
  
    
      
    
  


  

   Райан Фергюсон

   Зона тренировок. Стань сильнее, быстрее и умнее

  

  

   
Ryan Ferguson

   STRONGER, FASTER, SMARTER: A Guide to Your Most Powerful Body

   Copyright © 2015 by Ryan Ferguson

   All rights reserved including the right of reproduction in whole or in part in any form.

   This edition published by arrangement with Jeremy P. Tarcher, an imprint of Penguin Publishing Group, a division of Penguin Random House LLC

   
© Лубина Е., перевод на русский язык, 2015

   © Оформление. ООО «Издательство «Э», 2016

   * * *

  

   

[image: before_title]

    Благодарность
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Хочу выразить благодарность за любовь, поддержку и помощь, полученные мной в процессе написания этой книги. Без них мой первый литературный опыт, скорее всего, не был бы закончен.

   В первую очередь мне хотелось бы поблагодарить двух невероятных людей, сыгравших ключевую роль в воплощении моей сумасшедшей идеи, в превращении слов, написанных в блокноте во время тюремного заключения, во что-то стоящее, профессиональное и, что важнее всего, презентабельное. Если бы Мика Кейн и Джеймс Дан (известный также как Янг Дизл) не поверили в мою энергию и идеи, то эта тренировка в креативности так и осталась бы мимолетным мгновением на оси времени. Или, что еще хуже, я по-прежнему глазел бы на каракули в блокноте, понятия не имея, как перенести это все в одно из тех устройств, которые не попадались мне на глаза на протяжении десятилетия – в компьютер! Вы помогли претворить мою идею в жизнь, работали не покладая рук, не требуя ничего взамен. Я благодарен вам не только за то, что книга вышла в свет, но и за то, что вы показали мне, что такое настоящая дружба. Для меня мы были, есть и всегда будем командой. Не могу дождаться дня, когда ты выйдешь оттуда, Джеймс, чтобы мы смогли еще раз вместе поработать. Ты прекрасно знаешь, что я мог бы углубиться в описание твоих редакторских талантов, но мне не хочется, чтобы убогость тюремных стен усугубляла твое нынешнее положение.

   Мика, любовь моя, что я могу сказать о тебе? Как много раз ты выручала меня при написании этой книги. Сколько времени ты вложила в этот труд, ты невероятная женщина! Не знаю, как тебе это удается, но это должно стать твоей основной работой. Редактура, общение, дизайн, технические навыки, умение вести переговоры, не говоря уже о твоей разносторонности и волшебной улыбке, – в тебе всё это есть! Я горжусь тем, что знаком с тобой!

   Мне также хочется поблагодарить тех, кто помогал в работе над иными аспектами при создании этой книги. Тех, кто перечитывал её вдоль и поперёк, пытаясь изыскать возможность сделать её лучше. Тех, кто боролся за мою свободу, тратил время на пересмотр доказательств – не только веря в мою невиновность, но и зная об этом. Я благодарен сразу обоим потому, что это были одни и те же люди. Ричард Дрю, твоё имя первым всплывает в моей памяти. Ты был и продолжаешь быть огромной частью моей жизни. Мне повезло иметь друга, который так обо мне заботится. Мужик, я очень люблю тебя!

   Бен Хамра, Эшли Хэннэрич, Эффтон Хэннэрич, Майк Ронлиен, Эндрю Дженкс, Энтони Галлоуэй, Дилан Ратиган, Эрин Мориарти, Гэйл Зиммерман, Джейсон Флом и Чип Розенблум – эти имена непременно надо упомянуть. Я благодарен за то многое, что вы сделали для меня и этой книги. Знаете вы об этом или нет, но все вы внесли неоценимый вклад не только в создание моей книги, но и, что особенно важно, в обретение свободы, которой меня несправедливо лишили.

   Упомянув борьбу за свободу, я должен сказать огромное спасибо Дугу Джонсону и Кэтлин Зеллнер – адвокату всей моей жизни, моему другу, советнику и наставнику. Если бы не ваша энергия, страсть, вера и исключительная компетентность в области права, то и моя семья, и те, кто поддерживал меня, и я, вероятно, все еще боролись бы за справедливость.

   Мои сторонники! Да, в моем сердце есть место для всех тех потрясающих людей, которые оказывали поддержку мне и моей семье. Вы доказали мне: несмотря на обилие зла, коего особенно много в кругу власть имущих, в мире есть место для доброты, щедрости и любви. В тот самый момент, когда я был готов сдаться, разуверившись в людях, вы объединились и подарили мне гармонию и счастье, которые приходят с пониманием того, что ты часть чего-то большего: потрясающей семьи.

   Я дошел до самых важных людей, сыгравших роль в создании этой книги, в сражении, которое я выиграл, и в моей жизни в целом: до моей семьи. Билл Фергюсон, Лесли Фергюсон, Келли Фергюсон, Дон и Каппи Фрейзиер, Альберта Фергюсон, Боб и Стив Фрейзиер, оптимальное соотношение Фрейзиеров и Норрисов, а также остальные члены моей большой семьи! Большое спасибо всем вам за то, что показали, какой должна быть настоящая семья. Без вас мне не удалось бы со всем этим справиться. Если бы не ваши самоотверженные попытки унять боль, терзавшую меня, моя мечта о написании книги никогда бы не осуществилась. Вы могли бы отнестись ко мне с равнодушием, но не сделали этого. Вам, должно быть, это кажется само собой разумеющимся, но я никогда этого не забуду. Вы – всё, что у меня есть, и я вас невероятно люблю!

   Особенно вас, Билл, Лесли и Келли Фергюсоны. Никто в целом мире не мог предугадать, насколько удачно сложится ваша семья. Вы вместе, что бы ни случилось, и в горе и в радости. Я говорил вам об этом миллионы раз, а сейчас скажу еще один. Без вас я был бы ничем. Моя жизнь начинается и заканчивается вместе с вами. Всегда. Я люблю вас.

   Спасибо вам.

   
    Райан У. Фергюсон
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    Пролог
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    Господь не вопрошает, будет ли принята в дар жизнь.

    Это не выбор. Ты должен принять его. Выбор определяется тем, как ты им распорядишься.

    Генри Уорд Бичер

   

   Моя жизнь в заточении

   Здравствуйте, я Райан Фергюсон. Спасибо, что выбрали мою книгу. Это история молодого парня, который вступил в эпоху зрелости в одной из самых охраняемых тюрем мира. Уникальной эту книгу делает то, что парень был несправедливо осужден и приговорен к тюремному заключению за преступление, которого не совершал. В общем и целом он потерял десять лучших лет своей жизни. Друзья отвернулись от него. Мир заклеймил убийцей и лжецом. Трудно представить, к чему могли бы привести ниспосланные ему судьбой испытания, если бы не решимость и нежелание отступать. В общем, кто к вам обращается, и есть тот самый парень.

   Моя история началась 10 марта 2004 года. В этот день я был арестован по подозрению в убийстве.

   За последние десять лет я испытал больше неудач и поражений, чем большинство людей переживают за всю жизнь. Мне довелось познать изнутри систему правосудия США в ее худших проявлениях, когда при вынесении обвинительного приговора правда отходит на второй план. Однако я никогда не сдавался. Я без конца боролся, чтобы доказать свою невиновность, и сейчас продолжаю бороться за других несправедливо пострадавших людей.

   Будучи осужденным, я должен был выбрать: продолжить борьбу или покориться воле случая. Прежде я никогда не имел проблем с законом. Я был напуганным девятнадцатилетним ребёнком, который совершенно неожиданно оказался запертым в четырех стенах тюрьмы строгого режима. Всё происходящее представлялось нереальным. Когда я столкнулся с суровой действительностью и понял, что надо мной нависла угроза пожизненного тюремного заключения, меня охватила паника. И в тот же момент я четко осознал, что не осталось ничего, кроме борьбы – за свое будущее, жизнь, разум и тело и, конечно же, невиновность. Я знал, что должен найти способ вернуть свою утраченную жизнь. Более того, мне нужно было обрести себя, стать сильнее, научиться справляться с напряжением, болью и страхом.

   Огромное множество судебных процессов и неудач во время этого полного испытаний путешествия грозили лишить меня остатка сил, надежды и воли для продолжения борьбы. Однако благодаря поддержке со стороны горячо любимой семьи и несметному числу задокументированных доказательств моей невиновности я нашел в себе силы не позволить отобрать у меня самое дорогое, что есть у человека. Я был невиновен. Несчастье, случившееся со мной, находило всё большую поддержку: по мере того как возрастало внимание медиапространства: сюжет обо мне показали на нескольких национальных каналах. Возможно, вам что-нибудь об этом известно. Если же нет, то вот примерное описание того, как всё происходило.

   Всё началось в ночь на Хэллоуин 2001 года. В 2 часа и 10 минут ночи 1 ноября 2001 года Кент Хейсолт, спортивный редактор газеты Columbia Daily Tribune, отключил свой компьютер и вышел из офиса в Колумбии, штат Миссури. Через несколько минут на него было совершено нападение, в результате которого он был жестоко убит возле своего автомобиля на парковке офиса газеты. Трагическая гибель Кента потрясла местных жителей.

   В ту ночь коллега Хейсолта, Майкл Бойд, дожидался Кента на пустой автостоянке. Перекинувшись с Кентом парой слов, в 2 часа 20 минут Майкл покинул автостоянку. Хейсолту, крупному мужчине ростом 1 м 85 см и весом в 130 кг, были нанесены множественные удары по голове, предположительно со спины, после чего Кента задушили его собственным ремнем. Все ценные вещи остались нетронутыми, за исключением недорогих часов и ключей от машины.

   Первыми на месте преступления появились хозяйственные работники – Шона Орнт и Джерри Трамп. Во время перерыва Шона вышла на автостоянку, где и увидела двух неизвестных, стоящих у машины Хейсолта. Это показалось ей подозрительным. Не теряя ни минуты, Шона отправилась за помощью к своему напарнику. Они вместе вернулись на парковку, но не смогли ничего разглядеть в темноте. Затем напарник Шоны, Джерри, окликнул двух неизвестных, которые вышли из-за машины. Мужчина, который стоял позади машины, подошел к Шоне и сказал: «Кто-то ранен, нужна помощь», после чего вернулся ко второму мужчине, и они вместе покинули парковку. Орнт хорошо разглядела подходившего мужчину, прежде чем тот скрылся с места преступления. После этого, в 2 часа и 26 минут, Шона и Джерри позвонили в службу экстренной помощи.

   Позже этой же ночью Шона помогла составить фоторобот мужчины, заговорившего с ней. Полиция посчитала её «главным свидетелем» по делу об убийстве. Ее коллегу Джерри Трампа тоже допросили. Трамп сообщил в своих показаниях, что не может дать детального описания личностей неизвестных. Тем временем Майкл Бойд – последний, кто видел убитого живым, – был наскоро опрошен полицией тем же вечером и больше уже никогда не привлекался к делу в качестве потенциального подозреваемого.

   Эксперты обнаружили при осмотре следы крови, волосы и отпечатки пальцев. На одежде убийцы должны были остаться кровавые пятна. Кроме того, были обнаружены следы двух пар ног, уходящих с места преступления. Полицейское подразделение К-9 с помощью собак установило, что следы вели к общежитию университета Миссури. Несмотря на обилие улик, убийство Кента Хейсолта так и не было раскрыто.

   Ко второй годовщине убийства Хейсолта газета Columbia Daily Tribune опубликовала тематическую статью в надежде получить хоть какую-нибудь информацию о нераскрытом преступлении. В газете также был размещен фоторобот преступника, составленный со слов Шоны Орнт, с призывами к общественности поделиться любой имевшейся информацией об убийстве.

   Сотрудники Колумбийского отделения полиции так сильно хотели поскорее закрыть дело, что позволили фактам отступить на второй план. Они ухватились за зацепку – сигнал, поступивший от молодого человека, прочитавшего статью. Мой товарищ по учебе, Чарльз Эриксон, увидел фоторобот преступника в газете, и ему показалось, что он отдаленно похож на него. В ту ночь Эриксону приснился сон, в котором он был участником преступления. Из-за возникших в его голове «образов» Эриксон начал рассказывать о своих страхах и снах друзьям, в числе которых был и я. Не стоит и говорить, что я отчетливо помню ту ночь перед Хэллоуином. В ту ночь мы с Эриксоном были в баре By George. Мы ушли из этого заведения только к закрытию, я подбросил его до дома и сам отправился домой. Во снах Эриксона не было никакого смысла, но один из его друзей, Джон Олдер, воспринял рассказ всерьез и сообщил о нем полиции. На основании информации Олдера (за которую, кстати, ему было выплачено вознаграждение 10 000 долларов) в марте 2004 года Эриксон был вызван на допрос.

   Устроенный полицией допрос стал одним из наиболее шокирующих допросов, когда-либо записанных на видеокамеру. Эриксон не владел достоверной информацией об убийстве. Он ничего не знал ни об орудии убийства, ни о том, сколько Кенту Хейсолту было нанесено ударов, ни о том, где случилась трагедия. Образы из его снов вообще не имели отношения к месту преступления. Тем не менее полиция, отчаявшись раскрыть это резонансное и глухое дело, зацепилась за выдуманные Эриксоном детали.

   В этот момент, к несчастью, на сцене появился я. То утро в Канзас-Сити штата Миссури ничем не отличалось от любого другого утра. Я посещал лекции по истории в муниципальном колледже Maple Woods, и моя голова была забита сдачей предстоящего на следующий день экзамена. Меня ничто не тревожило. У меня были приличная работа, хорошие друзья, потрясающая семья и, как мне казалось, блестящее будущее. Все было прекрасно, пока я не вышел из аудитории и не направился домой. По пути меня подрезал внедорожник, в котором сидели двое здоровенных парней. В принципе это не было редкостью, поэтому я не обратил внимания. Просто парочка засранцев, не уважающих никого. Ничего нового. Когда дорога, по которой я ехал, стала двухполосной, они обогнали меня, пристально вглядываясь в окно автомобиля. Я повернул на стоянку возле своей квартиры, и, как только я припарковал машину, тот же самый внедорожник возник позади меня и перегородил мне выезд. С тех пор моя жизнь больше никогда не была прежней.

   У меня до сих пор не укладываются в голове события того дня. Люди, которых я никогда не видел прежде, обращались со мной, как с грязью на их ботинках. Они стремительно бросились ко мне, выкрикивая: «ФБР» и «Не двигаться!» С момента ареста и до того, как они, надев наручники, заперли меня в машине, я не получил никаких объяснений о причине задержания. Мне даже не были разъяснены мои права. Я не понимал, что происходит. Я даже думал, что был арестован из-за недавних угроз о заложении бомбы в моем колледже. Я не имел ни малейшего представления о происходящем. Я был перепуган и растерян.

