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ÇÔÓ¯Î˚È ‡Á Â˜¸ ¯Î‡ Ó ‚‡Ë‡ˆËflı 4ï, Ï˚ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎË Ëı ‰Îfl ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËfl ‰‡Î¸ÌÂÈ¯Â„Ó
ÔÓ„ÂÒÒ‡. íÓ ÂÒÚ¸, ‚ÌÓÒËÎË ËÁÏÂÌÂÌËfl ‡‰Ë ÓÒ-

Ú‡. ç‡ÔÓÏÌ˛ ÔËÌˆËÔ Ó·˚˜ÌÓÈ ÒÂÍ‚ÂÌˆËË 4ï. Ç˚ ‚˚-
·Ë‡ÂÚÂ Ú‡ÍÓÈ ‡·Ó˜ËÈ ‚ÂÒ, Ò ÍÓÚÓ˚Ï ÏÓÊÌÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸
15 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. é‰Ì‡ÍÓ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ‚ÒÂ„Ó 10, Á‡ÚÂÏ ÓÚ-
‰˚ı‡ÂÚÂ 30 ÒÂÍÛÌ‰ Ë ‰ÂÎ‡ÂÚÂ Â˘Â 10, Ë Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ, ÔÓÍ‡ ÌÂ
‚˚ÔÓÎÌËÚÂ ˜ÂÚ˚Â ÔÓ‰ıÓ‰‡. ÖÒÎË Ì‡ ˜ÂÚ‚ÂÚÓÏ ÒÂÚÂ ‚˚
‰ÓÒÚË„ÎË 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÚÓ Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ
ÔË·‡‚ÎflÂÚÂ ‚ÂÒ ‚ ˝ÚÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË. èÓÎÛ˜‡ÂÚÒfl ÔÓ
ÔflÚ¸ ·˚ÒÚ˚ı ‚Á˚‚Ì˚ı ÏËÌÛÚ Ì‡ Í‡Ê‰ÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ.
ÇÓÚ Í‡ÚÍËÈ Ó·ÁÓ ‰‚Ûı ‚‡Ë‡ˆËÈ, ÍÓÚÓ˚Â Ï˚ ËÌÓ„‰‡
˜ÂÂ‰ÛÂÏ.

èË‡ÏË‰˚ 3ï. Ç˚ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÂ Ò ÚÂÏ ÊÂ Ò‡Ï˚Ï ‚ÂÒÓÏ,
ÍÓÚÓ˚È ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎË ‚ ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌÓÈ ÒÂÍ‚ÂÌˆËË 4ï,
‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, Á‡ÚÂÏ ÓÚ‰˚ı‡ÂÚÂ 30 ÒÂ-
ÍÛÌ‰. èË·‡‚ÎflÂÚÂ ‚ÂÒ ‰Îfl ‚ÚÓÓ„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡ Ë ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÂÚÂ Â„Ó ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡ (ÓÌ ‰ÓÎÊÂÌ ÔÓËÁÓÈÚË Ì‡ ‰Â‚flÚÓÏ
ËÎË ‰ÂÒflÚÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË). éÚ‰˚ı‡ÂÚÂ 30 ÒÂÍÛÌ‰, ÒÌÓ‚‡
ÔË·‡‚ÎflÂÚÂ ‡·Ó˜ËÈ ‚ÂÒ Ë ÔËÒÚÛÔ‡ÂÚÂ Í ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÏÛ
ÒÂÚÛ. ëËÎ ‚‡Ï ‰ÓÎÊÌÓ ı‚‡ÚËÚ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ ÒÂÏ¸ ËÎË ‚Ó-
ÒÂÏ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. á‡ÏÂÚ¸ÚÂ, ˜ÚÓ ‰‡ÌÌ‡fl ‚‡Ë‡ˆËfl ·Ó-
ÎÂÂ ÚÂ·Ó‚‡ÚÂÎ¸Ì‡ Ò ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl ÏÓ˘ÌÓÒÚË, ˜ÂÏ
Ó·˚˜Ì˚È 4ï ÔÓÚÓÍÓÎ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‚˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ‰‚‡
ÔÓ‰ıÓ‰‡ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡, ÔÎ˛Ò Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚÂ ‚ÂÒ ‚Ó ‚ÚÓÓÏ Ë
ÚÂÚ¸ÂÏ ÒÂÚÂ.

òÓÍÓˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚È ÚÂÌËÌ„. Ç˚ ·ÂÂÚÂ ‚ÂÒ, Ò ÍÓ-
ÚÓ˚Ï ÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ 15 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ – Ú.Â. ÚÓÚ, ÍÓ-
ÚÓ˚È ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl ‚ ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌÓÏ 4ï ÔÓÚÓÍÓÎÂ – Ë
‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ÔÓ‰ıÓ‰ ‚ ÚÂÏÔÂ 1Ò Ì‡ ÔÓÁËÚË‚/6Ò Ì‡ ÌÂ„‡-
ÚË‚. 30 ÒÂÍÛÌ‰ ÓÚ‰˚ı‡, Á‡ÚÂÏ ÔÓ‚ÚÓflÂÚÂ. Ç˚ÔÓÎÌflÂÚÂ
ÚË ËÎË ˜ÂÚ˚Â Ú‡ÍËı ÔÓ‰ıÓ‰‡ Ò ‡ÍˆÂÌÚÓÏ Ì‡ ÌÂ„‡ÚË‚-
ÌÓÈ Ù‡ÁÂ (·Û‰¸ÚÂ „ÓÚÓ‚˚ Í ·ÓÎË ‚ Ï˚¯ˆ‡ı ‚Ó ‚ÂÏfl
˝ÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ‡ÍˆÂÌÚ‡).

Ä ÚÂÔÂ¸ ‰‡‚‡ÈÚÂ Â˘Â ‡Á ‚Á„ÎflÌÂÏ Ì‡ Ì‡¯ ÒÔÎËÚ, ÍÓ-
ÚÓ˚È ÓÒÚ‡ÎÒfl ·ÂÁ ËÁÏÂÌÂÌËÈ:

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ: ÉÛ‰¸, ‰ÂÎ¸ÚÓ‚Ë‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚, ÒÔËÌ‡,
ÔÂÒÒ

ÇÚÓÌËÍ: çÓ„Ë

ëÂ‰‡: ÅËˆÂÔÒ˚, ÚËˆÂÔÒ˚, ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl, ÔÂÒÒ

èflÚÌËˆ‡: åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë, ËÍ˚, „Û‰¸, ‰ÂÎ¸ÚÓ‚Ë‰Ì˚Â
Ï˚¯ˆ˚, ÒÔËÌ‡

í‡ÍÓÈ „‡ÙËÍ ·˚Î ˝ÙÙÂÍÚË‚ÂÌ ÔË ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌÓÈ ÔÓ-
„‡ÏÏÂ 4ï ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË, ÓÌ Ú‡ÍÊÂ ÔÓ‰ÓÎ-
Ê‡Î ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÔË ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËË ÔË‚Â‰ÂÌÌ˚ı ‚˚¯Â „Ë-
·Ë‰Ì˚ı ÚÂıÌËÍ. Ç ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ‚ÂÏfl Ï˚ Ì‡˜‡ÎË ‚ÒÂ
·ÓÎ¸¯Â Ë ·ÓÎ¸¯Â ÔËÏÂÌflÚ¸ ‰Û„Û˛ „Ë·Ë‰ÌÛ˛ ÚÂıÌË-
ÍÛ Ì‡ ÓÒÌÓ‚Â 4ï, Ó ÍÓÚÓÓÈ ÌÂ ‡ÒÒÍ‡Á˚‚‡ÎË ‚ ÔÓ¯Î˚È
‡Á: 3ï + ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÂ ‡ÍˆÂÌÚËÓ‚‡ÌËÂ (çÄ).

3ï + çÄ

å˚ ÛÊÂ „Ó‚ÓËÎË ÔÓ Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓÂ «ÔÂ‚‡˘Â-
ÌËÂ» ÊË‡ ‚ Ï˚¯ˆ˚ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ-‡ÍˆÂÌÚË-
Ó‚‡ÌÌ˚ı ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ (1Ò Ì‡ ÔÓÁËÚË‚/6Ò Ì‡ ÌÂ„‡ÚË‚ ‚
Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË), Ë Ï˚ ‚ÒÍÓÂ ÒÌÓ‚‡ ‚ÂÌÂÏÒfl Í
˝ÚÓÈ ÚÂıÌËÍÂ. çÓ ‰Îfl Ì‡˜‡Î‡ ıÓÚÂÎÓÒ¸ ·˚ ÒÎÂ„Í‡ ÛÏÂ-
ËÚ¸ ‚‡¯ Ô˚Î ÔÂ‰ÛÔÂÊ‰ÂÌËÂÏ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÌÂ„‡ÚË‚-
ÌÓ-‡ÍˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÔÓ‰ıÓ‰˚ ·ÓÎÂÂ Ú‡‚Ï‡ÚË˜Ì˚
‰Îfl Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÚÍ‡ÌÂÈ, ˜ÂÏ ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌ˚Â, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡
·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍËÈ ‡·Ó˜ËÈ ‚ÂÒ. ùÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒÍ‡fl, ËÎË ÌÂ-
„‡ÚË‚Ì‡fl, Ù‡Á‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚˚Á˚‚‡ÂÚ Ì‡Ë·ÓÎ¸¯ËÂ
Ï˚¯Â˜Ì˚Â ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËfl, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÂÒÎË ‚˚ ÂÂ ‡ÍˆÂÌ-

