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Вопросы и ответы

РАЗМЕР, СИЛА И ПРОФЕССИОНАЛЬНЫЕ МЫШЦЫ
Вопрос: Û‚ÂÎË˜ËÚÒfl ÎË

‚‰‚ÓÂ ‡ÁÏÂ ÏÓËı Ï˚¯ˆ
ÔË Û‚ÂÎË˜ÂÌËË ÙËÁË˜ÂÒ-

ÍÓÈ ÒËÎ˚ ‚ ‰‚‡ ‡Á‡?

Ответ: ëÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó, ÌÂÚ. Ç‡¯
‚ÓÔÓÒ Ì‡ÔÓÏËÌ‡ÂÚ ÏÌÂ ÒÚ‡Ú¸˛
ÄÚÛ‡ ÑÊÓÌÒ‡ (Arthur Jones), ÒÓ-
ÔÓ‚ÓÊ‰‡‚¯Û˛Òfl ÙÓÚÓ„‡ÙËflÏË
·ËˆÂÔÒÓ‚ Â„Ó Ò˚Ì‡ É‡Ë, Ô‡Ìfl Ò
Ó·˚˜ÌÓÈ „ÂÌÂÚËÍÓÈ, Ë ÔÓÙÂÒÒËÓ-
Ì‡Î‡ ÅÓ äÓ (Boyer Coe) Ò ˜ÂÏÔË-
ÓÌÒÍÓÈ „ÂÌÂÚËÍÓÈ. ÄÚÛ ÔËÒ‡Î,
˜ÚÓ ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ÒËÎ‡ Ï˚¯ˆ˚
Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÂÂ ÔÓÔÂÂ˜ÌÓ„Ó ÒÂ˜Â-
ÌËfl, «Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÔÓÔÂÂ˜ÌÓ„Ó ÒÂ-
˜ÂÌËfl Ì‡ 100 ÔÓˆÂÌÚÓ‚ ÌÂ
‚˚ÁÓ‚ÂÚ ˝Í‚Ë‚‡ÎÂÌÚÌÓ„Ó ÔËÓÒÚ‡
ÒËÎ˚. ÅÓÎ¸¯‡fl Ï˚¯ˆ‡ ·Û‰ÂÚ, ·Â-
ÁÛÒÎÓ‚ÌÓ, ÒËÎ¸ÌÂÂ, ˜ÂÏ ÍÓ„‰‡ ·˚Î‡
Ï‡ÎÂÌ¸ÍÓÈ, Ó‰Ì‡ÍÓ, ÂÒÎË ‚˚ Ì‡ˆÂ-
ÎÂÌ˚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ÂÂ ÒËÎÛ Ì‡ 100
ÔÓˆÂÌÚÓ‚, ÓÌ‡ ‰ÓÎÊÌ‡ Û‚ÂÎË-
˜ËÚ¸Òfl ‚ ‡ÁÏÂÂ Ì‡ 200». 

é·ı‚‡Ú ÛÍË ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚÒfl ÌÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ÚÍ‡Ì¸˛, ÌÓ ÂÒ-
ÎË Ï˚¯Â˜Ì‡fl ÚÍ‡Ì¸ ‚˚‡ÒÚ‡ÂÚ
«‚ÒÂ„Ó» Ì‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ Ò‡ÌÚËÏÂÚ-
Ó‚, ‚ÌÂ¯ÌËÈ ‚Ë‰ ÛÍË ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ ËÁÏÂÌËÚÒfl. ç‡ÔËÏÂ,
‡ÁÌËˆ‡ ÏÂÊ‰Û ÛÍÓÈ Ó·ı‚‡ÚÓÏ
37 ÒÏ Ë ÏÛÒÍÛÎËÒÚÓÈ ÛÍÓÈ ‚ 42
Ò‡ÌÚËÏÂÚ‡ Á‡ÏÂÚÌ‡, ‡ ÏÂÊ‰Û 37 Ë
48 ÔÓÒÚÓ Ó„ÓÏÌ‡. 

