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Кроссфит

Если только вы не живете в пе-
щере посреди тайги, то вы,
должно быть, слышали о

новинке в мире фитнесса под назва-
нием Кроссфит. Эту кросс-трениро-
вочную систему практикуют уже
практически в каждом мегаполисе и
в каждом небольшом городке на всей
территории США и во всем мире.

Кроссфит – это силовая и конди-
ционная тренировочная программа,
которая зародилась в одном спорт-
зале в Северной Каролине в 1995
году. А в течение следующих 10 лет

она постепенно приобрела форму и
получила статус лицензированной
программы. К 2005 году данная
концепция уже была готова для
распространения и за эти годы вы-
росла с 18 аффилированных спорт-
залов до 2500, сделав себе имя в
тренировочных залах всего мира.

Основная теория, лежащая в ос-
нове Кроссфит-тренинга, заключа-
ется в том, чтобы отказаться от
причудливого и дорогого спортив-
ного оборудования и объединить
тяжелую атлетику, гимнастику,

плиометрию, бег и греблю в высо-
коинтенсивную тренировку, про-
должительность которой должна
составлять всего лишь 30 минут
или даже меньше. Такие сессии на-
зываются дневными тренировками.
Начинаясь с растяжки и разминки,
они обычно фокусируются на раз-
витии техники определенного уп-
ражнения.

Тяжелоатлетическая часть Кросс-
фит-тренинга включает в себя осно-
вы построения мощности –
например, приседания и мертвые тя-



ги, – а также такие специальные тя-
желоатлетические упражнения, как
подъем штанги на грудь с толчком и
рывок. Добавьте к этому такие гим-
настические движения, как выход
силой на кольцах, базовые упражне-
ния с собственным весом, как напри-
мер, подтягивания и отжимания,
вспрыгивания на бокс для плиомет-
рии, махи с гирей, а также неболь-
шую пробежку и греблю в качестве
аэробики, - и вы получите полноцен-
ную интенсивную тренировку, кото-
рая задаст жару любому атлету.

Кроме того, интенсивные трени-
ровки улучшают общую результа-
тивность, увеличивая выносливость,
силу, гибкость, мощность, скорость,
ловкость, улучшая баланс и коорди-
нацию, – неплохой способ провести
время в спортзале. Тех, кто строго
придерживается данной методики,
ждут быстрые и существенные ре-
зультаты.

Между тем, этот функциональ-
ный фитнесс-протокол не только
получил широкое распростране-
ние, но и обзавелся собственным

турниром национального уровня
под названием CrossFit Games, ко-
торый в этом году проводился в
Калифорнии и транслировался те-
лесетью ESPN. Более 20 тысяч ат-
летов съехалось со всего мира для
того, чтобы принять участие в пя-
тимесячном отборочном процессе в
надежде завоевать титул «Most
Fit». В результате отбора были вы-
браны 50 мужчин и 50 женщин, ко-
торые в июле нынешнего года
встретятся в финале.
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Поможет ли он стать
крупным и мускулистым?
Джоэл Фейнберг (Joel Feinberg)



Подходит ли Кроссфит 
для вас?

Теперь, когда вы поняли, что та-
кое Кроссфит, давайте перейдем ко
второй части вопроса: можно ли с
помощью такого тренинга наращи-
вать массу и улучшать рельеф-
ность? Ответ имеет множество
составляющих и на самом деле за-
висит от желаний и преверженнос-
ти атлета.

А поскольку Кроссфит может
предложить каждому нечто свое, на
групповых занятиях можно уви-
деть, как пожилые люди трениру-

ются бок о бок с профессиональны-
ми атлетами. Очевидно, что боль-
шинство этих студентов стремятся
достичь достойной формы, и сред-
нестатистическому человеку, тре-
нирующемуся три дня в неделю,
Кроссфит определенно поможет. С
другой стороны, есть те, кто факти-
чески становятся Кроссфит атлета-
ми и активно продвигают этот
тренинг, тренируясь пять дней в
неделю и соблюдая необходимую
диету.