Тренинг, питание

Рост
Стив Холмэн (Steve Holman)

Джонатан Лоусон (Jonathan Lawson)
Фотограф : Майкл Невье (Michael Neweux)
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ТРЕНИРОВОЧНАЯ ПРОГРАММА №138
по увеличению мышечной массы в тренировочно-исследовательском центре IRONMAN

Выпрямления рук с гантелями назад 
стоя в наклоне или отжимания между 
двумя скамейками 2х10
Сгибания рук в запястьях с грифом 
для предплечий 3х15
Сгибания рук хватом «молоток» 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, в которых указано множество подходов –
4х10 или 3х10, выполняются в стиле 10х10. То есть берете
рабочий вес, с которым вы можете сделать 15-20
повторений, но делаете только указанное число, отдыхаете
30-40 секунд и приступаете к следующему подходу (число
повторений то же). И так все подходы. Если вам удастся
выполнить указанное количество повторений в последнем
подходе, на следующей тренировке увеличьте рабочий
вес.
«НА» означает «негативно-акцентированный сет». Вы
выполняете все повторения в стиле 1 с на позитив и 6с 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 обратнонаклонной скамье 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
Сисси-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 гантелями 3х10, 1х7 НА
Сгибания рук на скамье Скотта 4х10
Концентрационные сгибания 2х10
Экстензии рук с гантелями лежа 
на наклонной скамье 3х10, 1х7 НА
Трицепсовый жим вниз на блоке 4х10

ÚËÛÂÚÂ (ÚÓ ÂÒÚ¸, Á‡ÏÂ‰ÎflÂÚÂ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÛ˛ ˜‡ÒÚ¸ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËfl), ÚÓ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ ÏÓÊÂÚ ÒÚ‡Ú¸ Ó˜ÂÌ¸ ÒËÎ¸Ì‡fl
Ï˚¯Â˜Ì‡fl ·ÓÎ¸.

àÏÂÌÌÓ ÔÓ ˝ÚÓÈ ÔË˜ËÌÂ Ï˚ ÔÂ‰Î‡„‡ÂÏ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡Ú¸ ¯ÓÍÓˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚È ÏÂÚÓ‰, ‚ ÍÓÚÓÓÏ ‚ÒÂ
ÔÓ‰ıÓ‰˚ ‚ 3ï ÒÂÍ‚ÂÌˆËË ‚˚ÔÓÎÌfl˛ÚÒfl ‚ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ-
‡ÍˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌÓÏ ÒÚËÎÂ, ‚ÒÂ„Ó Ó‰ËÌ ‡Á Í‡Ê‰˚Â ‰‚Â
ÌÂ‰ÂÎË ËÎË ÓÍÓÎÓ ÚÓ„Ó - ÚÓ ÂÒÚ¸, ÌÂ Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌË-
Ó‚ÍÂ. Ç˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ÚË Ú‡‚Ï‡ÚË˜ÂÒÍËı ÒÂÚ‡, ‡ ÌÂ
Ó‰ËÌ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ·ÓÎÂÁÌÂÌÌÓÒÚ¸ ·Û‰ÂÚ Í‡ÈÌÂ ÒËÎ¸ÌÓÈ.
Ç ıÓ‰Â Ì‡Û˜Ì˚ı ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ Ï˚ Ó·Ì‡ÛÊËÎË, ˜ÚÓ
ÔË ÚÂÌËÌ„Â ‚ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÏ ÒÚËÎÂ ‚ÂÏfl Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚÒfl, ËÌÓ„‰‡ ÚÂ·ÛÂÚÒfl ˆÂ-
Î‡fl ÌÂ‰ÂÎfl.

