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ТРЕНИРОВАТЬ НОГИ, ЧТОБЫ УВЕЛИЧИТЬ РУКИ?
Вопрос: Слышал, что для наращивания мы-

шечной массы рук нужно тренировать ноги.
Как такое может быть?

Ответ: Как правило - во всяком случае, у нату-
ральных бодибилдеров со средней генетикой - орга-
низм допускает лишь небольшой процент
непропорциональности мышечного развития. Ради
каждого дополнительного мышечного сантиметра
нужно нарастить 10-17 килограмм мышечной массы
по всей фигуре. А для того чтобы построить креп-
кую массу для всей фигуры, необходимо эффектив-
но тренировать ноги.

Под «ногами» я понимаю бедра – фронтальную и
заднюю поверхность, хотя в быту «ногами» обычно
называют бедра вместе с икрами.

Однако для улучшения развития рук нужно не толь-
ко эффективно работать над бед-
рами, но также над спиной и
ягодичными мышцами. Структу-
ра бедер и спины составляет около
двух третьих от общей мышечной
массы.

Более того, для этой основной
структуры необходим особый
тренинг. А точнее, необходим
подход для наращивания боль-
шого объема мышечной массы –
к примеру, приседания или
мертвые тяги параллельным хва-
том вместо экстензий ног. При
соблюдении правильной техни-
ки приседания и мертвые тяги
параллельным хватом интенсив-
но прорабатывают всю структу-
ру бедер и ягодичных мышц, а
также в значительной степени
тренируют спину, тогда как экс-
тензии ног прорабатывают лишь
квадрицепсы. Кроме того, присе-
дания и мертвые тяги параллель-
ным хватом гораздо лучше
развивают квадрицепсы, нежели
экстензии ног.

И хотя известные бодибилде-
ры действительно выполняют
большое число экстензий ног, это
все же не тот способ, с помощью
которого им удалось построить
бедра. Экстензии здесь выполня-
ются только ради рельефности.

Когда вы знаете, что после
приседаний и мертвых тяг па-
раллельным хватом идут экстен-
зии ног, вы сознательно или
подсознательно сохраняете силы

на небольшое упражнение. А если вы сперва будете
выполнять экстензии ног, то это подорвет способ-
ность к тяжелому тренингу в большом упражнении.
Но если вы не будете выкладываться в приседаниях
или мертвых тягах параллельным хватом по полной,
то, скорее всего, стимуляция мышечного роста будет
небольшой, а может даже ее вообще не будет.

Фокусируйтесь в основном на больших упражне-
ниях, но делайте из не много - сохраняйте «лаконич-
ность» тренировок.

Конечно, необходимо тренировать и руки, но не
стоит увлекаться и здесь. По мере развития общей
фигуры организм сможет построить большие объе-
мы рук, однако чрезмерное количество работы для
этой части тела при отсутствии адекватной работы
для остальных частей вряд ли обеспечит Вам до-
стойный результат.
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Вопрос: Я просто поражен фотографиями Фила
Хита, который завоевал титул Мистер Олимпия в
прошлом году. Существуют ли какие-либо специ-
альные упражнения и схемы, которые применяют
профессионалы для построения таких фигур?

Ответ: Если бы Вы увидели Фила в реальности,
Вы бы поразились еще больше. Фотографии – это
одно, а реальность – другое.

Моя одержимость бодибилдингом началась в 14
лет и продолжалась многие годы. Фил поразил Вас
точно так же, как меня в свое время поразили Ар-

нольд, Серджио Оли-
ва, Фрэнк Зейн и
другие бодибилдеры
70-х, когда я был под-
ростком. То же самое
желание построить
великолепную фигу-
ру было и у меня в
детстве, а также мно-
гие годы после. Я за-
давал те же вопросы,
что и Вы, однако от-
вет был всегда один.

Некоторые из уп-
ражнений, с помо-
щью которых Фил
построил свои мыш-
цы, – это те же самые
упражнения, которые
могут построить и
Ваши мышцы. Одна-
ко вследствие его ис-
к л ю ч и т е л ь н о г о
отклика на трениров-
ки и невероятного
потенциала к росту,
он способен прогрес-
сировать с помощью
тех упражнений, ко-
торые Вам не помо-
гут.

Если его трениро-
вочные схемы прино-
сят ему результат,
это не значит, что они
будут работать и для
Вас. Можете попро-
бовать его програм-
мы, так же, как я
пробовал трениро-
вочные схемы Ар-
нольда, Серджио и
Фрэнка. Однако если
Вы не обладаете
и с к л ю ч и т е л ь н о й
генетической ода-
ренностью к боди-
билдингу и не
применяете стерои-
дов – что я крайне не
рекомендую – Ваш

отклик будет хуже, чем у Фила. И я точно так же не
получал существенного отклика от программ чем-
пионов. У меня не было такой как у них генетичес-
кой одаренности для бодибилдинга. Я мог бы
попробовать стероиды для того, чтобы компенсиро-
вать это, однако у меня хватило здравого смысла не
делать этого, потому что это безумие.

Если Вы будете следовать моим советам, то смо-
жете найти ту схему, которая подойдет для Вас наи-
лучшим образом. Результаты зависят лишь от
Вашего стремления и генетического потенциала к
бодибилдингу. IM
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