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СИССИ-ПРИСЕДАНИЯ И РОСТ КВАДРИЦЕПСОВ
Вопрос: Чтобы увидеть мышцу, проходящую

через центр бедра, нужно снизить уровень
подкожного жира, - это я знаю. Но существу-

ют ли упражнения, которые помогают ее выделить?

Ответ: Мышца, которую Вы имеете в виду, назы-
вается прямой мышцей бедра. Действительно, даже
если будете сокращать ее изо всей силы, Вы вряд ли
сможете увидеть ее, если уровень подкожного жира
будет недостаточно низким. 

Тем не менее, есть два упражнения, которые я на-
хожу особенно эффективными для тренировки пря-
мой мышцы бедра, их регулярное выполнение
помогает сделать ее значительно толще. Первое уп-
ражнение – это старые добрые сисси-приседания. Я
считаю, что они являются самым недооцененным
упражнением, поскольку эти приседания усиливают
рельефность фронтальной поверхности бедер. Если
выполнять их правильно и с адекватной интенсив-
ностью, то сисси-приседания могут вызвать такое
болезненное жжение в квадрицепсах, что Вы начне-
те орать как девчонка. Вот Вам ссылка на веб-стра-
ницу, где демонстрируется правильное выполнение
данного движения: http://www.exrx.net/WeightEx-
ercises/Quadriceps/WTSissySquat.html.

Второе упражнение, которое Вы можете включить
в тренировки – это экстензии ног. Но при их выпол-
нении тяните носки вперед, а не на себя. А чтобы
еще сильнее нагрузить прямую мышцу бедра, ото-
двиньте сиденье подальше, чтобы торс немного на-
клонялся назад.

Ах да,  если у Вас хватит храбрости, можете попро-
бовать выполнять оба упражнения в суперсете.

Вопрос: Недавно я решил принимать креатин и
начал искать информацию о том, когда это лучше
делать, какую дозу использовать, циклировать его
или нет, загружаться или не загружаться. Но про-
блема в том, что я встретил очень много различных
мнений и теперь не могу самостоятельно разобрать-
ся. Я всецело доверяю Вам, поэтому, пожалуйста,
дайте совет.

Ответ: Я полностью согласен с Вами насчет ог-
ромного количества противоречивой информации
вокруг, и это касается не только креатина, но и лю-
бого другого вопроса, связанного с бодибилдингом.
Представляю Вашему вниманию свое расписания
потребления креатина, которое должно Вам помочь
во всем разобраться.

Циклировать или не циклировать? Многие атлеты
настаивают на том, что нет никаких причин прекра-
щать прием креатина, но если честно, то я наблюдал
более эффектные долгосрочные результаты при
циклировании. Я принимаю креатин в течение 12
недель, после чего делаю перерыв на четыре недели.

Загружать или
не загружать?
Поскольку я все-
таки циклирую
креатин, я ис-
пользую пяти-
дневную загрузку
каждый раз, ког-
да возвращаюсь к
его потреблению.
И хотя факты го-
ворят о том, что,
даже если не за-
гружаться, то в
конечном итоге
клетки все равно
насытятся креа-
тином, я все же
предпочитаю де-
лать это быстро,
поскольку принимаю его в течение всего лишь 12
недель.

Сколько принимать? Во время пятидневной за-
грузочной фазы я использую девять грамм креатина
каждый день – три дозы по три грамма каждая. По-
сле завершения загрузки мне требуется всего лишь
1,5 грамма в день для того, чтобы поддерживать мы-
шечные клетки в полностью насыщенном состоя-
нии.

Когда принимать? Во время загрузочной фазы я
потребляю по три грамма за завтраком, а также во
время предтренировочного и послетренировочного
приема пищи. Покончив с загрузкой, я принимаю
1,5 грамма за завтраком и еще столько же во время
послетренировочного приема пищи в дни трениро-
вок, а в дни отдыха  всего 1,5 грамма.

Вопрос: Каждый раз, когда я тренирую бицепсы,
мои предплечья накачиваются кровью как сумас-
шедшие, а вот у бицепсов накачка практически от-
сутствует. И я бы не беспокоился об этом, если бы
они росли, однако они определенно отстают. Что
мне делать?

Ответ: Я слышал про такое много раз, и в каждом
случае самым эффективным решением оказывался
вот этот небольшой совет: в любых сгибаниях рук
держите запястья разогнутыми, а не прямыми. Это
эффективно расслабляет сгибатели кисти и застав-
ляет бицепсы работать намного интенсивнее во всех
сгибательных движениях. Не беспокойтесь, если в
результате этого Вам придется уменьшить рабочий
вес. Увеличенная активация волокон бицепсов су-
щественно усилит их рост и с лихвой компенсирует
тот небольшой удар по своему эго, который Вам
придется пережить! IM

å
Ó‰

ÂÎ
¸:

 ù
ÌÚ

ÓË
Ì 

Ç
‡È

Î
‡Ì

Ú 
(A

nt
oi

ne
 V

ai
la

nt
)/

ç
Â‚

¸Â
 (

N
ev

eu
x)