   Спустя час я оказался в комнате для допроса, которая выглядела точь-в-точь как в плохих фильмах. Я снова и снова часами повторял полиции, что в ночь на Хэллоуин 2001 года действительно находился в баре By George вместе с Эриксоном. Я говорил, что покинул бар перед его закрытием, примерно в половине второго, подвез Эриксона до дома, после чего и сам отправился домой. Всё сказанное мной было правдой, я никого не пытался обмануть.

   В то время в соседней комнате те же полицейские пытались выбить признание – не важно, правдивое или неправдивое – из Эриксона. Несмотря на то что он не владел достоверной информацией об убийстве Хейсолта и неоднократно заявлял о том, что потерял сознание и поэтому не знал, что произошло после того, как он вышел из бара, полицейским было все равно. После долгих часов изнурительного допроса и откровенных угроз со стороны детективов Эриксон поддался оказываемому на него давлению. Он понял, что полиции нужны ложные показания. Он вообразил себя на месте преступления и рассказал детективам то, что они хотели услышать.

   В течение последующих месяцев, после того как прокурор Кевин Крейн выдвинул нам двоим обвинение в убийстве, показания Эриксона неоднократно менялись. Благодаря «доказательствам», которые содержались в сфабрикованных полицейских отчетах, подкрепляющих предполагаемую виновность Эриксона, и исчерпывающим деталям преступления, Эриксон в конце концов сам начал верить в реальность своих фантазий, в то, что мы вместе с ним убили Хейсолта при неудачной попытке ограбления. Из-за ложных убеждений и страха, что именно он совершил преступление, Эриксон запаниковал и согласился на сделку со следствием в обмен на меньший срок тюремного заключения. Я же был ложно обвинен в совершении убийства.

   Со дня моего ареста в марте 2004 года до судебного разбирательства в октябре 2005 года я находился в окружной тюрьме, не совершив никакого преступления. Видимо, те, в чьих руках находится власть, считали Восьмую поправку к нашей Конституции не более чем шуткой. «Достопочтенная» судья Элен Ропер предпочла проигнорировать норму о недопустимости чрезмерной суммы залога, назначив сумму в 20 миллионов долларов – самый крупный залог в такого рода делах, когда-либо рассматривавшихся. Мы пытались привлечь к ответственности виновных в принятии этого совершенно бессмысленного и предвзятого решения, но вскоре поняли, что представители судебной системы не хотят признавать своих коллег виновными в совершенных действиях. Многие удивлялись тому, как я вообще мог оказаться в суде в качестве главного подозреваемого, учитывая то, что показания Эриксона были полны противоречий и не были даже похожи на правду. Ни один из обнаруженных на месте преступления образцов ДНК не совпадал ни с моей ДНК, ни с ДНК Чарльза. У меня не было ни одного мотива для совершения преступления. Я раньше никогда прежде не привлекался к уголовной ответственности. Было очевидно, что ни одного доказательства моей причастности к делу не было и нет.

   Те же люди пошли дальше полицейского отделения Колумбии и амбициозного прокурора Кевина Крейна. Получив перед дачей показаний ценные указания в офисе Крейна, Чарльз Эриксон предстал перед присяжными абсолютно другим человеком. Уверенно давая свидетельские показания, Эриксон указал на меня как на виновного в убийстве Кента Хейсолта. При этом он (разумеется, с помощью Крейна) описал детали убийства, о которых ему не было известно еще год назад.

   Тем не менее мои адвокаты с трудом давали отпор – частично из-за того, что они не были подготовлены к заседанию надлежащим образом (что, к сожалению, часто выясняется уже после того, как адвокаты получают гонорар), частично потому, что им не были предоставлены все проходящие по делу улики, чтобы они могли вести дело как следует. Непредставление защите всех документов по делу является незаконным. Но поскольку Верховный суд не станет привлекать к ответственности офицеров полиции или прокуроров, виновных в сокрытии улик, то такое происходит при рассмотрении большинства подобных дел. Это примерно то же самое, что запретить вождение в пьяном виде, а потом, вместо того чтобы привлекать нарушителей к ответственности, не считать это преступлением и не сажать преступников в тюрьму, а говорить в качестве судебного решения: «Я уверен, что вы не хотели пить и сбивать тех детей. Если уж на то пошло, как вы можете быть виноватым в том, что они вышли на дорогу?» Оказывается, нет НИКАКОГО реального привлечения к ответственности. Вождение в пьяном виде не прекратится, если не наказывать правонарушителей. А полицейские и прокуроры будут продолжать скрывать улики и разрушать бесчисленные жизни, будучи уверенными, что им не грозит ничего страшнее небольшого выговора.

   Тем временем у прокурора Кевина Крейна вместо Эриксона появился новый «главный свидетель» – Джерри Трамп, технический служащий. Несмотря на то что ранее Трамп заявлял, что не разглядел лица неизвестных, теперь он указывал на меня перед судом присяжных, как на человека, которого он видел в ночь убийства. Не менее удивительным стало решение прокурора не вызывать на допрос Шону Орнт – по сути, единственного свидетеля, который мог бы меня опознать. По какой причине решили опрашивать не Шону, а Трампа, многократно заявлявшего, что ему не удалось никого разглядеть, остается загадкой. Позже, в 2008 году, на судебном слушании показаний Шона Орнт сообщила, что прокурор Крейн назначал ей встречу три раза перед заседанием по моему делу. В своих показаниях она заявила, что много раз говорила Крейну о том, что мужчина, которого она видела в ту ночь, не был ни Эриксоном, ни мной. Вероятно, её показания оказались недостойными внимания моих адвокатов или суда присяжных.

   После пятидневной проверки доказательств, что зловеще совпало с моим 21-м днем рождения, суд вынес дело на обсуждение членов совета присяжных. Несколько часов спустя они огласили свой вердикт. Они признали меня виновным в ограблении первой степени и в убийстве второй степени. Мой приговор: 40 лет за решеткой.

   С днем рождения.

   Вместо того чтобы покинуть окружную тюрьму спустя восемнадцать месяцев заключения и ощутить наконец свободу, я отправился в место, которое совсем не жаждал увидеть изнутри: в тюрьму штата. Я был потрясен, растерян, напуган. Меня предали! Это был шквал всех эмоций, которые люди стараются избегать в жизни. Я ничего не мог поделать. Я обессилел. Мне казалось, что весь мир восстал против меня, а те немногие, которые могли бы мне помочь, предпочли проигнорировать очевидное и отправили меня за решетку. У меня скопилось столько вопросов! Как можно осудить человека, не имея при этом доказательств? Как много времени понадобится для того, чтобы исправить допущенную ошибку? Как могли представители власти, призванные служить людям и защищать их, проигнорировать факты и принять документально оформленные доказательства, которые были откровенной ложью? И наконец, самый насущный вопрос: как они могут спокойно жить, натворив все это?!

   К счастью, на этом все не закончилось. Моя семья, возмущенная приговором суда присяжных и убежденная в моей правоте, поставила перед собой цель собрать все возможные доказательства моей невиновности. Мой отец Билл посвятил этому жизнь. В результате он обнаружил ряд шокирующих фактов, подтверждающих то, что не было никаких оснований даже для моего задержания, не говоря уже о судебном разбирательстве и о приговоре суда.

   После вынесения обвинительного приговора в 2005 году я несколько раз подавал заявления об апелляционном обжаловании приговора, снова присутствовал на судебных заседаниях – и все было бесполезно. Каждый раз местные судьи находили основания проигнорировать приводимые мною факты. Не желая поставить под сомнение компетентность и судебные решения своих коллег, ни один из этих «служителей правосудия» не осмелился перейти дорогу своим «собратьям». И, как показывает статистика, это распространенный случай среди второсортных судей. Я гнил за решеткой, а эти лодыри беззаботно наслаждались жизнью в загородных клубах. Это продолжалось долгие годы апелляций – даже несмотря на то, что в итоге два единственных свидетеля, давшие показания против меня, признались перед судом в лжесвидетельствовании. Не было никаких улик, которые связывали бы меня с убийством Хейсолта, а единственный свидетель преступления заявила, что на парковке видела не меня.

   К счастью, в октябре 2005 года, за несколько месяцев до суда, средства массовой информации начали проявлять интерес к моему делу. За эти годы три крупные информационно-аналитические программы выпустили сюжеты о том, как моя семья предпринимает нечеловеческие попытки, чтобы доказать мою невиновность. В результате именно внимание СМИ помогло мне добиться освобождения. В программах 48 Hours на CBS и Dateline на NBC были показаны четыре сюжета об абсурдности этого дела. Позже на ABC моей проблеме были посвящены две части программы Nightline. С тех пор я дал интервью в Today, Good Morning America, The Early Show и шоу Кэти Курик. Кроме того, вышло множество газетных статей и постов о моих испытаниях и моей семье. Борьба за справедливость с привлечением средств массовой информации непроста, но она приносит плоды. Резонанс в СМИ привлек внимание известного адвоката Кэтлин Зеллнер, специализирующейся на обжаловании незаконных обвинительных приговоров. Кэтлин известна чрезвычайно ответственным отношением к своей работе, поэтому ее помощь дала мне надежду на получение свободы. Осенью 2009 года Зеллнер со своим коллегой, очень упорным Дугом Джонсоном, встретились со мной. Они изучили материалы дела и пришли к выводу, что допущена явная судебная ошибка. Они взялись за мое дело абсолютно бесплатно и неустанно трудились, чтобы доказать мою невиновность. Вскоре после их включения в процесс в деле произошел заметный прорыв. Нежданно-негаданно я получил хорошие известия. В начале ноября 2009 года Чарльз Эриксон решил раскрыть правду. В письменном заявлении он сообщил, что солгал под присягой в суде!

   Наконец-то! Спустя долгие годы попыток доказать очевидное судам, которые даже не хотели слушать о реальных доказательствах, пришел успех – справедливость восторжествовала! Я все еще был напуган, потому что знал, как работают суды, но я почувствовал, что это адское путешествие скоро должно подойти к долгожданному концу. Как они могут не вернуть мне мою жизнь, если человек признал, что солгал под присягой, когда все улики это подтверждают?! Впервые за долгие годы ко мне вернулся сон. Позже обстоятельства стали еще более обнадеживающими. Моя команда защиты поговорила с другим свидетелем, Джерри Трампом, который признался, что тоже солгал при даче свидетельских показаний под давлением прокурора Кевина Крейна. Похоже, Крейн внушил Трампу, что если он заявит перед судом, что видел меня на месте преступления, то это «спасет его самого». Дело в том, что, когда его вызвали в офис Кевина Крейна, Трамп недавно вышел из тюрьмы условно-досрочно – классический сценарий для того, чтобы добиться фальшивых показаний. В 2012 году, давая свидетельские показания на заседании по пересмотру решения об избрании меры пресечения, Трамп под присягой заявил, что «был до смерти напуган» во время той злополучной встречи с Крейном.

   Итак, Эриксон и Трамп дали показания во время судебного слушания о пересмотре решения об избрании для меня меры пресечения в апреле 2012 года. Они подтвердили, что солгали перед судом, и их обоих привлекли к ответственности за дачу заведомо ложных показаний. Это был беспрецедентный случай в истории американской судебной системы – никогда прежде свидетели по делу так единогласно не признавались в даче ложных показаний во время судебного слушания о пересмотре решения об избрании меры пресечения. Были случаи, когда свидетели признавались в письменной форме, но не рисковали признавать это публично, под присягой. Причина подобного поведения очевидна: за лжесвидетельство грозит тюремное заключение на срок до 30 лет. Поразительно! Сложно подобрать цензурные слова, чтобы охарактеризовать стремление выйти сухим из воды, даже если в результате твоей лжи будет искалечена жизнь ни в чем не повинного человека.

   Все складывалось хорошо, как никогда. Мое время пришло, началось восстановление справедливости! Дело приняло новый оборот – или так казалось. Шестью месяцами позже, в преддверии одиннадцатой годовщины со дня убийства Кента Хейсолта, судья Дэниел Грин отклонил мою апелляцию в суде округа Коул штата Миссури, посчитав свидетельские показания Трампа незначительными для принятия решения, а показания Эриксона – ненадежными. Вы можете в это поверить? Как оказалось, Грин перепутал некоторые факты по делу и недопонял суть свидетельских показаний во время судебного заседания. Яркий пример этому – его ложное заявление в констатирующей части судебного решения о том, где была припаркована моя машина возле ночного клуба By George. Я был обескуражен. Это выглядело так, как будто он намеренно искажал факты. Я понял, что он практически не был знаком с материалами дела. Кто угодно, не считающий нужным даже разобраться в основных фактах, вправе принимать решения о дальнейшей судьбе другого человека. Как это вообще возможно?

   Мечты о светлом будущем, будущем свободного человека, способного дышать полной грудью, развеялись как дым. Теперь мне казалось, что я единственный заключенный во всех Соединенных Штатах, вынужденный отбывать наказание, основанием которого стали ложные показания, принятые в судебном порядке за истинные.

   Но, невзирая ни на что, мы продолжали бороться. 31 января 2013 года мой адвокат подала заявление с просьбой выдать судебное предписание о доставке меня в Апелляционный суд Западного округа с целью выяснения правомерности содержания меня под стражей, тем самым ставя под сомнение решение судьи Дэниела Грина. К этому моменту я уже слабо верил в справедливость судебной системы штата Миссури. Безо всяких доказательств, несмотря на то что единственные «свидетели» отказались от своих показаний, Крис Костер, генеральный прокурор штата Миссури, отклонил заявление, назвав его «бессмысленной тратой судебных средств».

   Хуже не бывает. Судья не выполняет свои прямые обязанности, которые были возложены на него после избрания. Генеральный прокурор заявляет, что ему просто нет дела до всего этого. Душераздирающее зрелище! На этом этапе я почувствовал, что никто из этого маленького привилегированного круга не собирается соблюдать закон. Справедливости нет. По сути, они сказали нам: «Мы не собираемся слушать ваши аргументы. Нам не важно, как много доказательств у вас есть. Успокойтесь и устраивайтесь поуютнее в своей маленькой камере».

   Находясь в столь плачевном положении, я утратил веру… почти. Даже тогда я нашел в себе силы предпринять последнюю попытку – прибегнуть к устным аргументам. Это было моим последним шансом. Если эти люди не считали нужным обращать внимание на факты, то кого вообще это могло интересовать? Мне грозило тридцатилетнее заточение под аккомпанемент храпа соседей по камере и стук дубинки надзирателя по прутьям решетки.