é·ı‚‡Ú ÛÍË É‡Ë ‚ ıÓÎÓ‰ÌÓÏ
ÒÓÒÚÓflÌËË ÒÓÒÚ‡‚ÎflÎ 35 ÒÏ, ‡ Û ÅÓ
– 46 ÒÏ. Ç Ó·ı‚‡ÚÂ ÛÍ‡ ÅÓ ÔÂ‚ÓÒ-
ıÓ‰ËÎ‡ ÛÍÛ É‡Ë Ì‡ 28 ÔÓˆÂÌ-
ÚÓ‚, ‡ ÔÓ ¯ËËÌÂ Ì‡ 43 ÔÓˆÂÌÚ‡.
é·˘ÂÂ ÔÓÔÂÂ˜ÌÓÂ ÒÂ˜ÂÌËÂ ÛÍË
ÅÓ ·˚ÎÓ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ‚‰‚ÓÂ ·ÓÎ¸-
¯Â, ˜ÂÏ Û É‡Ë, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ˜Ë-
ÒÚÓ Ï˚¯Â˜ÌÓÂ ÔÓÔÂ˜ÂÌÌÓÂ
ÒÂ˜ÂÌËÂ ÛÍË ÔÂ‚ÓÒıÓ‰ËÎÓ ÚÓÚ
ÊÂ ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸ Û É‡Ë ‚ ÚË ‡Á‡.
é‰Ì‡ÍÓ ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl, Í‡Í É‡Ë ÏÓ„
‚ ıÓÓ¯ÂÈ ÙÓÏÂ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ Ì‡
·ËˆÂÔÒ 55 Í„, ÅÓ ÌËÍÓ„‰‡ ·˚ ÌÂ
ÒÏÓ„ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÚÓÊÂ Ò‡ÏÓÂ Ò ‚ÂÒÓÏ,
‚ ÚË ‡Á‡ ·ÓÎ¸¯ËÏ.

ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ Ò‡‚ÌËÚ¸ ÔË-
ÓÒÚ ÒËÎ˚ ‚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÏ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËË Á‡ Í‡ÍÓÈ-ÔÓÏÂÊÛÚÓÍ
‚ÂÏÂÌË, ÚÓ ‰ÓÎÊÌ˚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸

Обхват руки определяется не только
мышечной тканью, но если мышечная
ткань вырастает «всего» на несколько

сантиметров, внешний вид руки значи-
тельно изменится. Например, разница
между рукой обхватом 37 см и муску-

листой рукой в 42 сантиметра заметна,
а между 37 и 48 просто огромна
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Â„Ó ‚ ÌÂËÁÏÂÌÌÓÏ ÒÚËÎÂ Ë Ò ÚÂÏ ÊÂ ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ. ÖÒÎË ÒÂÈ˜‡Ò ‚‡¯ ÎÛ˜¯ËÈ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡
80 Í„ ‚ ¯ÂÒÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı, ÚÓ Û‰‚ÓÂÌËÂ ÒËÎ˚ ·Û‰ÂÚ ÓÁ-
Ì‡˜‡Ú¸ ÚÂ ÊÂ ¯ÂÒÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÌÓ ÛÊÂ ÒÓ 160 Í„ ÔË
Ë‰ÂÌÚË˜ÌÓÈ ÙÓÏÂ Ë ÒÍÓÓÒÚË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl. (äÓ„‰‡ ‚˚ ‚‚Ó‰ËÚÂ ‚ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÌÓ‚ÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ, ÚÓ ÔÓ„ÂÒÒ ‚ ÌÂÏ ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚÒfl ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÒËÎÓÈ,
ÌÓ ÛÓ‚ÌÂÏ Ï‡ÒÚÂÒÚ‚‡. èÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ ‚ Ò‡ÏÓÏ Ì‡-
˜‡ÎÂ.)

ë‚flÁ¸ ÏÂÊ‰Û ÔËÓÒÚÓÏ ÒËÎ˚ Ë Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂÏ Ï˚-
¯Â˜Ì˚ı ‡ÁÏÂÓ‚ Ó˜ÂÌ¸ ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì‡ Ë ‚Ó ÏÌÓ„ÓÏ
Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚. 

