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(Gabriel J. Wilson & Jacob M. Wilson)

Фотограф : Майкл Невье (Michael Neweux)

Один из наиболее часто исполь-
зуемых методов тренировки в
силовых видах спорта – это

тренинг до отказа (а иногда и сверх
того). Действительно, восьмикрат-
ный чемпион Олимпии Ронни Коул-
ман как-то сказал: «Как только вы
достигаете отказа, ваша тренировка
по-настоящему начинается». Побор-
ник высокоинтенсивного тренинга
Майкл Ментцер сформулировал это
чуть иначе: «Если вы не достигаете
отказа - вы не тренируетесь должным
образом». Аналогично этому, шести-
кратный Мистер Олимпия Дориан
Ятц, как известно, утверждал, что до-
водит каждый сет до отказа, и даже
более того. 

Не удивительно, что столь извест-
ные личности породили тысячи
последователей и сторонников от-
казного тренинга, приносившего
своим адептам грандиозные успехи,
но что на этот счет говорит сухая на-
ука? Предлагаю отложить восторги
в сторону и посмотреть, с чем мы
имеем дело в реальности. 

Для начала следует уяснить, что
тренинг до отказа – это не всегда

панацея. На самом деле, хотя такой
стиль тренинга действительно име-
ет ряд преимуществ, он ухудшает
качество проводимых тренировок и
способствует возникновению хро-
нической перетренированности.
Гораздо лучше тренироваться цик-
лически, т.е. использовать перио-
дизацию при сохранении принципа
отказа, с целью оптимизировать
мышечный рост, качество трениро-
вок и процессы восстановления.

Преимущества отказного 
тренинга

Повторный отказ наличествует,
по сути, во время выполнения кон-
центрической, или позитивной, час-
ти движения, когда мышца уже не
способна выработать необходимое
усилие, чтобы двигать вес дальше
«мертвой точки». Исследования
обнаружили два основных преиму-
щества отказного тренинга: улуч-
шенный гормональный отклик и
увеличение количества активиро-
ванных во время выполнения уп-
ражнения мышечных волокон. 

Интенсивность
как наука

Как вы уже знаете, максимизация
продукции анаболических гормо-
нов является крайне важным
фактором в деле обеспечения опти-
мального роста мышечных и
сопутствующих им тканей. Иссле-
дователи подтвердили, что тренинг
до отказа приводит к значительно-
му повышению выработки гормона
роста, а также тестостерона, в ответ
на единичную тренировку. Это мо-
жет являться причиной значитель-
ной активизации различных
метаболических процессов - в ос-
новном, таких как гликолиз и по-
следующий процесс накопления
молочной кислоты, которые
теснейшим образом связаны с вы-
свобождением анаболических гор-
монов. Он также увеличивает
выработку адреналина, который, в
свою очередь, тесно взаимосвязан с
гормональной активностью. В до-
полнение к этому, как уже говори-
лось выше, тренинг до отказа
вовлекает в работу большее коли-
чество мышечных волокон, что так-
же способствует максимизации
роста мышц и силы. 

Периодизация отказного 
тренинга для достижения 
оптимального мышечного 
роста и восстановления



Негативные стороны 
тренировок до отказа

Рассматриваемая методика
не лишена недостатков, и 
вот два главных из них: 
1) ухудшение качества трени-
ровок во время мультисето-
вой программы, а также
повышенная болезненность
мышц после тренировки; 
2) перетренированность, при-
водящая к постоянным недо-
работкам на тренировках и
последующему снижению
гормонального отклика. 

Все начинается с незначи-
тельного спада качества ра-
боты на занятиях, а также
чувства усталости и болей в
мышцах между тренировка-
ми. По сути, вы начинаете
поднимать все меньшие веса,
и вам требуется все большее
количество времени на вос-
становление между подхода-
ми. Особенно важное
значение этот факт приобре-
тает для атлетов, тренирую-
щихся ради достижения
сразу нескольких спортив-
ных результатов. Отказной
тренинг может начать кон-
фликтовать с другими вида-
ми тренировок. К примеру,
хоккеисты, которые будет
делать приседания в поне-
дельник, значительно поте-
ряют в качестве хоккейной
тренировки во вторник, если
будут каждый свой сет дово-
дить до отказа. 

Разумеется, временная ус-
талость всегда приводит к
длительной усталости. Ис-
следования показали, что 11
недель отказного тренинга
привели к снижению си-
ловых показателей, по-
слетренировочного уровня
инсулиноподобного фактора
роста 1 и тестостерона (по
сравнению с тренингом без
достижения отказа). Но даже
при этом, локальная вынос-
ливость была лучше в
группе, все время трениро-
вавшейся до отказа, а это оз-
начает, что спортсмены
могли выполнить большее
количество повторений с на-
грузкой в 75 процентов от
своего 1 максимального по-
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свою рабочую программу, чтобы
извлечь из него максимальную
пользу при минимальных побоч-
ных эффектах. 

Периодизация 
для мышечных объемов 

Понятно, что не нужно стре-
миться достичь отказа в каждом
сете или даже каждом упражне-
нии. Следует применять принцип
периодизации. Хотя существует
целое исследование, посвящен-
ное поиску оптимальной формы
периодизации при работе с отказ-
ным тренингом, мы остановимся
на нескольких общих рекоменда-
циях. 

