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СУЩЕСТВУЕТ ЛИ «ПРАВИЛЬНАЯ ТЕХНИКА»?
Мне несколько раз

доводилось встре-
чаться с четы-

рехкратным Мистером
Олимпия Джеем Катлером.
И всегда единственным не-
изменным вопросом, кото-
рый мы затрагиваем в
наших беседах, оказывается
постоянная и неуклонная
критика его техники. Сам
Джей называет свою техни-
ку «небрежной», но тут же
поясняет, что плохая на пер-
вый взгляд техника на са-
мом деле просто-напросто
является самым эффектив-
ным для него тренировоч-
ным стилем из всех,
которые он перепробовал за
два десятка лет упорной ра-
боты.

«У нас у всех индивиду-
альное телосложение, точ-
ки прикрепления мышц,
сухожилий и так далее, -
говорит он. – Поэтому, я
думаю, было бы нелепо по-
лагать, что выполнение ка-
кого-либо упражнения в
одной и той же манере бу-
дет эффективно работать
абсолютно для всех».

Более того, даже такой,
казалось бы, неуместный
фактор, как размеры атле-
та, тоже может повлиять на
тренировочную технику.

«Атлет весом 135 кг, вы-
полняющий тяги в наклоне
со 185 кг, будет делать их
не так, как 90-килограм-
мовый парень, который
использует в этом упраж-
нении 85 кг», - отмечает
Джей.

Суть заключается в том,
что бодибилдеры не обяза-
ны тренироваться так,
будто их цель - продемон-
стрировать безупречную
технику выполнения уп-
ражнений, подобно нагляд-
ному пособию, или как
будто они являются звезда-
ми какого-то тренировоч-
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ного курса на DVD. Наша цель неизменно заключа-
ется в максимальной стимуляции целевых мышц. Я
понял это тогда, когда прочитал следующий коммен-
тарий к видеоролику на YouTube, где я демонстри-
рую тяги штанги к подбородку широким хватом:

«Может, я не обладаю бодибилдерской фигурой,
но если быть честным, то явно видно, что у него не-
правильная техника движения. Он тянет гриф вверх
и наружу, а затем еще назад в верхней точке ампли-
туды. А, между тем, штанга должна идти строго
вверх и вниз. И дело не в груди – расстояния от нее
до грифа предостаточно. Не спорю, после этого по-
является накачка, но такую накачку можно полу-
чить с помощью жимов гантелей. У него хорошая
фигура, но все же тяги к подбородку он выполняет
неправильно. Ведь явно видно, по какой траектории
движется гриф. И спорить тут бесполезно».

Вот, что получается. У меня хорошая фигура, и
особенно хорошо развиты плечи, однако тяги штан-
ги к подбородку для плеч я выполняю «неправиль-
но»? Я обнаружил это давным-давно, когда
экспериментировал с техникой в данном упражне-
нии: если тянуть по дуге, будто пытаешься завести
гриф или гантели за плечи, то это дает мне более эф-
фективную стимуляцию боковых головок дельтои-

дов по сравнению с простыми тягами в строго вер-
тикальной плоскости.

Судя по логике этого критика, я должен был за-
быть о лучших результатах ради того, чтобы «со-
блюдать» так называемую правильную технику. Но
погодите-ка, с какой целью я вообще тренируюсь?
Ах да, все верно, для улучшения фигуры!

Поэтому при выполнении упражнений я настоя-
тельно рекомендую экспериментировать со всеми
возможными факторами: постановкой ног, хватом
грифа или гантелей, расстоянием между рук, траек-
торией перемещения веса и так далее. Безусловно,
существуют общие рекомендации по выполнению
любого упражнения, однако не стоит зажиматься и
строго соблюдать определенные условия.

Всегда помните о том, зачем вы вообще тренируе-
тесь, и о том, что важнее. Вы посещаете спортзал
для того, чтобы впечатлять всех остальных своей бе-
зупречной техникой? Или все же для того, чтобы
построить впечатляющую фигуру? Это ваш орга-
низм, и никто не знает, как небольшие изменения и
вариации стандартной техники могут положитель-
но повлиять на ваши результаты. А я всегда стара-
юсь подчеркивать, что в конечном итоге важнее
всего именно достижения. IM
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