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Мне всегда нравится наблюдать за процес-
сом построения какого-либо сооружения.
Для меня это практически магия. На моем

прогулочном маршруте строится новый мотель, и
всякий раз, проходя мимо, я останавливаюсь, чтобы
посмотреть на прогресс. Кажется, что для закладки
фундамента требуется вечность. Прежде чем при-
ступить к работе над самим зданием, нужно безу-
пречно уложить весь этот цемент, трубы, выводы и
другие элементы. Но как только фундамент будет
заложен точно в соответствии с чертежами, начина-
ют возводить стены, затем делают крышу, устанав-
ливают окна, и, вуаля, вот он – новенький крепкий
мотель.

Я также смотрел документальные фильмы о том,
как строят небоскребы, и там этот процесс усилен в
тысячу, а то и более раз. На создание фундамента
здесь уходит немалая часть года, однако затем, ка-
жется, весь процесс пролетает в один миг. Без со-
мнения, самый важный момент перед переходом к
следующему шагу заключается в том, чтобы убе-
диться в надежности и прочности фундамента.

То же самое и с построением большого и сильно-
го тела. Но, несмотря на очевидность этого факта,
большинство жаждущих увеличения размеров и
силы обычно игнорируют эту важнейшую истину.
То же самое касается и тренеров, составляющих
программы для больших групп атлетов в школах
или колледжах. Они беспокоятся не столько о со-
здании крепкого фундамента, сколько о том, чтобы
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каждая мышечная группа получила
некоторое внимание. Возможно, это
выглядит хорошо в теории, однако
на деле все иначе. Они не понимают
главного принципа силового тре-
нинга, а я определенно отношу бо-
дибилдинг к этой категории, - тут
нельзя обойтись без силового фун-
дамента.

Одна из причин, по которой столь
большое количество атлетов и тре-
неров игнорируют это правило, за-
ключается в настроении нашего
общества. Мы хотим получить ре-
зультат быстро и без особых уси-
лий. Мы живем в мире быстрых
решений любых проблем. Не секрет,
почему многие американцы по уши
в кредитных долгах: у них просто-
напросто не хватает терпения нако-
пить денег для того, чтобы купить
то, что им хочется, – не требуется, а
хочется. Именно по этой причине
все эти рекламируемые по телевиде-
нию тренировочные гаджеты и про-
граммы обещают незамедлительные
результаты с небольшими усилия-
ми, или вообще без них. Мое люби-
мое устройство – это тренажер, где
вы сидите и крутите педали с целью
тренировки лодыжек и ног, совер-
шая действия наподобие тех, что
требуются для езды на велосипеде.
Но вся соль в том, что у него есть

мотор! Также продаются пояса, ко-
торые посылают электрические им-
пульсы через мышцы для того,
чтобы улучшить пресс. Все, что вам
нужно – это надеть его, а пояс сде-
лает все остальное.

Таким образом, многие, кто толь-
ко начинает заниматься силовым
тренингом, хотят получить резуль-
таты, не прикладывая особых уси-
лий. Так не получится. Я бы хотел,
чтобы это было так, потому что я с
большим удовольствием использо-
вал бы более легкие веса и выпол-
нял бы меньше сетов, а также
выбирал бы только те упражнения,
которые мне по душе, вместо того,
чтобы каждый раз испытывать на
прочность свои пределы. Это слож-
но объяснить новичкам, потому что
они хотят результатов здесь и сей-
час. Когда я рассказываю о том, что
им нужно приседать и тягать тяже-
лые веса, если они хотят увеличить
руки, то собственно говоря, они не-
доумевают. Почему бы вместо этого
не выполнять тонны сгибаний рук и
кучу упражнений для трицепсов?
Потому что по стимуляции роста
упражнения для малых мышц не
сравнятся с целевой работой на
большие мышечные группы. И не-
важно, насколько интенсивно они
станут нагружать плечевые отделы

рук, если они не увеличивают вес
тела, откуда возьмутся эти новые
размеры? Мышцы нельзя перека-
чать из спины в бицепсы, несмотря
на то, что, по всей видимости, такая
логика стоит за многими бодибил-
дерскими программами.