ç‡¯ ÒÔÎËÚ ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÂÚ ÚÂÌËÓ‚ÍË ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡
Ï˚¯ˆ ‰‚‡, ‡ ËÌÓ„‰‡ ÚË, ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, Û˜ËÚ˚‚‡fl Í‡Í
ÔflÏÛ˛, Ú‡Í Ë ÍÓÒ‚ÂÌÌÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ. èÓ˝ÚÓÏÛ ¯ÓÍÓˆÂÌ-

Эксцентрическая, или 
негативная, фаза повторе-
ния вызывает наибольшие
мышечные повреждения,

поэтому если вы ее акценти-
руете (то есть, замедляете

негативную часть 
повторения), то результа-

том может стать очень 
сильная мышечная боль
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ПРОГРАММА №138 ДЛЯ ДОМАШНЕГО ТРЕНИНГА

Понедельник: 
Грудь, дельтовидные мышцы, спина, пресс

Жимы на наклонной 
на тренажере Смита 3х10, 1х7 НА
Разведения рук лежа 
на обратнонаклонной скамье 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 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 хватом «молоток» 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 обратнонаклонной скамье 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, в которых указано множество подходов –
4х10 или 3х10, выполняются в стиле 10х10. То есть берете
рабочий вес, с которым вы можете сделать 15-20 повторе-
ний, но делаете только указанное число, отдыхаете 30-40
секунд и приступаете к следующему подходу (число повто-
рений то же). И так все подходы. Если вам удастся выпол-
нить указанное количество повторений в последнем под-
ходе, на следующей тренировке увеличьте рабочий вес.
«НА» означает «негативно-акцентированный сет». Вы вы-
полняете все повторения в стиле 1 с на позитив и 6с на не-
гатив. Негативно-акцентированный подход обычно дела-
ется спустя 30 секунд после 3Х секвенции.
Примечание: Если у вас нет тренажера для экстензий ног,
выполняйте гак-приседания без выключения коленей. Ес-
ли нет тренажера для сгибаний ног, можете выполнять
сгибания, используя сопротивление напарника, удержи-
вающего обернутое вокруг ваших лодыжек полотенце. 

ÚËÓ‚‡ÌÌ‡fl ÒÂÍ‚ÂÌˆËfl ‰‡ÊÂ Ì‡ Ó‰ÌÓÈ ËÁ ˝ÚËı ÚÂÌË-
Ó‚ÓÍ ÏÓÊÂÚ ÒËÎ¸ÌÓ ËÒÚÓ˘ËÚ¸. ó‡ÒÚÓ ÔË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡-
ÌËË ¯ÓÍÓˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌÓÈ ÒÂÍ‚ÂÌˆËË ˆÂÎÂ‚˚Â Ï˚¯ˆ˚
‚ÒÂ Â˘Â ·ÓÎflÚ, ÍÓ„‰‡ Ï˚ ÚÂÌËÛÂÏÒfl ÒÌÓ‚‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
‰ÌÂÈ ÒÔÛÒÚfl. ùÚÓ ÌÂıÓÓ¯Ó. Ç˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ‰‡ÊÂ Ó‰ÌÓ„Ó
ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌÓ„Ó ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ-‡ÍˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌÓ„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡
ÏÓÊÂÚ ‚˚Á‚‡Ú¸ ÒÎË¯ÍÓÏ ·ÓÎ¸¯ËÂ Ï˚¯Â˜Ì˚Â ÔÓ‚ÂÊ-
‰ÂÌËfl, ÂÒÎË ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Â„Ó Ò Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Ï ‚ÂÒÓÏ ÔÓ-
ÒÎÂ ÓÚ‰˚ı‡ ‚ ‰‚Â-ÚË ÏËÌÛÚ˚. èÓ˝ÚÓÏÛ Ï˚ ÔÓ‰ÛÏ‡ÎË,
‡ ˜ÚÓ ÂÒÎË ‰ÂÎ‡Ú¸ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÂ ‡ÍˆÂÌÚËÓ‚‡ÌËÂ ‚ ÔÓÒÎÂ‰-
ÌÂÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â 4ï ÒÂÍ‚ÂÌˆËË?

