
èÓÒÎÛ¯‡ÈÚÂ ‡Á„Ó‚Ó˚ ÒÚ‡˚ı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ - Ë
‚˚ ÛÒÎ˚¯ËÚÂ ‡ÒÒÍ‡Á˚ Ó ·ÓÎfl˘Ëı ÔÎÂ˜‡ı, ‚ÓÒ-
Ô‡ÎÂÌÌ˚ı ÎÓÍÚflı Ë ÒÍËÔfl˘Ëı ÍÓÎÂÌflı. ÇÒÂ ˝ÚË

ÚflÊÂÎ˚Â, ÍÛ¯‡˘ËÂ ÍÓÒÚË ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚ Ëı ÏÓÎÓ‰˚Â
„Ó‰˚ ÒÓÁ‰‡ÎË ÔÂ‰ÔÓÒ˚ÎÍË ‰Îfl ·Û‰Û˘Ëı ·ÓÎÂÈ, Ë Ï˚
ÚÓÏÛ ÌÂ ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂ. ëÚË‚Û ·ÓÎ¸¯Â 50 ÎÂÚ, ÑÊÓÌ‡Ú‡ÌÛ
ÔÓ˜ÚË 40, Ë Û Ì‡Ò Ó·ÓËı ÔÓfl‚Îfl˛ÚÒfl Ó·ÓÒÚÂÌËfl Ú‡‚Ï,
ÂÒÎË Ï˚ ‰ÂÎ‡ÂÏ ˜ÚÓ-ÚÓ ÌÂ Ú‡Í. åÓÊÂÚ ˝ÚÓ ÔÓÒÚÓ ÒÛ‰¸-
·‡ ‚ÒÂı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚, Ô˚Ú‡˛˘ËıÒfl ÔÓÒÚÓËÚ¸ Ó„ÓÏ-
Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚?

ÉÓ‰ Ì‡Á‡‰ Ï˚ ·˚ ÓÚ‚ÂÚËÎË «‰‡» Ì‡ ˝ÚÓÚ ‚ÓÔÓÒ - ‚˚ ÌÂ
ÏÓÊÂÚÂ Â‡ÎËÁÓ‚‡Ú¸ Ò‚ÓÈ Ï˚¯Â˜Ì˚È ÔÓÚÂÌˆË‡Î, ÌÂ ÔÓ-
‚Â‰Ë‚, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÛıÓÊËÎËÈ, Ò‚flÁÓÍ
Ë ÒÛÒÚ‡‚Ó‚, ‰Ó‚Â‰fl Ëı ‰Ó ÒÓÒÚÓflÌËfl Ú‡‚ÏËÓ‚‡ÌÌÓÈ Ï‡Ò-
Ò˚ ‚ÓÒÔ‡ÎÂÌÌ˚ı ÚÍ‡ÌÂÈ. çÓ Í‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ Ï˚ Ì‡˜‡ÎË ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ 4ï ÒÂÍ‚ÂÌˆËË ÔÓ˜ÚË ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË,
Ì‡¯Ë Ú‡‚Ï˚ ËÒ˜ÂÁÎË ËÎË ÒÚ‡ÎË ÔÓ˜ÚË ÌÂÁ‡ÏÂÚÌ˚ÏË.
ÇÒÂ ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ‚ 4ï ÒÂÍ‚ÂÌˆËflı ‚ÂÒ‡ ÛÏÂÂÌÌ˚Â, ˝ÚÓ ÌÂ
ÚÂ ÍÛ¯‡˘ËÂ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ ÍËÎÓ„‡ÏÏ˚, ÍÓÚÓ˚Â Ï˚
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎË ‚ ÏÓ˘Ì˚ı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÒÍËı Ù‡Á‡ı...

å˚ ıÓÚËÏ, ˜ÚÓ·˚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ‚ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ- Í‡Í ÓÔ˚Ú-
Ì˚Â, Ú‡Í Ë Ì‡˜ËÌ‡˛˘ËÂ - ÔÓ˜ÎË Ì‡¯Ë ÒÎÓ‚‡ Ó˜ÂÌ¸
‚ÌËÏ‡ÚÂÎ¸ÌÓ. ùÚÓÚ ÒÚËÎ¸ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ÔÓÒÚÓ-
ËÚ¸ ÍÛ˜Û Ï˚¯ˆ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË Ò ÌÛÎÂ‚˚Ï ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËÂÏ
Ïfl„ÍËı ÚÍ‡ÌÂÈ. å˚ Ó·‡ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÏ ÒÂ·fl ÔÓ˜ÚË ÔÓÎÌÓ-
ÒÚ¸˛ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ÏË ÓÚ Ú‡‚Ï - ÂÒÎË ÌÂ Ò˜ËÚ‡Ú¸ ÒÎÛ˜‡ÈÌ˚ı
·ÓÎÂÈ, ‚ÓÁÌËÍ‡˛˘Ëı ÔÓ ÔË˜ËÌÂ Ó·ÓÒÚÂÌËfl ÒÚ‡˚ı
Ú‡‚Ï, ÍÓ„‰‡ ÌÂ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÒfl Á‡ÍÓÌ˜ËÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ ‚
ÔËÒÂ‰‡ÌËflı ËÎË ÊËÏÂ ÎÂÊ‡.