Вопрос: åÓÂÈ ÊÂÌÂ 27 ÎÂÚ, ÌÂ‰‡‚ÌÓ ÓÌ‡ Ì‡˜‡Î‡ Á‡-
ÌËÏ‡Ú¸Òfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ. ü ·˚ ıÓÚÂÎ, ˜ÚÓ·˚ ÓÌ‡ ‚˚-
„Îfl‰ÂÎ‡ Í‡Í Û˜‡ÒÚÌËˆ‡ ÚÛÌË‡ «åËÒÒ éÎËÏÔËfl».
ä‡ÍÛ˛ Ú‡ÍÚËÍÛ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÒÎÂ‰ÛÂÚ ËÁ·‡Ú¸?

Ответ: ëÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó, Ç‡¯‡ ÊÂÌ‡ ÌÂ Ó·Î‡‰‡ÂÚ Ú‡ÍËÏË
ÊÂ „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍËÏË ‰‡ÌÌ˚ÏË, Í‡Í Û˜‡ÒÚÌËˆ˚ «åËÒ éÎËÏ-
ÔËfl». ò‡ÌÒ˚ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡˛Ú, ÂÒÎË ÂÂ ÔÓÚÂÌˆË‡Î ˜ÛÚ¸ ‚˚¯Â
ÒÂ‰ÌÂ„Ó, ËÎË ÓÌ‡ ÍÓ„‰‡-ÚÓ ÛÒÔÂ¯ÌÓ Á‡ÌËÏ‡Î‡Ò¸ ÒÔÓÚÓÏ. 

ü ÌÂ ÁÌ‡˛, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ıÓÓ¯Ó ‚˚ ÓÒ‚Â‰ÓÏÎÂÌ˚ Ó ÒÚË-
ÎÂ ÊËÁÌË ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡ÎÓ‚. ÇÓÁÏÓÊÌÓ,
‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ¯ÓÍËÓ‚‡Ì˚, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÓÌË ˆÂÎÂÛÒÚÂÏÎÂÌ-
Ì˚Â Ë Í‡ÍËÂ ËÒÍÓ‚‡ÌÌ˚Â ¯‡„Ë ÔÂ‰ÔËÌËÏ‡˛Ú, ˜ÚÓ-
·˚ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚. ëÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó, ‚‡Ï Ó˜Â‚Ë‰ÂÌ
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú, ÌÓ ÌÂ ÔÛÚ¸. Ñ‡ÊÂ ÂÒÎË ‚‡¯‡ ÊÂÌ‡ ÔÓÒÚÓ ÒÓ-
Á‰‡Ì‡ ‰Îfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡, ÚÓ ‚˚ ÊÂÌËÎËÒ¸ ÌÂ ÔÓÒÚÓ Ì‡
ÚÂÎÂ. ÖÒÎË ‚Òfl ‚‡¯‡ ÊËÁÌ¸ ·Û‰ÂÚ ÔÓ‰˜ËÌÂÌ‡ ÚÓÎ¸ÍÓ
ÚÂ·Ó‚‡ÌËflÏ ÚÂÎ‡ ‚‡¯ÂÈ ÊÂÌ˚, ÚÓ ‚˚ Ó˜ÂÌ¸ ·˚ÒÚÓ
ÓÒÓÁÌ‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ÌÂ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ‚‡ÊÌÓ, Í‡Í ‚‡Ï Í‡ÊÂÚ-
Òfl ÒÂÈ˜‡Ò. 

ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ÂÒÎË ‚˚ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ·Û‰ÂÚÂ ÓÍ‡Á˚‚‡Ú¸ Ì‡
ÒÛÔÛ„Û ‰‡‚ÎÂÌËÂ, ‚‡¯Ë ÓÚÌÓ¯ÂÌËfl ÏÓ„ÛÚ ‰‡Ú¸ ÚÂ˘Ë-
ÌÛ. èÓ‰·‡‰Ë‚‡ÈÚÂ ÂÂ, ÌÓ ÌÂ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÈÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸-
Òfl Ú‡Í, Í‡Í ·˚ ÓÌ‡ ÌÂ ıÓÚÂÎ‡, ËÎË ‚ÂÒÚË Ó·‡Á ÊËÁÌË,
ÍÓÚÓ˚È ÂÈ ÌÂÒ‚ÓÈÒÚ‚ÂÌÂÌ. ãÛ˜¯Â ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ì‡
·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍÓÏ ÛÓ‚ÌÂ, ÌÓ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ, ÌÂÊÂÎË Ì‡ ÍÓÓÚ-
ÍÓÂ ‚ÂÏfl ÔÓ‰ÌflÚ¸Òfl Ì‡ „Ó‡Á‰Ó ·ÓÎÂÂ ÚÂ·Ó‚‡ÚÂÎ¸Ì˚È
ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ˝ÚÓ„Ó ıÓ˜ÂÚÒfl ‚‡Ï, ‡ ÔÓÚÓÏ
ÒÓ‚‡Ú¸Òfl Ë ‚ÒÂ Á‡·ÓÒËÚ¸.