Предположим, что вы регулярно
тренируетесь три-четыре раза в не-
делю в обычном спортзале. Вы за-

нимаетесь по стандартной схеме –
грудь и спина в один день, плечи и
ноги в другой, затем аэробика на
эллиптическом тренажере. В ка-
кой-то момент вашей жизни это бы-
ло продуктивным, но тот период
уже прошел. Мир фитнесса изме-
нился, и вы также готовы к измене-
ниям, поэтому вы решаете
попробовать Кроссфит, потому как
что-то читали про него в интернете
или видели по телевизору.

Вы приходите на первое занятие
с мыслями «я в форме, я справ-
люсь». Но вы ошибаетесь! Скоро
вы почувствуете, что представляет
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Образец мощностной
тренировки в стиле

Кроссфит

Один из очень эффективных
протоколов для увеличения
мышц, силы и мощности – это
мощностная тренировка в стиле
Кроссфит. Каждая тренировка со-
стоит из следующих компаундных
упражнений:

1. Мертвые тяги
2. Приседания
3. Подъемы штанги на грудь
4. Толчок штанги с груди
5. Рывки

Для начала нагрузите пять штанг
весом, эквивалентным 50% от
одноповторного максимума для
каждого приведенного выше уп-

ражнения. Если у вас нет пяти
грифов, попытайтесь уравнять на-
грузку в определенных упражне-
ниях, чтобы обойтись меньшим
количеством штанг. К примеру, в
подъемах штанги на грудь, рывках
и толчке с груди диапазон сопро-
тивления, вероятно, будет схо-
жим, поэтому в этих движениях
вы можете использовать один и
тот же гриф.
За максимально короткое время

выполните пять повторений в каж-
дом упражнении в вышеописан-
ном порядке – таким образом, вы
завершите один раунд из 25 по-
вторений. Немного отдохните по-
сле такого круга и повторите
снова; делайте это до тех пор, по-
ка не выполните пять раундов.
Ключевыми моментами таких

тренировок являются скорость и

техника. С помощью правильного
дыхания и четко выверенных по
времени повторений вы сможете
завершить тренировку в пять по-
следовательных раундов с очень
маленькими промежутками отды-
ха между ними или даже вообще
без отдыха.
Благодаря мощностной трени-

ровке в стиле Кроссфит можно
улучшить кондицию и увеличить
силу. Вес не должен быть супертя-
желым, но все же достаточно тяже-
лым для того, чтобы подвергнуть
стрессу весь организм. Кроме того,
125 повторений в быстром темпе –
это хорошая тренировка легких.
Чем больше вы приложите уси-

лий, тем эффективнее окажется
наращивание мышц, увеличение
силы и улучшение общей физиче-
ской формы.
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собой полноценная тренировка от
головы до пят, которую вы прежде
никогда не испытывали, а на закус-
ку вам подадут собственные легкие.

Хорошая новость заключаются в
том, что даже если ваш организм
окажется в полном шоке, то со вре-
менем он адаптируется, и уже через
несколько подобных сессий вы смо-
жете плыть по течению и полноцен-
но тренироваться в новом стиле,
как будто делали это всю жизнь.
Обычно атлеты среднего уровня
видят существенные результаты
увеличения силы и выносливости
всего через несколько недель, в свя-
зи с чем продолжают раздвигать
тренировочные пределы на каждой
сессии, оттачивая технику в раз-
личных упражнениях.

Я испытал это на себе, в результа-
те чего смог вывести свой «мощно-
стной» тренинг из тупиковой
ситуации на новый уровень –
Кроссфит-уровень. За шесть меся-
цев я сбросил примерно пять кило-

грамм лишнего веса и заменил их
сухой мышечной массой, одновре-
менно доведя выносливость и рабо-
чую нагрузку до невиданных высот.

Таким образом, отчасти можно
ответить «Да», Кроссфит опреде-
ленно позволит вам стать поджа-
рым, как никогда, но лишь при
условии, что вы будете трениро-
ваться серьезно и максимально ин-
тенсивно. Что касается объемов
мышц, то это зависит от применяе-
мого подхода.