   10 сентября 2013 года мое дело было рассмотрено в Апелляционном суде Западного округа. Присутствовать на заседании я не мог, но все, кому была небезразлична моя судьба, там были. Съехались представители средств массовой информации: как я уже отмечал, дело получило публичную огласку. В преддверии заседания телефон моей девушки перестал работать, и мой новый друг, кинопродюсер Эндрю Дженкс, одолжил ей свой, чтобы мы могли закончить разговор. Не стоит и говорить, что это был сумасшедший период в моей жизни.

   Несмотря на то что судьи не приняли бы никакого решения во время слушаний, мне не терпелось узнать, что там происходит. После телефонного разговора со своей девушкой я знал лишь то, что все вошли в зал суда, чтобы услышать, как мои адвокаты будут бороться за мою жизнь. А я должен был сидеть в своей камере и дожидаться новостей. Происходящее казалось мне фрагментом сюрреалистического пейзажа, в котором я могу лишь одиноко ожидать приговора, не имея возможности хоть как-то на него повлиять. Я даже опубликовал пост на Фейсбуке – один из многих, раскрывающих мои мысли и чувства в то время. Кстати, у меня не было постоянного доступа к Интернету в тюрьме. Я продиктовал пост своей девушке по телефону, а уже она разместила его на Фейсбуке. Как бы там ни было, позже я получил восторженный звонок от Кэтлин. Она сообщила, что все прошло замечательно, и даже лучше, чем она надеялась! Странно, но я ничего не почувствовал. Страх, грусть или замешательство – но ничего хотя бы отдаленно похожего на радость. Да, я получил возможность пообщаться с людьми, дорогими моему сердцу, но мое настроение не переменилось. Все были полны оптимизма и уверенности в скором успехе, а моя вера иссякла. Надежды для меня больше не существовало.

   И вот, спустя несколько месяцев, 5 ноября 2013 года, после того как я провел девять лет и восемь месяцев за решеткой, судебная коллегия Апелляционного суда Западного округа вынесла судебное решение. Наконец свершилось. Они отменили мой обвинительный приговор! Неделей позже, 12 ноября 2013 года, я был освобожден. Впервые за десятилетие я был свободным человеком! Тот самый генеральный прокурор Крис Костер, который девятью месяцами ранее посчитал мое дело «бессмысленной тратой судебных средств», решил не предпринимать больше никаких юридических действий в отношении меня. Справедливость наконец восторжествовала! Во время ареста мне было девятнадцать лет, и десятью годами позже я был освобожден, за месяц до своего 29-летия. В общей сложности девять лет, восемь месяцев и два дня моей жизни я провел за решеткой, за убийство, к которому не имел никакого отношения.

   О том, что произошло за этот срок, можно рассказать еще очень многое, но это уже тема для следующей книги. То, о чем вы сейчас прочитали, – основные события этих лет и жизни, которую я был вынужден вести. Невозможно вернуть обратно эти потерянные дни. В то время как мои школьные друзья поступали в колледжи и с успехом заканчивали их, устраивались в жизни, создавали семьи и обзаводились детьми, я находился за решеткой. Я пропустил учебу в колледже, свадьбы друзей и дни рождения их детей, все праздники и даже похороны своей бабушки. Я потерял контакт со многими людьми, жизни которых не стояли на месте, в то время как я отбывал несправедливое тюремное заключение. Жизнь никогда не станет прежней.

   Однако в основу этой книги положены не мой приговор и не судебные разбирательства. На этих страницах не будет сухих фактов относительно работы системы правосудия. Напротив, моя книга скорее о тюремных испытаниях, которые претерпевают множество незаконно осужденных людей.

   Тюрьма – это тяжелая форма пытки. В дни психологического давления и физического ада тех первых нескольких лет я каким-то образом смог сохранить способность здраво рассуждать. В этой книге я поделюсь теми знаниями и навыками, которые помогли мне пережить этот угнетающий период моей жизни и не потратить время зря. Я вышел из тюрьмы почти через десять лет не только не сломленным, но и более сильным физически и умственно. Это история о том, как мне удалось достичь такого результата.

   Мне хочется верить, что эта книга сможет вдохновить и вас. По сути, она была написана в течение пяти последних месяцев моего заключения, и ее большая часть посвящена физическому развитию и тому, как тощий девятнадцатилетний студент превратился в груду мышц. Мне пришлось это сделать, чтобы выжить. Вы сможете проследить за тем, как мое тело постепенно менялось благодаря упражнениям, правильному питанию и выработанному ритму жизни.

   Не стоит воспринимать эту книгу как очередное руководство по фитнесу. Безусловно, вы сможете испробовать любые приводимые методики, идеи и советы, чтобы обрести ту форму, о которой мечтаете, но книга не совсем об этом. Многие читатели и так уже имеют красивое и здоровое тело или же вовсе не заинтересованы в росте мышечной массы. Это нормально – у меня не было мыслей о публикации очередного фитнес-справочника. Меня также сложно назвать экспертом в сфере здорового образа жизни. Всё, что я сделаю, – это поделюсь лично приобретенным опытом работы над своим телом. Тем из вас, кто все-таки ищет руководство по фитнесу, хочу сказать: этими книгами наводнены полки магазинов и интернет-ресурсы, доступ к которым не ограничен. Эта книга предлагает иной подход.

   По большому счету, книга лишь об одном: о РОСТЕ. Если я смог ставить цели, развиваться и добиваться успехов в условиях, в которых находился предыдущие десять лет, то и вам это будет под силу. Где бы вы ни были, кем бы вы ни были, границы возможного определяются лишь тем, во что вы верите. Изолированность в бетонной коробке не сулила никаких преимуществ. Я хочу рассказать об упорстве и решимости, о способности человека превосходить обстоятельства.

   Я никогда не переставал надеяться и не собирался позволить судебной системе штата Миссури решать мою судьбу вместо меня. Находясь в тюрьме, я ежедневно тренировал свой разум и тело. Я делал все от меня зависящее, самоотверженно тренируясь и подпитывая мозг знаниями. Я написал эту книгу, чтобы рассказать о том, что помогло мне выстоять и продолжить мое путешествие. В течение последних шести лет пребывания в тюрьме мне довелось поработать репетитором у заключенных, желающих получить сертификат об общеобразовательной подготовке. Помощь другим помогала и мне не останавливаться и не сдаваться.

   Многие удивляются, почему я пишу эту книгу, вместо того чтобы опубликовать автобиографическое издание, которое содержало бы подробности моего десятилетнего заключения. Это тяжелая и запутанная история, и мне не хотелось бы торопиться с ее изложением. Думаю, нужно время, чтобы переосмыслить произошедшее. Кто знает, возможно, однажды будет написана и такая книга. Не думайте, будто я отказываюсь от этой задумки. Это не так, я постоянно работаю, и, как мне кажется, я на верном пути. Для чего я это делаю? Это делается ради меня, ради вас, мои дорогие читатели, и ради каждого, кто пал жертвой несправедливости.

   
    НИЧТО во всем мире не должно останавливать вас.

    С чем бы нам ни довелось столкнуться, мы всегда сможем найти возможность стать лучше.

   

   Смысл сказанного сводится к одному: если мне удалось достичь всего этого, сидя в бетонной клетке, в которой человек – лишь номер на изголовье кровати, будучи частью системы, обращающейся с людьми, как с животными, пустым местом без права голоса, то и вам по силам одолеть любые преграды на пути. Для людей, которые эти долгие десять лет контролировали мою жизнь, я мало чем отличался от грязи под ногами. Они не думали обо мне, их заботили лишь заработная плата и повышение по службе. Но это меня не остановило, и НИЧТО во всем мире не должно останавливать вас. С чем бы нам ни довелось столкнуться, мы всегда сможем найти возможность стать лучше.

   Моё будущее прекрасно, я в этом не сомневаюсь. Мне был дарован шанс, которым я воспользовался. Меня окружают удивительные люди: это любящая семья, моя замечательная девушка, потрясающие друзья и бесчисленное множество союзников, с которыми меня свела судьба. Поэтому не нужно просто читать эту книгу. Используйте её!

   Ничто не способно вас остановить. Выбирать вам. Примитесь за дело. Вам решать, какой будет ваша жизнь. Каждая минута должна наполниться смыслом.
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    Введение
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    Мне неведома ни одна сила, столь же могущественная и всеобъемлющая, как сознательное стремление человека возвысить свою жизнь.

    Генри Дэвид Торо

   

   Небольшие перемены приводят к большим результатам

   Многие пособия по фитнесу содержат лишь сухие малоинтересные факты. Другие же полны жизни, переживаний, личных побед, увлекая читателя в удивительный мир, полный приключений, но, увы, таким книгам недостает содержательности, необходимой для достижения результата. Я не могу обещать, что моя книга превзойдет прочие издания аналогичной тематики, но моей целью является комбинирование этих двух подходов. Мне важно быть содержательным, передать понятое и освоенное мной. Важно, чтобы каждый из вас смог поверить в себя и, ведомый верой в свои силы, пришел к той жизни, о которой мечтает.

   Прежде всего эта книга – инструмент. Мне хочется поделиться тем, как можно экономить время, проводимое в спортивных залах и кухне, показать кратчайший и весьма эффективный способ приобретения наилучшей физической формы. Мне довелось видеть множество людей, жаждущих обладать красивым и здоровым телом, но бросающих попытки этого достичь спустя лишь несколько месяцев или даже недель. Спустя долгие годы наблюдений мне наконец стало понятно, почему люди опускают руки. И дело совсем не в лени, которую я изначально подозревал, а в недостаточности результата, в разочаровании. Титанический труд нередко ничем не оправдан. Эрнесту Хемингуэю удалось выразить эту мысль наиболее точно. Он сказал: «Никогда не путайте движение с действием». При правильном использовании все приводимые в последующих десяти главах рекомендации наполнят смыслом ваши действия и избавят от ненужных упражнений.

   Испробовав множество абсурдных и неэффективных методик, я пришел к выводу, что есть всего десять ключевых составляющих успешной фитнес-программы. Подобный прагматичный подход позволил совершить качественный прорыв на пути к достижению успеха. И кроме того, он подкрепил мою веру в возможность победы над безжалостной машиной правосудия.

   Описанные шаги касаются всех поставленных передо мной целей: 1) стать крупнее, чтобы появилась возможность себя защищать; 2) сохранить здоровье там, где медицинская помощь при любой болезни сводится к двум таблеткам тайленола или похлопыванию по спине; 3) и наконец, сохранить способность мыслить и мечтать в откровенно угнетающей обстановке. Мне была уготована тяжелая и опасная дорога. Оступись я лишь раз – и случилось бы непоправимое.

   Да, дорогой читатель, наши с вами судьбы серьезно различаются, но любой может извлечь пользу из моих советов. Поначалу это может показаться сложным, но будьте уверены, результат не заставит себя долго ждать. Конечно, непросто. Да это и не должно быть так просто, как обещают многие шарлатаны. Мне бы хотелось прочесть десять лет назад о том, что нам нужно делать, чтобы отлично выглядеть и хорошо себя чувствовать. Это простая истина, представленная в максимально сжатой форме человеком, который сам испытал её действенность.

   Следуя этим десяти основополагающим правилам, вы сможете стать хозяином того тела, о котором мечтаете, гораздо быстрее. Правда, для достижения желаемого вам придется отказаться от привычной модели мышления. Вы должны понять, что секрет заключается не в том, чтобы работать больше, а в том, чтобы делать это умнее. Поняв, почему вы делаете то, что делаете, получив должные знания об упражнениях и правильном питании, вы сможете достичь желаемого в кратчайшие сроки. Будьте уверены, вы преуспеете.

   Обратите внимание на три составляющие вашей картины мира: тренировки, диету и постоянное самообразование. Ваша привычная жизнедеятельность должна преобразиться, но это не требует глобальных изменений. Методика подходит абсолютно всем, поскольку не требует отказа от привычного образа жизни. Вы увидите положительные изменения в своем теле, а ничто так не мотивирует, как личный успех.

   Нам всем нужно смириться с тем, что любое изменение требует времени, и это вполне нормально. Чем быстрее вы это поймете, тем скорее сможете сформулировать цель. Все, что нужно, – это начать с малого, с того, что не вызовет серьезных потрясений, добавляя что-то новое каждую неделю. Ваш результат напрямую зависит от вашего желания измениться, но не следует пытаться перевернуть всё и сразу.

   Небольшие изменения – большие результаты
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Кому может быть полезен такой образ жизни?

   Долгое время я пытался решить, для кого пишу эту книгу. Кому эта книга принесет наибольшую пользу? Какова её основная идея? Кому она может помочь? Потом я понял, что вовсе не обязательно адресовать её конкретной аудитории. Почему столь разностороннее сочинение, охватывающее и вопросы долголетия, и открытия из мира профессионального спорта, и затрагивающее вопросы женского здоровья, должно быть написано только для определенной группы людей? Оно может быть полезным абсолютно всем.

   И хотя изначально я задумывал написать книгу для парней, похожих на меня, жаждущих заполучить спортивное, мускулистое тело, притягивающее восхищенные взоры, парней, уставших от чтения бесчисленных изданий книг и журналов, перевирающих и противоречащих друг другу, у меня получилось нечто большее. Эта книга стала универсальным путеводителем по достижению феноменального здоровья. Подобно тому как менялись мои цели, менялась и идея книги – теперь умственное и физическое здоровье стали не менее важными, чем эстетически привлекательное тело. Как мне кажется, это то, чего хочет каждый, особенно если этого можно достичь благодаря небольшим и посильным изменениям в образе жизни.

   На протяжении десяти лет во мне зрела мысль об отсутствии каких-либо различий между людьми, несмотря на возраст, половую принадлежность, наши физические данные, наш образ жизни, когда речь заходит о правильной физической нагрузке. Любой в состоянии стать красивее, здоровее и обрести счастье до конца своих дней.

   Я, будучи обычным человеком, стремящимся обрести лучшую физическую форму и выглядеть лучше, считаю, что эта книга содержит то, о чем другим книгам и журналам следовало бы писать, но они этого не делают. Вместо этого они заваливают нас грудой ненужных подробностей только лишь затем, чтобы мы снова и снова покупали их бестолковую продукцию. Да, мне тоже приходится многое о себе рассказывать – о событиях, произошедших со мной, о тех вещах, которые меня изменили, – но эта история не обо мне, а о вас. О вас и о вашей жизни. Эта история о том, как вы достигаете поставленных целей и живете счастливой, полноценной жизнью.

   Никакие обстоятельства не могут оказаться сильнее вас и вашей веры в неизбежную победу, если вы вознамерились стать лучше. Вот о чем эта книга. Всё это я рассказываю лишь для того, чтобы показать вам, как сильно я верю в каждое произносимое мною слово. Если у меня получилось, получится и у вас. В очередной раз призываю вас поверить в себя. Если такой обычный человек, как я, смог изменить свое тело, мышление и развить силу духа благодаря этим основам, то это под силу и вам.