ü ÒÓ‚ÂÚÛ˛ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÚÛ ÊÂ ÏÓ‰ÂÎ¸ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ,
˜ÚÓ Ë ‰Îfl ÏÛÊ˜ËÌ, Ó‰Ì‡ÍÓ ‡‰‡ÔÚËÓ‚‡Ú¸ Ì‡„ÛÁÍË ÔÓ‰
‚‡¯Û ÊÂÌÛ. ùÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÛÍÓÓ˜ÂÌÌ˚Â ·‡ÁÓ‚˚Â ÚÂÌË-
Ó‚ÍË ÌÂ ·ÓÎÂÂ ÚÂı ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓÂ ÔÓ‚˚-
¯ÂÌËÂ Ì‡„ÛÁÍË Ë ÓÚÍ‡Á ÓÚ ÎÂ„ÍËı ‚ÂÒÓ‚, ˝ÒÔ‡Ì‰ÂÓ‚ Ë
ÔÓ˜Ëı ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ¯ÚÛ˜ÂÍ.

Вопрос: Ñ‚‡ „Ó‰‡ Ì‡Á‡‰, ÍÓ„‰‡ ÏÌÂ ·˚ÎÓ 16 ÎÂÚ, fl
Â¯ËÎ ÔÓÒ‚flÚËÚ¸ 10 ÎÂÚ Ò‚ÓÂÈ ÊËÁÌË Á‡‰‡˜Â ÒÚ‡Ú¸ ÔÓ-
ıÓÊËÏ Ì‡ ÑÊÂfl ä‡ÚÎÂ‡ (Jay Cutler). ü ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl
ÔÓ Â„Ó ÏÂÚÓ‰ËÍÂ. çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ‚ÒÂ ÏÓË ÒÚ‡‡ÌËfl, ÛÒÂ‰-
ÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ, ıÓÓ¯ÂÂ ÔËÚ‡ÌËÂ Ë ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚È ÒÓÌ, ÏÓÈ
ÔÓ„ÂÒÒ ÂÎÂ Á‡ÏÂÚÂÌ. ä‡Í ‚˚ ‰ÛÏ‡ÂÚÂ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ fl ÏÓ-
„Û ÔË·ÎËÁËÚ¸Òfl Í Â„Ó ÍÓÏÔÎÂÍˆËË?

Ответ: çÂ˜ÚÓ ÔÓıÓÊÂÂ ÔÓËÁÓ¯ÎÓ ÒÓ ÏÌÓÈ, ÍÓ„‰‡ fl
·˚Î ÔÓ‰ÓÒÚÍÓÏ. Ç ÚÓ ‚ÂÏfl ÒÂ‰Ë ËÁ‚ÂÒÚÌÂÈ¯Ëı ‡ÚÎÂ-
ÚÓ‚ ·˚ÎË ÄÌÓÎ¸‰ (Arnold), î˝ÌÍ áÂÈÌ (Frank Zane)
Ë ëÂ‰ÊËÓ éÎË‚‡ (Sergio Oliva). 

