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Яодобряю любую трениро-
вочную технику, которая
помогает атлетам добивать-

ся своих целей. Но я не всегда был
таким просвещенным. Хотя счастье
в неведении, верно? Нет!

Несколько лет назад, когда гири
стали популярны, я отнесся к ним с
недоверием, потому что находил их
чересчур разрекламированными –
как это, впрочем, и было. Мне уже
почти 40 лет, и я успел повидать
множество хитроумных приспособ-
лений, которые обещали весь мир

тем, кто хочет привести себя в фор-
му. Конечно, я не думал, что гири
подобны тренажеру Shake Weight,
однако знал, что они ничуть не луч-
ше штанг и гантелей. И я также
знал, что тренинг с гирями – это во-
все не новая идея.

Как раз наоборот - это очень древ-
ний спортивный инвентарь. Полага-
ют, что древние греки использовали
их в виде каменных колоколов.
(Можете представить метод проб и
ошибок с таким оборудованием?
Пробуйте, только на свой собствен-

ный страх и риск!) Помимо этого,
гири принимали форму мешков с
песком или кувшинов с водой. Рус-
ские, у которых было множество ве-
ликолепных тренировочных идей,
придумали железные гири, с кото-
рыми многие из нас уже знакомы.

А когда я узнал о том, что тренеры
начинают негативно относиться к

От гирь 
до Кроссфита
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моим штангам и гантелям, я про-
сто сказал «нет» этим «дурац-
ким» гирям. Все, что я видел –
это то, как тощие тренеры учили
женщин среднего возраста «про-
рабатывать мышцы середины
корпуса». О, только не это! Их
следующим этапом станет обуче-
ние целых классов тому, как при-
седать, балансируя на фитболе.
О, черт! Слишком поздно.

Знаете, я чистый пауэрлифтер,
и приветствую все, что способст-
вует восстановлению, увеличе-
нию амплитуды движения и
усилению мышц-стабилизаторов.
Но гири? Ни за что. Слишком
убого. Да, иногда я сопротивля-
юсь настолько сильно, что пере-
стаю отделять зерна от плевел. И
в этом случае я действительно
вместе с водой выплеснул и ре-
бенка.

К счастью, друзья помогают
мне снять с себя слои псевдоин-
теллектуализма. Джо Дэниелс
из Swing This 

Kettlebells Studio в Ковингто-
не, штат Кентукки, начал удив-

IRONMAN #6 (1) 2012  65

Получите новые размеры
и мощность
Шон Беллон (Shawn Bellon)



лять меня своими тренировочными
видеороликами. Джо был мускулис-
тым парнем, поскольку занимался
бодибилдингом, однако, обладал та-
кой толщиной мышц, на которую не
возможно было не обратить внима-
ние. Он демонстрировал упражне-
ния с гирями, которые заставили
меня призадуматься. В одном из та-
ких роликов обсуждалось задейст-
вование мышечной цепи задней
поверхности, к которой относятся
низ спины, ягодичные мышцы, би-

цепсы бедер и, между про-
чим, мышцы той области,
которую мне нужно было
подтянуть, чтобы исправить некото-
рый дисбаланс. Я доверяю Джо как
тренеру, инструктору и бодибилде-
ру NPC высокого класса, к тому же,
Джо очень проницателен. Поэтому
я попросил его посоветовать упраж-
нения, которые помогли бы мне.

Таким образом, я начал включать
некоторые движений тут и там,
просто используя вместо гирь ган-

тели. Так что, если у вас нет гирь, то
можете обойтись гантелями, но
будьте осторожны. Гири действуют
намного эффективнее благодаря
своему дизайну, который сохраняет
вес на одном уровне с рукояткой.
Гантели в таких движениях более
непредсказуемы, могут вылететь у
вас из рук, несмотря на крепкий
хват. Не думаю, что кто-то намерен
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случайно бросить 30-кило-
граммовую гантель через
весь спортзал. Поверьте мне,
в этом случае вы будете вы-
глядеть как полный идиот.

Затем, волею судьбы, мне
повезло найти спортзал под
названием CrossFit Works в
Тусоне, Аризона - как раз там,
где я живу. Его владельцы с
распростертыми объятьями
приветствовали у себя атле-
тов, особенно пауэрлифтеров,
поэтому для меня это был лег-
кий переход. Они щедро тра-
тили время на демонстрацию
того, как Кроссфит-тренинг,
особенно с гирями, поможет
мне как соревнующемуся пау-
эрлифтеру. За несколько тре-
нировок я открыл еще больше
проблем в своей фигуре.

Нужно было работать над
бедрами, плечами и областью
лопаток. Плечи были очень
тугоподвижны и страдали от
недостатка баланса, как и
другие области. Поэтому я
начал задавать больше вопро-
сов местным экспертам, и мы
вместе составили некоторые
программы по перестройке
моей фигуры для того, чтобы
сделать из меня лучшего ат-
лета на планете. Таким обра-
зом, благодаря усилиям и
затраченному времени, я ус-
тановил два чистых общих
рекорда, очень неплохих для
того, кто вернулся к соревно-
вательной деятельности всего
лишь два года назад.

Фокус работы с гирями был на-
правлен на увеличение подвижнос-
ти, силы и амплитуды движений. С
точки зрения тренировочной про-
граммы, имело смысл начинать тре-
нинг медленно и использовать гири
для работы в стиле GPP. Многие па-
уэрлифтеры знакомы со стилем
GPP, остальным поясню, что GPP
расшифровывается как «общая фи-
зическая подготовка». По сути,
стиль GPP означает, что в дни отды-
ха можно выполнять легкий тренинг,
что для ускорения восстановления в
эти дни можно тренироваться с не-
большой интенсивностью.

GPP включает в себя 5-10 минут
легкой разминки и от трех до шести

техник само-миофасциального рели-
за в виде раскатывания по телу шари-
ка для лакросса, пенопластовой или
полихлорвиниловой трубки. Далее я
начинаю тягать санки, переворачи-
вать шину или делать волны с тяже-
лыми канатами. После этого я
перехожу к нагружающему верх тела
упражнению с гирей, такому как рыв-
ки или подъемы гири на грудь. Затем
я немного отдыхаю, выполняю абдо-
минальное упражнение и возвраща-
юсь к гирям, сосредоточившись на
нижней части тела -  выполняю, к
примеру, стандартные махи гирей
или приседания с гирей в одной руке.

Суть заключается в том, что GPP
тренинг должен утомлять вас не

больше легкой кондиционной трени-
ровки и не должен напрягать цент-
ральную нервную систему, потому
что это может привести к перетрени-
рованности. Некоторым атлетам
больше подойдет модифицирован-
ная версия GPP сессии в конце тре-
нировки, чтобы получить адекватное
количество дней отдыха.

Таким образом, гири позволяют
мне использовать серии динамиче-
ских, разнонаправленных упражне-
ний для тренировки всего тела. Это
помогло мне увеличить силу и по-
движность мышечной цепи задней
поверхности, взрывную силу в пау-
эрлифтинговых упражнениях, а
также исправить дисбаланс. IM
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