ÑÎfl ÌÂÔÓÒ‚fl˘ÂÌÌ˚ı ÛÚÓ˜ÌËÏ, ˜ÚÓ ‚ Ó·˚˜ÌÓÈ 4ï ÒÂÍ-
‚ÂÌˆËË ‚˚ ·ÂÂÚÂ ‚ÂÒ, Ò ÍÓÚÓ˚Ï ÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ 15
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, Ó‰Ì‡ÍÓ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ‚ÒÂ„Ó 10, Á‡ÚÂÏ ÓÚ‰˚-
ı‡ÂÚÂ 30 ÒÂÍÛÌ‰ Ë ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ Â˘Â 10 Ë Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ, ÔÓÍ‡
ÌÂ Ò‰ÂÎ‡ÂÚÂ ˜ÂÚ˚Â ÔÓ‰ıÓ‰‡. ÖÒÎË ‚ ˜ÂÚ‚ÂÚÓÏ ÒÂÚÂ ‚˚
‚ÒÂ ÊÂ Ò‰ÂÎ‡ÎË 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÚÓ Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÚÂÌË-
Ó‚ÍÂ ÔË·‡‚ÎflÂÚÂ ÌÂÏÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡ ‚ ˝ÚÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË Ë

ÒÌÓ‚‡ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ 4ı10. èÓÎÛ˜‡ÂÚÒfl ÔÓ ÔflÚ¸ ·˚ÒÚ˚ı
‚Á˚‚Ì˚ı ÏËÌÛÚ Ì‡ Í‡Ê‰ÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ. 

ùÚÓ ‡·ÓÚ‡ÂÚ? ä‡Í ·˚ÎÓ ÒÍ‡Á‡ÌÓ, Ï˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ ˝ÚÛ
ÚÂıÌËÍÛ ÛÊÂ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË „Ó‰, Ë Ó·‡ ·ÎËÁÍË Í Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÓÏÛ Á‡ ‚ÒÂ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â „Ó‰˚ ‚ÂÒÛ ÚÂÎ‡, ÔË˜ÂÏ
Ò ‚Ë‰ËÏ˚Ï ÔÂÒÒÓÏ! ëÚË‚ ‚ÂÒËÚ 92 ÍËÎÓ„‡ÏÏ‡, ‡
ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì - 94. ÑÎfl Ì‡Ò Ó˜Â‚Ë‰ÌÓ, ˜ÚÓ ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚
ÒÚËÎÂ 4ï ‡·ÓÚ‡˛Ú.

äÓÏ·ËÌ‡ˆËfl ÏÓ˘ÌÓÒÚË Ë ÔÎÓÚÌÓÒÚË 
‰Îfl ÏÂ„‡-Ï‡ÒÒ˚

ä‡Í Ï˚ „Ó‚ÓËÎË, ÏÂÚÓ‰ 4ï ÒÓ Ò‚ÓËÏË ÛÏÂÂÌÌ˚ÏË
‚ÂÒ‡ÏË Ë ÍÓÓÚÍËÏË ÔÓÏÂÊÛÚÍ‡ÏË ÓÚ‰˚ı‡ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡-
ÂÚ ÓÚÎË˜Ì˚È ·‡Î‡ÌÒ ÏÓ˘ÌÓÒÚË Ë ÔÎÓÚÌÓÒÚË, ËÎË ‚˚ÌÓÒ-
ÎË‚ÓÒÚË. ùÚÓ ‰‡ÂÚ ıÓÓ¯Û˛ ‡ÍÚË‚‡ˆË˛ ÓÒÚ‡ Ó·ÂËı ˜‡Ò-
ÚÂÈ ‰‚ÛıÍÓÏÔÓÌÂÌÚÌ˚ı Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ ÚËÔ‡ 2Ä.
ÑÓÒÚËÊÂÌËÂ ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËË ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË Ë ÏÓ˘ÌÓÒÚË -
˝ÚÓ Ì‡ÒÚÓfl˘ËÈ ÍÎ˛˜ Í ÔÓÒÚÓÂÌË˛ Â˘Â ·ÓÎÂÂ ÍÛÔÌ˚ı Ë
ÔÎÓÚÌ˚ı Ï˚¯ˆ, Ò ‡ÍˆÂÌÚÓÏ Ì‡ ÔÎÓÚÌÓÒÚ¸ ‰Îfl Ì‡ËÎÛ˜¯Â-
„Ó ÓÒÚ‡. ÖÒÎË ‚˚ ÒÓÏÌÂ‚‡ÂÚÂÒ¸, ÚÓ ‚ÓÚ ˆËÚ‡Ú‡ îËÎ‡ Ç‡„-
ÌÂ‡, ‰ÓÍÚÓ‡ ÏÂ‰ËˆËÌ˚ ËÁ Ì‡Û˜ÌÓ„Ó ˆÂÌÚ‡ SPARTA:

