
в фаст-фудах – 
это вредно для

здоровья.
Содержащиеся в
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и трансжиры
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навредить
организму
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Отвечает 
Декстер Джексон
Декстер «Блэйд» Джексон (Dexter «The Blade» Jackson)

Больное колено

Я тренируюсь уже 11 меся-
цев, начав с 73 кг при росте
188 см. Теперь я вешу 87 кг. 
Я знаю, насколько эффектив-
ны приседания для развития
массивных ног, но я повредил
колено и не могу выполнять
их безболезненно. Я трениру-
юсь 5 раз в неделю, нагружая
ноги вместе с плечами раз в
неделю. Моя тренировочная
программа выглядит так:

Приседания 4х8
Жимы ногами 4х8
Сгибания ног 4х8
Я пытался бинтовать коле-

ни, но мне все равно больно.
Я очень хочу развить свои но-
ги! Не могли бы Вы посовето-
вать мне хорошую альтерна-
тивную программу? 

Я не доктор, но прежде всего
советую тебе сходить к врачу и
проверить колено. Это очень
хрупкий сустав, который легко
травмируется. Если о нем не
позаботиться вовремя, то од−
нажды ситуация может усугу−
биться. Я знаю ребят, которые
пытались тренироваться в об−
ход травмы – теперь они рас−
плачиваются за это. 

Приседания – действительно
лучшее упражнение для пост−
роения размеров ног. Свои но−
ги я построил долгими годами
приседаний. В самом начале
моей карьеры я не выполнял
ничего кроме приседаний, и
они принесли мне серьезную
базу. Я включаю их в свою
тренировочную программу до
сих пор. Поскольку тебе нель−
зя выполнять их, я предлагаю
следующую программу:

Экстензии ног (разминка) 3х8−12
Жимы ногами 4х6−10
Экстензии ног (тяжелые) 3х8−12
Сгибания ног 3х8−10

Это хорошая программа для
проработки мышц ног. Экстен−
зии я поставил первыми для
того, чтобы у тебя была воз−
можность разогреть коленные
суставы. Работай легко, сосре−
доточившись на накачке крови
в суставы. В верхней точке
удерживай пиковое сокраще−
ние на одну секунду и медлен−
но опускай вес. Если колени у
тебя «ленивые», как следует
разминай их перед тяжелой
работой. Не выполняй пока
гак− и фронтальных приседа−
ний – эти упражнения оказыва−
ют значительный стресс на ко−
лени. Поверь, тебе совсем не
нужны проблемы с коленями
на всю жизнь.

Кардио или масса?

Декстер, Вы выглядите ве-
ликолепно! Мой рост – 172
см, вешу я 97 кг при 9% жи-
ра. Через пару месяцев у ме-
ня первое выступление, на
которое я хотел бы выйти та-
ким же сухим, как Вы, не по-
теряв при этом размеры. Ка-
кие объемы кардиоработы
мне нужно выполнять? И
еще, как мне организовать
диету, чтобы избежать ее на-
рушений? 

Я хорошо понимаю, о чем
ты говоришь – избыток кар−
диоработы действительно мо−
жет вести к потере мышц. До
последнего времени от прове−
дения кардиоработы меня
удерживали такого же рода
опасения.

Все знают, что у меня сумас−
шедший по скорости метабо−
лизм. В межсезонье я могу
есть все, что хочу, не набирая
при этом ни грамма жира. В
этом плане мне очень повезло,
если сравнивать с тем, через

что проходят другие парни,
чтобы войти в форму. В то же
время это не просто очень бы−
стрый метаболизм, потому что
вместе с ним я могу еще и
строить довольно большие
мышцы. 

В последний год кардиотре−
нировки помогли мне поднять−
ся на качественно новый уро−
вень. Они позволили мне есть
еще больше, что сделало
мышцы более полными при
той же кондиции. Я смог под−
нять уровень потребления уг−
леводов и не заплыть при
этом жиром. В последнюю не−
делю подготовки к шоу, со−
кращая углеводы, я увеличи−
ваю потребление протеина,
чтобы быть уверенным в том,
что сжигаю именно жир, а не
мышцы. В результате к сорев−
нованиям я подхожу не плос−
ким и маленьким, как это час−
то случается другими
ребятами.

У каждого своя система
кардиотренировок, поэтому
нужно экспериментировать.
Начни с минимума и посте−
пенно увеличивай объемы.
Хорошим стартом будут три−
пять 20−30−минутных трениро−
вок в неделю. Следи за своим
прогрессом и вноси необходи−
мые коррективы. Многие ат−
леты сразу же переходят на
интенсивные кардиотрениров−
ки в надежде поскорее изба−
виться от жира, а заканчива−
ют совершенно истощенными
и плоскими.

Сейчас я выполняю две полу−
часовых сессии в день, кото−
рые позволяют мне сохранить
прорисовку и полноту мышц
без каких−либо потерь. Должен
предупредить, что на такой ре−
жим следует переходить посте−
пенно.
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Отвечает 
Декстер Джексон

Диета – это очень сложная
задача, и успеха в ее реше−
нии добиваются только те, у
кого есть железная дисципли−
на, чтобы соблюдать ее при
любых обстоятельствах. Ты
спрашиваешь, как соблюсти
диету и не допустить наруше−
ний, и у меня есть только
один ответ – не нарушать ее!
Все очень просто. Не сущест−
вует никаких магических фор−
мул и пилюль. Если бы они
были, то соревновательная
форма была бы плевым
делом.

Однако есть исключения из
правил, и они зависят от ин−
дивидуального характера ме−
таболизма и времени, остав−
шегося до выступления. В
межсезонье я часто нарушаю
диету. Переходя на режим ди−
еты, я намечаю определенные
дни для загрузки, и если я на
диете, то не позволяю себе
никаких поблажек. Ты мо−
жешь позволить себе один за−
грузочный день в неделю, не
более того – и то исключи−
тельно в самом начале диеты.

Для облегчения своей учас−
ти можешь развесить по сте−
нам фотографии бодибилде−
ров в соревновательной
форме, чтобы они напоминали
тебе о дисциплине, необходи−
мой для достижения такой же
кондиции. Повесь такой по−
стер на дверцу холодильника,
чтобы всякий раз, когда ты не
можешь больше терпеть и на−
правляешься к нему, фотогра−
фия оказывалась прямо перед
глазами. Секрет в дисциплине
– все ясно и просто. Если ты
двигаешь веса в спортзале и
выполняешь кардиотрениров−
ки, нужно следить за содержи−
мым тарелки, иначе ты зря те−
ряешь время. Уверен, ты
сможешь! 

Желаю терпения и выдержки! 

Есть еще порох!

Я считаю Вас лучшим из со-
временных бодибилдеров!
Мне очень нравится Ваш под-
ход к тренингу. Приятно ви-
деть, что еще остались насто-
ящие бодибилдеры.
Подскажите, пожалуйста, ка-
кой должна быть диета и
план пищевых добавок для
взрослого зрелого бодибил-
дера. Я много лет соревно-
вался, но никогда не подни-
мался выше регионального
уровня. Теперь я хочу вер-
нуться в спорт, и мне очень
нужны Ваши советы.

Большое спасибо за слова
признания! Что ж, займемся
Вашей диетой и пищевыми до−
бавками.

Во−первых, нужно опреде−
лить необходимое количество
протеина. Обычная норма для
бодибилдеров – 3−4 грамма на
каждый килограмм сухой мас−
сы тела. Я потребляю 5 грамм.
Особенно важным потребле−
ние протеина становится в пе−
риод перед соревнованиями,
когда снижается общий объем
калорий. Именно протеин со−
храняет мышцы при снижении
уровня калорий, поступающих
из углеводов и жиров. Думаю,
что 4−5 грамм протеина на ки−
лограмм веса будет таким же
идеальным вариантом для зре−
лого бодибилдера. Все днев−
ное количество белка Вы
должны распределить на 4−6
приемов пищи. Это не должна
быть обязательно натуральная
еда – половина этого количест−
ва может приходиться на про−
теиновые коктейли и батончи−
ки. То есть, если у Вас шесть
приемов пищи в день, три из
них могут состоять из пищевых
добавок и заменителей пищи.

Уровень потребления угле−
водов должен обеспечивать

энергией тренировки и зави−
сеть также от вида диеты –
предсоревновательной или
межсезонной. Точное количе−
ство углеводов, которое не
позволит отложить жир, зави−
сит от метаболизма, возраста
и энергозатрат. Большинству
людей рекомендуют высчиты−
вать общий процент калорий
из белков, углеводов и жи−
ров, или придерживаться
стандартной нормы в 3 г уг−
леводов на каждый кило−
грамм веса. Я никогда не де−
лал этого, потому что мой
метаболизм позволяет мне
потреблять сколько угодно уг−
леводов без опасений за тол−
щину талии. Но вообще−то
большинство бодибилдеров
старается, чтобы 40−60% ка−
лорий, поступали в их орга−
низм с углеводами. Поэкспе−
риментируйте с этими
цифрами и посмотрите на ре−
акцию организма. Углеводы
должны поступать из риса,
картофеля и овсянки.

Жиры – следующая важная
группа нутриентов, но я не
стал бы особенно переживать
из−за них. Хотим мы того или
нет, жиры все равно поступа−
ют в организм из обычных
продуктов. Тем не менее су−
ществуют такие жиры, о кото−
рых стоит позаботиться от−
дельно – это незаменимые
жирные кислоты. Последние
можно получать из рыбы и
растительных масел. Орга−
низм не в состоянии самосто−
ятельно производить незаме−
нимые жирные кислоты,
поэтому задача адекватного
получения их полностью ло−
жится на Ваши плечи.

Как я уже говорил, пищевые
добавки – это очень удобный
способ обеспечения эффек−
тивного питания, особенно, ес−
ли у вас мало времени. Тем не
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Отвечает 
Декстер Джексон
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менее, они не должны заме−
нять обычных приемов пищи,
их задача – просто дополнить
диету. 

Вот как может выглядеть
Ваше обычное меню:

Первый прием пищи
Омлет из яичных белков 
(с одним желтком)
Овсянка
Тосты из черного хлеба
Кофе
Вода

Второй прием пищи
Протеиново−углеводный 
коктейль
Третий прием пищи
Стейк
Сладкий картофель
Спаржа
Холодный чай
Четвертый прием пищи
Протеиновый батончик
Пятый прием пищи
Куриные грудки
Коричневый рис
Брокколи
Вода
Шестой прием пищи
Протеиновый коктейль

Вот такое простое меню Вы
можете использовать для набо−
ра массы. Время от времени
заменяйте стейк и курицу ры−
бой и индейкой, чтобы разно−
образить диету. Удачи!

Делай, как я!

Привет, Декстер! Я серьезно
тренируюсь уже два с полови-
ной года. Я перепробовал
множество тренировочных
сплитов и не знаю, должен ли
я тренировать бицепсы вмес-
те с трицепсами или мне сто-
ит разделить их тренировку
на два дня?