   У каждого из нас есть чем поделиться, каждому приходится бороться за лучшее будущее. Мой опыт может показаться крайностью, однако только нам решать, насколько значимы события нашей жизни, именно мы наделяем их силой. Кто говорит, что произошедшее со мной весомее того, что случилось с вами? Никто. Что вы можете сделать, так это собраться и решиться стать победителем. Начните уделять время и внимание тому, о чем никто другой и не задумывается. Сделайте своим выбором лучшую жизнь. Вот вам история о том, как мне удалось с этим справиться, исходя из чего мне совершенно ясно, что любой может извлечь пользу из этих жизнеутверждающих правил.

   Как тщеславие делает нас лучше?

   Будем честны перед самими собой. Как много людей покупают книги по фитнесу и упражняются лишь затем, чтобы стать «здоровее»? Если вы рассмеялись в ответ, то вы гораздо лучше меня. Чего хочется мне, так это хорошо выглядеть – и точка. По крайней мере, я с этого начинал. Некоторые сочтут подобные размышления поверхностными, а причину вернуть своему телу должную форму – ошибочной (и вероятно, они окажутся правы), но именно такая мотивация владеет умами людей, заставляя их покупать такие книги.

   Некоторых привлечет история моей жизни, и если так, то вы удовлетворите свое любопытство. Но если ваши причины иные, то остановитесь на минуту и задумайтесь, зачем вы купили эту книгу. Если вы честны перед собой, то, возможно, ваши желания ничем не отличаются от желаний миллионов других, мечтающих о красивом теле. Да и кто не хочет прекрасно выглядеть? Это значительно облегчает жизнь. Ты веришь в себя, ты более подвижен, поедаешь столько пиццы, сколько захочется, и правда это или нет, но людей тянет к тебе. Исследования показали, что привлекательным людям легче найти работу. Более того, они получают больше удовольствия от активного отдыха, не говоря уже о сексуальной жизни. Воспользуйтесь Google! (После десяти лет за решеткой мне сложно об этом судить, но это именно то, о чем «все они» говорят.)

   Есть и еще одно свойство здорового организма, о котором мне хотелось бы упомянуть. Должное внимание физическому здоровью способствует формированию здорового мышления. Таким образом, работая над одной из составляющих нашего здоровья, мы одновременно укрепляем и другую. Возможно, это потребует какого-то времени, но будьте уверены, если вы четко следуете намеченному плану, то это обязательно случится. Спросите любого человека, чье телосложение выдает упорный труд, и в девяти случаях из десяти вы услышите о том, как желание приобрести привлекательность преобразилось в желание быть полноценно здоровым. И все же именно эстетика тела остается господствующей причиной, заставляющей людей заниматься спортом.

   Я хочу сказать, что не важно, почему вы начинаете заниматься спортом. Реальность такова, что вы создаете лучшего Себя. Лучшее самочувствие. Результаты вашей работы толкают уже изменившихся вас, лучших вас, к новым достижениям, вы стремитесь стать все сильнее и сильнее. Поэтому любая причина, сподвигшая вас ступить на этот путь, будет в итоге уважительной. Просто решитесь встать на этот путь, и очень скоро вы достигнете своих целей. Должен вас предупредить: не обманывайтесь сравнительно малым перечнем того, через что вам придется пройти. Это не детская забава, но задача, требующая решимости, упорства и энергии. Чем усерднее вы работаете, чем упорнее следуете своей цели, тем скорее вы увидите плоды своего труда.

   Прежде чем мы начнем

   На данном этапе, прежде чем мы доберемся до самого интересного, хотелось бы прояснить – я не являюсь «экспертом» в этой теме. Список того, в чем я плохо разбираюсь, гораздо больше того, в чем я кое-что понимаю. Первый довольно обширен и включает в себя опыт персонального тренера, диетолога, физиотерапевта и даже писателя. Мне хочется быть с вами честным, вот почему я об этом пишу. Вот две причины, по которым вам следует об этом знать. Во-первых, моя цель – улучшить вашу жизнь в той же мере, в какой эта программа улучшила мою. Но никогда не забывайте об осторожности. Вам всегда следует советоваться со своим врачом, прежде чем предпринимать какие-либо шаги, касающиеся физического здоровья и рациона питания. В этой книге содержится всё необходимое, чтобы изменить ваше тело к лучшему. Знания, которыми я хочу с вами поделиться, были собраны мной из различных источников, в том числе из исследований ученых, диетологов и специалистов по сну. Каждый из вас должен следовать той программе, которая лучше всего подходит именно вам.

   Во-вторых, я убежден, что моя недостаточная компетенция делает эту книгу особенной. Что общего между физиотерапевтами, диетологами и фитнес-инструкторами? Все они компетентны в одной специализированной области. Они востребованы и способны предложить гораздо большее, нежели то, чем я надеюсь с вами поделиться. Однако многие ли из них способны соединить знания из различных дисциплин, чтобы достичь наилучшего эффекта на практике? У скольких имеется реальный, почти десятилетний опыт работы над своим телом в суровых условиях? Кто так же, как и мы с вами, стал заложником противоречивых советов, окончательно запутавшись в бесчисленных техниках и подходах? Мне известно наверняка: с такими специалистами я еще не сталкивался.

   У меня же такой опыт имеется. Я испробовал все из предлагаемых техник. Методом проб и ошибок, подвергая свое тело и разум испытаниям, – а этого не делал ни один эксперт! – я нашел свой путь. Вот почему я верю в потенциал этой книги.

   Пусть это станет вашей отправной точкой. Изложенное на страницах этой книги поможет вам не только двигаться к намеченной цели, но и окажет поддержку на пути к постоянному развитию. Следуйте этому руководству, и вы будете ошеломлены результатом. К слову будет сказано, я всецело предан своим идеям – хотя бы потому, что испытал все то, о чем вы собираетесь прочесть. Мною также будут описаны различные взгляды на составление программ тренировок, простые методы в этой сфере деятельности и фитнес, а также жизнь в тюрьме. Возможный скепсис вполне объясним, но я говорю о том, во что верю. Я всегда стараюсь быть предельно откровенным.

   Новое начало

   Всё, что вам нужно знать о здоровом образе жизни, вы найдете здесь. Прочитав и проанализировав сотни книг и журналов, я смог докопаться до сути. Это то, что вы так долго искали. Кроме того, я поделюсь историей своего заключения, жизни в тюремных стенах, расскажу о попытках привести свое тело в совершенное состояние, обеспечив тем самым свою безопасность.

   Вывод таков: Вот уже несколько лет как люди комментируют мое отношение к труду. В спортзале я заставляю себя работать на пределе возможностей, проводя столько времени, занимаясь на тренажерах, сколько у меня есть. Когда люди интересуются, как это мне удается заниматься с таким постоянством, не давая себе никаких послаблений, мне нравится отвечать, что «на самом-то деле я ленив».

   
    НЕ СТОИТ ПОНАПРАСНУ ТРАТИТЬ СВОЕ ВРЕМЯ!

    ЗАНИМАЙТЕСЬ САМООБРАЗОВАНИЕМ!

   

   Подобное заявление может показаться шуткой, смехотворной выдумкой, противоречащей самой задумке, притягивающей ко мне людей. Но для меня это чистая правда, неопровержимый факт. Я постараюсь пояснить свою мысль. Исходя из того что я видел, в том числе и себя самого, могу утверждать: люди хотят быть в форме. Вы когда-нибудь слышали, чтобы кто-то заявил: «Мне хочется, чтобы люди, рассуждая об ожирении, вспоминали обо мне» или «Чувак, мне бы хотелось набрать несколько лишних фунтов в бедрах»? Никогда. Проблема заключается в том, что все мы склонны бросать начатое. Людям свойственно переживать, как я их называю, периоды простоя. В такие моменты мы малоподвижны, мы оправдываем брошенные режимы питания наступившими выходными или торжествами по случаю дней рождения. В какой-то момент ты ловишь себя на мысли о том, что уже целый месяц, а то и три, ешь ужаснейшую еду, не приносящую никакой пользы твоему организму. Иногда мы просто отказываемся от заботы о себе, о своем здоровье. Найдутся ли те, кто скажет, что никогда прежде не утрачивали мотивацию, не слабели под натиском обстоятельств, не теряли желания стать лучше?

   Мы не должны позволять чему-то становиться сильнее нас. Этим определяется наше будущее. Все закончится тратой огромных средств на немыслимые диеты, насилием над собой, нежеланием возвращаться в тренажерный зал, к беговой дорожке и тренажерам. Недостаток упражнений, ужасное питание и накопление жира, наряду с сопутствующими веществами, отравляют нас, забирая лучшие годы нашей жизни. Хуже всего то, что и качество оставшихся в нашем распоряжении лет будет подорвано болезнями, со всеми вытекающими из этого последствиями, навеки обручив нас с больничными стенами. Кому хочется такой жизни?

   Кому понравится постоянная борьба с различными болезнями, ненужный стресс и никогда не прекращающаяся погоня за прежней физической формой? По мне, гораздо проще уделять немного внимания своему телу каждый день. Следование изложенным в книге советам поможет избежать ненужных переживаний и стресса. Прилагая минимум усилий, выбирая здоровую пищу, упражняясь и поддерживая здоровье, вы равномерно распределяете нагрузку на организм.

   И кроме того, я был совершенно серьезен, говоря о своей лени. Следовательно, оставаясь в форме, я экономлю время и деньги, сохраняю чувство собственного достоинства, избегая унижений и самобичевания. Не говоря уже о том, что качество жизни находится на значительно более высоком уровне. Затрагивая вопросы здоровья, мы должны мыслить на перспективу. Все, что мы делаем сегодня, выбирая еду, напитки, упражнения, определяет наше будущее. Мы должны рассматривать свое время и свой образ жизни как инвестиции. Небольшие вклады каждый день, осознание себя и своих целей и самообразование прокладывают путь к счастливой старости. Игнорируя очевидное, мы лишаем себя возможности управлять нашим будущим. Один известный комик, Рэд Фокс, обращаясь к любителям здорового образа жизни, однажды сказал: «Настанет день, когда вы очнетесь в больничной палате, не понимая, почему умираете». Ха! Рэд, возможно, ты и прав, но, по крайней мере, я буду знать, что взял от жизни все. И не важно, проведу я дольше всего на день или на десять лет на этой земле, я буду расслабляться и получать удовольствие от жизни, поэтому это того стоит.

   
    Вернуть себе прежнюю форму гораздо сложнее, нежели постоянно поддерживать себя в форме.

   

   В этой книге есть всё, что необходимо знать, чтобы стать лучше. Более того, мне известно, каким сложным может оказаться это путешествие. Мне довелось через это пройти. Каждый из нас сталкивается с трудностями, но я вас уверяю: если мне удалось преодолеть обстоятельства, заложником которых я стал, то это под силу и вам. Позвольте вашей жизни измениться. Только представьте, как многие годы спустя вы наслаждаетесь отдыхом где-нибудь на побережье, играете в теннис со своими внуками, восхищая окружающих своим полным жизни спортивным телом. Желаю вам удачи, дорогие друзья!
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    Женщинам на заметку
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    Миф о том, что женщинам не следует поднимать тяжести, был придуман женщинами, боящимися обрести силу, равно как и мужчинами, боящимися женщин.

    Неизвестный автор

   

   Почему женщинам стоит обратить на это внимание?

   Заложенные в основу книги принципы одинаково справедливы как для мужчин, так и для женщин. Но я вижу определенный смысл в том, чтобы обратиться напрямую именно к женской половине человечества. Следующие несколько страниц задумывались для того, чтобы развеять ряд недоразумений, бытующих в мире женского фитнеса. Разобравшись что к чему, мы сможем вместе следовать по намеченному пути и радоваться той жизни, которую заслуживаем.

   Всевозможные выдумки «маститых» диетологов, псевдодиеты, рекламные шоу, продающие допотопные тренажеры, пичкают вас, девушки, совершенно бесполезной информацией. Все подвергаются, и это неоспоримо, обману со стороны общества. Нам лгут, причем не последняя роль отводится средствам массовой информации. По непонятной причине нам навязывают культ супермоделей, что весьма странно, поскольку ни один из тех парней, с которыми мне доводилось общаться, не находит подобный образ особенно привлекательным. По крайней мере, таковой мне представляется реальная картина, отличная от жизни с обложки глянцевых журналов. Мы, мужчины, с уважением относимся к женщине, которая предпочитает полезную пищу, следит за своим здоровьем и внешним видом, спортивна и держит себя в форме. По большому счету, наиболее привлекательной для мужчин оказывается естественная красота. Тощие тела к естественной красоте отнести довольно трудно. Да и кому какое дело до того, что нравится мужчинам? Куда важнее то, что нравится тебе, чего хочешь именно ты. Мы отличаемся по телосложению (мужчины – от мужчин, женщины – от женщин), а механизмы набора или потери веса остаются универсальными. Давайте рассмотрим, как работают эти фундаментальные сходства.

   Следует ли женщинам поднимать вес?

   Ключевое отличие в работе мужского и женского организмов заключается лишь в скорости развития мышечной массы – для мужчин данный показатель значительно выше. Вот почему я считаю, что правильно организованная тренировка одинаково подходит всем. Поскольку рекомендуемые мной тренировки содержат базовые, универсальные упражнения, мужчины и женщины в равной степени могут добиться нужного результата. Увеличение мышечной массы у мужчин прибавляет им мужественности, женщины же приобретают спортивный облик, не набирая массы. Многие исследования показали, что работа с весом куда важнее именно в жизни женщины. Работа с весом способствует укреплению костей, что поможет избежать распространенной проблемы уменьшения плотности костной ткани, которая возникает с возрастом. С точки зрения необходимости в тренировках с весом и пользы для здоровья наши тела удивительно похожи.

   Как это вообще возможно? Это сложная наука, но ключевым понятием в данном случае выступает тестостерон. Этот гормон, содержание которого значительно выше в мужском организме, помогает мужчинам увеличивать мышечную массу. В женском же организме содержание гормона значительно ниже, поэтому женское тело не достигает таких внушительных размеров. Я хочу сказать, что СЛИШКОМ КРУПНЫМИ ВЫ НЕ СТАНЕТЕ! Мне нередко приходится слышать о страхах женщин походить на мужчин. Вам это знакомо? Я вас понимаю. Да, некоторые девушки преследуют именно эту цель, однако эта книга для тех, кто хочет добиться естественной красоты, быть здоровой и спортивной.

