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Стив Холмэн и Джонатан Лоусон (Steve Holman and Jonathan Lawson)
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ДОБЕЙТЕСЬ УСПЕХОВ В ЖИМЕ ЛЕЖА,
ИСПОЛЬЗУЯ ФОРМУЛУ 10Х
ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ÒÔÓÒÓ·Ó‚ Ì‡‡ÒÚËÚ¸ Ï˚-

¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ Ë Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ÒËÎÛ, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ÁÌ‡-
ÏÂÌËÚ˚È ÔÓÚÓÍÓÎ 10ı10. å˚ ÒÓ‚ÂÚÛÂÏ

ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Â„Ó ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂıÌÂ-
‰ÂÎ¸ÌÓÈ Ù‡Á˚, ÓËÂÌÚËÓ‚‡ÌÌÓÈ Ì‡ ÔÎÓÚÌÓÒÚ¸, ‚Ó ‚Â-
Ïfl ÍÓÚÓÓÈ ÓÒÚ Ï˚¯ˆ ÒÚËÏÛÎËÛÂÚÒfl ÔÓˆÂÒÒ‡ÏË,
ÔÓÚÂÍ‡˛˘ËÏË ‚ Ò‡ÍÓÔÎ‡ÁÏÂ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ ÚË-
Ô‡ 2Ä. Ç ÒÓ‚ÓÍÛÔÌÓÒÚË ˝ÚÓÚ ÔÓˆÂÒÒ ÓÚÎË˜‡ÂÚÒfl ÓÚ Û‚Â-
ÎË˜ÂÌËfl ÒËÎ˚, ‚˚Á‚‡ÌÌÓ„Ó ÓÒÚÓÏ ÏËÓÙË·ËÎÎflÌ˚ı
ÒÚÛÍÚÛ. 

Ç Ì‡¯ÂÈ ‚‡Ë‡ˆËË Ï˚ ÔÂ‰Î‡„‡ÂÏ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÎÂ„-
ÍËÈ ‚ÂÒ, Ò ÍÓÚÓ˚Ï ‚˚ ÏÓ„ÎË ·˚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ 20 ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ, Ó‰Ì‡ÍÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÎË¯¸ 10. á‡ÚÂÏ ‚˚
ÔÂÂ‰ÓıÌÂÚÂ 30 ÒÂÍÛÌ‰ Ë Ò‰ÂÎ‡ÂÚÂ Â˘Â 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ë
ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂ Ú‡Í ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ÌÂ ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ 10 ÒÂ-
ÚÓ‚ ËÁ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ÖÒÎË ‚˚ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ, ˜ÚÓ ÔÓÒÎÂ‰-
ÌËÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÂÚÓ‚ ‰‡˛ÚÒfl ‚‡Ï ÒÎË¯ÍÓÏ ÚflÊÂÎÓ, ÌÂ
Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‰Ó‚Ó‰ËÚ¸ ‰Ó 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. é‰Ì‡ÍÓ ÂÒÎË
‚ ‰ÂÒflÚÓÏ ÒÂÚÂ ‚˚ Ò‰ÂÎ‡ÎË ‚ÒÂ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÚÓ Ì‡
ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ‡·Ó˜ËÈ
‚ÂÒ. 

èÓÒÎÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÏÂÒflˆÂ‚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚ Ó·˚˜Ì˚ı
ÏÓ˘ÓÒÚÌ˚ı ÒÂÚ‡ı, ‚˚ ÓˆÂÌËÚÂ ÔÓ‡ÁËÚÂÎ¸Ì˚È ˝ÙÙÂÍÚ
ÚÂıÌÂ‰ÂÎ¸ÌÓÈ Ù‡Á˚ 10ı10 Ï˚¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ. ä ÚÓÏÛ
ÊÂ, 10ı10 ÚÂ·ÛÂÚ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÎË¯¸ Ó‰ÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl Ì‡ ÚÛ ËÎË ËÌÛ˛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡, Ë ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ
‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ ÎË¯¸ Ì‡ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚÌÓÈ Ï˚¯Â˜Ì˚È
ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ. 

äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÒıÂÏÛ 10ı10 ÏÓÊÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ‚
ÔÓ„‡ÏÏÂ ÚflÊÂÎÓÈ/ÎÂ„ÍÓÈ Ì‡„ÛÁÍË. Ç ÎÂ„ÍËÈ ‰ÂÌ¸
‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÎË¯¸ Ó‰ÌÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ì‡ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÛ˛
Ï˚¯ˆÛ ÔÓ ÒıÂÏÂ 10ı10. ç‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ Ì‡
˝ÚÛ ÊÂ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò ÚflÊÂÎ˚Ï ‚Â-
ÒÓÏ, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl Ú‡‰ËˆËÓÌÌ˚Â ÏÓ˘ÌÓÒÚÌ˚Â ÒÂÚ˚. óÂ-
Â‰Ó‚‡ÌËÂ ÏÓ˘ÌÓÒÚÌÓÈ Ë Ó·˙ÂÏÌÓÈ Ì‡„ÛÁÍÓ ‰‡ÒÚ ‚‡Ï
·ÓÎ¸¯Â Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‡ÁÏÂÓ‚, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ·Û‰ÂÚ ‚ÓÁ‰ÂÈ-
ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Ì‡ Ó·‡ ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ‡ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ ÚËÔ‡
2Ä, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÒÍÎÓÌÌ˚ı Í ÓÒÚÛ.

îÓÏÛÎÛ 10ı10 ÏÓÊÌÓ Ú‡ÍÊÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ‰Îfl Û‚Â-
ÎË˜ÂÌËfl ÒËÎ˚, ˝ÚÓ Ó‰Ì‡ ËÁ Î˛·ËÏÂÈ¯Ëı ÙÓÏÛÎ
ËÁ‚ÂÒÚÌÓ„Ó ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÚÂÌÂ‡ ó‡Î¸Á‡ èÓ-
ÎËÍ‚ËÌ‡ (Charles Poliquin). åÓ˘ÌÓÒÚÌÓÈ ‚‡Ë‡ÌÚ ÏÂ-
ÚÓ‰‡ 10ı10 èÓÎËÍ‚ËÌ‡ ÓÒÌÓ‚˚‚‡ÂÚÒfl Ì‡ ÍÓÌˆÂÔˆËË
çÂÏÂˆÍÓ„Ó Ó·˙ÂÏÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡. é‰Ì‡ÍÓ, ÂÒÎË ‚˚ ÒÓ-
ÒÂ‰ÓÚÓ˜ÂÌ˚ Ì‡ ÒËÎÂ, ËÏÂÂÚÒfl ÚË ÓÚÎË˜Ëfl:

1. äÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ·Û‰ÂÚ ÒÌËÊÂÌÓ ‰Ó ˜ÂÚ˚-
Âı ËÎË ÔflÚË.

2. èÂÂ˚‚˚ ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË Û‚ÂÎË˜‡ÚÒfl ‰Ó 90 ÒÂÍÛÌ‰
ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò 30 ÒÂÍÛÌ‰‡ÏË Ì‡¯ÂÈ ‚ÂÒËË, ÓËÂÌÚ-
Ó‚‡ÌÌÓÈ Ì‡ ÔÎÓÚÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ. 

3. á‡ ‰‚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔÓ‰fl‰ Ì‡„ÛÁÍ‡ Û‚ÂÎË˜ËÚÒfl Ì‡
10 ÔÓˆÂÌÚÓ‚ – 5 ÔÓˆÂÌÚÓ‚ Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ, –

Ó‰Ì‡ÍÓ, ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ·Û‰ÂÚ ÒÌËÊ‡Ú¸Òfl Ì‡
Ó‰ÌÓ ‰Îfl Í‡Ê‰Ó„Ó Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ‡·Ó˜Â„Ó ‚ÂÒ‡.