Лично я всегда тренирую би−
цепсы с трицепсами на одной
сессии – так я чувствую луч−
шую накачку в обеих мышцах.
Иногда я объединяю упражне−
ния на них в суперсет, что не−
возможно сделать при распре−
делении на тренировочные
дни. Кроме того, трицепсы тя−
жело работают во время тре−
нировки груди, а бицепсы – на
тренировке спины, поэтому я
не хотел бы тренировать их по−
сле этих мышечных групп.
Сейчас я нагружаю их сразу
после плеч.

Я увеличил количество тре−

нировок с трех до пяти в неде−
лю, и такой сплит принес мне
большую пользу. Теперь у ме−
ня остается больше энергии
для тренировки каждой части
тела. Я не верю в эффектив−
ность тренировок в течение не−
скольких дней подряд, потому
что это перегружает нервную
систему.

Прямо сейчас я сосредото−
чен на икрах, поэтому нагру−
жаю их дважды в неделю:

День 1: грудь.
День 2: спина, икры.
День 3: отдых.
День 4: ноги.
День 5: плечи, руки, икры. 

После плеч и рук я отдыхаю
два дня и начинаю цикл сно−
ва. Я не вижу необходимости
в том, чтобы уделять рукам
отдельный день, потому что
сейчас они не отстают в раз−
мерах от других частей тела.
Кроме того, они отлично разо−
греваются после работы на
плечи, поэтому я сразу же
могу приступать к рабочим
сетам.

Если же твои руки отстают,
стоит посвятить им отдельную
тренировку, обеспечив наи−
высшую интенсивность пока
они еще полны сил. Не нужно
выполнять слишком много се−
тов, иначе ты перетрениру−
ешься. Лишь небольшое чис−
ло генетических мутантов
может позволить себе 20 се−
тов и при этом увидеть ре−
зультаты. Я – приверженец
низкообъемного тренинга с
тяжелыми весами и высокой
интенсивностью. Выбери 3−4
упражнения и выполняй их в
трех сетах, повышая веса ме−
тодом пирамиды. Делай 8−10
повторений в разминочных
подходах и 6−8 повторений в
тяжелых сетах. 

Удачи! MD

Как я уже
говорил,
пищевые
добавки – это
очень удобный
способ
обеспечения
эффективного
питания,
особенно, если у
вас мало
времени. Тем не
менее, они не
должны
заменять
обычных
приемов пищи,
их задача –
просто
дополнить диету 





Рон Хэррис (Ron Harris)
Фотограф: Пер Бернал (Per Bernal)

Кто сказал, что дельтоиды
не могут быть слишком
большими?

Данный текст посвящен
тренировке бодибилдера, чьи
плечи настолько огромны,
что недавно он решил
прекратить работу над ними.
Природа наградила Джейсона
Арнтца (Jason Arntz) такими
плечами, которые не снились
99,9% из нас. При взгляде на
них, возникает только одно
желание – домчаться до
спортзала и взорвать собст-
венные плечи в надежде что
когда-нибудь они сделаются
хоть чуть-чуть похожими на
эти громадные глыбы. Читай-
те статью – это лучшая моти-
вация!
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Джей-малыш выходит в путь...
Когда я впервые увидел Джейсона Арнтца в

1991 году, это был подросток из Нью−Джерси со
смешным прозвищем Малыш Джей, но уже тогда
было ясно, что ему суждено стать чемпионом.
Еще в 13 лет, за три года до первой силовой тре−
нировки, школьный учитель физкультуры увидел в
нем огромный потенциал. Он даже просил Джея
принимать перед классом позу «самый мускулис−
тый». В результате бодибилдинг затмил и гимнас−
тику, и футбол, и рестлинг – именно он стал на−
стоящей страстью подростка Джея. В 16 лет,
через какой−то месяц после начала тренировок, он
впервые выступил на соревнованиях – и выиграл!

События начали развиваться с головокружи−
тельной скоростью, когда Джей стал самым

56
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юным членом знаменитого бастиона серьезного
железного тренинга – зала «Kemper’s Diamond
Gym». «Бой−френд моей сестры тренировался
там и говорил, что это лучший спортзал к восто−
ку от Миссисипи», –  вспоминает Джейсон. Хотя
я был еще ребенком, к тому же одним из немно−
гих белых, меня приняли, потому что я
соответствовал серьезному настрою в
спортзале».

Придя в «Kemper’s» в 19 лет, он остался в
этом зале на целых десять лет. Там он и получил
свое прозвище. «Парень по имени Лукас часто
называл меня Малышом Платцем из−за моих ог−
ромных ног, – говорит Джей. – А потом и другие
ребята начали звать меня Малыш Джей. Лу Цвик
счел кличку вполне подходящей и под таким
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именем я выступил на шоу ESPN «American
Muscle». Некоторые друзья до сих пор так меня
называют».

Однако с тех пор малыш заметно подрос. По−
сле нескольких лет в легкой−тяжелой весовой ка−
тегории он стал профессионалом. Обладая весом
в 93 кг (тяжелая категория) он выиграл на NPC
«Nationals» в 1998 году, победив также в общем
зачете. Сейчас его соревновательный вес
составляет 97 кг при росте 165 см, что делает
его одним из лучших невысоких бодибилдеров
мира.

В жизни всякое случается...
С 2002 по 2003 год Джейсон отсутствовал на

культуристической сцене. Причиной тому был тя−

желый развод с женой, с которой он прожил четы−
ре года. «Я думал, что мы решим все проблемы
цивилизованно – без адвокатов и скандалов, но
не тут−то было – развод длился полтора года! Это
было очень тяжелое для меня время», – говорит
он. Единственной радостью в тот период стало
знакомство с Джоанной Волошин. Спустя три года
они обручились. «Джоанна тренируется вместе со
мной и собирается выступить на профессиональ−
ном фитнес−шоу. Она во всем меня поддерживает
– я даже не мог мечтать о такой женщине!».

Тогда же случилось еще одно событие, кото−
рое нарушило соревновательные планы Джей−
сона. «Я отдыхал на пляже в Белмаре, когда ко
мне подошел какой−то русский парень и начал
доказывать, что запросто победит меня в рест−
линге, – вспоминает Джейсон. – Я пытался иг−
норировать его, но он приставал ко мне минут
20. Раз пять я говорил ему, что мне неинтерес−
но бороться. Наконец, я вынужден был согла−
сился, только для того, чтобы он отвязался. Он
не сказал о том, что был чемпионом мира в
этом виде спорта. В итоге мое предплечье ус−
тояло, но вот плечо было повреждено – обра−
зовалась спиральная трещина на плечевой ко−
сти. Я выбыл из тренировочного процесса на
16 недель. Шрам на моем брахиалисе виден
до сих пор, и я регулярно прохожу сеансы мас−
сажа». 

Когда Джейсон вернулся к тренировкам, его це−
лью стал «Ironman Pro−2004».

Слишком большие плечи... 
В бодибилдинге бытует множество стереоти−

пов, и один из них – «плечи и икры никогда не
могут быть слишком большими». На «Ironman
Pro» в 2004 году Джейсон Арнтц занял 11−е мес−
то. После этого многие говорили, что он исполь−
зует стероиды, но мы, знавшие Джейсона много
лет, можем только посмеяться над этими домыс−
лами. Со времен моего знакомства с ним еще в
подростковом возрасте мне больше всего за−
помнились его громадные квадрицепсы и широ−
кие плечи. А за два года до перехода в профес−
сионалы он развил свои дельтоиды до
невероятных размеров!

«Люди не понимают, что мои родственники со
стороны отца были здоровенными германскими
парнями, – объясняет Джейсон. – Все они были
ростом не ниже 180 см, а один даже вымахал под
2 метра. Может быть, и я был бы выше, если бы
не работа с железом. Однако при невысоком рос−
те природа наградила меня исключительно широ−
кими ключицами. Дело не в том, что у меня какие−
то особенно большие плчеи – они нормальные, но
вкупе с такими ключицами и невысоким ростом
они выглядят преобладающими. Посмотрите на
Ли Приста. Он почти моего роста и плечи такие
же, но из−за небольшой ширины они не бросаются
в глаза так сильно».
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После того, как судьи поставили его на 11−е ме−
сто, оценив плечи Арнтца как слишком большие
по сравнению с остальным телом, он принял
довольно необычное решение. Несколько лет
Джейсон тренировал плечи совсем легко, чисто
символически. Он нагружал их после груди, но те−
перь не делает и этого. «Моим плечам больше не
нужна прямая работа, – заявляет Джейсон. – Я
собираюсь вообще перестать их тренировать,
чтобы они пришли в соответствие со всеми ос−
тальными частями тела – по крайней мере, я на
это надеюсь».

Что такое настоящий отказ?
Хотя Джейсон отказался от тренинга плеч, это

вовсе не значит, что мы не узнаем, какие програм−
мы он использовал для их развития. Во−первых,
нужно сказать о технике. «Я тренируюсь без рас−
качиваний, подбрасываний весов и использования
инерции – работают только мышцы, – объясняет
он. – Нарушение техники не может дать ничего,
кроме травмы».

Еще один важный момент – правильная интен−
сивность. «Многие считают, что работают до от−
каза, но чаще всего это далеко не так. Когда вы
больше не можете сделать ни одного полного по−
вторения, то вполне способны на пару−тройку ча−
стичных. Настоящий отказ – это когда вы больше
не можете сдвинуть вес ни на миллиметр! Кроме
того, я применяю технику сбрасывания веса, что−
бы задействовать в работу каждое волокно. Мне
говорили, что такой способ может легко привести
к перетренированности, но меня он привел туда,
где я есть сейчас». 

Теперь давайте внимательнее посмотрим на
тренировку плеч Джейсона Арнтца.

Подъемы рук в стороны 
в наклоне

Как уже было сказано, Джейсон в последнее
время тренировал плечи сразу после груди, по−
этому они всегда были уже разогреты. Вместо
того чтобы начинать с жимовых упражнений, как
делает большинство из нас, Арнтц приступает к
проработке задних пучков дельтоидов. «По−
скольку передние и средние головки у меня все−
гда были большими, то я понимал, что единст−
венный способ довести до ума задние
дельтоиды – это отдать приоритет им». Упраж−
нения варьируются от тренировки к тренировке.
Иногда он начинает с отведений одной руки в
сторону в наклоне на низком блоке, как показа−
но на фото, в другой раз поднимает руки в сто−
роны в наклоне с гантелями или в тренажере
для задних дельт. Схема почти всегда одинако−
ва – 1−2 разминочных сета, затем 2 или 3 рабо−
чих из 12−15 повторений. «Обычно я достигаю
отказа на десятом повторении, после чего вы−
полняю частичные», – добавляет Джейсон.
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Подъемы рук в стороны
Закончив с задними головками, Джейсон переходит к средним. Это самая развитая часть его рук, как

вы сами можете видеть. Его дельтоиды могут сравниться разве что с дельтами Денниса Ньюмэна,
Денниса Джейсона или Кевина Леврона. «После разминки я перехожу к тяжелым сетам, обычно с парой
гантелей по 27 кг. Мне нравятся сеты со сбрасыванием веса – начинаешь с 27 кг, потом берешь 18 кг и
заканчиваешь гантелями по 11 кг. Я выполняю два таких сета – и дельты накачаны».
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Отведения одной руки 
в сторону на блоке