   Набрать массу невероятно сложно – это чистая правда. Объем работы, необходимый мужчине для набора мышечной массы, весьма внушителен и требует колоссальных усилий. Чтобы вы лучше поняли мою мысль: женщине, ввиду определенных физиологических отличий, для достижения того же результата потребуется удвоить усилия. Вот почему я могу утверждать, что у вас не получится слишком сильно развить свою мускулатуру и тем более выглядеть мужеподобно. Куда легче терять мышечную массу, нежели набирать, поверьте мне. Опасаться не из-за чего. В случае возникших опасений вам достаточно будет просто остановиться.

   Задумайтесь: если набрать мышечную массу так просто, почему тогда все парни не выглядят, как Райан Гослинг или Марк Уолберг? Причина в том, что для этого требуются изнурительные тренировки в сочетании с особым режимом питания. Чтобы достичь такого эффекта, необходимо тщательно составить план действий и направить на его выполнение все свои силы. Вам пришлось бы упорно заниматься тяжелой атлетикой, уделять ей массу времени и потреблять огромное количество еды, чтобы прокормить эти богатырские мышцы. Если вам хочется стать настолько большим, то желаю вам удачи. Это совсем непросто, и для этой цели вам придется подыскать другую, более подходящую, книгу. Кто-то наверняка этого желает, но наши цели отличаются.

   В том случае, если рост мышц вас все-таки беспокоит и вам хочется избавиться от излишней мускулатуры, то есть простое решение. Просто прекратите тренироваться. Если когда-нибудь вам покажется, что результаты ваших занятий превзошли ожидания (что случается достаточно редко), то все, что вам нужно сделать, это на время прекратить изнурительные тренировки. Ваше тело постепенно вернет себе свою первоначальную форму.

   
    Вам придется работать над собой ПОСТОЯННО.

    Как только ваше тело станет таким, о котором вы мечтали, вам уже НЕЛЬЗЯ БУДЕТ ОСТАНОВИТЬСЯ.

   

   Вам необходимо знать одну не очень приятную вещь о тренировках и фитнесе, которую сложно уложить в голове. Вам придется работать над собой ПОСТОЯННО. Как только ваше тело станет таким, о котором вы мечтали, вам уже НЕЛЬЗЯ БУДЕТ ОСТАНОВИТЬСЯ. Если все-таки вы прекратите тренироваться, то все ваши труды пойдут насмарку. Мы все одинаково к этому склонны. Добро пожаловать в мир постоянной работы над собой!

   Мое внимание также привлекло желание многих женщин укрепить свои ягодицы. Существует множество способов того, как можно работать над этой мышцей, однако лишь один способ остается безоговорочно действенным – приседания. Это есть, был и будет лучший друг для ваших ягодичных мышц. Чем упорнее и сильнее вы работаете, тем лучшего результата вы добьетесь. Существует множество дополнительных упражнений для ягодиц, например, поднятие туловища из положения лежа на животе, или «мост». Однако поскольку и мужчины и женщины, как правило, отказываются от их выполнения, то вряд ли когда-нибудь из зеркала на них посмотрит сногсшибательная Бейонсе.

   Если к приседаниям добавить работу на степпере, то тренировки будут проходить гораздо эффективнее и вы станете на шаг ближе к обладанию стройного соблазнительного тела. Чего еще можно желать? Вот почему мне так нравится работать со степпером. Такой комплекс интенсифицирует работу мышц задней поверхности ног, сердечной мышцы, позволяя при этом совмещать кардионагрузку с работой над мышцами бедер и ягодиц. Я упоминаю степпер потому, что знаю, что многие женщины им воспользуются, чего не скажешь о мужчинах. Если вы, дорогие девушки, думаете, что ваши подруги слишком разборчивы, то вы наверняка никогда не видели мужчин в тренажерном зале. Мужчины в буквальном смысле бегут от степперов. На это просто жалко смотреть!

   Об этом стоит поразмыслить – мне может понадобиться отдельная глава, посвященная мужчинам. Так же как женщинам не стоит опасаться протеинового порошка и тяжелых снарядов, мужчинам не следует бояться степпера, йоги и пилатеса. Все эти виды нагрузок уместны и важны для вашего тела. Да что там, я этим занимаюсь, и моё эго в полном порядке. В этом нет ничего постыдного, это всего лишь вопрос образования. Благодаря этим знаниям я продолжаю развиваться в этом направлении, а моё тело выглядит и чувствует себя лучше, чем когда-либо прежде. Даже если некоторые не согласятся со мной, я знаю, что становлюсь более здоровым благодаря пониманию того, что для меня полезно, а что – нет. Для осуществления заветной мечты вам придется себя пересилить. Поэтому, как видите, представление о том, что работа с весом подходит лишь мужчинам, – не что иное, как полная чушь. НЕ ВЕДИТЕСЬ НА ЭТО!

   Искусство подсчета калорий

   Мне бы хотелось обсудить одно из наиболее распространенных заблуждений, бытующих среди женщин. Очевидно, что многие девушки (гораздо чаще, чем мужчины, запихивающие в рот любую еду, словно спасаясь от голода) способны длительное время придерживаться режима питания, так как подходят к этому вопросу более «ответственно». Однако многие женщины доводят потребление калорий до тревожно низкого уровня. Представление о необходимости подсчета калорий может впоследствии препятствовать вашему личностному росту. Важно понимать, что подсчет калорий – вопрос науки, а не очередная игра в цифры. Впрочем, следует признать, что мужчины тоже этим грешат, лишая свой организм необходимой энергии. Вы даже не представляете, в какой степени это вредит вашему организму и препятствует получению результатов в тренажерном зале.

   Прежде всего вам необходимо понять, что продукты питания отличаются по своей энергетической ценности. Вы можете потреблять еду, содержащую меньше калорий, но, чтобы сжечь потребленную энергию, потребуется больше времени, чем если бы вы потребляли еду иного свойства, пусть и повышенной калорийности. При правильном подходе вы могли бы потреблять больше еды, ощущать сытость более продолжительное время и сжигать то, что вы потребляете, гораздо быстрее, чем при использовании менее питательной пищи. Мы подошли к пониманию второго, наиболее важного свойства еды: питательной ценности потребляемых вами калорий. К примеру, при потреблении 300 калорий непитательной пищи, скажем эклеров, ваш организм практически не получит питательных элементов или протеинов, но получит простые углеводы и жиры, не несущие никакой пользы. Если же вместо этого вы употребите 300 калорий высокопитательной пищи, например овсяных хлопьев с арахисовым маслом и бананами, то ваш организм получает витамины групп A, C и D, сложные полезные углеводы и белок. Кроме того, вашему организму будет проще сжечь потребленные калории, поскольку питательные компоненты будут усвоены.

   Например, однажды, находясь в комнате для посещений, я съел сэндвич энергетической ценностью в 800 калорий. Восемьсот калорий – довольно питательное блюдо. Кажется, достаточно, чтобы насытиться, верно? Но это не так. Чтобы вам стало понятнее, в сэндвиче было немного мяса, ломтик сыра, кусочек белого хлеба и соус. Поскольку в нем не было сложных углеводов, а количество белка и прочих питательных элементов было крайне низким, мой организм не только не насытился, но и не получил никакой пользы. Для сравнения днем позже я приготовил себе тарелку свежих овощей с курицей, съел кусочек пшеничного хлеба и протеиновый батончик. Потребленная пища принесла мне чувство насыщения и вдобавок снабдила всевозможными белками, сложными углеводами и прочими питательными элементами. И самое интересное: в съеденном мною было всего 600 калорий. Как видите, небольшие изменения в характере нашего питания приводят к ощутимым результатам.

   Могут ли женщины располнеть от употребления протеина?

   Мне бы хотелось развеять давний миф о протеиновых пищевых добавках. ПРОТЕИНОВЫЕ ПИЩЕВЫЕ ДОБАВКИ НЕ СДЕЛАЮТ ВАС ПОЛНЫМИ! Уверен, что это заблуждение пришло к нам из фильма «Дрянные девчонки», но я подозреваю, что миф существует гораздо дольше, нежели сам фильм.

   Словом, протеин, употребляемый в умеренных количествах, как до начала тренировки, так и после окончания, ускорит достижение результата и улучшит процесс восстановления организма. Мышца состоит в основном из белка и воды, поэтому при разрыве мышечных волокон во время тренировки дополнительный белок помогает мышцам восстановиться и насыщает их питательными веществами. Для достижения максимальных результатов рекомендуется потреблять как минимум 20 грамм сывороточного протеина по окончании каждой тренировки. Недавние исследования также показали, что потребление казеина в комплексе с сывороточным протеином усиливает результат. Белки усваиваются с различной скоростью (источником белка могут быть яйца, говядина, конопля и прочие продукты), что определяется множеством факторов, но я посоветовал бы потреблять от 20 до 40 граммов белка каждые два-три часа. Идеальным источником протеина являются продукты натурального происхождения, однако протеиновые порошки и батончики являются достойной альтернативой и используются самыми здоровыми людьми планеты. Помните, что общая суточная норма потребления протеина намного важнее, чем обилие информации о том, как часто необходимо потреблять этот особый макроэлемент. Если вы будете придерживаться нормы, все «избыточные» калории будут с пользой усвоены и НЕ превратятся в жиры.

   В чем польза этого знания?

   Подведем итоги: ешьте достаточно, не бойтесь протеинов и тренировок с использованием веса. Тренируйтесь вместе с мужчинами. Я знаю, это может показаться неуместным, но именно там вам и место. Мы это уважаем! Покажите нам, из чего вы сделаны! Работайте на результат, узнайте, на что способно ваше тело, и определите, что подходит вам лучше всего. Упражнения с весом будут держать вас в тонусе, сделают ваше тело стройным, на что не способны упражнения из аэробики, плиометрики и йоги, вместе взятые. Однако помните, что все мы чем-то отличаемся, поэтому то, что действует в вашем случае, может оказаться неэффективным для кого-то еще.

   
    Ешьте достаточно, не бойтесь протеинов и тренировок с использованием веса.

   

   Кроме того, вам следует прекратить «феминистски» выделять «женские» виды тренировок. Они одинаково полезны для всех, в том числе и для меня самого. Помните, что все дело в балансе. В течение недели я выполняю все виды таких упражнений: те, что задействуют мышцы, отводящие и приводящие бедро; занимаюсь йогой и, конечно, со степпером. Эти «девчачьи» упражнения являются некими вспомогательными средствами для меня. Такие упражнения добавляют эффекта, но, конечно же, не могут заменить упражнения «Большой шестерки», о которых вы прочтете позже.

   
    А сейчас покушайте и потягайте вес!
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    Тело
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    Мы должны вести себя не так, как будто мы живем ради тела, а будто мы не можем жить без него.

    Сенека Младший
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    Глава 1

    Борьба или полет
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    Делай то, что можешь, с тем, что имеешь, и где бы ни находился.

    Теодор Рузвельт

   

   Я, девятнадцатилетний молодой человек, отбывающий в тюрьме срок за преступление, которого не совершал, столкнулся с выбором, который можно описать тремя очень простыми словами. БОРЬБА ИЛИ ПОЛЕТ.

   Дело в том, что я мог бы попытаться сбежать и спрятаться от потенциальных ужасов, с которыми столкнулся бы в тюрьме, сделать выбор, который, даже в случае успеха, скорее всего, оставил бы меня в полной изоляции на остаток жизни (они помещают таких «трусливых нелюдей» в камеры одиночного заключения). Или выбрать ЖИЗНЬ. Столкнуться лицом к лицу со своими страхами. Стоять гордо, спиной к стене, и бороться за себя. Я выбрал последнее. И если честно, то это одна из причин, почему я здесь сегодня и пишу эти строки, будучи свободным человеком.

   Конечно, моя ситуация была экстремальной. Но все мы рано или поздно переживаем момент, когда нам приходится столкнуться со столь же пугающим выбором в наших жизнях. Вопрос: Что бы выбрали вы? Вы противостоите издевающемуся над вами начальнику или отступаете к своему «безопасному» отгороженному рабочему месту и не высовываетесь? Позволяете ли вы своей второй половине унижать себя или боретесь за равноправные отношения? Вы относитесь к категории человекоугодников или в состоянии занять собственную твердую позицию и остаться собой?

   А как насчет вашего собственного тела? Боретесь ли вы за свое здоровье или сдались и, по сути, находитесь в состоянии «полета»? Сколькие из вас все время откладывают начало диеты на другой день, другую неделю, другой Новый год, на «обещанный» день, который никогда не наступает? Клянетесь ли вы постоянно начать посещение спортзала, а затем кормите себя бесконечной жвачкой из оправданий: «У меня нет денег», «Я слишком устал», «У меня нет времени». И когда вы собираетесь сказать себе: «ХВАТИТ, настало время сопротивления»?!

   Я должен был выбрать – жизнь или смерть. Вы можете себе представить, как это было страшно, трудно и напряженно, но это был мой выбор! Один из немногих, оставшихся у меня. Принятие такого решения помогло мне почувствовать себя живым. Оно позволило мне осознать, что я все еще человек, часть человеческой расы… что-то или кто-то, достойный по крайней мере уважения. КЛОЧОК ДОСТОИНСТВА!

   По прошествии короткого срока моего тюремного заключения я решил, что буду стоять на своем. Я собрался бороться! Не только за свое здравомыслие и выживание, но и против чего-либо или кого-либо, стремящегося навредить мне. Разумеется, я не искал драк. Для человека ростом 1 м 80 см и весом 73 кг, только что перенесшего сокрушительный удар судьбы, любая драка, вероятно, закончилась бы поражением. Я встал на этот путь, и меня окружали люди, которые знали, как использовать кулаки. К тому же многим из этих парней – некоторые из них, скорее всего, никогда уже не станут свободными людьми – было нечего терять. Я же хотел выйти из тюрьмы, сохранив все основные физические функции.

   Трудно перевести в слова мысли того периода. Мне нужно было принять решение: или прописаться в камере (быть запертым весь день в оградительных стенах), или выходить во двор (находиться в кругу преступников и быть готовым ко всему, что могло бы случиться). Если немного задуматься над этой ситуацией, то будет довольно легко представить, как я себя чувствовал. Я был напуган, я ощущал себя в АДУ!

   В тюрьме я думал лишь об одном: «Не показывай им, что боишься! Будь собой. Если надо, то надери задницу одному или двум тупицам, чтобы они знали, что ты – большая проблема, чем это того стоит». Я решил, что раны заживут, ушибы пройдут, но если убежать, поджав хвост, то шрамы от постоянной изоляция никогда не исчезнут. Если я выберу нахождение в состоянии «полета», то уже никогда не стану свободным. Прокручивая в голове то, «насколько сильно я могу надрать задницу?», я отправился к другим заключенным, чтобы заставить себя уважать. А потом мне надрали задницу.

   
    Делай все, что можешь, чтобы стать СИЛЬНЕЕ, БЫСТРЕЕ И УМНЕЕ.