ü ÔÓ‰ÂÎ˛Ò¸ Ò‚ÓËÏ ÓÔ˚ÚÓÏ. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔËÎ‡„‡Ú¸
‚ÒÂ ÛÒËÎËfl Ë ÚÓ˜¸-‚-ÚÓ˜¸ ÔÓ‚ÚÓflÚ¸ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÑÊÂÈ,
ÌÓ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÔË·ÎËÁËÚÂÒ¸ Í Â„Ó ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡Ï, ÌÂ Ó·-
Î‡‰‡fl Ú‡ÍËÏË ÊÂ ÌÂ‚ÂÓflÚÌÓ ‰ÎËÌÌ˚ÏË Ï˚¯Â˜Ì˚ÏË
·˛¯ÍË Ë ‰Û„ËÏË ÛÒÎÓ‚ËflÏË, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ÏË ‰Îfl Ì‡-
‡˘Ë‚‡ÌËfl „ÓÏ‡‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ. á‡ ÔÂ‚˚Â ‰‚‡ „Ó‰‡
Í‡¸Â˚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡ ÑÊÂÈ Ò‰ÂÎ‡Î ÌÂ‚ÂÓflÚÌ˚Â ÔÓ-
„ÂÒÒ. ÖÒÎË ˝ÚÓ ÌÂ ÔÓËÁÓ¯ÎÓ Ò ‚‡ÏË, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ ‚ÒÂ
ÔËÎÓÊÂÌÌ˚Â ÛÒËÎËfl, ÁÌ‡˜ËÚ ‚˚ ÚËÔË˜Ì˚È ı‡‰„ÂÈ-
ÌÂ – ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÌÂÔÂ‰‡ÒÔÓÎÓÊÂÌÌ˚È Í ·˚ÒÚÓÏÛ
Ì‡‡˘Ë‚‡ÌË˛ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚, ÚÓ ÂÒÚ¸, ÌÂ „ÂÌÂÚË˜ÂÒ-
ÍËÈ ÙÂÌÓÏÂÌ. 

ë 16 ‰Ó 26 ÎÂÚ ‚˚ ÔÂÂÊË‚‡ÂÚÂ ÍÎ˛˜Â‚ÓÈ ÔÂËÓ‰, ÍÓ-
ÚÓ˚È ÏÓÊÂÚ ÒÍ‡Á‡Ú¸Òfl Ì‡ ‚‡¯ÂÏ ·Û‰Û˘ÂÏ. Ç ÔÂ‚Û˛
Ó˜ÂÂ‰¸ Á‡ÈÏËÚÂÒ¸ Ò‚ÓËÏ Ó·‡ÁÓ‚‡ÌËÂÏ Ë Á‰ÓÓ‚¸ÂÏ.
èÛÒÚ¸ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ ·Û‰ÂÚ ‚‡¯ËÏ Î˛·ËÏ˚Ï, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ
Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ıÓ··Ë, Ó‰Ì‡ÍÓ ‚ ÍÓÌÚÂÍÒÚÂ ‚ÒÂÈ ‚‡¯ÂÈ
ÊËÁÌË ÌÂ ÒÚÓËÚ ÒÚ‡‚ËÚ¸ Â„Ó Ì‡ ÔÂ‚ÓÂ ÏÂÒÚÓ. 

ìÎÓ‚ËÎË ËÓÌË˛? Ç˚ ‰Ó·¸ÂÚÂÒ¸ ÎÛ˜¯Ëı ÂÁÛÎ¸Ú‡-
ÚÓ‚, ÂÒÎË ·Û‰ÂÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl, Í‡Í ı‡‰„ÂÈÌÂ, ‡ ÌÂ
Í‡Í ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î. àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ˝ÚÛ ÒÚ‡ÚÂ„Ë˛ Ë ‚
ÊËÁÌË ‚ ˆÂÎÓÏ, Ë ‚ ÚÂÌËÓ‚Í‡ı. IM

Вы можете прилагать все
усилия и точь-в-точь повто-
рять программу Джей, но
никогда не приблизитесь к
его результатам, не обладая
такими же невероятно длин-
ными мышечными брюшки
и другими условиями, необ-
ходимыми для наращивания
громадных мышц. За первые
два года карьеры бодибил-
дера Джей сделал невероят-
ные прогресс. Если это не
произошло с вами, несмотря
на все приложенные усилия,
значит вы типичный хард-
гейнер – человек непредрас-
положенный к быстрому
наращиванию мышечной
массы, то есть, не генетичес-
кий феномен