Следующее упражнение выполняет−
ся на низком блоке. Иногда Джейсон
двигает руку перед собой, но чаще
всего тянет рукоятку из−за спины. «Так
растяжка получается лучше», – пояс−
няет он. Джейсон использует тренаже−
ры «Icarian» и «Life Fitness».
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Соревновательная карьера Джейсона Арнтца
1991 NPC «New Jersey» Чемпион среди подростков
1991 NPC «Musclemania» Чемпион среди подростков
1992 NPC «New Jersey» 4−е место в легкой−тяжелой весовой категории
1993 NPC «East Coast» Чемпион в легкой−тяжелой весовой категории и в общем зачете
1994 NPC «Junior USA» 3−е место в легкой−тяжелой весовой категории
1995 NPC «Junior Nationals» 2−е место в легкой−тяжелой весовой категории
1996 NPC «Nationals» 7−е место в легкой−тяжелой весовой категории
1997 NPC «USA» Чемпион в легкой−тяжелой весовой категории
1997 NPC «Nationals» 3−е место в легкой−тяжелой весовой категории
1998 NPC «USA» Чемпион в тяжелой весовой категории
1998 NPC «Nationals» Чемпион в тяжелой весовой категории и в общем зачете

1999 «Toronto Pro» 5−е место 2002 «Ironman Pro» 8−е место
1999 «Ночь Чемпионов» 12−е место 2002 «San Francisco Pro» 8−е место
2000 «Ironman Pro» 6−е место 2002 «Night Of Champions» 13−е место
2000 «Arnold Classic» 8−е место 2004 «Ironman Pro» 11−е место
2000 «Toronto Pro» 7−е место 2004 «Florida Xtreme» 11−е место
2000 «Night Of Champions» 10−е место 2004 GNC«Show of Strength» 10−е место
2001 «Ironman Pro» 6−е место 2005 «New York  Pro Show»   15−е место
2001 «Arnold Classic» 13−е место 2005 «Toronto Pro Invitational» 9−е место  
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Жимы над головой
В отличие от большинства бодибилдеров Джейсон выполняет это упражнение последним на тре−

нировке плеч. «Дело в том, что мои передние головки уже получили свою долю нагрузки во время
работы над грудными мышцами, – рассказывает он. – Выполняя изолирующие упражнения первы−
ми, я даю им возможность перегруппироваться перед более тяжелой работой». Однажды Джейсон
попытался выяснить, насколько он силен в этом упражнении, и дошел до пары 68−килограммовых
гантелей, но после нескольких мелких травм, а также из−за более чем достаточного развития плеч,
он снизил нагрузки. Жимы над головой со свободными весами были его любимым упражнением,
хотя иногда он жал из−за головы в тренажере Смита или в «Hammer Strength».
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Шраги с гантелями
Трапеции – это часть плечевого пояса, но Джейсон всегда тренировал их вместе со спиной. Они пре−

красно откликались на базовые, тяжелые шраги с 45−55−килограммовыми гантелями в четырех сетах из
12−15 повторений. «Я наклоняюсь вперед, опускаю голову вниз, – говорит он, – И представляю, что кто−
то положил мне ладонь на спину между лопатками, а я пытаюсь раздавить ее трапециями. Повторений
не считаю – работаю до полного отказа».
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Тренировочный сплит
Понедельник: Спина и бицепсы.
Вторник: Грудь, трицепсы, пресс.
Среда: Икры, бицепсы бедер, ягодичные мышцы.
Четверг: Отдых.
Пятница: Руки (суперсеты на бицепсы и трицепсы).
Суббота: Квадрицепсы и ягодичные мышцы.
Воскресенье: Отдых.

Его теперь
ничто 
не остановит...

В 2004 году Джейсон
начал работать с Чэ−
дом Николсом (Chad
Nichols), ведущим спе−
циалистом по предсо−
ревновательной подго−
товке. «Чэд сказал,
что со мной работать
очень легко, потому
что я остаюсь поджа−
рым все время, – при−
знается Джейсон. – Мы
общаемся пару раз в
неделю, он смотрит
мои фотографии и
вносит изменения в
диету. Сохранять под−
жарый вид для меня не
проблема. Я даже не
начинаю кардиотрени−
ровок раньше трех−че−
тырех недель до шоу.
Наверное, мне это и
вовсе не нужно, но я
люблю делать все по
полной программе. Чэд
помогает мне сохра−
нять мышцы объемны−
ми и плотными на за−
ключительном этапе
подготовки. Последние
пару лет у меня с этим
постоянно возникали
проблемы – на сцену я
выходил слегка плос−
ким. На «Ironman Pro»
все получилось как
нельзя лучше, и я был
страшно разочарован
тем, что мне присвои−
ли лишь 11−е место,
потому что был уверен
в лучшем результате».

Семейные проблемы
остались позади, и
Джейсон Арнтц полон
энтузиазма сказать
свое слово в бодибил−
динге. Если природа
не наградила вас
столь же щедро, то я
не гарантирую, что его
программа даст вам
такое же соотношение
ширины плеч и роста,
но попробовать все же
стоит. MD
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Мне 15 лет, мой рост 172
см, вес 59 кг. Мне нужны
большие предплечья! Я уве-
рен, что тренирую их пра-
вильно. Я выполняю разгиба-
ния рук в запястьях, cгибания
рук в запястьях за спиной и
сгибания рук в стиле молота.
Сколько раз в неделю мне на-
гружать предплечья, чтобы
они стали огромными? И точ-
но ли все в порядке с упраж-
нениями?

Да, упражнения, которые ты
делаешь, должны привести к
определенному росту предпле−
чий. Ты тренируешь и сгибате−
ли, и разгибатели. Предплечья
работают почти в каждом уп−
ражнении для верха тела и ча−
сто для низа. Наверное, ты за−
мечал, как они накачиваются
во время тренировки спины,
если не пользоваться кистевы−
ми лямками (они усиливают
хват и позволяют поднимать
большие веса, но не позволя−
ют работать предплечьям).
Вместо того чтобы пользовать−
ся ими постоянно, обращайся
к ним только в самых тяжелых
сетах тяг, мертвых тяг и шраг.
Ты будешь потрясен развити−
ем собственных предплечий!

Я не стал бы тренировать
предплечья чаще двух раз в
неделю. Но даже в этом слу−
чае убедись, что на следую−
щий день у тебя не запланиро−
вана тренировка верха тела.
Будет очень непродуктивным,
если показатели в упражнени−
ях для спины, груди или плеч
пострадают от того, что пред−
плечья будут все еще болеть
после вчерашней сессии. Кро−
ме того, запомни еще одну
вещь – ты не сможешь постро−
ить огромных предплечий, ес−
ли все остальные части тела
останутся маленькими. Это

все
равно,
что при
весе в 75
кг и объе−
ме рук в 35
см, желать
обладать
50−сантиме−
тровыми
бицепсами.
Такие руки
можно постро−
ить, только уве−
личив вес тела до
100−110 кг.

Тот же принцип
применим и к пред−
плечьям. Когда ты уве−
личишь собственный
вес, тогда вырастут и
они. Тем не менее, ес−
ли ты будешь уделять
им дополнительное
внимание, твои шансы
значительно возрас−
тут. Мне неловко го−
ворить об этом, но
конечный размер
предплечий зави−
сит от генетичес−
ких данных. Если
ты знаком с кон−
цепцией длины
мышечных брю−
шек, то понима−
ешь, о чем я го−
ворю. Почти у
всех ребят с
выдающимися
предплечьями
были длинные
мышечные
брюшки. Сразу
же на ум прихо−
дят Майк Мент−
зер, Стив Брисбо
и Дориан Йейтс.
Этим парням да−
же не приходи−
лось тренировать

Уголок 
Кормье
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свои предплечья! Но не отчаи−
вайся, просто будь последова−
телен в своих тренировках и
диете, и тогда рост тебе обес−
печен!

Недавно я прочитал статью
о различных методах угле-
водной загрузки. Один из них
меня особенно заинтересо-
вал. В нем предлагается про-
водить загрузку за 1-2 недели
до соревнований. Авторы ме-
тодики утверждают, что дан-
ный подход безопаснее и эф-
фективнее традиционного
(три дня истощения + три дня
загрузки перед соревновани-
ями). Такая техника якобы
позволяет избежать набора
ненужного веса. Я уже достиг
желаемого уровня жира в ор-
ганизме и сейчас выгляжу
довольно плоским (до вы-
ступления еще 12 дней). Как
Вы думаете, стоит ли попро-
бовать этот метод? Если да,
то правильнее начать со 150
г и постепенно подниматься
до 500 г углеводов в день? 

Честно говоря, я никогда не
слышал о таком альтернатив−
ном методе углеводной загруз−
ки, и не думаю, что он может
быть эффективнее традицион−
ного. Мне даже кажется, что
он не сработает, потому что
даст организму слишком мно−
го времени на адаптацию и са−
морегулирование. Давай я рас−
скажу тебе о собственном
способе загрузки углеводами
перед соревнованиями.

В последнюю неделю я по−
требляю очень мало углеводов.
Я чередую дни экстремально
низкого количества углеводов и
высокого их потребления. Я до−
вожу себя до состояния, когда
кожа просто «прилипает» к
мышцам, поскольку жира меж−
ду ними просто нет. В такие дни
я, конечно, выгляжу плоским, но
зато кожа моя становится тугой
и сквозь нее просматриваются
все детали мышц. 

Допустим, шоу планируется в
субботу. Значит в воскресенье,
понедельник и четверг я держу
углеводы максимально близко
к нулю. Я продолжаю трениро−
ваться, переходя на круговой
тренинг с легкими весами и по−
вышенным числом повторений,
чтобы максимально истощить
запасы гликогена в мышцах. К
концу фазы истощения я вы−
гляжу и плоско, и мягко, по−
скольку задерживаю немного
воды. В среду утром я начинаю
повышать углеводы.

После двух−трех приемов пи−
щи эффект начинает прояв−
ляться. Следующие три дня я
потребляю углеводов больше,
чем обычно, не особо волну−
ясь о протеине. Все равно уг−
леводы сберегают протеин и я
не собираюсь строить допол−
нительных мышц в такой ко−
роткий период. Теперь мои
мышцы впитывают углеводы,
как губка, становясь все бо−
лее объемными. Они просто
растягивают кожу! Я не знаю
точно, сколько грамм углево−
дов потребляю, поскольку су−
жу об эффекте по отражению
в зеркале. Если ты выглядишь
хорошо, то употребляй обыч−
ное количество углеводов, а
если вид у мышц плоский –
добавь их. Появление призна−
ков накопления воды означа−
ет, что ты переусердствовал и
углеводы нужно срочно пони−
зить.

Прежде чем начинать за−
грузку, ты должен истощить
себя – и обе этих фазы долж−
ны быть экстремальными и
короткими. Недельная же за−
грузка или даже двухнедель−
ная – это слишком долго. Об−
манывать свой организм
можно лишь в течение очень
недолгого времени. А чтобы
не набрать жир в дальней−
шем, просто не ешь слишком
много вредной пищи и следи
за потреблением соли.