å˚ ÔÓÒ˜ËÚ‡ÎË, ˜ÚÓ Ï˚¯Â˜ÌÓÂ ÛÚÓÏÎÂÌËÂ ÓÚ ÔÂ‚˚ı
ÚÂı ÒÂÚÓ‚ ·Û‰ÂÚ ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ÌÛÊÌÓ - ‰‡ÊÂ ÔË ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË ÏÂÌ¸¯Â„Ó (ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ ÒÓ ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌÓ
ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ˚Ï ‚ 4ï ÒÂÍ‚ÂÌˆËË) ‚ÂÒ‡ ‚ Á‡‚Â¯‡˛˘ÂÏ
ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ-‡ÍˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â. èÓ˝ÚÓÏÛ Ï˚-
¯Â˜Ì˚Â ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËfl ÌÂ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ Ú‡ÍËÏË ÒËÎ¸-
Ì˚ÏË, Í‡Í ÓÚ ¯ÓÍÓˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌÓÈ ÒÂÍ‚ÂÌˆËË ËÎË ÓÚ
Ó‰ËÌÓ˜ÌÓ„Ó ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ-‡ÍˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌÓ„Ó ÒÂÚ‡. èÓ‡Á-
Ï˚¯Îfl‚ Ì‡‰ ÚÂıÌËÍÓÈ 3ï + çÄ, Ï˚ Â¯ËÎË, ˜ÚÓ ˝ÚÓ
·Û‰ÂÚ ÓÚÎË˜Ì˚È ÏÂÚÓ‰ ‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl Ì‡¯ÂÈ ˆÂÎË -
·˚ÒÚÓ„Ó Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl Ï˚¯ˆ Ò Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌ˚Ï ÒÊË-
„‡ÌËÂÏ ÊË‡.

Когда вы выполняете
около семи повторений
с негативом длительно-
стью в шесть секунд, вы
ощущаете работу целе-
вых мышц – на следую-

щий день в виде мы-
шечной болезненности.

Это хороший признак
того, что вы сжигаете

жир и наращиваете
мышцы
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èÂÂ‚Ó‰ËÏ ÊË ‚ Ï˚¯ˆ˚

ä‡Á‡ÎÓÒ¸ ·˚, Ï˚ ÏÓÊÂÏ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÚÂıÌËÍÛ 3ï +
çÄ ˜‡˘Â, ˜ÂÏ ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌÓÂ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÂ ‡ÍˆÂÌÚËÓ‚‡ÌËÂ,
ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‰ÓÒÚË„ÌÛÚÓÂ ÔÂÂ‰ ˝ÚËÏ ÛÚÓÏÎÂÌËÂ Ï˚¯ˆ
‚˚ÌÛÊ‰‡ÂÚ Ì‡Ò ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍËÈ ‡·Ó˜ËÈ ‚ÂÒ
‚ Á‡‚Â¯‡˛˘ÂÏ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ-‡ÍˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â.
çÓ Ï˚ Ì‡˜‡ÎË ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚËÓ‚‡Ú¸, ‚˚ÔÓÎÌflfl Â„Ó ‚
ÔÂ‚ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍÂ, Í‡Í ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ Û‚Ë‰ÂÚ¸ ‚ ÔË‚Â‰ÂÌÌÓÈ
ÌËÊÂ ÔÓ„‡ÏÏÂ. à Ï˚ ÓÒÚ‡ÎËÒ¸ Ó˜ÂÌ¸ ‰Ó‚ÓÎ¸Ì˚ ˝ÍÒ-
ÔÂËÏÂÌÚÓÏ.

èÓ ÚÓ, ˜ÚÓ Ï˚¯ˆ˚ ÒËÎ¸ÌÂÂ Ú‡‚ÏËÛ˛ÚÒfl ÔË ‡Í-
ˆÂÌÚËÓ‚‡ÌËË ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÈ Ù‡Á˚ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË,
Ï˚ ÛÊÂ „Ó‚ÓËÎË. äÓ„‰‡ ‚˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ÓÍÓÎÓ ÒÂÏË
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò ÌÂ„‡ÚË‚ÓÏ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸˛ ‚ ¯ÂÒÚ¸ ÒÂ-
ÍÛÌ‰, ‚˚ Ó˘Û˘‡ÂÚÂ ‡·ÓÚÛ ˆÂÎÂ‚˚ı Ï˚¯ˆ – Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛-
˘ËÈ ‰ÂÌ¸ ‚ ‚Ë‰Â Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ·ÓÎÂÁÌÂÌÌÓÒÚË. ùÚÓ ıÓÓ-
¯ËÈ ÔËÁÌ‡Í ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ‚˚ ÒÊË„‡ÂÚÂ ÊË Ë Ì‡‡˘Ë‚‡Â-
ÚÂ Ï˚¯ˆ˚.

èÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Û˜ÂÌ˚ı Ò˜ËÚ‡˛Ú, ˜ÚÓ Ï˚-
¯Â˜Ì˚Â ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËfl ‚˚Á˚‚‡˛Ú ÂÍÓÌÒÚÛÍˆË˛ ÚÍ‡-
ÌÂÈ, ËÎË „ËÔÂÚÓÙË˛. ÇÓÚ Í‡Í ˝ÚÓ Ó·˙flÒÌflÂÚ ‚Â‰Û˘ËÈ
Û˜ÂÌ˚È ‚ Ó·Î‡ÒÚË ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ ÑÊÂË ÅÂÈÌ‡Ï ‚
ÒÚ‡Ú¸Â «ÄÍˆÂÌÚËÛÈ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÛ˛ ˜‡ÒÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl
ÓÒÚ‡» ‚ Ï‡ÚÓ‚ÒÍÓÏ ‚˚ÔÛÒÍÂ 2011 „Ó‰‡ ÊÛÌ‡Î‡ IRON
MAN:

«èÓÎ¸Á‡ ÓÚ ˝ÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒÍËı Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ
Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ˝ÍÒÚÂÌÒË‚Ì˚ı ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËflı Ï˚¯Â˜Ì˚ı
‚ÓÎÓÍÓÌ, ÍÓÚÓ˚Â ÓÌË ‚˚Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ ÔË‚Ó‰ËÚ Í ‚ÓÁ-
ÌËÍÌÓ‚ÂÌË˛ ÍÓÏÔÂÌÒ‡ˆËÓÌÌÓ„Ó ˝ÙÙÂÍÚ‡ – Ó„‡ÌËÁÏ
ÓÚÍÎËÍ‡ÂÚÒfl ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂÏ ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚‡ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó
ÔÓÚÂËÌ‡. Ç ËÚÓ„Â ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌÌ˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡
ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡˛ÚÒfl, ÌÓ Ë ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl ÚÓÎ˘Â,
˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰ÒÚÓËÚ¸Òfl ÔÓ‰ Û‚ÂÎË˜ÂÌÌ˚È ÒÚÂÒÒ, ÍÓÚÓÓ-
ÏÛ ÓÌË ÔÓ‰‚Â„‡˛ÚÒfl. ìÚÓÎ˘ÂÌËÂ ‚ÓÎÓÍÓÌ ËÁ‚ÂÒÚÌÓ
Í‡Í Ï˚¯Â˜Ì‡fl „ËÔÂÚÓÙËfl, ËÎË ÓÒÚ. ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ÔÓ-
‚˚¯ÂÌÌ‡fl ÔÎÓÚÌÓÒÚ¸ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ Ó·˚˜ÌÓ ÒÓ-
ÔÓ‚ÓÊ‰‡ÂÚÒfl Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂÏ ÒËÎ˚».

äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl 7 ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ-
‡ÍˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ˆÂÎÂ‚˚Â Ï˚¯ˆ˚ ·Û‰ÛÚ
Ì‡ıÓ‰ËÚ¸Òfl ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ ÔÓ˜ÚË 50 ÒÂÍÛÌ‰. ÅÓÎ¸¯ËÌ-
ÒÚ‚Ó ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl ‰ÎflÚÒfl ÓÍÓÎÓ 20 ÒÂÍÛÌ‰,
ËÎË ‰‡ÊÂ ÏÂÌ¸¯Â. àÁ‚ÂÒÚÌÓ, ˜ÚÓ Ì‡ËÎÛ˜¯ËÈ „ËÔÂÚÓ-
ÙË˜ÂÒÍËÈ ˝ÙÙÂÍÚ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÒfl ÔË ‚ÂÏÂÌË ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁ-
ÍÓÈ ÓÍÓÎÓ 40 ÒÂÍÛÌ‰. ÖÒÎË ‚˚ ‡ÌÂÂ ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸
Ó·˚˜Ì˚Ï ÒÔÓÒÓ·ÓÏ, ÚÓ ÚÂÔÂ¸ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ-‡ÍˆÂÌÚËÓ-
‚‡ÌÌ˚È ÒÂÚ ‰‡ÒÚ ‚‡Ï ÛÌËÍ‡Î¸ÌÛ˛ ÒÚËÏÛÎflˆË˛ ÓÒÚ‡ Ò
‰ÎËÚÂÎ¸Ì˚Ï ÔÂËÓ‰ÓÏ Ì‡„ÛÁÍË, Í ÍÓÚÓÓÏÛ ÌÂ ÔË-
‚˚ÍÎË ‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚.