И обычно все сводится к следую-
щему: человек хочет стать намного
сильнее, но не хочет тратить ни вре-
мени, ни усилий на то, чтобы реали-
зовать свои цели. В конце концов,
гораздо легче потратить полтора ча-
са на тренировку верха тела, чем
тратить то же самое время на работу
с очень тяжелыми весами в таких
упражнениях, как приседания,
мертвые тяги, наклоны вперед со
штангой на плечах и шраги. Боль-
шинство предпочитает оставаться в
зоне комфорта и продолжать искать
новые пищевые добавки или трени-
ровочные приспособления, которые
позволят им получить великолеп-
ные результаты при минимальных
усилиях.

Но единственный известный мне
способ получить существенные ре-
зультаты без особого напряжения –
это использование стероидов. Есте-
ственно, именно это и делает нема-
лая часть посетителей спортзалов,
однако эта дорога ведет в тупик.
Когда атлет прекращает принимать
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стероиды, уровень его веса и силы
падает вниз словно камень, брошен-
ный в колодец, что заставляет его
снова начинать принимать то, что
он принимал, практически без пере-
рыва и обычно в более высоких до-
зах. Это продолжается до тех пор,
пока организм не начинает оттор-
гать большие объемы этой химии, и
внезапно атлет сталкивается серьез-
ными проблемами со здоровьем.

Однако я должен добавить, что не
отношусь к стероидам категорично.
Я считаю, что они все же могут
иметь место в спорте, но лишь для
того, для чего были разработаны из-
начально – для лечения. Доктор
Джон Зиглер (John Ziegler), кото-
рый принес стероиды в спортивное
сообщество вместе с CIBA Pharma-
ceuticals, видел в них способ ускоре-
ния реабилитации после тяжелой
травмы. Всякий раз, когда кто-ни-
будь говорит мне, что собирается
пройти какую-либо хирургическую
процедуру – замену сустава или
операцию на плече – я советую ему
попробовать достать каких-нибудь
анаболических стероидов и прини-
мать их в течение двух недель после
операции. И всякий раз, когда люди
следуют моему совету, их восста-
новление проходит гораздо быстрее
обычного. Таким образом, я пришел
к выводу, что стероиды сами по себе
не являются злом. Это точно такой
же препарат, как и другие, проблема
лишь в том, как им пользоваться.

Кроме того, я также обнаружил,
что когда люди составляют про-
грамму, состоящую из упражнений
для каждой части тела, они часто де-
лают так потому, что считают этот
подход верным способом увеличе-
ния силы. Главным образом, это
происходит в результате того, что
многие статьи в спортивных журна-
лах представляют программы, со-
стоящие из дюжины, а то и более,
упражнений. Эксперты должны
знать, что читатели умеют мыслить
и пробуют предложенную програм-
му только для выяснения того, что
она не в состоянии дать им желае-
мых результатов. Вследствие этого,
они быстро переключаются на дру-
гую программу, которая содержит
уже 15 упражнений, полагая, что
она окажется лучше.

Между тем, истина в том, что в си-
ловом тренинге больше упражне-
ний – это не всегда лучше.
Наоборот, практически всегда мень-

ше - это гораздо эффективнее. Я не
говорю о тех силовых атлетах, кото-
рые тренировались тяжело и интен-
сивно в течение нескольких лет, я
говорю о тех, кто только начинает
заниматься тренингом с отягощени-
ями, а также о тех, кто возвращается
к тренировкам после длительного
перерыва.

Организм обладает ограниченны-
ми запасами энергии – он может ра-
ботать с максимальными усилиями
лишь в течение определенного вре-
мени. Опытный силовой атлет мо-
жет тренироваться, не сбавляя
интенсивность в течение двух часов,
тогда как новичку запасов энергии
хватит лишь на 45-минутную сес-
сию. Поэтому лучше выполнять не-
сколько базовых движений, чем
длинный список других, направив
всю энергию на эти базовые упраж-
нения. Если упражнений слишком
много, то те из них, что оказывают-
ся в конце, практически не увеличи-
вают силу. В основном, они просто
утомляют вас еще больше, оказывая
негативный эффект на последую-
щие тренировки.

Я всегда даю новичкам базовую
программу из трех главных упраж-
нений – по одному на плечевой по-
яс, спину и ноги. Однако я очень
часто наблюдал, как, добиваясь ве-
ликолепного прогресса, они начина-
ли добавлять дополнительные
упражнения к этим трем, полагая,
что уже готовы справиться с боль-
шей нагрузкой. Но всё оказывалось
не так, их прогресс останавливался,
и довольно часто появлялся рег-
ресс. Они поступают таким образом
потому, что наблюдают, как более
продвинутые атлеты поднимают
впечатляющие веса, и хотят делать
то же самое. Однако я напоминаю
таким атлетам, что им еще далеко до
продвинутого уровня, как и многим
другим посещающим спортзал, и
поэтому они должны работать в со-
ответствии со своим силовым уров-
нем, а не чьим-то другим.

