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ЧЕТЫРЕ ПРОСТЫХ ШАГА К УСПЕХУ
Что бы вы ответили, если б я сказал вам, что ва-

ша дисциплина находится не совсем на долж-
ном уровне, когда дело касается построения

поджарой и мускулистой фигуры? Однако перед тем
как ответить, подумайте вот над чем: неважно кем вы
являетесь, элитным атлетом или лежебокой, у вас
один и тот же уровень самодисциплины.

Как такое возможно? Разница лишь в том, к каким
привычкам вы себя дисциплинировали.

Элитные бодибилдеры приучили себя к регулярным
тренировкам, частым, нутриционально плотным при-
емам пищи, потреблению качественных пищевых доба-
вок и адекватному отдыху. Все эти привычки приводят
их к реализации целей в наращивании мышц и сжига-
нии жира. С другой стороны, лежебоки приучили себя
к бесконечному просмотру телевизора и поеданию ог-
ромного объема нездоровой пищи, которая вызывает
закупорку сосудов их ненасытных сердец.

Я говорю о том, что все мы уже адаптированы к
своим привычкам. А настоящий прорыв происходит
тогда, когда мы изменяем их для того, чтобы начать
реализовывать свои цели.

Первый шаг заключается в определении цели. Во-
прос: можете ли вы прямо сейчас назвать свою теку-
щую тренировочную цель? Если нет, то, как вы
вообще собираетесь реализовывать ее?

Таким образом, вот как будет начинаться ваш не-
дельный «план».

1. Запишите определенную тренировочную цель
и дату реализации, то есть, когда собираетесь до-
стичь ее.

Пример:
Я наращу 3 килограмма мышц и сожгу 3 кило-

грамма подкожного жира, скажем, к первому июля.
(Возьмите ручку, бумагу и запишите это. Вы ведь

хотите получить результаты, не так ли?)
2. Затем определите и запишите четыре «вред-

ные» привычки, которые тормозят вас на пути к
достижению данной тренировочной цели.

Примеры:
Вынужден часто пропускать приемы пищи из-за

того, что в течение недели не уделяю должного вре-
мени приготовлению здоровой еды.

Часто отключаю будильник по утрам, в результате
чего опаздываю на утреннюю тренировку.

Забываю принимать пищевые добавки в назначен-
ное время.

Лишаю организм сна, потому что смотрю допоздна
телевизор и/или сижу в интернете. (Может ли это быть
как-то связано с проблемой отключения будильника?)

3. Теперь пришло время заменить плохие при-
вычки хорошими, определив и записав четыре но-
вые привычки.

Пример:
Вечером в среду и воскресенье тратить по часу на

приготовление здоровой пищи для потребления в

течение недели. (Попробуйте замораживать продук-
ты на будущее.)

Каждый день ложиться спать в 10 вечера для того,
чтобы получить тот объем отдыха, который необхо-
дим для восстановления после тренировок.

Перестать отключать будильник, чтобы каждый
день успевать выполнять утреннюю тренировку пе-
ред тем, как пойти на работу.

Составить расписание приема пищевых добавок,
чтобы можно было отмечать каждый прием.

4. После того, как запишете новые привычки, по-
весьте их там, где сможете видеть и прочитывать
каждый день. (Иначе вы через день или два верне-
тесь к старым привычкам.)

Пытаясь укоренить эти новые привычки, вы буде-
те испытывать огромное сопротивление со стороны
самого себя.

Это непросто. Формировать хорошие привычки
тяжело, но жить с ними легко. Дурные привычки,
наоборот, закладываются легко, но жить с ними тя-
жело. Запомните одну истину: успешные люди дела-
ют то, что неуспешные делать не хотят.

На формирование новой привычки уйдет месяц,
однако как только она укоренится, вы начнете испы-
тывать больший дискомфорт, если не будете соблю-
дать ее, чем когда будете следовать ей.

Помните о том, как было некомфортно, когда вы
только начинали тренироваться с отягощениями,
однако вскоре этот дискомфорт превратился в удо-
вольствие, когда вы начали становиться сильнее и
наращивать больше мышечной массы? Поверьте
мне, то же самое происходит во время закладки но-
вых привычек!

Начните составлять список новых привычек пря-
мо сейчас, и пусть преданность этим привычкам
окупится сторицей. IM
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