«ÄÏÂËÍ‡ÌÒÍËÈ ÍÓÎÎÂ‰Ê ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ ÏÂ‰ËˆËÌ˚
ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÛÏÂÂÌÌÓ-ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â ‚ÂÒ‡ ËÒÔÓÎ¸-
ÁÛ˛ÚÒfl ‰Îfl ÔÓÎÛ˜ÂÌËfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ËÔÂÚÓÙËË, ˜ÚÓ ‚
Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸ Ì‡‚Ó‰ËÚ Ì‡ Ï˚ÒÎ¸, ˜ÚÓ Ú‡ÍÓÈ ÚÂÌËÌ„ ÙÓ-
ÍÛÒËÛÂÚÒfl Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ Ó·˙ÂÏÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. Ç ‚˚ÒÓÍÓ-
Ó·˙ÂÏÌ˚ı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı ‚ÂÒ‡ ÛÏÂÂÌÌ˚Â (ÒÂ‰Ìflfl/‚˚ÒÓ-
Í‡fl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸), ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ë ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚
·ÓÎ¸¯ÓÂ, Ò ÍÓÓÚÍËÏ ÓÚ‰˚ıÓÏ ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË Ë ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËflÏË. ÇÂÏfl ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË Ó˜ÂÌ¸ ‚ÎËfl-
ÂÚ Ì‡ ÓÒÚ Ï˚¯ˆ. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ìÌË‚ÂÒËÚÂÚ‡ ÇÓÒÚÓ˜-
ÌÓ„Ó àÎÎËÌÓÈÒ‡ ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ, ˜ÚÓ ÂÒÎË ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÚ¸ Ï˚¯-
ˆ‡Ï ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡Ú¸Òfl ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË, ÓÚ‚Ó‰fl ËÏ
‰Îfl ÓÚ‰˚ı‡ ÎË¯¸ 30-60 ÒÂÍÛÌ‰, ÚÓ ˝ÚÓ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ Û‚Â-
ÎË˜Ë‚‡ÂÚ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡, Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛-

Тренинг, питание

Рост
Стив Холмэн (Steve Holman)
Джонатан Лоусон (Jonathan Lawson)
Фотограф : Майкл Невье (Michael Neweux)
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ТРЕНИРОВОЧНАЯ ПРОГРАММА №139
по увеличению мышечной массы в тренировочно-исследовательском центре IRONMAN

двумя скамейками 2х10
Сгибания рук в запястьях с грифом 
для предплечий 3х15
Сгибания рук в стиле молота 3х10, 1х7 НА
Кранчи на Ab Bench 3х12, 1х7 НА
Подъемы на носки сидя 3х12, 1х8 НА

Пятница: Мертвые тяги, грудь, дельтовидные 
мышцы, спина

Экстензии ног 1х20
Сгибания ног 1х20
Мертвые тяги с трэп-грифом 1х15
Подъемы на носки в гак-тренажере 3х12, 1х8 НА
Жимы на наклонной в тренажере Смита               3х10, 1х7 НА
Разведения рук лежа между 
двумя низкими блоками 3х10
Жимы лежа 3х10
Сведения рук стоя в кроссовере 3х10
Тяги в силовой раме 3х12, 1х7 НА
Подъемы рук в стороны сидя в наклоне 3х12
Жимы гантелей стоя 3х10
Тяги вниз на высоком блоке 3х10, 1х7 НА
Суперсет
Пуловеры с гантелью 1х10
Пуловеры на тренажере 1х10
Тяги к поясу в тренажере 3х10, 1х7 НА

Упражнения с несколькими подходами - 4х10 или 3х10 -
выполняйте в стиле 10х10. То есть берите рабочий вес, с ко-
торым сможете сделать по 15-20 повторений, но делайте
только указанное число. Затем отдыхайте 30-40 секунд и
приступайте к следующему подходу с тем же числом по-
вторений. Продолжайте, пока не выполните все подходы.
Если вам удастся выполнить указанное количество повто-
рений в последнем подходе, то на следующей тренировке
увеличьте рабочий вес.

«НА» означает негативно-акцентированный сет - выполняй-
те все повторения с одной секундой на позитив и шестью се-
кундами на негатив. Негативно-акцентированный подход
обычно делается спустя 30 секунд после 3Х секвенции.