Популярный способ - использо-
вать отказ только в финальном се-
те конкретного упражнения. К
примеру, если вы выполняете
пять сетов приседаний с нагруз-
кой в 75 процентов от своего
1МП, то четыре первых сета вы
делаете, немного не доходя до от-
каза – скажем, от трех до шести
повторений в каждом. А когда об-
щий уровень силы падает до 30-50
процентов от максимальных по-
казателей в данном упражнении,
вы выполняете уже финальный
отказной сет, состоящий из 10-12
повторений. Действительно, эф-
фективность данной методики
была подтверждена Дринквоте-
ром и группой других ученых, ко-
торые показали, что такой стиль
тренинга, по сравнению с неотказ-
ным, позволяет увеличить сило-
вые показатели.

Традиционный подход к при-
менению принципа периодиза-
ции предполагает использование
одной выбранной методики на
протяжении месяца или дольше,
после чего следует замена. Пер-
вые признаки перетренирован-
ности наступают примерно через
шесть недель непрерывного при-
менения отказного тренинга. По-
этому вы можете использовать
традиционный подход к перио-
дизации: тренироваться до отка-
за (в основном, только в
последних сетах) на протяжении
четырех-шести недель, после че-
го делать перерыв и на четыре-
шесть недель возвращаться к
неотказному тренингу, чтобы
предотвратить наступление сис-
темной усталости. 

вторения в приседаниях и жимах
лежа. 

Тренинг за пределами отказа

Еще одна популярная методика –
это тренинг за пределами отказа,
когда после наступления такового
вы с помощью партнера выполняете
еще некоторое количество повторе-
ний, аналогичных дроп-сетам. Как и
в случае с обычным отказным тре-
нингом, здесь тоже есть свои плюсы
и минусы. Тренинг за пределами от-
каза не демонстрирует никаких су-
щественных преимуществ в силе и
росте мышц по сравнению с обыч-
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ными отказными тренировками, од-
нако, он все же создает более благо-
приятный гормональный фон
(включая ГР и тестостерон). Основ-
ной проблемой является то, что тре-
нинг за пределами отказа вызывает
еще большую усталость, приводя к
снижению силовых показателей и
повышению уровня кортизола –
гормона, в буквальном смысле сло-
ва пожирающего ваши мышцы. 

Так что, как видите, возникает ди-
лемма: тренинг до отказа и за преде-
лами отказа имеет как
преимущества, так и недостатки.
Вопрос же состоит в том, как гра-
мотно вставить отказной тренинг в
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Мы являемся сторонниками не-
традиционной системы периодиза-
ции, - а если быть точнее, принципа
варьирования по дням (DUP). Он
предполагает использование аль-
тернативных подходов на каждой
тренировке, что делает методику
очень удобной и приспосабливае-
мой к нуждам спортсменов, особен-
но тех, кто тренируется в других
видах спорта. 

Предположим, задачами вашего
тренинга являются одновременно си-
ла, мощь и мышечная гипертрофия.
Как мы уже выяснили, отказной тре-
нинг негативно сказывается на сило-
вых показателях, но он может
ускорить рост мышц за счет высво-
бождения большего количества гор-
монов и активизации большего числа
мышечных волокон. Следовательно,
вы можете построить периодизацию
вашего сплита путем использования

неотказного тренинга в дни силовой
тренировки, а тренинг до отказа при-
менять в дни тренировок на развитие
максимальной мышечной гипертро-
фии, давая при этом чуть больше от-
дыха во втором случае, так как
потребуется больше времени для вос-
становления. Например, если вы тре-
нируете все тело за одно занятие, то
вы можете заниматься на силу в день
№1 (нет отказа, кроме, возможно, по-
следних сетов; 80-90 процентов от
1МП), на развитие гипертрофии в
день №3 (отказ или за пределом отка-
за; 60-80 процентов от 1МП) и на раз-
витие мощности в дни №6 и 7 (нет
отказа; 30-50 процентов от 1МП). 

Использование DUP должно по-
мочь вам тренироваться в течение
долгого времени, избегая перетрени-
рованности - в сумме около 12 недель.
Тем не менее, во избежание пе   ретре-
нированности, по истечении этого

срока вам все же следует полностью
переключиться на неотказной тре-
нинг. Способность бодибилдеров вос-
станавливаться после отказных
тренировок зависит от их трениро-
вочного стажа, целей и даже времени
года. Так что опытные атлеты могут
прибегать к отказному тренингу не-
сколько чаще. Как уже говорилось,
спортсменам из других видов спорта
в соревновательный период можно
тренироваться без достижения отка-
за, чтобы избежать ухудшения ре-
зультативности своих основных
тренировок. 

Последнее замечание: если вы по-
теряли возможность спать, есть, и
даже добавки не помогают по при-
чине возникших стрессовых ситуа-
ций на работе или в личной жизни,
лучшим вариантом будет урезать
долю отказного тренинга и подо-
ждать лучших времен. IM
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