   

   Я никогда не забуду тот первый звонок моему отцу с начала заключения. Мой отец сказал мне: «Сын, ты должен сам позаботиться о себе. Делай все, что можешь, чтобы стать СИЛЬНЕЕ, БЫСТРЕЕ И УМНЕЕ. Работай над каждой частью своего тела, даже над своими пальцами, если это будет возможно. Теперь, если ты хочешь выжить, целью номер один должно стать получение любого возможного преимущества!» Стоит ли говорить, как его совет затронул мое сердце.

   Конечно, в тюрьме возможности для тренировок ограничены. Посещение спортзала разрешено лишь в определенные часы. Нет свободных весов (штанг, гантелей), только машины. Выбор еды ограничен (никаких протеиновых смесей или магазинов спортивного питания на территории тюрьмы!). Поэтому необходимо найти способы использования того, что есть. Как было сказано, сначала я не был в тюрьме. Когда человека арестовывают, его помещают в так называемую окружную тюрьму. Ни я, ни моя семья на тот момент не знали, как сильно окружная тюрьма отличается от просто тюрьмы. Я полагал, что если ты заперт, то ты заперт. Зачем созданы два отдельных учреждения? Оказывается, окружная тюрьма – это место, в которое местные власти помещают тех людей, которые еще не осуждены за преступление. Другими словами, это то место, где вы проводите время в качестве «невиновного, пока не доказана ваша вина». Если то, что я описал ранее, было тюрьмой, то вы наверняка уверены, что окружная тюрьма является более сносной. А вот и нет!

   В течение девятнадцати месяцев, проведенных в арестантской камере окружной тюрьмы, я обнаружил суровую реальность и осознал, что фраза: «Невиновен, пока не доказана вина» – не более чем миф. Это хорошо в теории, но не имеет никакого отношения к реальности. Окружная тюрьма – это чистейший ад. Даже по сравнению с тюрьмой, местом, где я тоже провел много лет.

   Вот лишь ряд проблем, с которыми я столкнулся в арестантской камере: отсутствие личной жизни, физического контакта с друзьями и семьей, крайне небрежное оказание медицинской помощи, питание, достаточное лишь для десятилетнего ребенка, и ничего, что могло бы помочь поддерживать физическую форму.

   Я не мог даже бегать. Я был заперт с семью психопатами в коробке, по размеру меньшей, чем большинство частных домов. Это также означает запрет на проведение времени за пределами камеры. Я в прямом смысле слова выходил за пределы камеры ДВАЖДЫ за первый год, проведенный там. Задумайтесь об этом на мгновение. Это притом что я никогда не отказывался от возможности выйти из камеры.

   Выберите как-нибудь время и пройдитесь к своему почтовому ящику и обратно три раза. Я серьезно. Встаньте и сделайте это. Хорошо, а теперь представьте, что это – ваша единственная прогулка на последующие 365 дней. Ни одного шага наружу до этого же времени в следующем году. Поздравляю, вы только что официально вышли на улицу больше раз, чем я в свой первый год заключения, запертый в роли человека, осужденного абсолютно ни за что. Добро пожаловать в мир «невиновных, пока не доказана их вина»! Самая выдающаяся система правосудия в мире!!!
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«Гантели из пластиковой канистры для кофе»

   
У человека есть отличное качество – умение адаптироваться. Пол я стал использовать для выполнения отжиманий, лестница служила турником, стену я применял для вертикальных отжиманий, матрац, на котором спал, подошел для проработки пресса, а пластиковая канистра для кофе заменила гантели с постоянным весом. Это небольшое замкнутое пространство из бетона, которое я разделял со своими новыми друзьями, стало не только гостиной, кухней, столовой и спальней, но и спортзалом.

   Около двух лет назад это было все, что я имел. Ни больше ни меньше. Это не обычная тюрьма, где преступникам разрешены прикосновения во время посещений, есть возможность купить еду, более качественное здравоохранение, немного личной жизни и возможность проводить время за пределами камеры. Но могло быть и хуже. По крайней мере, в этом я старался себя убедить.

   Именно в это время, проведенное в окружной тюрьме, я разработал для себя программу «элементарной гимнастики». Гимнастика? Это длинное слово с очень простым значением. По сути, это тренировка без спортивного инвентаря или оборудования – и это именно то, чем я занимался. Выжимания в упоре, подтягивания, приседания, вертикальные отжимания. Вы просто перечитайте эти названия, а я делал эти упражнения. Часами я бил голыми кулаками в стены, ради того, чтобы их укрепить. «Это однозначно делает пальцы сильнее», – думал я про себя. Я собирался выжить!

   
    Вы можете оставаться здоровыми и быть в форме независимо от того, где вы находитесь в своей жизни.

   

   Я принял решение по максимуму использовать то малое, что имел. Вот чему, я надеюсь, вас научит эта книга… покажет вам, что это возможно. Достаточно оправданий. Мне все равно, где вы живете, что вы делаете, сколько пространства вы имеете и можете ли вы позволить себе абонемент в спортзал. Это не более чем удобные ментальные блоки. Вы можете оставаться здоровыми и быть в форме независимо от того, где вы находитесь в своей жизни. Я сделал это. Можете и вы.

   Я, конечно, не советовал бы бить кулаками по бетонным стенам, чтобы подготовиться к драке, которая, быть может, никогда не произойдет. Но независимо от обстоятельств, знайте: то, что я говорю, имеет смысл. Вы знаете действительность. Здоровые, привлекательные люди имеют больше возможностей для получения работы и подъема по социальной, политической и экономической лестнице.

   Более того, чем в лучшей форме вы находитесь, тем лучше будет качество вашей жизни – от зала заседаний до спальни. Быть здоровым, подтянутым и энергичным просто имеет смысл на любом уровне.

   Так к чему же откладывать это? К счастью для вас, гимнастика – прекрасная отправная точка. Нет необходимости в применении веса, в беге и даже в спортзале. Уровень физической формы, который вы можете достигнуть благодаря одной лишь гимнастике, – удивителен! Причем вы можете заниматься ею в любое время и где угодно!

   Например, сейчас. Положите эту книгу и сделайте десять отжиманий в упоре и десять приседаний. Слишком трудно? Ничего страшного, не беспокойтесь. Просто попытайтесь сесть и подняться пять раз подряд, или поднять свой кувшин для молока несколько раз. Будьте изобретательными! Давайте… я имею в виду – сделайте это! СЕЙЧАС. Действуйте!

   В этот момент вы присоединяетесь к миллионам людей, занимающихся гимнастикой по всему миру! Как ощущения? Легко, не правда ли? Так начал и я. Я начал с поочередных тренировок через день, чтобы освоить базовые упражнения, не прилагая при этом слишком много усилий. Как я сказал, вы можете выполнять их где угодно. Если вы не чувствуете себя комфортно, посещая спортзал, то это не страшно для первого времени. Я останусь с вами дома и займусь упражнениями. Как было сказано ранее, они могут выполняться где угодно, верно? Таким же образом, как я делал вертикальные отжимания с помощью своей кровати, вы можете выполнять их со стулом или на любой другой твердой поверхности примерно такого же размера. Возможно даже выполнять вертикальные отжимания с опорой на край ванны – только убедитесь, что ванна сухая! Вы ограничены лишь своим воображением, а возможности безграничны!

   Вместо банки с кофе в качестве гантели или для дополнительного утяжеления при приседаниях можно использовать мешок с грязным бельем или даже бутылку с моющим средством. Посмотрите вокруг. Вы окружены потенциальным оборудованием гимнастического зала.

   Надеюсь, вам не придется использовать долгое время эти элементарные предметы, но как только вы начинаете ощущать в себе силу и внутреннюю уверенность, которая приходит вместе ней, попытайтесь решиться провести тренировку на улице или даже в спортзале. Все это занимает время. Но придерживайтесь своего собственного темпа в ходе постепенного прогресса. Если будете прикладывать максимум усилий, то вас обязательно ждет успех.

   Вот я и рассказал немного о том, как я это делал. Теперь запомните: существует бесконечное число общеразвивающих упражнений, для каждого из которых есть место в мире фитнеса, но сейчас позвольте остановиться на базовых упражнениях. Если подобных тренировок было достаточно, чтобы заставить нескольких закоренелых преступников дважды подумать, стоит ли создавать мне проблемы (а вы меня видели), то это однозначно должно сработать в вашем случае!

   Гимнастика

   Итак, вы готовы действовать? Вот что вам необходимо сделать. Для начала нужно сконцентрироваться на двух базовых гимнастических упражнениях: отжиманиях и приседаниях. Не знаете, как их выполнять? Это не страшно, они легкие. Вот основные шаги…
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Отжимание
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Простой вариант отжимания
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Приседание

   
Хорошо. Теперь чередуйте непрерывно в течение 20 минут базовые отжимания и приседания с как можно меньшим числом перерывов и отдыха. Не задумывайтесь о том, сколько повторений вы можете выполнить. Просто сделайте столько, сколько сможете, останавливаясь один-два раза, а если почувствуете, что больше не можете, то отдохните 15–60 секунд, а затем продолжите. Туда-сюда, туда-сюда, туда-сюда – вот и все, что надо. Это довольно просто. Вы можете делать это дома, в офисе, в гостиничном номере или в любом удобном вам месте. Небольшое примечание: возможно, вы не сможете сделать максимальное число повторений в каждом подходе к концу 20-й минуты. Но это не страшно, это означает лишь то, что вы выполняете упражнения правильно. Ниже приведен пример, как можно организовать подходы и повторения простых отжиманий.

   Как видите, выполнить 25 отжиманий так же просто, как сделать 5 подходов по 5 отжиманий. Вам не обязательно выполнять по 5 отжиманий в каждом подходе. Вам даже не обязательно выполнять по 5 подходов. Вы можете изменить количество раз на большее или меньшее число в зависимости от вашего уровня физической подготовки. Просто работайте в удобном для вас темпе, и вы добьетесь результата. Все, что нужно для этого, – это пол, который есть в любом случае, не так ли?
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На следующий день займитесь мышечным корсетом, проработав мышцы живота в течение 20–30 минут. Чередуйте скручивание, упражнения «планка» и «мост» с растяжкой. Выполните несколько подтягиваний, если сможете. Выбирайте число подходов со скручиванием, «планками» и «мостами» в зависимости от вашего самочувствия. Такая комбинация является идеальной, так как она позволяет проработать основные проблемные зоны вашего тела быстро и эффективно. Ниже описаны несколько видов тренировок, которые прекрасно подходят для укрепления мышц торса. Кроме того, имеются картинки, на которых пошагово показаны необходимые движения для выполнения ряда упражнений. Для начинающих полезно выполнять по 3 подхода каждого упражнения с умеренным числом повторений – по 5–15 раз.

   Есть силы и время сделать большее число раз или подходов – сделайте! Это прекрасная комбинация для корректировки фигуры, которая, кроме того, еще и придаст вам сил в повседневной жизни. Наслаждайтесь!
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Скручивание
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«Мост»

   
[image: bin00000008.jpeg]
   
«Планка»

   
Для начала:

   • 3 подхода скручиваний

   • 3 подхода упражнения «мост»

   • 3 подхода упражнения «планка»

   Другие книги по фитнесу описывают несколько избитые, устаревшие упражнения. Конечно, они соответствуют стандартам, но, как мне кажется, в них упускается суть. Я опишу несколько начальных тренировок на следующих страницах, которые, как я полагаю, прекрасно впишутся в вашу повседневную жизнь, и вы получите удовольствие от их выполнения. Просто не забывайте заставлять себя прикладывать все больше усилий и комбинировать упражнения для различных участков тела. Чуть позже мы обсудим это более подробно. Сейчас просто запомните, что эффективнее не концентрироваться на одном и том же участке тела два дня подряд.

   Выполняйте упражнения в удобном для вас темпе, но, пожалуйста, пытайтесь прикладывать максимум усилий в ходе данных базовых упражнений. Вы обязательно ощутите результат и подготовите себя к дальнейшему продвижению к вашим целям. Вы будете рады результатам проделанной работы!

   Разумеется, я был вынужден выполнять именно эти упражнения из-за ограниченных возможностей, поэтому они не обязательно приведут к большому прорыву. Пусть это вас не смущает. Наработав базовые спортивные навыки благодаря описанным ниже комплексам упражнений и сформировав хороший мышечный корсет, я оказался полностью подготовленным к занятиям в тренажерном зале. Я ощутил это тотчас, как появилась возможность посещать зал. И вы тоже будете подготовлены.

   Перед тем как продолжить, я хотел бы подчеркнуть, что представленные гимнастические упражнения – это не просто разминка перед большим шоу. Если вы впоследствии отбросите эти наработки и займетесь лишь упражнениями в тренажерном зале, то это существенно замедлит ваш прогресс. Это необходимо знать. Многие годы я делал именно так.

   Когда я попал в тюрьму, передо мной стояла всего одна цель: СТАТЬ БОЛЬШИМ. Я ничего не знал об упражнениях с утяжелением, но слышал, что парни с огромными мышцами (игроки американского футбола, актеры, культуристы и т. п.) достигли такой формы именно с их помощью. Поэтому, как только появилась возможность тренироваться со штангой и другими утяжелителями, я отбросил своих старых «друзей» (гимнастические упражнения), предпочтя им достижения уровня «крепкого парня» (тренировок с весом). Через некоторое время тренировок с весом я заметил прибавку силы и увеличение размера мышечной ткани, как я этого и желал. Но что-то казалось не совсем правильным. Я чувствовал, что чего-то все еще не хватает. Да, работа с весом дала заметный результат в отдельных областях, но гимнастика давала мне ощущение прочности всего тела, и я чувствовал, что оно более функционально. В любом деле, будь то спорт, музыка или написание книг, важно никогда не забывать об основах. Возврат к основным принципам в любой сфере жизни, включая мои тренировки, всегда приносил мне заметный прогресс.

   Правда такова, что О БАЗОВЫХ УПРАЖНЕНИЯХ НЕ МОЖЕТ БЫТЬ СКАЗАНО ДОСТАТОЧНО. Поэтому начните заниматься гимнастикой прямо сейчас. Освойте базовые упражнения и двигайтесь дальше, но всегда возвращайтесь к тому, с чего начали. Даже сейчас, по прошествии десяти лет тренировок с весом, я выделяю как минимум два дня на отжимания, подтягивания и приседания с утяжелителями, помимо еженедельных тренировок по пауэрлифтингу. И это позволяет мне чувствовать себя лучше, чем когда-либо. Баланс – это все!