Такое часто случается в универ-
ситетских спортзалах. Новички на-
столько сильно горят желанием
догнать старшекурсников в коман-
де, что начинают все больше и боль-
ше нарушать технику выполнения
упражнений во вспомогательной
работе. Возможно, на первый взгляд
в этом нет ничего страшного, одна-
ко обычно этого достаточно для ос-
лабления прогресса.

Новички должны понять, что сна-
чала им следует создать базу, и на
это уходит определенное время.
Между тем, все атлеты прогресси-
руют с разной скоростью, поскольку
все индивидуальны. И именно по
этой причине стандартные програм-
мы не работают в долгосрочной пер-
спективе.

Большинство программ содержат
слишком много упражнений. Но го-
раздо эффективнее ограничить тре-
нировку тремя упражнениями для
трех крупных мышечных групп, а
после нескольких недель прилежно-
го тренинга можно добавлять вспо-
могательные упражнения - не более
двух за тренировку. Многие уже
должны знать, что эти три упражне-
ния, которые я использую, являют-
ся Большой Тройкой – жимы лежа,
приседания и подъем штанги на
грудь; однако вы можете использо-
вать любые три движения, если они
больше отвечают вашим потребнос-
тям. Как я уже писал, причина, по
которой мы с Томми Саггсом реши-
ли использовать жимы лежа в каче-
стве главного упражнения для
плечевого пояса, заключается в том,
что в то время, в конце 60-х, жимы
над головой попали в немилость
людей из спортивной медицины, а
наклонных скамеек практически не
было. Таким образом, единствен-
ным вариантом оставались жимы
лежа, поскольку атлеты могли вы-
полнять их на скамейках в разде-
валке.

Мертвые тяги – это великолепная
альтернатива подъему штанги на
грудь, однако только после того, как
вы освоите технику этого подъема.
После освоения техники этого тех-
нически сложного упражнения, все
остальные тяговые движения пока-
жутся вам намного легче, включая
мертвые тяги. Единственное упраж-
нение, которое ни в коем случае
нельзя исключать, – это приседа-
ния. Это ключ к успеху в силовом
тренинге. Тем, кто избегает его, ни-
когда не сравняться по силе с вы-
полняющими приседы.

Начинайте с базовых движений,
оттачивайте технику, пока не добье-
тесь безупречности, затем медленно,
но верно, начинайте увеличивать
числа. После нескольких месяцев,
когда организм научится полностью
восстанавливаться после трех тре-
нировок в неделю, можете медленно
начинать расширять базу. Добавьте
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пару вспомогательных упражнений,
предпочтительнее для некоторых
малых мышечных групп, которые
отстают, а не для тех, которые вы хо-
тите увеличить побыстрее, другими
словами - для бицепсов. Поскольку
для этой цели существует множест-
во великолепных упражнений, тре-
нировочную программу можно
разнообразить очень легко, меняя
вспомогательные движения для вер-
ха тела и спины: рывок, высокие тя-
ги хватом подъема штанги на грудь и
рывковым хватом, тяги в наклоне,
шраги, наклоны вперед со штангой
на плечах и мертвые тяги для спины;
жимы на наклонной скамье, жимы
над головой с толчком и отжимания
на брусьях для плечевого пояса.

Но, опять же, не игнорируйте
приседания. Слишком много атле-
тов решает, что может получить те
же самые результаты, используя
какой-либо тренажер, к примеру,
самым популярным является тре-
нажер для жимов ногами. Это
ошибка. Я, конечно, согласен с тем,
что различные тренажеры для ног,
действительно, имеют место в си-
ловом тренинге, однако никто ни-
когда не разработает такой
тренажер, который даст такие же
результаты, как полноамплитуд-
ные приседания. Единственное уп-
ражнение, которым вы можете их
заменить – это фронтальные при-
седания, однако я по-прежнему на-
стаиваю на том, чтобы даже мои
тяжелоатлеты продолжали вклю-
чать в программу некоторую долю
стандартных приседаний.