Понедельник: Грудь, дельтовидные мышцы, спина,
пресс

Жимы на наклонной на тренажере Смита        3х10, 1х7 НА
Разведения рук лежа на скамье 
с обратным наклоном 3х10
Отжимания на брусьях широким упором         3х10, 1х7 НА
Сведения рук стоя в кроссовере 3х10
Тяги в силовой раме 3х12, 1х7 НА
Строгие разведения рук в стороны стоя 3х10
Жимы гантелей стоя 3х10
Тяги вниз на высоком блоке 3х10, 1х7 НА
Пуловеры с гантелью 3х10
Тяги к поясу в тренажере 3х10, 1х7 НА
Подъемы коленей на наклонной скамье           3х12, 1х7 НА

Вторник: квадрицепсы, бицепсы бедер, икры

Жимы ногами 4х10
Приседания 1х7 НА
Экстензии ног 4х10
Сиси-приседания 3х12
Мертвые тяги с прямыми ногами 3х10, 1х7 НА
Сгибания ног 4х10
Подъемы на носки стоя 3х12, 1х8 НА
Подъемы на носки в гак-тренажере 4х12

Среда: Дельты/трапеции, бицепсы, трицепсы, 
предплечья, пресс

Суперсет
Строгие разведения рук в стороны стоя 3х12
Разведения рук в стороны стоя в наклоне 3х12
Шраги с толстым грифом 3х15
Сгибания рук с гантелями 3х10, 1х7 НА
Сгибания рук на скамье Скотта 4х10
Концентрированные сгибания 2х10
Экстензии рук с гантелями лежа
на наклонной скамье 3х10, 1х7 НА
Трицепсовы жимы вниз на блоке 4х10
Выпрямления рук с гантелями назад 
стоя в наклоне или отжимания между 

˘Â„Ó ·ÓÎÂÂ ‡ÍÚË‚ÌÛ˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ËÔÂÚÓÙË˛ (ÓÒÚ)».
àÏÂÌÌÓ ˝ÚÓ Ë ı‡‡ÍÚÂËÁÛÂÚ ÚÂÌËÌ„ ‚ ÒÚËÎÂ 4ï

POF, ÍÓÚÓ˚È Á‡‚ÓÂ‚‡Î ÒÂ·Â ·ÓÎ¸¯Û˛ ÒÎ‡‚Û. ä‡Í Ï˚
ÛÔÓÏËÌ‡ÎË, 4ï ÒÂÍ‚ÂÌˆËfl ‚Á˚‚‡ÂÚ Ó·Â ˜‡ÒÚË ÍÎ˛˜Â-
‚˚ı 2Ä ‚ÓÎÓÍÓÌ ÓÒÚ‡, ÍÓÚÓ˚Â, Í‡Í ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ ÌÂ‰‡‚ÌÂÂ
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ, Û Ò‡Ï˚ı ÍÛÔÌ˚ı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ‰ÓÏËÌË-
Û˛Ú. (Eur J Appl Physiol. 103(5):579-83; 2008) èËÏÂ-
ÌÂÌËÂ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ 4ï ÒÂÍ‚ÂÌˆËË ÒÌËÊ‡ÂÚ ‚˚Ò‚Ó-
·ÓÊ‰ÂÌËÂ ÍÓÚËÁÓÎ‡, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‚ÂÒ‡ ÛÏÂÂÌÌ˚Â, Ë
ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ ÔÓ‰ıÓ‰ ‚ Í‡Ê‰ÓÈ Ú‡ÍÓÈ ÒÂÍ‚ÂÌˆËË
‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡.

ÇÚÓÊÂÌËÂ ‚ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍÛ˛ 
„ÓÏÓÌ‡Î¸ÌÛ˛ ÁÓÌÛ

ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚ ÔÓÔÓ·ÛÂÚÂ 4ï ÒÂÍ‚ÂÌˆË˛, ÚÓ Á‡ÏÂÚË-
ÚÂ, ˜ÚÓ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ ÒÂÚ˚ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÚflÊÂÎ˚Â - Ï˚-
¯Â˜ÌÓÂ ÊÊÂÌËÂ Í ‰ÂÒflÚÓÏÛ ÔÓ‚ÚÓÂÌË˛ ÌÂËÏÓ‚ÂÌÓÂ.