ä ÚÓÏÛ ÊÂ, Û‚ÂÎË˜ÂÌÌ‡fl Ì‡„ÛÁÍ‡ Á‡ÔÛÒÍ‡ÂÚ Ï˚¯Â˜-
ÌÓÂ ÊÊÂÌËÂ. ëÂËfl Á‡ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚ı ÌÂ„‡ÚË‚Ó‚ ÏÓÊÂÚ ‚˚-
Á‚‡Ú¸ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ ·ÓÎ¸ ÔÓ ÏÂÂ Ì‡‡ÒÚ‡ÌËfl ÛÚÓÏÎÂÌËfl,
‡ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÊÊÂÌËÂ ÏÓÊÂÚ ÒÔÓ‚Ó-
ˆËÓ‚‡Ú¸ ÓÒÚ ÛÓ‚Ìfl „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡. (Can J Appl
Physiol. 22:244-255; 1997)

óÚÓ Ú‡ÍÓ„Ó ‚ ˝ÚÓÏ „ÓÏÓÌÂ ÓÒÚ‡? ùÚÓ „Î‡‚Ì˚È ÒÊË-
„‡ÚÂÎ¸ ÊË‡, ÌÂ „Ó‚Ófl ÛÊÂ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÌ Á‡ÔÛÒÍ‡ÂÚ
‰Û„ËÂ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ „ÓÏÓÌ˚, Ú‡ÍËÂ Í‡Í ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ.

óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÒÊË„‡ÌËfl ÊË‡, ÚÓ ‚ ˝ÚÓÏ Í‡Í ‡Á Ë Á‡-
ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl „Î‡‚Ì‡fl ÔË˜ËÌ‡ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ÚÂıÌËÍË 3ï
+ çÄ. éÌ‡ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËÂ
Ï˚¯ˆ, ˜ÚÓ·˚ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ ÓÒÚ‡‚‡ÎÒfl ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚Ï ÔÓ

Á‡‚Â¯ÂÌËË ÚÂÌËÓ‚ÍË. é„‡ÌËÁÏ ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÂÚ
ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌÌ˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡, ‡ ˝ÚÓÚ ÔÓˆÂÒÒ ÚÂ·ÛÂÚ ˝ÌÂ-
„ËË. Ä ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ ·ÓÎ¸¯‡fl ˜‡ÒÚ¸
˝ÚÓÈ ˝ÌÂ„ËË ÔÓÒÚÛÔ‡ÂÚ ÔflÏÓ ËÁ ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó ÊË‡.
í‡Í ˜ÚÓ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ-‡ÍˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÒÂÚ˚ ÔÓÏÓ„ÛÚ
‚‡Ï ·˚ÒÚÂÂ Ó·ÂÒÚË ÒÚÓÈÌÓÒÚ¸.

ÅÓÎ¸ ÓÚ ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ 
‡‰Ë ·ÓÎ¸¯Â„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡

íÂÌËÌ„ Ò ‡ÍˆÂÌÚÓÏ Ì‡ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÈ Ù‡ÁÂ ‰ÓÒÚÓËÌ ‚‡-
¯Â„Ó ‚ÌËÏ‡ÌËfl ‚‚Ë‰Û Â„Ó ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË ÒÊË„‡Ú¸ ÊË Ë
Ì‡‡˘Ë‚‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚. é˜Â‚Ë‰ÌÓ, ˜ÚÓ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ-‡ÍˆÂÌ-
ÚËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÔÓ‰ıÓ‰˚ Ó˜ÂÌ¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ ‰Îfl ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ÂÓ‚:

- ÅÓÎ¸¯Â Ï˚¯Â˜Ì˚ı Ú‡‚Ï, ÍÓÚÓ˚Â ÏÓ„ÛÚ Ì‡Í‡-
˜‡Ú¸ Ï˚¯Â˜Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡ Ë ÒÊÂ˜¸ ÊË.

- ÅÓÎÂÂ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÂÏfl ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ, „ËÔÂÚÓ-
ÙË˜ÂÒÍËÈ ÒÚËÏÛÎ, Í ÍÓÚÓ˚Ï ‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚ ÌÂ ÔË-
‚˚ÍÎË.