Создавая крепкий силовой фун-
дамент, делайте пять сетов из пяти
повторений. Также можете исполь-
зовать четыре-шесть подходов из
четырех-шести повторений, по-
скольку они тоже доказали свою
способность увеличения силы. Я ис-
пользую 5х5 просто потому, что та-
ким образом легче вести расчеты.
Такой подход я применяю только
для главных упражнений. Для всех
малых мышечных групп, кроме икр,
я использую два сета из 20 повторе-
ний. Поскольку икры постоянно ра-
ботают в переносе веса тела, нужно
нагружать их сильнее, чтобы полу-
чить от них отклик. Для них я реко-
мендую три сета из 30 повторений,
где последние 10 повторений долж-
ны заставить вас прослезиться.

Конечно, я знаю, что начинающим
многие инструкторы и практически

все командные тренеры и врачи по-
прежнему рекомендуют соблюдать
старые стандарты выполнения трех
сетов из 10 повторений. Этот под-
ход существует очень давно, и я сам

так делал, когда только начинал тре-
нироваться с отягощениями, потому
что это была единственная форму-
ла, о которой я тогда слышал. Ос-
новная идея применения чуть более
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высокого числа повторений заклю-
чается в том, что они заставляют ат-
лета использовать более легкие веса
по сравнению с теми, что использу-
ют в низкоповторных сетах, а это
снижает риск возникновения трав-
мы. Но я с этим не согласен. В дей-
ствительности, новичкам лучше
использовать более низкое число
повторений. Новички, которые еще
даже не создали базу, утомятся к то-
му моменту, когда достигнут седь-
мого или восьмого повторения в
приседаниях и жимах лежа, а их
техника в таком технически слож-
ном упражнении, как подъем штан-
ги на грудь, существенно
ухудшится. А как только техника
развалится, риск возникновения
травмы возрастет до небес.

Таким образом, на данном уровне
гораздо эффективнее использовать
5х5 и оттачивать технику, чем повы-
шать число повторений. Некоторые
тренеры спорят со мной, что могут
получить больше общей работы с 10
повторениями, но я доказываю им,
что они заблуждаются. Предполо-
жим, начинающий выполняет три
подхода приседаний из 10 повторе-
ний с 35, 40 и 45 килограммами. Та-
ким образом, за сессию общий
тоннаж в этом упражнении составит
1200 килограмм, и обычно финаль-
ный сет в этом случае выполняется
с небрежной техникой. А если атлет
выполнит 5х5 с 35, 45, 50, 55 и 60 ки-
лограммами, то его нагрузка не
только окажется больше – 1225 ки-
лограмм – но и интенсивность будет
значительно выше, а также освоение
техники проходит намного легче
при низком числе повторений.

Другие тренеры утверждают, что
при 10 повторениях вместо 5 их ат-
леты выполняют тренировку быст-
рее. Я же обнаружил абсолютно
обратное. Я могу провести атлета
через 5х5 быстрее, чем через три се-
та из 10 повторений, потому что ат-
лет, используя низкое число
повторений, восстанавливается бы-
стрее. Помимо этого, я также заме-
тил, что когда силовая программа
начинается с более высоких повто-
рений – 10, 12 и 15 – атлеты посте-
пенно уменьшают число
повторений по мере увеличения си-
лы и в конечном итоге выполняют
сеты из шести-восьми повторений.
Но они не увеличивают количество
подходов в упражнении, поэтому
фактически их общая рабочая на-

грузка снижается. Интенсивность
оказывается выше, но несуществен-
но. С понижением рабочей нагрузки
вы не получите никакого прогресса,
поскольку для того, чтобы постро-
ить крепкий, сильный фундамент
вам нужно ее увеличивать.

Высокое число повторений, дей-
ствительно, имеет место в моих про-
граммах, но я не использую их в
самом начале. Я жду, когда атлеты
освоят правильную технику. Они
должны выполнять упражнение до-
статочно долго для того, чтобы со-
здать крепкую базу, прежде чем я
включу 10-повторные сеты в их схе-
мы. Их они выполняют в качестве
завершающих сетов после того, как
выполнят пять подходов из пяти по-
вторений, обычно используя на 25
килограмм меньше по сравнению с
тем весом, который использовался в
финальном сете из пяти повторе-
ний, поэтому стресс не настолько
высок. В действительности, после
работы с таким тоннажем, который
был больше на 25 килограмм, завер-
шающий сет кажется более легким.
Это один из самых эффективных
способов увеличить нагрузку, не
прикладывая огромных усилий.