Крис, ты уже заметил как
из спортзалов все больше
стараются выжить нас, боди-
билдеров? Теперь залы за-
полнены худыми фитнес-пар-
нями, а до нас никому нет
дела. Что происходит? Мне
было 15 лет, когда я начал
тренироваться в своем спорт-
зале. Атмосфера в нем была
тогда самой что ни на есть
брутальной! За это время
спортзал не раз переходил от
одного владельца к другому.
Последний вложил много де-
нег в новое оборудование,
что меня порадовало – никог-
да не любил однообразия. Но
однажды я пришел и увидел,
что Т-грифа больше нет. Хозя-
ин подошел ко мне и спросил,
что я думаю о состоянии зала.
Я ответил, что все прекрасно,
но – почему он избавился от
Т-грифа? Тот ответил, что этот
тренажер никому не нравит-
ся. Но мне-то нравится, и я
знаю ребят, которым он тоже
по душе! И многие из них хо-
дят в наш зал более десяти
лет. «Мы больше не ориенти-
руемся на таких, как вы», –
сказал новый хозяин. Я был в
шоке! Все спортзалы начина-
ли свою историю с таких ре-
бят, как ты и я. И теперь я ду-
маю, почему они воротят от
нас нос?

В реальной жизни вы
не сможете построить
огромных предплечий,
если все остальные
части тела останутся
маленькими. 
Это все равно, что при
весе в 75кг и объеме
рук в 35см, хотеть 
50-сантиметровые 
бицепсы
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Да, я тоже заметил такую
тенденцию, но стараюсь не
обижаться, потому что пони−
маю, что это бизнес, и спорт−
залы хотят зарабатывать
деньги. Подумай сам: сколько
серьезных бодибилдеров жи−
вет в твоем районе? Если это
не Венис−Бич, то вряд ли
очень много. Чтобы содер−
жать спортзалы и фитнес−клу−
бы нужно очень много денег,
поэтому их владельцы вынуж−
дены привлекать как можно
больше посетителей. Самые
выгодные для них клиенты –
это обычные мужчины и жен−
щины, которые не знают, что
такое Т−гриф.

Ты очень правильно заметил,
что без бодибилдеров не было
бы всех этих спортзалов и
фитнес−клубов. Мы – именно
те люди, которые вынесли отя−
гощения из пыльных подвалов
и сделали возможным появле−
ние массовых больших спорт−
залов, которые теперь не
приносят прибыли. Давай
посмотрим правде в глаза –
большинство обычных людей

нас боится. Мы можем быть
самыми прекрасными и миро−
любивыми ребятами на свете,
но все смотрят на наши тяже−
лые тренировки и видят лишь
огромных, жутких и тупых го−
ловорезов. Присутствие в
спортзале большого числа се−
рьезных бодибилдеров скорее
отпугнет потенциальных посе−
тителей, которые придут взгля−
нуть на клуб. К тому же, наши
четко вылепленные фигуры за−
ставляют обычных людей чув−
ствовать себя некомфортно.
Им было бы гораздо приятнее
общество таких же, как они –
слаборазвитых, обрюзгших,
слишком толстых или болез−
ненно худых людей.

А теперь я расскажу о том,
что меня особенно разозлило.
Венис−Бич сделали знамени−
тым местом именно бодибил−
деры. Здесь никогда не по−
явился бы ни один турист,
если бы в свое время не было
таких ребят, как Стив Ривз,
Арнольд Шварценеггер и Джо
Голд. Недавно на набережной
я попытался снять несколько
кадров для своего нового
фильма. Тут подскочил муни−
ципальный служащий и ска−
зал, что мы не имеем права
снимать здесь без лицензии
стоимостью 300 долларов.
Это меня возмутило. Мне хо−
телось сказать: «Парень, ты
знаешь, почему это место на−
зывается Пляжем Мышц, и по−
чему все эти люди приезжают
сюда и тратят свои деньги?
Это все благодаря таким ре−
бятам, как я!».

Чемпионов−бодибилдеров не
уважают и относятся к ним
пренебрежительно. Серьезные
спортзалы еще остались, но их
еще поискать! Я знаю, что там,
где тренируется Ронни (зал
«Metroflex»), все сделано для
настоящих бодибилдеров.
Жаль, что владелец твоего
спортзала не поддерживает
серьезных ребят, но такова

жизнь. Спрос рождает предло−
жение. Как говорят моряки:
«Нас мало, но мы гордые!».

Привет, Крис! Я собираюсь
участвовать в двух культурис-
тических шоу в этом году. Я
чисто питаюсь и тяжело рабо-
таю со свободными весами.
Недавно, после четырех лет
натурального тренинга, я на-
чал пользоваться небольшой
фармакологической под-
держкой. За два месяца я на-
брал три килограмма мышц и
потерял часть жира. Спустя
еще шесть недель я вновь на-
брал килограмм мышц, но
вместе с ним появился и но-
вый килограмм жира. Я
очень расстроен. В чем моя
проблема?

Я думаю, что твоя проблема
заключается в диете. Мне ка−
жется, что ты ешь слишком
много вредной пищи. Когда
пользуешься вспомогательны−
ми средствами впервые, мож−
но проскочить – набрать мыш−
цы и остаться при этом
поджарым. Но рано или позд−
но проблема догонит тебя, и
ты начнешь полнеть.

Диета на три четверти долж−
на состоять из чистой пищи.
Тебе абсолютно ни к чему
лишний жир, особенно если ты
собираешься выступать на со−
ревнованиях. Чем более под−
жарым ты останешься сейчас,
тем легче будет войти в форму
в нужный момент. Еще одна
рекомендация касается кар−
диотренировок – я включил бы
их в программу на весь год.
Некоторые ребята исключают
аэробику из программы меж−
сезонья, боясь, что она не поз−
волит им расти, но мне кажет−
ся, что аэробную форму нужно
сохранять постоянно – просто
ради здоровья. Кроме того,
кардионагрузки позволяют не
так строго относиться к вред−
ной еде. Желаю удачи на со−
ревнованиях! MD

Некоторые ребята
исключают аэробику
из программы меж-
сезонья, боясь, что
она не позволит им
расти, но мне кажет-
ся, что аэробную
форму нужно сохра-
нять постоянно –
просто ради здоро-
вья. Кроме того, 
кардионагрузки 
позволяют не так
строго относиться 
к вредной еде
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Пресс – предмет вожделения широких масс,
цель, ради которой тысячи жаждущих еже−
дневно проливают пот в спортзалах по все−

му свету. И если уж говорить о пресловутых шести
кубиках, то вряд ли кто−то продемонстрирует нам
более выдающуюся форму, чем Джей Катлер!

Джей известен своими невероятными размерами
и кондицией. Да, именно кондицией! Без нее плот−
ная мускулатура выглядит не лучше, чем полное
ее отсутствие. Только кожа толщиной с папирос−
ную бумагу, плотно обтягивающая каждое мышеч−
ное волокно и сухожилие, отличает профессио−
нального бодибилдера от любого тренирующегося
с отягощениями атлета. И – хочется вам того или
нет – именно пресс венчает фигуру.

Хотя фанатичные поклонники бодибилдинга в
межсезонье не дадут за пресс даже куриной груд−
ки, с приближением соревнований и они
задумываются о своих кубиках.

Тревожная тенденция
Монстров массы последних лет часто критикуют

за осквернение святая святых культуристической
эстетики – плоской и точеной абдоминальной стен−
ки, завершающей картину великолепно развитой
мускулатуры. Каждый чемпион от Стива Ривза до
Ли Хэйни обладал плоским рельефным прессом,
составленным из ясно очерченных кубиков. Вспом−
ним великолепные фигуры таких героев, как
Фрэнк Зейн, Мохаммед Маккави, Ли Лабрада, Шон
Рэй, Флекс Уиллер, Крис Кормье и Декстер Джек−
сон – это лишь немногие из великих обладателей
умопомрачительных прессов.

Эти же имена прочно связаны с ключевыми
критериями бодибилдинга – формой, симметрией,
пропорциями, дефиницией и размерами. Все
названные атлеты обладали узкой талией, но нико−
го из них невозможно назвать «настоящим монст−
ром массы».

Новая генерация
Хотя помянутые выше звезды культуризма об−

ладали превосходной мышечной массой, их ни−
как нельзя сравнить с размерами таких выдаю−

Персона
Билли ДеКончини (Billy DeConcini)

Кубическое
уравнение Катлера

щихся бодибилдеров, как Рег Парк, Арнольд
Шварценеггер, Ли Хэйни, Дориан Йейтс, Жан−
Пьер Фукс, Нассер Эль−Санбати, Маркус Рул,
Ронни Коулмэн и, конечно же, Джей Катлер.

В этой обойме Джей Катлер стоит особо. Се−
парация между кубиками его пресса просто неве−
роятна по глубине, а зубчатые и межреберные
мышцы Джея выглядят так, будто они высечены
из камня.

В ряду гигантов современного бодибилдинга
Джей безусловно выделяется своим глубоким аб−
доминальным рельефом. При этом он сочетает
плоскую и виртуозно обработанную середину кор−
пуса с невероятной мышечной массой.

Угроза Чемпиону
«Олимпия» 2004 года с новым раундом пози−

рования, в котором первые шесть претендентов
могут вызывать друг друга для сравнения в сво−
ей любимой позе, очень важна для Катлера. За
исключением Коулмэна, Джей легко оставляет
позади любого конкурента по показателям мы−
шечной массы, а его кондиция всегда на самом
пике.

Преимущество этого раунда в том, что он предо−
ставляет возможность каждому улучшить свой
результат. Джей достаточно умен для того, чтобы
понимать: он не сможет одолеть Коулмэна в позе
«двойной бицепс сзади», но во всем остальном
они идут след в след. За исключением, пожалуй,
позы «бедро−пресс» – здесь Джей вполне может
нанести чемпиону нокаутирующий удар. В этой по−
зе у него есть все, чего недостает Коулмэну: глубо−
ко прорисованные передние зубчатые, косые мыш−
цы живота, четкие граненые кубики пресса, и,
конечно же, главный козырь – невероятная сепара−
ция бедер.

Ронни генетически не расположен обладать аб−
доминальной структурой, имеющейся у Катлера.

В 2001 году Джей уже опрокинул Коулмэна в
этой позе! Если он улучшит детализацию спины и
связку «ягодичные−бицепсы бедер» (как показал в
2004 году), то сможет взойти на самую вершину.
Будет ли коронован новый чемпион? Время пока−

Решаем задачу построения пресса
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жет, но у нас есть более важный вопрос: каким об
разом столь изящная середина корпуса уживается
с такими размерами?

Ответ не так прост, как может показаться. Аб−
доминальный регион – область, требующая неве−
роятных усилий.

Эпидемия 
выпирающих животов

Самый странный и неприятный феномен в
бодибилдинге последних лет – неудержимо рас−
пространяющаяся «эпидемия» выпирающих живо−
тов. Злоупотребление нелегальными веществами
(в основном гормоном роста) в погоне за невероят−
ными размерами создает формы, лишь отдаленно
напоминающие классическое телосложение.

Химия не выбирает, какие мышцы сделать
больше, а рост всех и каждой не заставляет фи−
гуру выглядеть лучше. Региону пресса лучше ос−
таваться за пределами этой гонки.