   Насколько я знаю, гимнастическая тренировка не может быть разнообразной, но вы должны осознавать, что это полезно и необходимо и для вас, и для вашего тела. Кроме того, имейте в виду, что если вы хотите видеть заметный результат в определенной области вашего тела, то лучше выполнять наибольшее число упражнений именно на эту зону. Больше повторений, все больше и больше работы позволяет стать именно этой части тела крупнее, сильнее и развитее в мышечном отношении. При этом обязательно давайте отдых мышцам, которые тяжело поработали. Баланс – вот ключ к максимальному росту.

   Выберите упражнения

   Вы наверняка представляете себе, что существует бесчисленное множество различных гимнастических упражнений, которые можно использовать вначале. Те, что упомянуты ниже, – лишь некоторые из них. Они разделены на группы, по числу пяти основных частей нашего тела: грудь, спина, плечи, ноги и, конечно, мышцы живота (или мышечный корсет).
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Я взял на себя смелость расположить данные упражнения в порядке их важности для каждой части тела. Так, например, тренируя ноги, я выполняю приседания и выпады с подъемом на носки. Я также попытался выбрать упражнения, которые не требуют никакого оборудования, но включил турник для проработки спины и подъема ног в висе. Если нет доступа к турнику, ничего страшного, просто пока что пропустите большинство упражнений на спину. Дополнительную информацию о том, как выполнять все эти упражнения и почему они вам необходимы, вы найдете в Приложении. Для получения более подробных инструкций и просмотра видеозаписей упражнений смотрите мой канал на YouTube – «Фитнес Райана Фергюсона».

   Два комплекса упражнений

   Основная цель выполнения гимнастических упражнений, представленных в этой книге, состоит в том, чтобы добиться более сильного, подтянутого и эстетически приятного тела. Если выполнять упражнения правильно, то они помогут подготовиться к занятиям в тренажерном зале, стать вехой на пути к раскрытию вашего потенциала. Они были всем, что я имел на протяжении более полутора лет моей жизни, и они приносили плоды. Я называю их «необходимые тренировки для повседневной тюремной жизни», потому что они могут выполняться где угодно и в любое время. Итак, давайте рассмотрим два разных комплекса гимнастических упражнений, которые способствуют одновременно потере веса и укреплению мышц. Первый комплекс, как вы скоро увидите, выполняется быстрее и требует затраты меньшего количества времени. Он подходит для людей на склоне лет, а также помогает поддерживать здоровье сердечно-сосудистой системы, сжигая жир так интенсивно, как, возможно, не получится этого сделать, используя второй комплекс упражнений. Второй комплекс выполняется в более медленном темпе, что может больше подойти для некоторых из вас (в том числе и для меня). Менее сфокусированный на кардиореспираторном оздоровлении, он больше способствует развитию мышечной массы, которая будет вам нужна в спортзале.

   Оба комплекса упражнений одинаково полезны, и их выбор зависит от ваших целей. Я предпочитаю комбинировать их и рекомендую попробовать оба комплекса, чтобы понять, что вам больше подходит. Я должен предупредить, если вы ожидаете внешне эффектных тренировок с большим разнообразием «секретных» (и малоэффективных) упражнений, то книга не для вас. Эти упражнения просты и эффективны – по моему скромному мнению, это и есть причина, почему это работает. Добро пожаловать в мир тренировок для повседневной тюремной жизни!

   Комплекс упражнений № 1: «Нонконформист»

   Продолжительность 20–30 минут

   Этот комплекс упражнений довольно прост. Просто выполните несколько различных упражнений, например, упражнения для спины, ног и мышц живота, включив их в цикл повторяющихся подходов с как можно меньшими перерывами между ними, пока не привыкнете к выполнению без перерыва. Это один из моих любимых комплексов! Ваши мышцы не успевают остыть во время выполнения, и это позволяет сжигать большое количество калорий в процессе укрепления мышц. Для понимания значения названия этого комплекса упражнений прочитайте описание комплекса упражнений № 2.

   Пример: скажем, я выбрал подтягивания для спины, выпады для ног и обычные скручивания для мышц живота. Список упражнений для одного подхода будет похож на тот, что представлен на следующей странице. Да, это так легко! Вы можете изменять число повторений каждого упражнения в каждом подходе и количество времени для отдыха, но он будет выглядеть приблизительно так же. Этот метод выполнения трех упражнений попеременно называется «трехсоставным подходом». Если вы будете чередовать два упражнения, то это будет суперподход. Можете выполнить цикл из большего числа упражнений, но как назвать такой подход, я уже не знаю. В данном случае выбор названия останется за вами!
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Комплекс упражнений № 2 «Тюремный пампинг»

   Продолжительность 30–60 минут

   Мне нравится выполнять этот комплекс упражнений на свежем воздухе, потому что он позволяет и подкачать мышцы, и предусматривает достаточно времени для отдыха. Таким образом, я могу наслаждаться солнечными лучами, падающими на лицо, и бризом на коже (если, конечно, погода позволяет).

   Обычно подход включает в себя одно упражнение, которое выполняется до тех пор, пока не иссякнут силы. Затем следует отдых 30–90 секунд между подходами. Если вас интересует происхождение названия этого комплекса, то оно полностью соответствует тому, что делают заключенные. Большинство из них слишком круты, чтобы просто тренироваться, а эта система позволяет получать эффект от тренировки без ущерба для крутизны. Это же пампинг, детка! Он не способствует сильному сжиганию жира, не дает существенной кардионагрузки, поэтому придется стать еще и «нонконформистом».

   Приведу два примера такой тренировки. Первый включает в себя упражнение, которое я считаю очень сложным: отжимание в стойке на руках рядом со стеной. Не волнуйтесь, если пока еще не можете выполнить это упражнение. Мне понадобилось некоторое время, чтобы научиться его выполнять, так что оно предназначено для читателей, более продвинутых в спортивном плане.

   Если для вас это слишком трудно, то замените его другим упражнением из гимнастики, которое направлено на укрепление плеч, например, отжимание головою вниз. Вот что хорошо в этих тренировках – упражнения можно комбинировать и подбирать в соответствии с типом телосложения, уровнем физической подготовки и целями. Поскольку стойки на руках очень трудны для выполнения, я обычно выполнял небольшое число повторений (например, пять), а на отдых отводил по максимуму – 90 секунд. Но если я выбирал отжимания (упражнение, которое я считаю довольно простым), как в примере № 2, то стремился к более высокому числу повторений, например 25, а на отдых выделял 30–45 секунд.

   Делайте эти упражнения снова и снова. Вот и все. Начинаете уставать – не страшно. Просто выполните меньшее число повторений, отдохните чуть больше между подходами, но продолжайте выполнять упражнения, пока время не выйдет. Поначалу я не мог выполнить больше одного отжимания в стойке на руках или десяти обычных отжиманий, и так в течение 60 минут тренировки. При этом я был рад, что тренировка наконец окончилась. Но, помимо этого, я радовался, наблюдая в зеркале результат своего труда на следующий день, через месяц и особенно через год. Понемногу работа приносит свои плоды. Главное – постоянно развивайтесь!
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Отжимание в стойке на руках
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Отжимание в стойке на руках с помощью стены

   Вывод

   • Заниматься гимнастикой можно в любом месте и в любое время.

   • Выполнение базовых упражнений поможет выработать силу и повысить выносливость.

   • Выполнение представленных комплексов станет прочной основой для достижения ваших целей в области фитнеса.

   • Для увеличения мышечной силы и пропорциональности их роста комбинируйте упражнения.

   • Если у вас есть особо проблемная зона или вы хотите укрепить или увеличить определенную мышцу, то направляйте на эту область больше усилий (повторений, подходов и дней).

   • Гимнастика обязательно поможет вам подготовиться к занятиям в тренажерном зале с применением веса.
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    Глава 2

    Станьте умнее
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    Если я в процессе обучения, то я в процессе.

    Джон Вуден, баскетбольный тренер

   

   Первые девятнадцать месяцев лишения свободы я провел в окружной тюрьме. Это был период со дня моего ареста в марте 2004 года до суда, окончательного признания меня виновным и вынесения приговора в октябре 2005 года. В течение первых восемнадцати месяцев этого периода я не был осужден. Так почему же я не был освобожден под залог? С логической точки зрения это было бы рационально. Если бы я знал, то нашел бы более подходящего адвоката. Кроме того, я мог бы работать, мог бы оплатить более качественное представление моих интересов. Я мог быть рядом с семьей, получать надлежащее медицинское и стоматологическое обслуживание, быть, в конце концов, невиновным до доказательства моей вины… этот список можно продолжать и продолжать. Кто бы не согласился выйти под залог? Это же так просто! Более того, как указано в Восьмой поправке к Конституции США: «Чрезмерные залоги не должны требоваться, чрезмерные штрафы не должны налагаться, и жестокие и необычные наказания не должны назначаться».

   К сожалению, реальность была такова, что у меня никогда не было законной возможности выйти под залог. Это также означает, что у меня не было доступа к тем вещам, которые мы считаем само собой разумеющимися: наблюдение у стоматолога, работа, поиск адвокатов в период обвинения в преступлении, к которому я не имел никакого отношения. Причиной всему этому была непомерная, на мой взгляд, сумма залога – двадцать миллионов долларов, безусловно, самая высокая за всю историю работы «достопочтенной» судьи Эллен Ропер. Ни прежней судимости, ни приводов в полицию, НИ ЗДРАВОГО СМЫСЛА. И никакой ответственности по закону для людей, выносящих подобные решения. Это была моя действительность, и, независимо от того, было это правильным или неправильным, я должен был с этим смириться.

   В этот адский период гимнастика занимала невероятно важное место в моей жизни. Но очень скоро я понял, что одни только тренировки не помогут мне достичь внешности, достаточной для того, чтобы пережить тюрьму.

   При переводе из окружной тюрьмы (где противники представляют собой нечто истощенное, беспомощное и лишенное собственной оболочки) в обычную тюрьму (где пустила корни чистая и необузданная ненависть) я ощутил разницу между «лигой юниоров» и «спортсменами-профессионалами».

   Эти люди, закаленные постояльцы исправительных учреждений, были мужиками что надо. Они были настоящими преступниками, теми, кто плел интриги и составлял схемы этой странной искаженной действительности на протяжении многих лет – во многих случаях дольше всей моей жизни. Именно здесь вы сталкиваетесь с реалиями тюремной жизни: холодные стены, колючая проволока и гнетущее заключение в крошечной коробке. Это их мир. Вы быстро начинаете осознавать, что многие из этих аборигенов, которые уже никогда не покинут стен тюрьмы, время от времени покидают свои камеры. И когда они это делают, может произойти все, что угодно. Дерзкий взгляд, одна-единственная оплошность, неправильно понятое слово – и начнется такое!.. Ваша жизнь может измениться навсегда в одно мгновение.

   Я слишком много раз видел, как это происходит. Мое первое воспоминание связано с парнем, с которым я ехал в автобусе, назовем его Питером. Я и сейчас не знаю, почему это произошло, но почти уверен, что это не было спровоцировано. Он просто стоял в очереди в столовой, когда довольно крупный тип бросил ему в спину зажженную сигарету. Питер никак не отреагировал. Тогда тип наклонился, поднял сигарету и бросил ее уже в лицо Питеру. Тот снова ничего не сделал. Тогда тип наклонился и что-то прошептал Питеру. Это было оно. Никакого открытого насилия. Никаких бурных сцен. Ничего.

   Позже, в тот же день, я видел, как тот псих подошел к камере Питера, забрал всю его еду и курил рядышком, в то время как Питер безропотно за этим наблюдал. С того дня к Питеру больше никогда не относились с уважением. Люди забирали у него все, что хотели, и обращались с ним как с изгоем. Не приходится и говорить, что время, проведенное в тюрьме, стало для Питера очень трудным. Один маленький трусливый поступок, и каждый день следующих двадцати лет жизни становится все тяжелее в геометрической прогрессии.

   Если этот случай не покажется вам достаточно наглядным, то я могу вас уверить, что намного худшие вещи происходили негласно, когда те извращенцы попадали в камеру Питера. Это было вполне обычным исходом для слабого беспомощного мужчины, которому недоставало физических или умственных возможностей, чтобы постоять за себя. За эти годы я наблюдал подобное снова и снова. Это то, что я отнес бы к пассивной форме физического господства, и, по мне, это было намного страшнее других порывов более откровенной и агрессивной жестокости.

   Случай с Питером был лишь моим первым столкновением с играми, которые люди ведут в тюрьме. Я видел множество раз, как людей избивали менее чем за пятьдесят долларов, которые потом шли на дешевые наркотики, за которые они не хотели платить, как разбивали челюсти на глазах других в очереди за едой. Это были подарки старой окружной тюрьмы. К счастью, я никогда их так не бесил.

   И худшим было то, что мне приходилось слушать мольбы о помощи человека, избиваемого до полусмерти. Были также слышны выкрики из разных камер. Мы были заперты весь день в этой дыре, и выкрики своим приятелям были нашей единственной формой общения.

   Полагаю, вы уже поняли, что никто не находится в безопасности в тюрьме. Но наиболее уязвимыми являются новички, слабые и несведущие. В тюрьме поговорка «выживает сильнейший» приобретает самое страшное значение. Эти слова больше не ассоциировались для меня с победой на спортивных соревнованиях или другими достижениями моей юности. Грубые и полные сурового реализма, они стали теперь сутью моего существования, моего выживания, моей жизни. В этой игре не было ни рекламных пауз, ни перемотки, ни тем более дополнительных жизней.

   Теперь настал мой черед. «Борьба или полет, дружочек?» – хотя на самом деле выбора не было. Бороться! Это я. Тот, кем я всегда был и кем всегда буду. Есть лишь одна проблема: я не умею драться. И тот факт, что эти парни действительно были БОЛЬШИМИ! Мало того что они были большими, они были еще и жестокими. «Что я здесь делаю?» – вот все, о чем я мог думать.

   Поэтому, впервые мельком увидев в тюрьме штанги, я пришел в восторг. Я был маленьким, даже меньше, чем осознавал, но я понял, что эта груда железа – моя единственная надежда. Никто не мог мне помочь, лишь эти штанги давали мне возможность… ВЛАСТИ! Теперь мне оставалось только выяснить, как пользоваться этими штуковинами прежде, чем время выйдет.