ÖÒÎË ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ ÔÛÌÍÚ ÌÂ ÒÓ‚ÒÂÏ flÒÂÌ, ÔË‚Â‰ÂÏ Ì‡-
„Îfl‰Ì˚È ÔËÏÂ ‰Îfl ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡, ÍÓÚÓ˚È ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ
ÊËÏ ÎÂÊ‡ ÒÓ 100 Í„ ‚ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ:

èÂ‚‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡: 10 ÒÂÚÓ‚ ËÁ ÔflÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò
‚ÂÒÓÏ 100 Í„

ÇÚÓ‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡: 10 ÒÂÚÓ‚ ËÁ ˜ÂÚ˚Âı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
Ò ‚ÂÒÓÏ 105 Í„

íÂÚ¸fl ÚÂÌËÓ‚Í‡: 10 ÒÂÚÓ‚ ËÁ ÚÂı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò
‚ÂÒÓÏ 110 Í„ 

óÂÚ‚ÂÚ‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡: 10 ÒÂÚÓ‚ ËÁ ÔflÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
Ò ‚ÂÒÓÏ 105 Í„

èflÚ‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡: 10 ÒÂÚÓ‚ ËÁ ˜ÂÚ˚Âı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
Ò ‚ÂÒÓÏ 110 Í„ 

òÂÒÚ‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡: 10 ÒÂÚÓ‚ ËÁ ÚÂı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò
‚ÂÒÓÏ 115 Í„
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ÖÒÎË ‚ÂËÚ¸ èÓÎËÍ‚ËÌÛ, Ú‡Í ‚˚ ÒÍÓÓ ÒÏÓÊÂÚÂ ‚˚-
ÔÓÎÌËÚ¸ ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡ ËÁ 10 ÒÚÓ„Ëı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò ‚Â-
ÒÓÏ 115 Í„, Û‚ÂÎË˜Ë‚ ‡·Ó˜ËÈ ‚ÂÒ Ì‡ 15 Í„.
á‡ÍÓÌÓÏÂÌÓÒÚ¸ ÌÂ ‚ÒÂ„‰‡ ËÏÂÌÌÓ Ú‡Í‡fl, Ó‰Ì‡ÍÓ, ˝ÚÓ
ÚÓ, Í ˜ÂÏÛ ÌÛÊÌÓ ÒÚÂÏËÚ¸Òfl. 

èÓÈÏËÚÂ, ˜ÚÓ ÓÚ‰˚ı‡fl ‚ ‰‚‡-ÚË ‡Á‡ ‰ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ
‚Ó ‚ÂÏfl ÓËÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚ı Ì‡ ÔÎÓÚÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ ÚÂÌË-
Ó‚ÓÍ 10ı10, ‚˚ ÔÓ‰ÎÂ‚‡ÂÚÂ Ò‚ÓË 10 ÏÓ˘ÌÓÒÚÌ˚ı ÒÂ-
ÚÓ‚. ä‡Í Ï˚ ÛÊÂ „Ó‚ÓËÎË, ÒıÂÏ‡ 10ı10 Ò ÍÓÓÚÍËÏË
ÔÂÂ˚‚‡ÏË ‡·ÓÚ‡ÂÚ Ì‡ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡Ò-
Ò˚, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ÒËÎÓ‚‡fl ÒıÂÏ‡ 10ı10 – ‡ ÔÓ ÒÛÚË
10ı5-4-3 – ·Û‰ÂÚ ÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸ ÎË¯¸ ÍÓÒ‚ÂÌÌÓÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ-
‚ËÂ Ì‡ ‚‡¯Ë Ó·˙ÂÏ˚. Ç‚Ë‰Û ÏÂÌ¸¯Â„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ Ë ·ÓÎÂÂ ‰ÎËÚÂÎ¸Ì˚ı ÔÂÂ˚‚Ó‚ ˝ÚÓÚ ˝ÙÙÂÍÚ
·Û‰ÂÚ ÌÂ Ú‡ÍËÏ ‚˚‡ÊÂÌÌ˚Ï. 

ïÓÚËÚÂ Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·˚ÒÚÂÂ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ‡·Ó˜ËÈ ‚ÂÒ –
ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÒËÎÓ‚Û˛ ÒıÂÏÛ èÓÎËÍ‚ËÌ‡ 10ı10 ‚ ÊËÏÂ
ÎÂÊ‡ ËÎË ËÒÔ˚Ú‡ÈÚÂ ÂÂ ‚ Í‡ÍËı-ÎË·Ó ‰Û„Ëı ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËflı ‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ‚˚ÒÓÍËı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚. IM
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После нескольких 

месяцев тренировок в
обычных мощостных

сетах, вы оцените 
поразительный эффект

трехнедельной 
фазы 10х10 

мышечный рост