К счастью, железному Джею не нужно прибегать к
помощи фармакологии, чтобы добиться
выдающихся пропорций. Сочетания супергенетики и
невероятной дисциплины тренировок и питания
вполне достаточно для побед. А все обладатели ог−
ромных животов неуклонно движутся в направле−
нии, не имеющем ничего общего с настоящим боди−
билдингом.

Джей старается сохранять свою талию на−
столько узкой, насколько это возможно. Он вы−
полняет дыхательные упражнения, чтобы живот
был плоским, а также избегает упражнений, спо−
собных расширить талию.

Персона

И еще одно замечание: желудки большинства
бодибилдеров постоянно наполнены едой, особен−
но в продолжение суперкомпенсации углеводами
перед соревнованиями. Даже самый плоский жи−
вот в мире покажется выпирающим, если его на−
бить куриными грудками и рисом. Поэтому не су−
дите всех по одной мерке.

Структура 
абдоминальной области

Вопреки распространенному мнению, «шесть
кубиков» или «стиральная доска» – это не просто
шесть блоков, располагающихся в абдоминаль−
ной области. На самом деле этот регион состоит
из пяти мышц, занимающих все пространство от
лобковой кости до грудной клетки. Все они рабо−
тают сообща, поддерживая корпус, обеспечивая
его наклоны в стороны и регулируя внутрибрюш−
ное давление.У каждой из них есть и собствен−
ные специфические функции, которые мы рас−
смотрим ниже.

Поперечная мышца живота (transversus
abdominis) занимает самое глубокое место в пе−
реднебоковом отделе брюшной стенки. Ее основ−
ная функция – стабилизация и поддержание внут−
рибрюшного давления.

Передняя мышца живота (rectus abdominis) –
собственно пресс или знаменитые «шесть куби−
ков». Простирается от ребер до лобковой кости.
Сгибает позвоночник, натягивает переднюю стенку
брюшной полости и помогает сжимать ее.
Косвенная функция – вызывать восхищение у
представительниц противоположного пола. Это
самая заметная мышца, и миллионы людей во
всем мире желают развить ее.

Наружные косые мышцы живота (external obliques) –
это две плоские мышцы, формирующие средние и
наружные стенки брюшной полости и помогающие
сжимать ее. Кроме того, они принимают участие в
скручивании корпуса: правая наружная косая мыш−
ца скручивает корпус налево, а левая,
соответственно, направо. Именно к этому региону
Катлер относится с особой осторожностью, боясь
расширить талию.

Внутренние косые мышцы живота (internal obliques)
расположены под внешними косыми мышцами по бо−
кам корпуса и поворачивают его вправо и влево.

Пирамидальная мышца (pyramidalis) –
небольшая треугольная мышца, расположенная на
передней части абдоминальной стенки вместе с
прямой мышцей живота. Ее функция – натягивать
белую линию живота (linea alba).

В этом же регионе находятся передние зубчатые
и межреберные мышцы.

Итак, теперь понятно, почему абдоминальный
регион считается таким сложным: множество

Только кожа толщиной 
с папиросную бумагу, плотно
обтягивающая каждое 
мышечное волокно 
и сухожилие отличает 
профессионального 
бодибилдера от любого 
тренирующегося 
с отягощениями атлета. 
И хочется вам того или нет, 
но именно пресс 
венчает фигуру



мышц выполняют здесь специфические задачи, иг−
рая каждая свою роль в стабилизации корпуса. Хо−
тя прямая мышца живота первенствует в нашем
описании, необходимо уделять одинаковое внима−
ние всем мышцам абдоминального региона. Широ−
кий спектр упражнений – ключ к поддержанию здо−
ровья и сбалансированного развития всех мышц
середины корпуса.

Означает ли это, что программа тренировки прес−
са должна напоминать план высадки на Марс?
Вовсе нет. Тренировки пресса у Джея, как и для
большинства других регионов, – довольно просты.

Вечный миф
Избирательное сжигание жира невозможно. Ве−

ра в то, что организм способен удалять жир из
отдельно взятых областей тела, является не
более чем мифом. Организму все равно, где вы
хотите сократить жировые запасы – он может
убирать жир только во всех регионах сразу. К со−
жалению, многие люди убедились, что абдоми−
нальная область находится в данном случае в
самом конце списка. Чаще можно наблюдать
прекрасную дефиницию рук или дельтоидов, чем
проявление хоть каких−нибудь признаков шести
кубиков. Путь же к ним один: диета, кардиотре−
нировки, набор мышечной массы (о чем чуть ни−
же), а также упражнения на пресс для развития
самих мышц.

Самое страшное слово
Попробуйте сказать измученному толстяку с

талией в 120 см, что его пятьдесят сетов кран−
чей не дадут никакого результата, если он не пе−
рестанет питаться фаст−фудом! Никто не сможет
заполучить рельефный пресс без диеты (о это
страшное слово!). Кубики становятся заметны
лишь освободившись от скрывающего их жира, а
единственный способ добиться этого – диета.
Один из секретов чемпионского пресса Катлера
– чистое питание в межсезонье. В то время как
большинство профи в межсезонье не покидают
«Макдоналдс», Джей соблюдает диету круглый
год.

Его межсезонное меню состоит почти из тех же
продуктов, что и предсоревновательное – меня−
ется только размер порций. Джей избегает со−
усов и приправ – он всегда помнит, что ест для
того, чтобы стать большим, а не ради удовольст−
вия.

Продуктовая тележка Катлера в межсезонье
наполнена следующими продуктами:

• говядина
• яйца
• суши (единственное исключение из правил)
• рис
• спаржа
• овсянка
• рисовые пироги с корицей
• постное овсяное печенье.
Кроме них – пищевые добавки и питьевая вода.
Предсоревновательная диета состоит из низкоуг−

леводных, экстремально низкоуглеводных (звучит
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невыносимо!) и высокоуглеводных (уже полегче)
дней. Хотя красное мясо допустимо, потребляется
оно редко и чаще заменяется грудками индейки
или цыпленка, которые содержат меньше жира.

Поскольку оба рациона схожи, то и особенных
корректив вносить не приходится. Диета для
Джея – это не 12−недельная пытка. Это просто
небольшие изменения в меню. А для
самоистязания Джей использует спортзал.

Самое важное слово
Это одна из самых тяжелых составляющих пред−

соревновательной подготовки. Кто−нибудь из боди−
билдеров вообще любит кардиотренинг? Однако,
если вы не желаете все время подрабатывать мо−
делью для фотографий «до» в рекламе жиросжи−
гающих продуктов, то вам придется заниматься аэ−
робикой.

Для сжигания жира организму нужен кислород,
а лучший способ его доставки в организм – это
аэробные упражнения. Нагрузка должна быть по−
стоянной, низко− или умеренно−интенсивной, а
для получения необходимого эффекта – доволь−
но продолжительной. Большинство профессиона−
лов во время подготовки к выступлениям выпол−
няют по две часовых сессии в день.

Джей начинает с 30 минут на степпере перед
самым первым приемом пищи, постепенно доводя
продолжительность кардиосессий до двух часовых
тренировок в день – утром и вечером. Хотя интен−
сивность кардио по−прежнему низкая в сравнении с
его силовыми тренировками, среднему человеку
она покажется сверхпотогонной.

Готовясь к «Арнольд Классик» в 2004 году
Джей выполнял целых три часовых кардиотрени−
ровки в день! Для этого ему приходилось отправ−
ляться в спортзал даже в полночь. Результатом
стали исключительно прорисованные ягодичные
мышцы и бицепсы бедер, однако на сцене Джей
казался более плоским и маленьким, чем
раньше.

На «Олимпию−2004» он вышел в форме, близ−
кой к 2001 году. Превосходной комбинации раз−

Один из секретов 
чемпионского пресса 
Катлера – это чистое 
питание в межсезонье. 
Пока большинство профи 
в межсезонье 
почти не покидают 
МакДональдс, 
Джей соблюдает диету 
круглый год
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щении прямой мышцы живота. Хотя амплитуда
движения составляет всего несколько сантимет−
ров, жжение в мышцах пресса ощущается просто
невероятное!

Кранчи на блоке
Прикрепив к высокому блоку веревочную руко−

ятку, Джей встает перед ним на колени, держа
концы веревки возле висков. Отсюда он скручи−
вает корпус к коленям, жестко стягивая мышцы
пресса, задерживается в нижней точке (почти ка−
саясь головой пола) на секунду. Конечно, в этом
упражнении он не использует полного набора
отягощений блока!

Подъемы ног в висе
Джей использует либо специальный тренажер,

либо простую перекладину, хотя предпочитает
первый. И то правда, висеть на перекладине со
150 кг мышечной массы было бы трудно даже
горилле!

В обоих случаях техника одна и та же. Джей
принимает исходное положение со слегка согнуты−
ми в коленях ногами (носки смотрят в пол). Отсю−
да он медленно поднимает ноги до уровня чуть вы−
ше талии, стягивает мышцы пресса в этой точке и
подконтрольно возвращается в стартовую пози−
цию, никогда не позволяя ногам просто падать
вниз.

Все гениальное просто
Вот и все – три упражнения, выполняемые дваж−

ды в течение 5−6 дней. Как и во всем остальном,
гениальная простота.

В отличие от многих, Джей Катлер не нагружает
пресс ежедневно. Пресс для него – такая же мы−
шечная группа, как и все остальные. Да, это очень
выносливые мышцы, но им тоже необходимо вос−
станавливаться. А ежедневные нагрузки могут при−
вести к перетренированности.

Со своим прессом Джей рассчитывает набрать
немало очков на «Олимпии» этого года. Если раунд
позирования пройдет, как он ожидает, то козырем
Катлера станет именно пресс. Посмотрим! MD

Post Scriptum: Когда этот номер «Мускуляра» был
уже готов к печати, спортивные новостные ленты
заполнились сообщениями о долгожданной победе
Джея Катлера в конкурсе «Мистер Олимпия». Наше
внимание всегда было приковано к этому
блестящему атлету и до самого последнего дня мы
верили, что он обязательно выиграет. Мы рады, что
беспримерная целеустремленность и героическая
выдержка Катлера наконец−то оказались
вознаграждены по достоинству. От лица всех
российских поклонников «Мускуляр» поздравляет
нового Мистера О!

Персона

меров и формы было трудно противостоять. Кар−
диотренировки так же важны, как работа с отяго−
щениями, поэтому никогда не пропускайте их.

Мышечная масса
Всем известен элементарный факт: мышцы сжига−

ют калории. Они делают это даже в полном покое.
Некоторые эксперты утверждают, что мышцы спо−
собны сжигать до 100 калорий в день на каждый ки−
лограмм своей массы, хотя многие считают эту циф−
ру завышенной. Как бы то ни было, но мышцы
ускоряют метаболизм в покое.

Принимая во внимание мышечную массу некото−
рых атлетов, начинаешь понимать, почему они едят
так много, чтобы сохранять свою форму. Даже для
простого поддержания такой массы необходимо по−
треблять огромное количество калорий, не говоря о
ее наращивании.