Ç ˝ÚÓÏ ‚Òfl ÒÛÚ¸, Ú‡Í Í‡Í ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ, ˜ÚÓ
ÊÊÂÌËÂ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ‚˚Á‚‡Ú¸ ‚ÒÔÎÂÒÍ „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡. (Can
J Appl Physio. 22:244-255; 1997)

óÚÓ Ú‡ÍÓ„Ó ‚ ˝ÚÓÏ „ÓÏÓÌÂ ÓÒÚ‡? èÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó, ˝ÚÓ
ÒËÎ¸Ì˚È ÒÊË„‡ÚÂÎ¸ ÊË‡, Ú‡Í ˜ÚÓ ÂÒÎË ‚˚ Ô˚Ú‡ÂÚÂÒ¸
ÒÚ‡Ú¸ ·ÓÎÂÂ ÔÓ‰Ê‡˚Ï, ÚÓ ÛÒËÎË‚‡ÈÚÂ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ
˝ÚÓ„Ó „ÓÏÓÌ‡. é‰Ì‡ÍÓ, Ò ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl
Ï˚¯ˆ, ˝ÚÓ ÏÓ˘Ì˚È ÛÒËÎËÚÂÎ¸ ‰Û„Ëı ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı
„ÓÏÓÌÓ‚, Ú‡ÍËı Í‡Í ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ.

ä ÚÓÏÛ ÊÂ, 4ï ÚÂÌËÌ„ ‚ ÚÂı POF ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ‰Îfl
Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ ÚÓÊÂ ÏÓÊÂÚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂÒ-
ÚÓÒÚÂÓÌ‡. ä‡Í ˝ÚÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ·ÂÁ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ˜ÂÁ-
ÏÂÌÓ ·ÓÎ¸¯Ëı ‚ÂÒÓ‚? ÇÓÚ Ó·˙flÒÌÂÌËfl ‚Â‰Û˘Ëı Û˜ÂÌ˚ı
ÑÊÂÈÍÓ·‡ ÇËÎÒÓÌ‡, Í‡Ì‰Ë‰‡Ú‡ Ì‡ÛÍ, Ë É˝·Ë˝Îfl ÇËÎÒÓ-
Ì‡, Ï‡„ËÒÚ‡ ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚ı Ì‡ÛÍ:

«(Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ‡Ì‡ÎËÁ‡ ÏÌÓ„Ó˜ËÒÎÂÌÌ˚ı ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËÈ) ÓÍ‡Á‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ÒËÎ¸ÌÓÂ ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ ÛÓ‚Ìfl ÚÂÒÚÓÒ-
ÚÂÓÌ‡ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ÏÂÚ‡·ÓÎË˜Â-



ÒÍÓ„Ó ÒÚÂÒÒ‡, Ú‡ÍÓ„Ó Í‡Í Û‚ÂÎË˜Â-
ÌËÂ ÛÓ‚Ìfl ÏÓÎÓ˜ÌÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚
‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ÛÏÂÂÌÌÓ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ„Ó
ÚÂÌËÌ„‡, ‚ ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
ÌÓ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ„Ó. ç‡ ÓÒÌÓ‚Â Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ˝ÚËı ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ Ï˚
ÏÓÊÂÏ Á‡ÍÎ˛˜ËÚ¸, ˜ÚÓ ‚˚ÒÓÍÓÓ·˙-
ÂÏÌ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò ÛÏÂÂÌÌÓÈ ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛ - 8-12 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ë
·ÓÎÂÂ ˜ÂÚ˚Âı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ - ÔË‚Ó‰flÚ
Í ·ÓÎÂÂ ÒËÎ¸ÌÓÏÛ Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛
ÛÓ‚Ìfl ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡, ˜ÂÏ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË Ò ÌËÁÍËÏ Ó·˙ÂÏÓÏ Ë Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛».

àÌÚÂÂÒÌÓÂ Ë ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÚÓ˜ÌÓÂ
ÓÔËÒ‡ÌËÂ ÚÂÌËÌ„‡ ‚ ÒÚËÎÂ 4ï POF.
ä‡Í ÓÌË ÛÔÓÏflÌÛÎË, ÒÛÚ¸ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚ-
Òfl ‚ Ó·˙ÂÏÂ ‡·ÓÚ˚. Ç ÔÓÚÓÍÓÎÂ 4ï
POF ‚˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌË˛ ‰Îfl ÒÂ‰ÌÂÈ, ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ
Ë ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË. í‡ÍËÏ Ó·-
‡ÁÓÏ, ‰Îfl ÚËˆÂÔÒÓ‚ ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ
ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡ ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ (ÒÂ‰Ìflfl
ÔÓÁËˆËfl), ˝ÍÒÚÂÌÁËË ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚
(‡ÒÚflÌÛÚ‡fl) Ë ÚËˆÂÔÒÓ‚˚Â ÊËÏ˚
‚ÌËÁ Ì‡ ·ÎÓÍÂ (ÒÓÍ‡˘ÂÌÌ‡fl).