- å˚¯Â˜ÌÓÂ ÊÊÂÌËÂ ‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ‡ÍÍÛÏÛÎflˆËË ÏÂÚ‡-
·ÓÎËÚÓ‚, ÍÓÚÓ‡fl ÏÓÊÂÚ ÛÒËÎËÚ¸ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ „Ó-
ÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡ Ë ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ ÛÒÎÓ‚Ëfl ‰Îfl ÒÊË„‡ÌËfl ÊË‡.

íÂÔÂ¸ ‚˚ ÔÓÌËÏ‡ÂÚÂ, ÔÓ˜ÂÏÛ Ï˚ ÒÚÂÏËÏÒfl Í‡Í
ÏÓÊÌÓ ˜‡˘Â ‚ÍÎ˛˜‡Ú¸ ‚ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ-‡ÍˆÂÌ-
ÚËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÒÂÚ˚. çÓ ÁÎÓÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ËÏË ÌÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ,
- ˝ÚÓ ÏÓÊÂÚ ‚˚Á‚‡Ú¸ ËÁ·˚ÚÓ˜Ì˚Â ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËfl, ÍÓÚÓ-
˚Â ÛÒÎÓÊÌflÚ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ, ËÎË Ë ‚Ó‚ÒÂ Ò‰ÂÎ‡˛Ú
Â„Ó ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌ˚Ï. ÇÂÌÂÏÒfl Í ÑÊÂË ÅÂÈÌ‡ÏÛ:

«àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ ÚÂ·ÛÂÚÒfl ÏËÌËÏÛÏ
48 ˜‡ÒÓ‚ ‰Îfl ÔÓÎÌÓ„Ó ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËÈ,
‚˚Á‚‡ÌÌ˚ı ˝ÍÒˆÂÌÚË˜ÂÒÍËÏË ÒÓÍ‡˘ÂÌËflÏË, ‡ ‰Îfl
·ÓÎÂÂ ÍÛÔÌ˚ı Ï˚¯ˆ, Ú‡ÍËı Í‡Í Ï˚¯ˆ˚ ·Â‰Â, ÏÓÊÂÚ
ÔÓÚÂ·Ó‚‡Ú¸Òfl Ë 72 ˜‡Ò‡. ÖÒÎË Ì‡˜‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸
Ï˚¯ˆ˚ ‰Ó ÚÓ„Ó, Í‡Í ÓÌË ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl, ÚÓ
ÔÓÚÂÌˆË‡Î ÓÒÚ‡ Ëı ‡ÁÏÂÓ‚ Ë ÒËÎ˚ ÏÓÊÂ ÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl
ÌÂÂ‡ÎËÁÓ‚‡ÌÌ˚Ï».

ÖÒÎË ÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸ ˝ÚÓÈ ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË, Ì‡¯ ÒÔÎËÚ,
ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡˛˘ËÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
„ÛÔÔ˚ 2-3 ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ÏÓÊÂÚ ÔÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ˜ÂÁÏÂ-
Ì˚Ï. çÓ ÌÂ Á‡·˚‚‡ÈÚÂ, ˜ÚÓ ÅÂÈÌ‡Ï „Ó‚ÓËÚ Ó ÚflÊÂ-
ÎÓÏ ˜ËÒÚÓ-ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÏ ÚÂÌËÌ„Â. çÓ Ï˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ
ÒÂÍ‚ÂÌˆË˛ 3ï ‰Ó ÛÚÓÏÎÂÌËfl, ÔÓÒÎÂ ˜Â„Ó ÒÎÂ‰ÛÂÚ 30-ÒÂ-
ÍÛÌ‰Ì˚È ÓÚ‰˚ı Ë Á‡ÚÂÏ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ-‡ÍˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚È
ÔÓ‰ıÓ‰ Ò ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍËÏ ‡·Ó˜ËÏ ‚ÂÒÓÏ. Ä ˝ÚÓ ·Û‰ÂÚ Í‡Í
‡Á Ô‡‚ËÎ¸Ì‡fl ‰ÓÁ‡ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Ì‡‡ÒÚËÚ¸ Ï˚¯-
ˆ˚ Ë ÒÚ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â. àÚ‡Í, Ì‡˜ËÌ‡ÂÏ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚËÓ-
‚‡Ú¸. IM

Тренинг с акцентом 
на негативной фазе достоин
вашего внимания ввиду его
способности сжигать жир и

наращивать мышцы. 
Очевидно, что негативно-

акцентированные подходы
очень эффективны 
для бодибилдеров