Один из принципов силового тре-
нинга, который часто игнорируется
как атлетами, так и тренерами, за-
ключается в том, что три главные
мышечные группы прогрессируют с
разной скоростью. Было бы здоро-
во, если бы все они увеличивали
свою силу одинаково, однако орга-
низм работает по-другому. В основ-
ном, в зависимости от рычажности
и стажа тренировок, каждая группа
имеет свою собственную скорость

развития. В 90 процентах случаев
ноги откликаются на тренировки с
отягощением быстрее, чем спина и
плечевой пояс. Это происходит по-
тому, что, как правило, атлеты ис-
пользуют ноги гораздо чаще, чем
две другие крупные мышечные
группы. Практически все спортив-
ные игры и виды спорта включают в
себя большие объемы прыжков и
бега, что напрямую отражается на
нижней части тела. В то же время, в
этом случае спина и верх тела вы-
полняют гораздо меньше работы.
Таким образом, это абсолютно есте-
ственно – получать быстрые резуль-
таты в приседаниях в самом начале,
в то время как жимы лежа (или жи-
мы на наклонной скамье) и подъе-
мы штанги на грудь будут требовать
больше работы для увеличения си-
лы соответствующих мышечных
групп.

Абсолютно нормально, если в на-
чале тренировочного пути прогресс
в приседаниях окажется быстрее,
чем в упражнениях для спины или
плечевого пояса. Но если он убежит
далеко вперед по сравнению с раз-
витием этих двух упражнений, по-
ставьте слабейшее из них в начало
тренировки, чтобы отдать ему при-
оритет. Это придется делать посто-
янно, независимо от вашего уровня.
Находите слабое звено, перемещай-
те его в первую позицию трениро-
вочной схемы и держите там до тех
пор, пока оно существенно не улуч-
шится, а затем выдвигайте на пе-
редовую следующее слабейшее
упражнение. Поиск слабых звеньев
и их усиление – это ключ к успеху
на любом уровне силового тренинга.

Создавая крепкий силовой фун-
дамент, делайте пять сетов из пя-

ти повторений. Также можете
использовать четыре-шесть под-
ходов из четырех-шести повторе-

ний, поскольку они тоже
доказали свою способность уве-
личения силы. Я использую 5х5

просто потому, что таким образом
легче вести расчеты. Такой подход

я применяю только 
для главных упражнений
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А на стадии становления этот про-
цесс особенно важен. Если начать с
очень несбалансированного фунда-
мента, то потом будет сложно улуч-
шать слабые части тела. Гораздо
эффективнее решить проблему в
начале.

Если вам кажется, что развитие
главного упражнения остановилось,
то в программу можно включить не-
сколько вспомогательных движе-
ний, специфических для отстающей
части тела. Обычно плечевой пояс
оказывается слабейшей из трех
главных мышечных групп - отчасти
потому, что нагружается послед-
ним, а также потому, что в различ-
ных видах спорта он получает
меньше внимания, чем спина и но-
ги. Одно из самых эффективных уп-
ражнений для усиления плечевого
пояса – это отжимания на брусьях.
Поначалу выполняйте их лишь с
собственным весом без какого-либо
дополнительного отягощения, а
когда сможете выполнять два под-
хода из 20 повторений, начинайте
добавлять вес. Это может быть ган-
тель между ног. Когда научитесь
выполнять 20 повторений с 5-кило-
граммовой гантелью, переходите на
7-килограммовую, и так далее, пока
не увеличите рабочий вес настоль-
ко, что придется использовать спе-
циальный пояс, чтобы прицеплять к
нему гантель или диски.

Существует и несколько других
великолепных упражнений для пле-
чевого пояса, которые я использую,
чтобы помочь атлетам увеличить
силу верха тела на ранних этапах
тренинга: жимы гантелей стоя или
сидя, пуловеры с прямыми руками,
подъемы рук вперед и в стороны,
жимы на наклонной скамье. Экспе-
риментируйте с ними в течение
двух недель, выполняя не более чем
пару таких упражнений за сессию, и
со временем вы заметите прогресс в
главных упражнениях: жимах лежа
на горизонтальной или наклонной
скамье и жимах над головой.