Кроссфит, как и любой другой вы-
сокоинтенсивный тренинг, прораба-
тывает мышцы с целью улучшения
их кондиции, а не роста. Однако при
использовании правильной про-
граммы можно одновременно до-
биться и того, и другого.

Я считаю, что для увеличения
мышечной массы нет ничего лучше
таких взрывных упражнений, как
приседания, мертвые тяги или
подъем штанги на грудь с толчком.
Обычно, когда тренирующиеся ис-
пользуют легкие рабочие веса в со-
четании с высокими повторениями,
организм начинает сжигать жир,
что часто можно наблюдать в ходе
тренировок в стиле Кроссфит. Од-
нако с ростом популярности этого
вида тренинга развиваются и стан-
дарты его упражнений.

На данном этапе своей эволюции
Кроссфит задействует таких звезд
пауэрлифтинга, как Луи Симмонс
(Louie Simmons) из клуба Westside
Barbell, который расположен в го-
роде Колумбус, штат Огайо, и Марк
Белл (Mark Bell) из Super Training
в Сакраменто, Калифорния. Эти
ребята разработали собственную
сертификационную программу под
маркой Кроссфит для своих пауэр-
лифтинговых упражнений. И по-
скольку теперь эти проверенные
техники широко используются в
Кроссфит тренинге, мы можем на-
блюдать, как атлеты этого вида
спорта становятся больше, сильнее
и проворнее.

Мощность Кроссфита

Для того чтобы стать сильным
пауэрлифтером, нужно развивать
скорость инерции – чем быстрее вы
сможете перемещать веса, тем боль-
ший вес сможете поднимать. То же
самое теперь применяется и в тре-
нировках в стиле Кроссфит. После
того как атлеты разовьют технику

определенного мощностного уп-
ражнения, они смогут увеличить
рабочий вес, что, в свою очередь,
способствует стимуляции дальней-
шего роста.

Обычная дневная тренировка мо-
жет включать в себя 10 повторений
фронтальных или традиционных
приседаний с нагрузкой в 50-60 про-
центов от одноповторного максиму-
ма. Таким образом, тот, кто может
выполнить одно приседание со 135
килограммами, сможет выполнить
несколько раундов из 10 повторений
с 70 килограммами, увеличивая в
упражнении скорость и мощность.
Выполняя такую тренировку в тече-
ние нескольких месяцев, вы убеди-
тесь в том, что ваш одноповторный
максимум увеличился наряду с сум-
марным рабочим весом.

Но, естественно, результаты бу-
дут варьироваться, в зависимости
от индивидуальных целей и жела-
ний атлета. Мой собственный опыт
оказался ничем иным, как достиже-
нием нового персонального рекор-
да. Я тренируюсь по методу
Кроссфит, но продолжаю участво-
вать в соревнованиях по пауэрлиф-
тингу, и за последние 12 месяцев
моя мощность увеличилась более
чем на 30 процентов. Кроме того,
значительно выросла результатив-
ность в плиометрии и упражнениях
с собственным весом, а также ско-
рость и диапазон повторений.

В общем, когда дело доходит до
общей физической формы и спор-
тивной результативности, Кросс-
фит может предложить вам больше,
чем традиционные программы пау-
эрлифтинга или бодибилдинга. А
поскольку изолирующая работа
здесь практически не используется,
вы сможете тренировать больше
мышечных групп с помощью мень-
шего числа упражнений и объема.
Кроме того, это эффективный спо-
соб построить взрывную мощность
и увеличить скорость генерации
усилий в мощностных упражнениях
- даже при использовании тяжелых
весов. Таким образом, этот тренинг
укрепит и увеличит мышцы, а также
позволит сжечь лишний жир.

Поэтому при наступлении межсе-
зонья не стоит переходить в режим
«ешь как свинья и набирай жир».
Лучше переключить внимание и
проверить способности своего орга-
низма, потратив несколько месяцев
на тренировки в стиле Кроссфит. IM
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