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Вы, должно быть, уже знае-
те, что тренировка ног –
это непростое занятие:

здесь вы работаете с огромными
весами, здесь настолько высокая
нагрузка, что вас тошнит гораздо
сильнее по сравнению с трениров-
ками других частей тела. Кроме
того, вы знаете, что значит выхо-
дить из спортзала, прихрамывая,
будто вы потеряли часть своих
коленей. Если тренировки ног не
приносят желаемых результатов,
то, возможно, вы работаете не
вполне интенсивно, а, возможно,
вам необходимы перемены.

Поиск разнообразных упражне-
ний для ног, которые работают –
это тоже не всегда просто. У вас
есть в арсенале приседания, выпа-
ды, жимы ногами, сгибания ног
(которые, как заявляют некото-
рые тренеры, не работают), и на
этом все. Те, кто считает, что ста-
кан наполовину пуст, могут рас-
ценить это как негативный
момент. В конце концов, как же
вы, искушенный тренирующийся,
будете поддерживать мотивацию
с такой ограниченной группой уп-
ражнений? Для тех, кто считает,
что стакан наполовину полон, та-
кой небольшой выбор означает

лишь то, что вам не придется
иметь дело с длинной кривой обу-
чения перед тем, как начать вы-
полнять приседания с хорошей
техникой.

Вторая дихотомия тренинга ног
заключается в том, как люди к не-
му относятся. Одни любят, другие
терпеть его не могут, третьего не
дано. Когда я хочу узнать что-то
новое о тренировках ног, то пред-
почитаю беседовать с теми, кому
они нравятся. Кроме того, я нахо-
жу  атлетов, которые обладают ве-
ликолепным развитием ног. И в
этом плане мне недавно повезло,
поскольку удалось побеседовать с
Дэном Хиллом, профессиональ-
ным бодибилдером IFBB из Гер-
мании.

Хилл – один из перспективных
европейских бодибилдеров, о ко-
торых вы, возможно, не слышали.
Он родился близ Франкфурта, и
сейчас ему 20 с небольшим лет, к
тому же, он является другом и
учеником Гюнтера Шлиеркампа,
который, по всей видимости, яв-
ляется самым выдающимся боди-
билдером из Германии всех
времен.

«Я начал общаться с Гюнтером,
потому что он показался мне
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тяжелые тренировки ног
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Тренировочный сплит 
«Жесткая любовь» 

Дэна Хилла

���� 1
Утро: грудь, икры
После полудня: бицепсы, пресс

���� 2
Утро: спина
После полудня: низ спины, трицепсы

���� 3
Отдых

���� 4
Утро: квадрицепсы
После полудня: бицепсы бедер,
аэробика

���� 5
Утро: дельтовидные мышцы, икры
После полудня: грудь (легко), 
бицепсы (легко), трицепсы (легко),
пресс

���� 6
Отдых

���� 7
Цикл начинается заново
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очень положительным, - говорит
Дэн. – Он всегда улыбается, даже
когда дела идут не так, как надо, на
его лице всегда можно заметить лу-
чезарную улыбку».

К тому же, у этих двоих есть мно-
го общего, не считая родины. Они
оба не только являются профессио-
налами IFBB, но и делят одного и
того же спонсора – Multipower
Bodybuilding, британскую компа-
нию по производству пищевых до-
бавок, а также собираются
совместно выпустить тренировоч-
ный DVD «Road to Success Fitness»
(www.rts-fitness.com), который
вскоре поступит в продажу в США
на английском языке.
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Философия Дэна касательно тре-
нировок ног похожа на деловую
хватку: работа изо всех сил, никаких
компромиссов. Одним словом, они
очень жесткие:

Фронтальные приседания, 
приседания или гак-приседания

5*х8-15
Гак приседания или жимы 
ногами 4х8-15
Экстензии ног 3х8-15
Приседания в тренажере 
Смита или выпады 3х8-15

*Такое количество сетов, чтобы в
общем получилось 50 повторений.