Если выполнять подъем штанги
на грудь в правильной технике, то
все три участка спины – низ, сере-
дина и верх – будут нагружаться
равномерно, поэтому очень уж сла-
бых зон быть не должно. Тем не ме-
нее, некоторые атлеты начинают
силовую программу, уже имея та-
кую слабую зону, которая заметно
отстает от двух остальных. Такой
дисбаланс нужно исправлять сразу

же, иначе весь прогресс в подъеме
штанги на грудь или других тяго-
вых упражнениях со временем оста-
новится. Если слабым звеном
является низ спины, выполняйте
гиперэкстензии и обратные гипер-
экстензии на каждой тренировке.
Разместите одну из версий упраж-
нения в самом начале сессии, а дру-
гую – в ее заключительной части.
Выполняйте сеты из 20 повторений
и старайтесь увеличивать их число
в обоих этих движениях, пока не до-
стигнете 75 или более повторений.

Для середины спины хорошо по-
дойдут тяги гантелей в наклоне.
Можете делать их одной рукой или
двумя. Начинайте с высокого числа
повторений, постепенно увеличи-
вая их число, чтобы повысить на-
грузку. При использовании
хорошей техники в подъеме штанги
на грудь трапеции получают нема-
лый стресс. Но если они относи-
тельно слабые, то сделайте
следующее: после каждого сета
подъемов штанги на грудь выпол-
няйте 20 шрагов. Это существенно
увеличит нагрузку на трапеции и
позволит решить данную проблему.

Если в ногах и имеется слабая зо-
на, то, как правило, это приводящие
мышцы бедра, поскольку в беге и
прыжках они нагружаются не столь
интенсивно, как квадрицепсы, би-
цепсы бедер и отводящие мышцы
бедра. Относительную слабость
приводящих мышц бедра опреде-
лить довольно просто. Когда я ви-
жу, что во время тяжелого
приседания или мертвой тяги атле-
ты «заваливают» колени внутрь, то
делаю вывод, что приводящие мыш-
цы бедра отстают. При наличии тре-
нажера для сведений ног я
заставляю их выполнять подход из
20 повторений до тренировки и два
подхода в ее конце. Сет в начале
тренировки можно выполнять с лег-
ким или умеренным весом, но два
сета в ее завершающей части долж-
ны быть интенсивными. Последние
пять повторений должны заставить
приводящие мышцы бедра взмо-
литься о пощаде. Кроме того, эту
группу мышц можно усилить с по-
мощью приседаний с широкой по-
становкой ног.

Помимо этого, всем атлетам, ко-
торые занимаются таким видом
спорта, где нужно много прыгать – а
таких великое множество, – я реко-
мендую включить в недельную схе-

му подъемы на носки. В этом уп-
ражнении следует использовать
чуть более высокое число повторе-
ний, чем в других вспомогательных
движениях – три сета из 30 повто-
рений. Большинству нравится вы-
полнять один разминочный сет с
умеренным весом, а потом перехо-
дить к трем рабочим подходам. В
подъемах на носки необходимо вы-
ходить из зоны комфорта. Если вы
достигли 20 повторений, и ноги уже
утомились, обязательно выполните
еще 10 для того, чтобы получить от-
клик от этих упрямых мышц и свя-
зок.

На данный момент вам может по-
казаться, что я привел слишком
много упражнений для недельной
программы, хотя сам утверждал, что
чем меньше, тем лучше, однако эти
упражнения следует чередовать в
течение двухнедельного периода.
Кроме того, вам не нужно выпол-
нять все предложенные вспомога-
тельные движения, нужно выбирать
только те, которые помогут усилить
слабые зоны.

Оттачивайте технику в трех глав-
ных упражнениях. По мере ее
улучшения числа будут расти соот-
ветственно. На данном этапе може-
те работать максимально в каждом
упражнении на всех трех трениров-
ках в неделю, однако по истечении
трех-четырех недель необходимо
начинать использовать систему тя-
желых, легких и умеренных дней.
Не обязательно делать из этого
строго регулируемый числовой про-
цесс. Просто после тяжелой сессии
используйте более легкие веса, а в
последней тренировке недели уве-
личивайте их до среднего уровня.

Не забегайте вперед раньше вре-
мени. Старайтесь сохранять ба-
ланс в упражнениях и постоянно
отдавайте приоритет слабейшему
из них. Возможно, пройдет не один
месяц, прежде чем вы почувствуе-
те, что нужно добавить еще упраж-
нений для мышц середины
корпуса. Это нормально. Чем доль-
ше вы тренируетесь с помощью ка-
кой-либо вариации Большой
Тройки, тем лучше. Таким обра-
зом, вы гарантированно создадите
крепкий фундамент, на котором
построите более надежную основу
и более сильную фигуру. И если
сделаете все правильно, то впереди
вас ждет только сильная и здоро-
вая жизнь. IM