Если бы мы попробовали следовать диете Джея, то
нам понадобился бы новый гардероб, чтобы вмес−
тить в него свою расплывшуюся талию. Джей же про−
сто сидя в кресле сжигает больше калорий, чем
обычный человек за час тренировки в спортзале. Ки−
лограмм мышц сжигает калорий почти в 20 раз боль−
ше, чем килограмм жира. Представьте, сколько их
сжигают его громадные мышцы!

На высоких оборотах
Хотя аэробные сессии сжигают больше калорий,

высокоинтенсивные сессии увеличивают скорость
метаболизма и поддерживают ее довольно долго
(до 40 часов) после тренировки.

Высокоинтенсивные тренировки Джея ускоря−
ют его метаболизм, позволяя ему интенсивно
сжигать калории даже в процессе отдыха перед
телевизором. Добавьте сюда кардио, и вы полу−
чите высокоэффективную систему
жиросжигания.

Упражнения
Перейдем к упражнениям, которые Джей исполь−

зует для гравировки середины корпуса.
Кранчи 3х20−25
Кранчи на высоком блоке 
с веревочной рукояткой 3х20−25
Подъемы ног в висе 3х20−25

Эта программа выполняется дважды в ходе пяти−
дневного тренировочного цикла.

Кранчи
Кранчи Джей предпочитает выполнять на скамье

таким образом, чтобы голова и верх спины высту−
пали за ее край, что обеспечивает дополнитель−
ную растяжку в нижней точке повторений. Держа
руки перекрещенными на груди, он скручивает
торс к бедрам, останавливаясь на полном сокра−





повторений. Когда я хочу
сделать тренировку более
интенсивной, то подтяги−
ваюсь через день, меняя
хват на каждой трени−
ровке. Уверяю, частые
подтягивания не пере−
тренируют спину, а
только построят ши−
рину и детализацию.
Но если на следую−
щий день мне пред−
стоит тренировка
спины, то я пропус−
каю сессию подтяги−
ваний – нужно обя−
зательно дать
широчайшим отдох−
нуть, иначе все же
возникает риск перетрени−
рованности.

В качестве дополнительного отя−
гощения я вешаю на силовой пояс 20−

килограммовый диск
от штанги. Я делал так
еще подростком, когда
даже не помышлял про−
фессионально заниматься
бодибилдингом. Но,
безусловно, то, что подхо−
дит мне, не обязательно
подойдет другому. Главное
– выполняй подтягивания
правильно! Держи локти
развернутыми в стороны и
прогибайся в спине. Твоя
цель – не просто коснуться
подбородком переклади−
ны, а подтянуться до груд−
ных мышц! Закончив пол−
ное повторение, ты должен
почувствовать работу всех
мышц, участвующих в
этом упражнении. Многие
округляют спину и накло−
няют голову вперед, чтобы
подбородок достиг поло−
жения над перекладиной –
не повторяй эту ошибку!
Округлив спину, ты снима−
ешь нагрузку с широчай−
ших мышц спины, перено−
ся ее на бицепсы. 

Конус спины 

Виктор, твои широчайшие просто вне кон-
куренции! Какие упражнения ты считаешь
самыми эффективными для построения
широкой конусообразной спины?

Я могу с абсолютной уверенностью сказать,
что не может быть широкой спины без подтя−
гиваний. Многие думают, что тяги в наклоне
или тяги гантели одной рукой в наклоне – это
универсальное упражнение для построения
широкой и толстой спины, и никогда не подтя−
гиваются. Напрасно! Только подтягивания
прорабатывают всю спину сверху донизу. А
тяги на блоке – это упражнения для ленивых.
Они позволяют двигать большие веса и де−
лать больше повторений, но такой нагрузки,
как подтягивания, увы, не дают.

Я всегда начинаю свою тренировку с подтя−
гиваний, чередуя широкий и узкий хват свер−
ху. Если все время подтягиваться широким
хватом, то желаемой толщины спины не до−
биться. Я выполняю около пяти сетов из 10−12
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Спортзал 
победителей
Виктор Мартинез (Victor Martinez)
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В верхней точке амплитуды задержись на се−
кунду, и медленно опускайся. Достигнув верх−
ней позиции, падай вниз медленно – в про−
тивном случае, ты пропустишь негативную
фазу повторения, которая очень важна для
роста. Подтягивания раздвинут широчайшие
мышцы и добавят толщины всей спине – за
это я и люблю их больше, чем тяги на блоке.
Выполняя тяги, ты дергаешь рукоятку вниз, в
подтягиваниях все иначе – в них должно
происходить равномерное движение как
вверх, так и вниз. Если ты нарушишь технику,
то основная нагрузка ляжет на бицепсы. Тяни
спиной!

Подтягивания – обязательный элемент моей
тренировочной программы. Я даже не считаю
их, составляя программу упражнений для спи−
ны. Если спина болит, то дай ей отдохнуть,
прежде чем вновь приступить к подтягивани−
ям. После недели подтягиваний ты сам
должен определить свой максимум и трениро−
вать спину раз или два в неделю.

Еще мне очень нравятся тяги к поясу на
низком блоке. Все считают их детализирую−
щим упражнением, но только не я. Они
отлично строят ширину спины. Вместо стан−
дартной V−образной рукоятки я беру прямую,
используя как хват сверху, так и снизу. Техни−

ка должна быть безупречной. Я слегка накло−
няюсь вперед до ощущения небольшой рас−
тяжки в ногах и тяну рукоятку к верхнему от−
делу пресса, держа спину прямой. Помни –
спину нужно держать строго прямо! Не откло−
няйся назад до параллели полу. Я видел ты−
сячи ребят, постоянно читингующих в этом
упражнении. Иногда ты можешь перейти на
хват снизу, так как он строит ширину спины
лучше. Выполняй примерно три сета из 10−12
тяжелых повторений. Я не работаю до отказа,
потому что это снижает количество повторе−
ний, которые я смогу сделать в следующем
подходе. Еще один плюс этого упражнения в
том, что полное сокращение мышц строит и
середину спины. Тяги на низком блоке вместе
с подтягиваниями на перекладине могут раз−
вить толстую, детализированную спину. А вот
мертвые тяги и тяги штанги в наклоне тут аб−
солютно ни при чем.

Грудные мышцы

Верхняя часть моей груди отстает от низа.
В одежде я выгляжу отлично, но стоит
снять рубашку, как становятся заметны все
недостатки. Виктор, твоя грудь сверху раз-
вита так же хорошо, как и снизу. В этом
смысле ты очень напоминаешь мне Ли Хэй-
ни. Как решиить мою проблему?

Какое совпадение! Как−то в одном старом
журнале я видел подборку фотографий всех
олимпийцев. Только один из них отличался
великолепным, мощным верхом груди – и это
был как раз Ли Хэйни. Именно эта фотогра−
фия заставила меня уделить больше внима−
ния этому важному региону.

Мое любимое упражнение для верхнего от−
дела груди – жимы гантелей на наклонной. Я
устанавливаю угол спинки между стандарт−
ным наклоном и горизонтальным. Если спин−
ка расположена вертикально, то большую
часть веса приходится жать передними дель−
тоидами. Опуская ее, ты получишь возмож−
ность двигать больше веса и перенесешь ак−
цент на верхний отдел груди. Не могу сказать
точно, каким должен быть угол, но думаю, ты
понял мою мысль.

В верхней точке повторения я не касаюсь
гантелями друг друга, иначе теряется инер−
ция, а без нее упражнение бесмысленно.
Основная задача здесь – жать вес, достаточ−
ный для постоянного сокращения грудных
мышц. Я поднимаю гантели по дуге и оста−
навливаю их в паре сантиметров друг от дру−
га, стягивая средние пучки грудных. Новички
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Верх груди развить тяжелее,
чем низ. Многие предпочита-
ют жимы лежа, 
поскольку делать их легче,
чем жимы на наклонной 
скамье. Отдайте приоритет
жимам на наклонной 
и выполняйте их так, чтобы до
минимума сократить работу
плеч.  Если вы будете делать
все правильно, то добьетесь 
развития верхнего 
региона груди

Спортзал победителей



Чемпион МИРА и ЕВРОПЫЧемпион МИРА и ЕВРОПЫ
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могут и не почувствовать сокращения мышц
этого региона, пока не наберут больше мас−
сы, но движение по дуге помогает. Я опускаю
гантели до уровня боковых дельтоидов. Я не
дотрагиваюсь до плеч, но растяжку получаю
хорошую. Если ты опустишь гантели на плечи,
то дашь мышцам шанс отдохнуть, что совер−
шенно недопустимо. Локти должны расходить−
ся в стороны.

Мне очень нравится это упражнение. В моем
спортзале есть пара 70−килограммовых ганте−
лей, с ними я делаю 3 хороших повторения, и
это мой самый большой вес! Обычно я не ра−
ботаю так тяжело – я беру гантели, с которы−
ми могу сделать около 10 повторений в сред−
нем темпе и в 3−4 подходах. Кроме того,
через тренировку я варьирую жимы гантелей
и жимы штанги на наклонной скамье.

Моя программа тренировки верха груди так−
же включает в себя разведения гантелей на
наклонной скамье. Если ты стремишься к мас−
сивной груди, но не собираешься выступать
на соревнованиях, то тебе лучше придержи−

ваться базовых упражнений. Разведения рук
на наклонной не повредят, но я включаю их в
разряд упражнений по выбору. Я выполняю
четыре сета из 10 повторений настолько тя−
жело, насколько это возможно без нарушения
техники. Разведения рук травмоопасны, по−
этому я делаю их уже после того, как грудные
мышцы будут хорошо разогреты предыдущи−
ми упражнениями.

Верх груди развить тяжелее, чем низ. Мно−
гие предпочитают жимы лежа, поскольку де−
лать их легче, чем жимы на наклонной ска−
мье. Отдай приоритет жимам на наклонной и
выполняй их так, чтобы сократить до миниму−
ма работу плеч. Я всегда чередую жимы на
горизонтальной скамье с жимами на наклон−
ной. Это мой личный опыт, но если ты будешь
делать все правильно, то добьешься развития
верхнего региона груди. Я очень люблю жимы
лежа. Хочу еще раз заметить: то, что верх
груди тренировать тяжелее, не означает, что
тренировать его нужно меньше. Я уверен, у
тебя все получится. Успехов! MD

Спортзал победителей





Исповедь Ли Приста
Ли Прист (Lee Priest)
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Атакуй генетику!

Привет, Ли! Я видел тебя и Криса Дима в
фотосессии для MD. Крису до тебя далеко!
Как ты умудрился построить такой пик би-
цепса? У меня такого нет. Я слышал, что
хорошо помогают
концентрирован-
ные сгибания рук,
но хотелось бы ус-
лышать это от са-
мого Мастера!

Да, сэр, концент−
рированные сгиба−
ния великолепны
для построения пи−
ка, но в них важно
не позволять локтю
выдвигаться впе−
ред. Это вводит в
работу передний
дельтоид и ослаб−
ляет пиковое со−
кращение – основ−
ное преимущество
данного движения.
Не приближай ло−
кти к корпусу, не
выдвигай их впе−
ред и чувствуй же−
сткое сокращение
бицепса.