á‡ÏÂÚ¸ÚÂ, ˜ÚÓ Ò ÔÓÚÓÍÓÎÓÏ POF
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Ï˚¯ˆ ÔÓÎÛ˜‡˛Ú 12
ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚, ıÓÚfl ÎË¯¸ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ ÒÂÚ
- ËÎË ËÌÓ„‰‡ ‰‚‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌËı ÒÂÚ‡ -
Í‡Ê‰ÓÈ 4ï ÒÂÍ‚ÂÌˆËË ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl
‰Ó ÓÚÍ‡Á‡. Ä Ï˚¯Â˜Ì˚È ÓÚÍ‡Á ÔÓ-
ËÒıÓ‰ËÚ „Î‡‚Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ ËÁ-Á‡ Ì‡-
Í‡ÔÎË‚‡ÌËfl ÏÂÚ‡·ÓÎËÚÓ‚, ‡ ÌÂ
‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ÓÚÍ‡Á‡ ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂ-
Ï˚. ìÚÓÏÎÂÌËÂ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚÒfl ÍÓ-
ÓÚÍËÏË 30-ÒÂÍÛÌ‰Ì˚ÏË ÔÓÏÂ-
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ПРОГРАММА №139 ДЛЯ ДОМАШНЕГО ТРЕНИНГА

Понедельник: Грудь, дельтовидные мышцы, спина,
пресс

Жимы на наклонной в тренажере Смита             3х10, 1х7 НА
Разведения рук лежа на скамье 
с обратным наклоном 3х10
Жимы лежа 3х10, 1х7 НА
Тяги в силовой раме 3х12, 1х7 НА
Строгие разведения рук в стороны стоя 3х10
Жимы гантелей стоя 3х10
Подтягивания 3х10
Пуловеры с гантелью 3х10
Тяги в наклоне 3х10, 1х7 НА
Подъемы коленей на наклонной скамье              3х12, 1х7 НА

Вторник: квадрицепсы, бицепсы бедер, икры

Приседания 3х10, 1х7 НА
Экстензии ног или гак-приседания 
в старомодном стиле 4х10
Сисси-приседания 3х12
Мертвые тяги с прямыми ногами 3х10, 1х7 НА
Сгибания ног 4х10
Подъемы на носки на одной ноге 4х12, 1х8 НА

Среда: Бицепсы, трицепсы, предплечья, пресс

Сгибания рук с гантелями 3х10, 1х7 НА
Концентрированные сгибания 4х10
Экстензии рук с гантелями лежа 
на наклонной скамье 3х10, 1х7 НА
Выпрямления рук с гантелями назад 
стоя в наклоне или отжимания между 
двумя скамейками 4х10
Сгибания рук в запястьях 4х15
Сгибания рук в стиле молота 3х10, 1х7 НА
Полноамплитудные кранчи 3х12, 1х8 НА
Подъемы на носки сидя 3х12, 1х8 НА

Пятница: Мертвые тяги, грудь, дельтовидные 
мышцы, спина

Мертвые тяги 1х15
Подъемы на носки на одной ноге 3х12, 1х8 НА
Жимы лежа на наклонной скамье 3х10, 1х7 НА
Разведения рук лежа на скамье 
с обратным наклоном 3х10
Жимы лежа 3х10, 1х7 НА
Тяги в силовой раме 3х12, 1х7 НА
Подъемы рук в стороны сидя в наклоне 3х12
Жимы гантелей стоя 3х10
Подтягивания 3х10, 1х7 НА
Суперсет
Пуловеры с гантелью 1х10
Подтягивания хватом снизу 1х максимум
Тяги в наклоне 3х10, 1х7 НА

Упражнения с несколькими подходами - 4х10 или 3х10 -
выполняйте в стиле 10х10. То есть берите рабочий вес, с
которым сможете выполнять по 15-20 повторений, но де-
лайте только указанное число. Затем отдыхайте 30-40 се-
кунд и приступайте к следующему подходу с тем же чис-
лом повторений. Продолжайте, пока не выполните все
подходы. Если вам удастся выполнить указанное количест-
во повторений в последнем подходе, то на следующей
тренировке увеличьте рабочий вес.

«НА» означает негативно-акцентированный сет - выполняй-
те все повторения с одной секундой на позитив и шестью се-
кундами на негатив. Негативно-акцентированный подход
обычно делается спустя 30 секунд после 3Х секвенции.

Примечание: Если у вас нет тренажера для экстензий ног,
выполняйте гак-приседания без выключения коленей. Ис-
пользуйте сопротивление партнера, который будет удер-
живать обернутое вокруг ваших лодыжек полотенце, если
у вас нет тренажера для сгибаний ног.

ÊÛÚÍ‡ÏË ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡Ï,
ÍÓÚÓ˚Â Ú‡ÍÊÂ fl‚Îfl˛ÚÒfl ÔË˜ËÌÓÈ
ÊÊÂÌËfl, ÔÓ‚˚¯‡˛˘Â„Ó ÛÓ‚ÂÌ¸
„ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡.