Кроме того, Дэн отмечает пару
специфических моментов своей тре-
нировки. Он называет свой тренинг
«очень европейским по своей при-
роде и очень похожим на стиль До-
риана Йетса». Это означает, что он
любит создавать медленное мышеч-
ное сокращение, замедляя позитив-
ные и негативные фазы повторений.
К примеру, в приседаниях крайне
важно двигаться медленно и дости-



гать полного приседа. «Никакого
отбива, - предупреждает Дэн. – Это
нарушение техники, а нарушение
техники не способствует росту».

Кроме того, Дэн чувствует, что
медленное движение помогает ему
развивать нейромышечную связь, тот
лакомый кусок тренировок с отяго-
щениями, благодаря которому вы
ощущаете сокращение и работу от-
дельных мышц. Способность про-
фессионалов и просто опытных
бодибилдеров понимать, что сокра-
щение полное, непостижима для но-
вичков.

Для получения максимальных ре-
зультатов вы должны тренировать
ноги по максимуму и поднимать тя-
желые веса, как говорит Дэн. Он
увеличивает рабочие веса в стиле
пирамиды, уменьшая число повто-
рений с 15 до восьми или 10, но про-
должает выполнять сеты, пока не
выполнит 50 повторений в общем. А
затем переходит к следующему уп-
ражнению.

Так как Дэн поднимает очень тя-
желые веса, продолжительность его
тренировки ног часто доходит до 90
минут. «Я выполняю сет, потом
иногда отдыхаю целых три минуты,
чтобы полностью восстановиться и
затем перейти к следующему подхо-
ду», - отмечает он.

Кроме того, есть и другие момен-
ты, которые следует отметить:

Дэн всегда выполняет гак-присе-
дания. Если он не использует их в

качестве пер-
вого упраж-
нения, то они
определенно
будут вто-
рым. Причи-
на – желание
достичь пол-
ного развития. Вы не сможете пол-
ноценно развить ноги, если не
будете выполнять все возможные
вариации приседаний, считает он.
Если он выполняет гак-приседания
первыми, то вторым упражнением
будут жимы ногами.

Несмотря на веру в тяжелый тре-
нинг ради построения плотных
мышц, Дэн очень осторожен в вы-
полнении большого числа приседа-
ний, где используется вес более 270
килограмм. Кроме того, он твердый
сторонник использования большого
числа разминочных сетов.

Между тем, я уже говорил о том,
что Дэн большой фанат тренировок
ног. «Ни одна другая тренировка не
ускорит метаболизм настолько
сильно», - заявляет он. Поскольку
ноги состоят из очень крупных
мышц, их интенсивная тренировка
ускорит метаболизм так мощно, как
ни одна другая тренировка какой-
либо иной части тела. Для работы
ног требуется очень много энергии,
и организму приходится сжигать
массу топлива для того, чтобы под-
держивать их работу.

Расход энергии, который требует-

ся для выполнения всех повторений
тренировки ног Дэна, делает ее
очень выгодной. Но не забывайте,
что он элитный бодибилдер. Нович-
кам и атлетам среднего уровня сле-
дует урезать этот объем – если вы не
можете выполнить пять подходов
приседаний с общим числом повто-
рений 50, нацельтесь для начала на
три сета и 30 повторений. Вы може-
те взять практически любую схему
для опытного бодибилдера и скор-
ректировать ее согласно своим нуж-
дам.

Также не забывайте о том, что ва-
шему организму, вероятно, потребу-
ется немного больше времени на
восстановление, чем системе Дэна.

Вне зависимости от целей, будь то
сбалансированное развитие или
чемпионская фигура, вам не поме-
шает пара хороших ног. Поэтому
вставайте и тренируйтесь. Даже ес-
ли вам не удастся построить квад-
рицепсы профессионала, вы
нарастите приличные мышцы и
больше не влезете в свои облегаю-
щие джинсы, – что просто здорово,
потому что такие джинсы не должен
носить ни один мужчина. IM
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