Еще одно заме−
чательное упраж−
нение – сгибания
рук на низком бло−
ке стоя. Берешься
за рукоятки кроссо−
вера так, будто со−
бираешься сводить
руки, но ладони
разворачиваешь
вверх. Теперь из
растянутой пози−
ции сгибай руки по направлению к голове.
Получается что−то вроде позы «двойной би−
цепс спереди». Сильнее сокращай бицепсы.
Если ты не почувствуешь судорожного со−
кращения бицепсов, то у тебя проблемы. Не
используй широчайшие мышцы спины или
плечи – только бицепсы.

Сгибания рук на скамье Скотта на верти−
кальной стороне подставки также велико−

лепно строят пик бицепса. Возьми гриф уз−
ким хватом и установи локти на вертикаль−
ной стороне подставки, держа плечи над ру−
ками. Медленно согни руки – ты должен
почувствовать жесткое сокращение бицеп−
сов. В верхней точке не отклоняйся назад.

Стяни бицепсы и
затем медленно
опусти вес. Ино−
гда для разнооб−
разия можно ис−
пользовать
гантели.

Это хорошие
упражнения для
развития пика
бицепса, но учти,
что свои ограни−
чения здесь на−
кладывает гене−
тика. Ты
наверняка видел
множество самых
разнообразных
форм бицепсов.
У Кевина Левро−
на они толстые,
но без особого
пика. У Флекса
Уиллера были
полные и высо−
кие бицепсы, но
совсем не такие,
как у Ронни Ко−
улмэна. У по−
следнего они
четко разделены
пополам.
Похожие были у
Скотта и Арноль−
да. У каждого
свои генетичес−
кие пределы, но
мы должны ста−

раться извлечь максимум из того, что полу−
чили от природы.

Разбуди руки!

Ли, мне нужна твоя помощь прямо сей-
час. Я тренирую руки раз в неделю, но не
вижу никакого роста. Меня это страшно
расстраивает! Руки – моя самая худшая
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часть тела, и при этом они всегда на виду,
ужасно! Вот моя программа:

Бицепсы: 3-4 сета в каждом упражнении.
Сгибания рук со штангой.
Сгибания рук на скамье Скотта.
Попеременные сгибания рук с ганте-

лями.
Трицепсы: 3-4 сета в каждом упраж-

нении.
Жимы лежа узким хватом.
Французские жимы лежа.
Экстензии над головой с гантелями.
Жимы вниз на блоке с веревочной руко-

яткой.
У меня ужасная генетика! Я полжизни

отдал бы, чтобы быть таким же генетичес-
ким монстром, как ты! Оцени, пожалуйста,
мою тренировку! Должен ли я нагружать
руки чаще одного раза в неделю?

Давай попробуем справиться с твоей про−
блемой, пока ты совсем не скис. Ты не
рассказал мне о тренировках остальных
своих мышечных групп, диете и стаже трени−
ровок, поэтому буду вынужден отвечать
вслепую. Я предложу общее направление, а
тебе придется искать решение проблемы
методом проб и ошибок.

Понятно, что твоя цель – огромные, ужас−
ные, варварские руки (мечта каждого боди−
билдера!). Но прежде чем мы приступим к
твоей программе, нужно выяснить, сколько
ты ешь. Почему? Потому что,
как бы ты ни тренировался,
никакого прогресса не
увидеть без адекватного
питания.

Тебе нужно потреб−
лять как минимум 2 г
протеина на каждый ки−
лограмм сухой массы тела.
Протеин должен поступать из го−
вядины, птицы, рыбы, яиц и мо−
лочных продуктов. Остальные
калории ты должен извлекать
из комплексных углеводов.
Съедай по 5−6 небольших
порций в день, соединяя в
каждой протеин и
углеводы. При
здоровом пита−
нии ты мо−
жешь не бес−
покоиться о
жирах. Если
ты хочешь
выглядеть
как бодибилдер,
то и питаться должен
по−бодибилдерски! Для
молодого человека, испытыва−

ющего трудности с набором массы, питание
даже более важно, чем тренировки. То же
самое касается тех, кто пытается избавиться
от лишнего жира – правильную диету не за−
менить ничем.

Как же питаются боди−
билдеры? Дело не
только в куриных
грудках, рисе,
картофеле и про−
теиновых напит−
ках. Конечно,
все это долж−
но присутст−
вовать в ме−
ню, но важнее
другое – есть
тогда, когда
нужно есть.
Это значит –
каждые 2−3 ча−
са без исклю−
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Исповедь Ли Приста

чений. Если для этого тебе придется брать
еду с собой в сумке−холодильнике, ты долж−
ен делать это. Задачу облегчают протеино−
вые напитки и заменители пищи. Чередуй
обычную пищу с коктейлями.

Теперь, когда я сказал тебе о важности ди−
еты, давай займемся тренировкой. На пер−
вый взгляд твоя программа кажется безу−
пречной. В ней есть базовые, компаундные
упражнения, необходимые для построения
массы. Как известно, я – большой поклонник
высокообъемного тренинга, однако для тебя
такой тренинг может и не сработать.

Остальные мышцы ты тренируешь с таки−
ми же объемами? Нет отклика? Если так, то
ты можешь быть предрасположен как раз к
высоким объемам нагрузок или же просто
перетренирован. Как это уточнить? Спроси
себя: чувствую ли я постоянную усталость,
страдаю ли от головных болей, бессонницы,
диареи, носовых кровотечений, потери аппе−
тита, тошноты, ощущения нехватки сил? Ес−
ли большинство ответов будут
утвердительными, то я тебя поздравляю – ты
перетренировался.

Лично я с такими проблемами никогда не
сталкивался, но это не значит, что и у тебя
их быть не может. Тут нечего стыдиться.
Возьми пару недель отдыха и позволь свое−
му организму восстановиться. Это необходи−
мо для стабильного прогресса. Ты должен
давать организму достаточно отдыха, чтобы
тот смог использовать получаемую пищу для
построения новых мышц. Хорошо высыпайся
каждую ночь.

Ладно, давай обратимся к тренировке рук.
Руки нужно нагружать с такой же интенсив−
ностью и объемами, как и все остальные ча−
сти тела. Если для тебя эффективны две
тренировки в неделю, то и придерживайся
этого объема. Не бойся взорвать руки. Тео−
ретически, если ты нормально питаешься и
достаточно отдыхаешь, то перетренирован−
ности быть не должно.

Тем не менее, некоторые люди просто не
приспособлены к высоким объемам трениро−
вок. Лично я не могу себе представить рабо−
ту по сокращенной программе, и я уверен,
что все дело в питании и отдыхе. Но все мы
разные. С моей стороны такая рекомендация
прозвучит необычно, но похоже, тебе стоит
сократить количество упражнений и сетов.
Оставь по два движения для каждой части

тела и работай в них раз в неделю, выполняя
по 3−4 сета в каждом. Добавь сюда усилен−
ное питание и посмотри, проснутся ли твои
руки.

Если все остальные мышцы развиваются
нормально, но руки по−прежнему худы,
сосредоточь внимание на выполнении упраж−
нений для рук. Все ли правильно ты дела−
ешь?

Для меня руки – самая легкая часть тела.
К сожалению, далеко не каждый может по−
хвастаться таким счастьем. Ощущаешь ли
ты растяжку и сокращение бицепсов и три−
цепсов в каждом повторении? Будь честен с
собой – не надо думать о том, какое
впечатление ты производишь на
окружающих. При необходимости уменьши
рабочий вес, чтобы добиться этих ощуще−
ний. Подумай о приоритетах. Выдели для рук
отдельный тренировочный день. Если пред−
положить, что ты расположен к работе в
больших объемах и придерживаешься пра−
вильной формы выполнения движений, то ты
можешь извлечь немалую пользу из двух
сессий для рук в неделю. Я не признаю пра−
вила, согласно которому руки должны трени−
роваться не более раза в семь дней, но если
твоя генетика такова, то внеси необходимые
изменения в программу. Например, если до
сих пор ты тренировал руки два раза в неде−
лю, переключись на один и посмотри, что из
этого получится. Если они потребуют боль−
шего, не бойся дать им нагрузку. Вот воз−
можный вариант:

Первая сессия для бицепсов
Сгибания рук со штангой 4х8−10
Попеременные сгибания рук с гантелями 4х8−10
Трицепсы
Жимы лежа узким хватом 4х8−10
Экстензии рук с гантелями над головой 4х8−10

Вторая сессия для бицепсов
Сгибания рук на скамье Скотта 4х8−10
Сгибания рук в стиле молота 4х8−10
Трицепсы
Французские жимы лежа 4х8−10
Отжимания на брусьях 4х8−10

Если увидишь результаты и почувствуешь,
что можешь делать больше, увеличь объемы.
С усиленным питанием и отдыхом, при пра−
вильной форме – ты должен продвинуться



вперед.
Теперь об объективности. Позволь

спросить, ты действительно тяжело
тренируешься или просто думаешь,
что это так? Многие полагают, что
тренируются исключительно тяжело,
но на самом деле они очень дале−
ки от пиковых нагрузок. Так рабо−
тай же как положено – в послед−
них повторениях ты должен
выкладываться на все сто!

Конечно, в процессе ак−
центированной работы над
отстающими частями тела
не стоит забывать о под−
держке остальных. Сфо−
кусируйся на руках, но не
забывай следить за тем,
чтобы не отстало что−ни−
будь другое. Резюмируем
все вышесказанное:

• Диета. Ешь ли ты до−
статочно высококачест−
венных углеводов и про−
теинов?

• Восстановление.
Достаточно ли ты спи−
шь и отдыхаешь по−
сле тяжелых сессий?

• Правильная фор−
ма. Действительно
ли на каждой трени−
ровке работают
именно руки, а не
трапеции или пе−
редние дельтоиды?

• Приоритеты.
Тренируешь ли ты
руки в специально
отведенные дни, а в
исключительных случа−
ях и чаще?

• Интенсивность. Дейст−
вительно ли ты тренируе−
шься с максимальной ин−
тенсивностью или это
лишь видимость?

• Перетренирован−
ность. Да, Ли Прист
предупреждает о пере−
тренированности! Од−
нако я по−прежнему ду−
маю, что вся проблема
заключается в недоста−
точном отдыхе и неадек−
ватном питании.

Проработай каждый из
этих пунктов. Успехов
тебе! MD #
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Вопросы и ответы
Стивен Джей Флэк и Вильям Джей Крамер (Steven J.Fleck & William J.Kraemer)

Как и многие бодибилдеры,
я занимаюсь аэробикой для
укрепления здоровья, под-
держания веса и подготовки к
соревнованиям. Я применяю
стандартную формулу вычис-
ления максимальной частоты
сердечных сокращений
(МЧСС) – 220 уд/мин минус
возраст. Я тренируюсь при
пульсе от 60 до 80% от МЧСС,
и мне бывает довольно тяже-
ло справляться с нагрузкой,
особенно при 80%. Поче-
му другим это дает-
ся легко?

Аэробный тре−
нинг должен
быть неотъемле−
мой частью лю−
бой тренировоч−
ной программы,
в том числе и
силовой. Как из−
вестно, он прино−
сит немало пользы
здоровью, способст−
вуя снижению давления
в покое, замедлению пульса и
улучшению профиля липидов в
крови. Кроме того, он помогает
поддерживать нормальный вес
тела и снижать его в случае
необходимости. Последний мо−
мент особенно актуален для
бодибилдеров во время подго−
товки к соревнованиям. Высту−
пающим атлетам важно не про−
сто снизить вес, но сделать это
исключительно за счет жира.