Ö˘Â Ó‰Ì‡ ÔË˜ËÌ‡, ÔÓ ÍÓÚÓÓÈ
ÏÂÚÓ‰ 4ï ˜‡˘Â ‚ÒÂ„Ó ÔÂ‚ÓÒıÓ‰ËÚ
ÚflÊÂÎ˚È ÚÂÌËÌ„ Ò ÌËÁÍËÏ ˜ËÒÎÓÏ
ÓÚÍ‡ÁÌ˚ı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ ‚ ÔÎ‡ÌÂ Ì‡‡-
˘Ë‚‡ÌËfl ÒÓÎË‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ, Á‡ÍÎ˛-
˜‡ÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ Á‰ÂÒ¸ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ-
‰ÂÌËÂ ÍÓÚËÁÓÎ‡ ÒÎ‡·ÂÂ. äÓÚËÁÓÎ -
˝ÚÓ „ÓÏÓÌ ÒÚÂÒÒ‡, ÍÓÚÓ˚È ÏÓ-
ÊÂÚ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ Ó„‡ÌËÁÏ ÔÓÂ‰‡Ú¸
Ï˚¯ˆ˚ Ò ˆÂÎ¸˛ ÔÓÎÛ˜ÂÌËfl ˝ÌÂ-
„ËË. ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ÓÌ „‡ÒËÚ ÚÂÒÚÓÒÚÂ-
ÓÌ Ë „ÓÏÓÌ ÓÒÚ‡, Í‡Í ÏÓÍÓÂ
Ó‰ÂflÎÓ, ·Ó¯ÂÌÌÓÂ Ì‡ ÍÓÒÚÂ.

Ç Ò‚flÁË Ò ÚÂÏ, ˜ÚÓ ÔÓ„‡ÏÏ‡ 4ï
ÚÂ·ÛÂÚ ÛÏÂÂÌÌ˚ı ‡·Ó˜Ëı ‚ÂÒÓ‚, Ë
ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ ÔÓ‰ıÓ‰ ‚˚ÔÓÎÌfl-
ÂÚÒfl ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡, ‚˚ ÏËÌËÏËÁËÛÂÚÂ
ÛÓ‚ÂÌ¸ ÍÓÚËÁÓÎ‡. Ä ˝ÚÓ ‚ÂÒ¸Ï‡ ÔÓ-
ÎÂÁÌÓ ‰Îfl Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡, ÓÒÓ-
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·ÂÌÌÓ ‰Îfl ÚÂı, ÍÓÏÛ ÒÎÓÊÌÓ Ì‡·Ë‡Ú¸ Ï‡ÒÒÛ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‰Îfl
ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl ‚ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ, Ó„‡ÌËÁÏ ÍÓÚÓ˚ı ·ÓÎÂÂ
ÒÍÎÓÌÂÌ Í ÔÓÂ‰‡ÌË˛ Ï˚¯ˆ Ë ÔÓ·ÎÂÏ‡Ï ÒÓ Á‰ÓÓ‚¸ÂÏ.

å‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Â ‡ÁÏÂ˚ Ï˚¯ˆ 
·ÂÁ ÚflÊÂÎ˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ?

ÇÓÔÓÒ Ì‡ ÏËÎÎËÓÌ ‰ÓÎÎ‡Ó‚: ÏÓ„ÛÚ ÎË ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚
‰ÓÒÚË˜¸ Ò‚ÓÂ„Ó ÔÓÚÂÌˆË‡Î‡ ‚ ‡ÁÏÂ‡ı Ï˚¯ˆ, ÌÂ ÔË-
·Â„‡fl Í Ò‚ÂıÚflÊÂÎ˚Ï ‚ÂÒ‡Ï? å˚ ÛÊÂ ÁÌ‡ÂÏ, ˜ÚÓ ÚflÊÂ-
Î˚Â ÔÓ‰ıÓ‰˚, ‚˚Á˚‚‡˛˘ËÂ ÓÚÍ‡Á ÔËÏÂÌÓ Ì‡ ¯ÂÒÚÓÏ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËË, ıÓÓ¯Ë ‰Îfl ÒËÎ˚, ÌÓ ÌÂ ‰Îfl ÓÒÚ‡. çÓ ‚ÒÂ-
Ú‡ÍË, ÔË‚Â‰ÂÚ ÎË ÔÓÒÚÓÂÌËÂ ·ÓÎ¸¯ÂÈ ÒËÎ˚ - Ò ÔÓÏÓ-
˘¸˛ ÌËÁÍÓÔÓ‚ÚÓÌ˚ı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Ë Û‰ÎËÌÂÌÌ˚ı ÔÓÏÂ-
ÊÛÚÍÓ‚ ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË - Í Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ ÚÓÌÌ‡Ê‡
‚ 4ï ÒÂÍ‚ÂÌˆËflı ‰Îfl ÎÛ˜¯Â„Ó ÓÚÍÎËÍ‡ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡Ò-
Ò˚? ÇÓÁÏÓÊÌÓ.