Вы следуете стандартным
рекомендациям по определе−
нию интенсивности аэробных
тренировок, используя обыч−
ную формулу расчета МЧСС, а
затем тренируетесь в объеме
55−90% от полученной цифры.
Давайте посмотрим, что же
может так затруднить Ваши
тренировки.

Во−первых, учитывая, что Вы
используете стандартную фор−
мулу для определения трениро−

соответствии с первой форму−
лой (220 – 20) его МЧСС будет
равняться 200 уд./мин. Вторая
же формула покажет цифру
194 уд/мин (208 – 0,7х20). Раз−
ница в шесть ударов в минуту
может показаться незначитель−
ной, но и она имеет значение
при расчете интенсивности аэ−
робных нагрузок. Например,
если кардиотренировка выпол−
няется при 60% от МЧСС 200
уд/мин, то результат будет ра−
вен 120 уд/мин, а если исхо−
дить из МЧСС 194 уд/мин, то
получается уже 116 уд/мин.

Снова разница незначитель−
на, но она есть – пульс

ниже.
Для точного расчета

МЧСС важен также и
возраст тренирующе−
гося. Людям 25−30
лет больше подойдет
формула 208 – 0,7х
возраст. В этом слу−
чае мы получаем
МЧСС от 190 до 187
уд/мин соответствен−
но, по сравнению с

диапазоном 195−190,
получаемым в резуль−

тате использования пер−
вой, менее точной фор−

мулы. Отсюда 60% будут
составлять 114 и 112 уд/мин

соответственно, что несколько
ниже, чем 117 и 114 уд/мин, по−
лучаемые в первом случае.

Поэтому я рекомендую ис−
пользовать формулу 208 – 0,7х
возраст, как более точную.

Снижение пульса не обяза−
тельно сделает тренировки
легкими, поскольку у Ваших
затруднений могут быть и дру−
гие причины. Любой расчет
МЧСС имеет свою погреш−
ность, поскольку это лишь ги−
потетическая цифра. Даже при
самом точном расчете ошибки
неизбежны. Рассчитанная
МЧСС может составить 194

вочной интенсивности, могу
предположить, что Вы трениру−
етесь 3−5 раз в неделю в соот−
ветствии с традиционными ре−
комендациями. По−видимому,
Ваши тренировки длятся 20−60
минут. Если Вы тренируетесь
уже несколько месяцев, то
должны обладать неплохой фи−
зической формой. Таким обра−
зом, мы исключаем версию то−
го, что причиной затруднений
во время аэробики является
слабость сердечно−сосудистой

системы.
Однако могут сущест−

вовать и другие причи−
ны, способные

затруднить тренировки в той
интенсивности, которая у дру−
гих людей не вызывает ника−
ких проблем. Давайте проана−
лизируем формулу, с помощью
которой Вы рассчитываете
свой МЧСС. Обычно это 220
уд/мин минус возраст. Но эта
формула не совсем верна.
Есть другой, новейший способ,
предоставляющий более кор−
ректные цифры – 208 уд/мин
минус 0,7 х возраст в годах.

Если человеку 20 лет, то в

Силовой тренинг
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уд/мин, хотя на самом деле
она находится где−то между
184 и 204 уд/мин. В таком слу−
чае тренировки с любым про−
центом от МЧСС будут для Вас
трудны.

В нашем примере прогнози−
руемые 60% от МЧСС 194
уд/мин составят 116 уд/мин, но
если на самом деле Ваша
МЧСС находится на уровне 184
уд/мин, то пульс во время тре−
нировки должен составлять 110
уд/мин. Таким образом, сессия
при 116 уд/мин окажется не из
легких. И, наоборот, при про−
гнозе МЧСС 194 уд/мин, но
действительном показателе
204 уд/мин, тренинг с 60% от
МЧСС окажется слишком про−
стым.

По−видимому, трудности Ва−
ших аэробных тренировок явля−
ются следствием комбинации

неточного вычисления МЧСС и
имеющихся в любой формуле
погрешностей. Вполне вероят−
но, что для Вас даже более точ−
ные формулы дадут слишком
высокую МЧСС. Оба этих фак−
тора приведут к завышенному
пульсу во время аэробной тре−
нировки при любом проценте от
предполагаемой МЧСС.

Прежде всего, надо точно вы−
числить предполагаемую
МЧСС. Если с сердечно−сосуди−
стой системой у Вас все в по−
рядке, то это легко. Если в этом
плане есть проблемы, то снача−
ла следует обратиться к врачу.
Для определения МЧСС пона−
добятся счетчики пульса. Это
могут быть часы, специальные
браслеты или имеющиеся на
кардиотренажерах сердечные
датчики.

После небольшой разминки

продолжительностью около пя−
ти минут, каждую минуту начи−
найте повышать интенсив−
ность, пока не достигнете
утомления. На беговой дорож−
ке интенсивность можно увели−
чивать просто повышая ско−
рость, на велотренажере –
усиливая сопротивление. До−
стигнув утомления, замерьте
пульс – это и будет максималь−
ная частота сердечных сокра−
щений или близкая к ней. По−
сле измерений понизьте
сопротивление или скорость, и
еще немного поработайте для
постепенного остывания.

Теперь можете использовать
вновь определенную МЧСС в
своих вычислениях. Аэробный
тренинг будет соответствовать
индивидуальным возможностям
и станет более эффективным.
Удачи! MD

Вопросы и ответы

éÚÍÓÈÚÂ ‰Îfl ÒÂ·fl ‚ÓÎ¯Â·ÒÚ‚Ó «ÄÌ‡ÚÓÏËË ÒËÎÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ»! é‰Ì‡ ËÁ
Ò‡Ï˚ı ÔÓ‰‡‚‡ÂÏ˚ı ‚ ÏËÂ ÍÌË„ ÔÓ ÒËÎÓ‚ÓÏÛ ÚÂÌËÌ„Û ÚÂÔÂ¸ Ë Ì‡ ÛÒÒÍÓÏ
flÁ˚ÍÂ! ëÛÏÏ‡Ì˚È ÚË‡Ê ËÁ‰‡ÌËfl ‚ Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÂ ‚ÂÏfl ÛÊÂ ÔÂ‚˚ÒËÎ ÓÚÏÂÚÍÛ ‚
ÔÓÎÏËÎÎËÓÌ‡ ˝ÍÁÂÏÔÎflÓ‚. 

ùÚ‡ ÛÌËÍ‡Î¸Ì‡fl ÍÌË„‡ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ‚Á„ÎflÌÛÚ¸ Ì‡ ÒËÎÓ‚˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ò Ò‡ÏÓÈ
ÌÂÓ·˚˜ÌÓÈ ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl – ËÁÌÛÚË ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÓ„Ó ÚÂÎ‡. ÅÓÎÂÂ 400 ˆ‚ÂÚÌ˚ı ËÎ-
Î˛ÒÚ‡ˆËÈ Ì‡„Îfl‰ÌÓ Ë ‚ ‰ÂÚ‡Îflı ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚËÛ˛Ú ‚‡Ï ÏÂı‡ÌËÍÛ ÒËÎÓ‚Ó„Ó ÚÂ-
ÌËÌ„‡, ‡·ÓÚÛ Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚¯ˆ˚ ‚Ó ‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚ËË Ò ÓÍÛÊ‡˛˘ËÏË ÒÛÒÚ‡‚‡ÏË Ë
Ó·˘ÂÈ ÒÚÛÍÚÛÓÈ ÒÍÂÎÂÚ‡. ÇÓÓÛÊËÚÂÒ¸ ÂÌÚ„ÂÌÓ‚ÒÍËÏ ‚Á„Îfl‰ÓÏ – Í‡ÚËÌ˚,
‚‡Ï ÓÚÍ˚‚¯ËÂÒfl, ÔÓÁ‚ÓÎflÚ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ Ò‡ÏÓÂ „ÎÛ·ÓÍÓÂ ÒÛÊ‰ÂÌËÂ Ó ÒÛÚË ÒËÎÓ‚˚ı
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. í‡ÍÓ„Ó ‚˚ ÌÂ Û‚Ë‰ËÚÂ ÌË„‰Â, ÍÓÏÂ Í‡Í ‚ ÍÌË„Â îÂ‰ÂËÍ‡ ÑÂÎ‡‚¸Â.

èÓÏËÏÓ ˝ÚÓ„Ó «ÄÌ‡ÚÓÏËfl ÒËÎÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ» Û‰ÂÎflÂÚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÌË-
Ï‡ÌËÂ ÔÓ·ÎÂÏ‡Ï ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó Ú‡‚Ï‡ÚËÁÏ‡ Ë ÏÂ‡Ï ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘ÂÌËfl Û˘Â·‡.
ä‡Ê‰‡fl „Î‡‚‡ ÔÓÒ‚fl˘ÂÌ‡ ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔÂ Ë ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡ÂÚ ‚ ˆÂÎÓÏ
115 ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl ÛÍ, „Û‰Ë, ÒÔËÌ˚, ÌÓ„, fl„Ó‰Ëˆ Ë ÔÂÒÒ‡.

é· ‡‚ÚÓÂ
Å˚‚¯ËÈ „Î‡‚Ì˚È Â‰‡ÍÚÓ Ù‡ÌˆÛÁÒÍÓ„Ó ÂÊÂÏÂÒfl˜ÌËÍ‡ Powermag îÂ‰ÂËÍ

ÑÂÎ‡‚¸Â, ÒÂ„Ó‰Ìfl ÔË¯ÂÚ ‰Îfl ÊÛÌ‡Î‡ Le Monde du Muscle Ë fl‚ÎflÂÚÒfl ÔÓÒÚÓflÌÌ˚Ï
‡‚ÚÓÓÏ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ‰Û„Ëı ËÁ‰‡ÌËÈ Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â, ‚ ÚÓÏ ˜ËÒÎÂ – IRONMAN
Magazine.

àÁÛ˜Ë‚¯ËÈ ‡Ì‡ÚÓÏË˛ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ‚ ÔÂÒÚËÊÌÓÈ òÍÓÎÂ ËÁfl˘Ì˚ı ËÒÍÛÒÒÚ‚ ‚
è‡ËÊÂ, Á‡ÚÂÏ Ô‡ÍÚËÍÓ‚‡‚¯ËÈÒfl ÔË è‡ËÊÒÍÓÏ Ù‡ÍÛÎ¸ÚÂÚÂ ÏÂ‰ËˆËÌ˚, ÑÂÎ‡-
‚¸Â Ó·Î‡‰‡ÂÚ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸Ì˚Ï ÁÌ‡ÌËÂÏ ÛÒÚÓÈÒÚ‚‡ ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÓ„Ó ÚÂÎ‡ Ë Ú‡Î‡ÌÚÓÏ
‰ÓÒÚÛÔÌÓ ‡ÒÒÍ‡Á‡Ú¸ Ó· ˝ÚÓÏ ‰‡ÊÂ ÌÓ‚Ë˜ÍÛ.
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