ïÓÚfl, Ò ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÒıÂÏ˚ 4ï ‚˚
‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÒ¸ ÒËÎ¸ÌÂÂ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÂÒÎË
ÔËÏÂÌflÂÚÂ 3ï ÔË‡ÏË‰˚ Ë ¯ÓÍÓˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚È ÚÂ-
ÌËÌ„, Ó ÍÓÚÓ˚ı Ï˚ „Ó‚ÓËÎË ‚ ÔÓ¯ÎÓÏ ÏÂÒflˆÂ. íÂÏ
ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÏÓÎÓ‰˚ı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ÌÂ ‚Â-
flÚ ‚ ˝ÚÓ. éÌË ıÓÚflÚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÚflÊÂÎ˚Â ‡·Ó˜ËÂ
‚ÂÒ‡ Ë ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡Ú¸ ‚ÔÂ˜‡ÚÎfl˛˘Û˛ ÒËÎÛ ‚ ÒÔÓÚÁ‡-
ÎÂ. ù„Ó-ÎËÙÚËÌ„ ÊË‚ Ë Á‰‡‚ÒÚ‚ÛÂÚ.

ÖÒÎË ‚˚ ÏÓÎÓ‰˚, ÏÓÊÂÚÂ ˝ÚËÏ Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl. é‰Ì‡ÍÓ
ÔÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ‚ ·Û‰Û˘ÂÏ ˝ÚÓ ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í ·ÓÎÂÁ-
ÌÂÌÌ˚Ï ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚ËflÏ. ÖÒÎË ·˚ Û Ì‡Ò Ò‡ÏËı ·˚Î ‚ÚÓ-
ÓÈ ¯‡ÌÒ, ÚÓ Ï˚ ·˚ ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÒÚËÎÂ 4ï,
ÔÂÂıÓ‰fl Ì‡ ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌ˚Â ÚflÊÂÎ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ÎË¯¸ Ì‡
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂ‰ÂÎ¸ ‰Îfl ‡ÁÌÓÓ·‡ÁËfl Ë ‡Ò¯ËÂÌËfl ÒË-
ÎÓ‚ÓÈ ·‡Á˚.

ÖÒÎË ‚˚ Á‡ıÓÚËÚÂ ËÒÔ˚Ú‡Ú¸ Ì‡¯Û 4ï ÔÓ„‡ÏÏÛ, ÚÓ
ÏÓÊÂÚÂ Ì‡ÈÚË ÂÂ ÌËÊÂ. ÇÓÚ Ì‡¯ ÒÔÎËÚ:

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ: ÉÛ‰¸, ‰ÂÎ¸ÚÓ‚Ë‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚, ÒÔËÌ‡,
ÔÂÒÒ

ÇÚÓÌËÍ: çÓ„Ë
ëÂ‰‡: ÅËˆÂÔÒ˚, ÚËˆÂÔÒ˚, ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl, ÔÂÒÒ
èflÚÌËˆ‡: åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë, ËÍ˚, „Û‰¸, ‰ÂÎ¸ÚÓ‚Ë‰Ì˚Â

Ï˚¯ˆ˚, ÒÔËÌ‡
èÓÎÛ˜‡ÂÚÒfl Ú‡Í, ˜ÚÓ Ï˚ Ì‡„ÛÊ‡ÂÏ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó

Ï˚¯ˆ ‰‚‡, ËÌÓ„‰‡ ÚË, ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ÎË·Ó ÔflÏÓÈ, ÎË-
·Ó ÍÓÒ‚ÂÌÌÓÈ ‡·ÓÚÓÈ.

èËÏÂ˜‡ÌËÂ: «çÄ» ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ-‡ÍˆÂÌÚËÓ-
‚‡ÌÌ˚È ÒÂÚ. Ç˚ ·ÂÂÚÂ ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍËÈ ‚ÂÒ Ë ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÂ
Â„Ó Á‡ Ó‰ÌÛ ÒÂÍÛÌ‰Û - ÔÓÁËÚË‚Ì‡fl Ù‡Á‡ - ‡ ÓÔÛÒÍ‡ÂÚÂ Á‡
¯ÂÒÚ¸ ÒÂÍÛÌ‰ - ÌÂ„‡ÚË‚Ì‡fl Ù‡Á‡. èÓÎ¸Á‡ ˝ÚÓÈ ÚÂıÌËÍË,
‡ Ú‡ÍÊÂ ÔÓÎÌ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË Ë Ëı ‚‡Ë‡ˆËË, ‰ÂÚ‡Î¸ÌÓ
ÓÔËÒ˚‚‡˛ÚÒfl ‚ ÍÌË„Â «The X-centric Mass Workout». IM
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