   Я помню, что подумал про себя: «Насколько трудным это может быть?» Я был молод и спортивен, я представлял себе, что все, что надо сделать, – это порвать спортзал, нокаутировать несколько скамей для пресса, сделать несколько сгибаний – и вуаля, я Шварценеггер! В колледже я пробовал заниматься со штангой около месяца, но, как нам всем уже известно, мое пребывание в колледже резко оборвалось. Это, конечно, печально, потому что я всегда считал, что добьюсь превосходных успехов за что бы ни взялся. Хороший спортзал, хороший товарищ по комнате, хорошая школа. Однако все лишь казалось прекрасным…

   Как бы то ни было, с таким настроем, с целым месяцем абсолютно бесполезных занятий физкультурой два года назад и с полным отсутствием плана действий я и вошел в спортзал. Все, что я сказал себе, это: «Дружок! Поднимай столько, сколько сможешь». Так я и поступал, и это работало – некоторое время. Сначала дни и недели медленно протекали без особо страшных инцидентов, я радовался своим небольшим достижениям и прилагал невероятные усилия. И вот самый важный урок, который я усвоил во время тренировок со штангой: ОНА ТРЕБУЕТ МОЗГОВ!!!

   
    Самый важный урок, который я усвоил во время тренировок со штангой: ОНА ТРЕБУЕТ МОЗГОВ!!!

   

   Я с детства слышал, как люди смеялись над «качками» или как минимум высмеивали их. Если вы не знаете значения этого слова, то в широком смысле оно означает парней, имеющих хорошо развитую мускулатуру и недоразвитый ум. К такой категории относится и мой приятель Сэм. Возможно, из-за его телосложения или же потому, что он был заядлым хулиганом, но я дал ему такое прозвище после одного довольно комичного спора. Слова были моим единственным оружием, потому что он был больше меня раза в два, да у меня и не было больше ничего, что помогло бы мне бороться. Креативно, не правда ли?

   Словом, это не работало. Сэм пришел в ярость и своими гигантскими руками подбросил меня приблизительно на шесть футов (1 м 83 см) вверх, и я упал на спину. Не стоит говорить, что такой ошибки я больше не допущу! Позднее, когда мы урегулировали разногласия, я обнаружил, что парень довольно-таки умен. У него был неплохой словарный запас, он был в курсе текущих событий и даже немного читал. Оглядываясь назад, я с уверенностью могу утверждать, что он был самым настоящим «качком».

   Тогда я мало осознавал, как этот опыт пригодится мне позже, когда я буду приспосабливаться к постоянной тюремной жизни. На протяжении почти двух лет я находился в окружной тюрьме, в строгой изоляции двадцать четыре часа в сутки. В это время я занимался самообразованием в областях политики, лексики и литературы, причем с большим успехом.

   Теперь я понимал, что настало время набраться знаний о своем теле. Поэтому я решил объединить свой мозг и мышцы, потому что осознал, какой маленькой силой я обладал на протяжении всей своей жизни.

   Это оказалось важнейшим решением, которое навсегда изменило мою жизнь. Знания – это счастливый билет! Вот почему богатые и знаменитые люди нанимают личных тренеров. Процесс получения знаний может занять годы, он требует энергии и силы, чтобы отсеять ненужный мусор. Почти каждый, достигший хорошей формы, может рассказать историю своих неудач: ошибки, которые они совершили, диеты, которые не принесли результата, поставленные и нерешенные задачи. Подозреваю, что многие из вас, читающих эту книгу, понимают, о чем я говорю. Необходимо время, чтобы отсеять всю ерунду, когда дело доходит до тренировок, и, к сожалению, времени у меня было много. И это, конечно, также является основной причиной написания этой книги.

   Так почему же столько людей неправильно подходят к тренировкам и поддержанию здорового образа жизни? Я думаю, что есть две основные причины: информационная перегруженность и изоляционистское обучение.

   ИНФОРМАЦИОННАЯ ПЕРЕГРУЖЕННОСТЬ: зайдите в любой книжный магазин или просмотрите книги с упражнениями по фитнесу в онлайн-магазине Amazon.com, и вы быстро поймете, что их множество! И, к сожалению, именно переизбыток информации оставляет многих людей на одном месте. Могут потребоваться годы, чтобы отделить зерна от плевел. В результате многие люди не знают, с чего начать, и в конечном счете разочаровываются в своих попытках. Как я отмечал ранее, это и есть причина создания данной книги. Просто следуйте нескольким базовым правилам, описанным здесь, прибавьте немного тяжелой работы, посвятите себя тому, что, как вы знаете, работает, а остальное придет со временем. Никаких чудодейственных средств, никаких «фишек» и тем более «диет».

   Как только вы прочитаете эту книгу и усвоите азы, то я уверен, что в будущем чтение в этой области станет намного продуктивнее.

   Вы поймете, о чем говорят писатели, почему существуют различные статьи и как добраться до сути того, о чем идет речь. Многое из написанного там – не более чем мусор для заполнения объема. Там нет новых, инновационных знаний. Впрочем, периодически я наталкиваюсь на лакомые кусочки. Просто не забывайте опускать несоответствия и противоречия. В этих источниках все еще есть множество полезной информации, и чем больше вы читаете, тем больше понимаете. Я обещаю, что вам станет легче найти то, что вам нужно.

   ИЗОЛЯЦИОНИСТСКОЕ ОБУЧЕНИЕ: Говорят, разнообразие придает смысл жизни. Если речь идет о здоровье и фитнесе, то я искренне согласен!

   Необходим комплексный подход к здоровью, если вы надеетесь преуспеть. Питание, упражнения, кардионагрузка, использование веса и даже отдых и восстановление – все это спицы в колесе фитнеса для всего тела. ВСЕ это – неотъемлемые компоненты, без правильной пропорции которых ваш результат будет недостаточным. Если вы любите тягать огромные штанги или завязываться в узлы на занятиях йогой, то это великолепно. Но не ограничивайтесь лишь этим. Необходим общий подход к фитнесу. Необходимо комбинировать упражнения.

   
    Питание, упражнения, кардионагрузка, использование веса и даже отдых и восстановление – все это спицы в колесе фитнеса для всего тела. ВСЕ это – неотъемлемые компоненты, без правильной пропорции которых ваш результат будет недостаточным.

   

   Осознание того, что существует множество способов организации спортивного режима, сначала может показаться пугающим. Однако, даже не зная их, вы уже сделали один из самых больших шагов на пути к достижению цели. Понимание того, что НЕ будет просто и быстро, НЕ существует хитроумных способов усовершенствования физической формы, и ЕСТЬ первый шаг. Чем больше вы работаете над собой, тем быстрее вы получите тело своей мечты. Это – реальный короткий путь.

   К сожалению, не осознавая этой основной истины, многие, в том числе и я, потратили много времени и сил, не понимая, на что и зачем. Еще раз повторяю то, что было сказано в главе 1: пора делать выбор.

   Станьте умными и наберите хорошую физическую форму или продолжайте совершать ошибки, которых легко можно избежать. Друзья, это целиком на ваше усмотрение. Как сказал бы в этой ситуации Буш-младший: «Вы сами предопределяете свою судьбу. Будущее в ваших руках».

   Итак, о чем следует задуматься далее? Больше просвещения, конечно! Если времяпрепровождение за обучением кажется довольно скучным, то, пожалуйста, позвольте мне поделиться с вами небольшим секретом. Благодаря готовности выделить немного времени на изучение секретов здорового питания и новшеств в области фитнеса, у меня появилась возможность проводить оставшиеся дни в «лени», получая при этом невероятные результаты. Между тем многие мои товарищи-сокамерники трудились в два раза больше, но эти усилия не были заметными.

   Наши тела функционируют очень предсказуемо. В процессе чтения книги вы будете снова и снова убеждаться, что планирование является первостепенным. Определенный тип тренировки, подходящий вид кардионагрузки, даже такая простая вещь, как прием пищи определенное число раз, – все это дает результаты, проверенные на практике. Секрет успеха именно в этом. Вам просто нужно понять, что подходит именно вам, провести исследование, которое начинается с этой книги! Помните, что я был заперт в бетонных стенах, что у меня было очень мало ресурсов на протяжении почти десяти лет моей жизни. У вас же весь мир в ваших руках. Все, что нужно, – лишь несколько раз нажать на клавиши! Поэтому не может быть никаких оправданий.

   Более того, как только вы получите эти знания и внесете в них небольшие индивидуальные корректировки, вы сможете использовать их по жизни. Как говорит мудрость: «Чем больше вы осведомлены, тем большего успеха вы достигнете».

   Знание становится силой только тогда, когда оно ИСПОЛЬЗУЕТСЯ на практике! Это причина написания данной книги, которая теперь представлена на ваш суд. Я поделюсь уроками, над которыми я упорно работал в течение прошлого десятилетия, в одной простой книге, чтобы ВЫ, и только ВЫ могли управлять своей судьбой. Больше никаких ОПРАВДАНИЙ. Чем больше перемен вы вносите в жизнь, тем большим будет ваш успех.

   
ПРИМЕЧАНИЕ: Данная книга содержит все, что, по моему мнению, необходимо для того, чтобы встать на путь улучшения здоровья, усовершенствования тела и, в результате, повысить качество жизни, открыть новые возможности и горизонты. Я постоянно продолжаю самообразование, так как уверен, что всегда есть еще НЕ ИЗУЧЕННЫЕ уроки.

   В то же время я должен подчеркнуть важность контроля над этим длительным пожизненным самообразованием. Все мы уникальны, и вы будете удивлены, насколько то, что кажется вам полезным, может выглядеть незначительным для кого-то другого. Я обнаруживал это много раз, поскольку мои друзья часто предлагали разные удивительные вещи, которые я, скорее всего, никогда бы не заметил. Мы ВСЕГДА можем познавать больше и ВСЕГДА можем становиться лучше. Запомните: ВЫРАСТЕТ ВАШ МОЗГ – ВЫРАСТЕТ И ТЕЛО!

   Вывод

   • Для достижения хорошей физической формы необходимо сначала овладеть знаниями.

   • Выделяйте небольшие отрезки времени, чтобы потом получать результат на протяжении всей жизни.

   • Экономьте время и силы благодаря знаниям о правильном питании и лучших способах тренировок.

   • Читайте все – книги о питании, о тренировках, журналы, газеты, исследования, отчеты, фитнес-сайты. Но не зацикливайтесь на них! Не все из них будут полезными, а некоторые будут, несомненно, противоречить другим, но если вы извлечете из каждого источника хотя бы одну полезную мысль, то ваши цели станут более достижимыми.

   • Попробуйте на практике то, о чем вы прочитали, и тем самым проверьте, подходит ли это для вашего типа телосложения и потребностей.

   • Запомните: чтобы получить тело вашей мечты, необходим комплексный подход.

   • Тренируйтесь с умом и кушайте столько, чтобы позволить себе быть немного «ленивым».

   • Вносите небольшие и контролируемые изменения.

   • Всегда помните о том, что независимо от того, как много, по вашему мнению, вы знаете, всегда есть чему учиться.

   • Знание даст вам силы для создания тела вашей мечты.

   
    КАК, ВЫ ВСЕ ЕЩЕ ЖДЕТЕ? ПОРА ПЕРЕХОДИТЬ К ДЕЙСТВИЯМ!
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    Глава 3

    «Большая шестерка»
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    Нет смысла грести быстрее, если лодку направляют в неверном направлении.

    Кэнъити Омаэ

   

   Осень 2005 года: почти два года в заточении, оторванный от семьи, окруженный огромными кусками шлакоблока. Наступило время для следующей стадии моего физического развития. Мне надо было быстро стать Большим. Моя жизнь зависела от этого.

   В тюрьме постоянно балансируешь на грани жизни и смерти. Вот пример.

   Однажды я собирался пойти в спортзал, как услышал сигнал тревоги, «чрезвычайной ситуации». Полицейские бежали, свет был зажжен, а тюремный персонал кричал, чтобы нас закрыли немедленно! Происходило что-то весьма серьезное.

   Быть запертым в тюрьме – обычное дело, но в этот раз все было не так. Режимное расписание было нарушено, действия персонала были странными, и ВСЕХ отправили назад в камеры. Это было необычно. Я не знал, что и думать.

   Два с половиной часа спустя, без объяснения происходящего (нас обычно держали в темноте), нормальный распорядок вернулся, и все было как раньше… то есть отчасти. Было 18:30, в это время я должен был работать, обучая других заключенных. Мне очень нравилось волонтерство, так как это помогало другим получить общеобразовательную подготовку. Но этим вечером мне не хотелось идти туда. Я не хотел покидать свою камеру. Все казалось второстепенным. Казалось, будто администрация пыталась казаться нормальной. На самом деле было жутко. Тюрьма – это странный маленький мир, где молва распространяется быстро.

   Уверен, что если бы я вернулся в тюремную школу, то все обсуждали бы тот полуденный инцидент, жесткое убийство, которое произошло предположительно в соседней камере, камере № 6. Не то чтобы убийство в тюрьме было необычным делом. Если заставить двух незнакомцев жить вместе в бетонной коробке размером 10×10 и один из них или даже оба – убийцы или просто буйные, то нетрудно предугадать, что может произойти. В данном случае один избил сокамерника до полусмерти, засунул его под койку и бросил умирать одинокой, ужасной, медленной и мучительной смертью.

   В тот момент у меня промелькнула мысль, что «на его месте мог оказаться я». Пугающей действительностью было то, что это почти был я, причем мог бы быть не раз. Камера № 7 («дыра») была плохим местом, но камера № 6, «лучшая часть дыры», была куда хуже. К счастью, к концу моего заключения я был в камере № 5, прямо по соседству, но она отличалась с точки зрения менталитета, уровня жестокости и стресса. Это, конечно, не было случайным. Я упорно работал, чтобы попасть в эту жилую ячейку. И еще тяжелее приходилось работать, чтобы там остаться.

   Короче говоря, я должен был вытерпеть годовую интенсивную программу, где моя жизнь находилась, по сути, под контролем надзирателей. С пяти утра до девяти вечера мы маршировали, ходили строем в учебные классы и на групповые занятия. На душ отводилось 5 минут, и, вообще, мы должны были соблюдать столько правил, сколько не поместилось бы в эту книгу. Это было безумным, но в принципе хорошим делом. Я полагаю, что многим людям это даже по-настоящему помогло.

   Если бы в тюрьме больше времени отводилось на простые вещи для исправления дурных привычек людей и их поведения, вместо того чтобы просто запирать всех в бетонной коробке на долгие годы, возможно, тогда бы от нашей системы правосудия была хоть какая-то польза – как минимум в части лишения свободы.

   Так или иначе, в этой жизненной ситуации выбор был не всегда. Несколькими годами ранее я был вынужден делить крошечную клетку в самой гнетущей части жилых помещений. Это была дикая смесь психопатов – от автоугонщиков до грабителей и беспощадных убийц. Некоторые были меньше меня, большинство было крупнее меня, но ВСЕ без исключения были сумасшедшими. В тюрьме особенно следует опасаться психов. Услышав об этом зверском убийстве, я тотчас подумал, что под той койкой мог бы умирать я. Я испытал приступ абсолютной, всепоглощающей паники. Реальность такова, что пока вы находитесь в тюрьме, вы никогда не знаете, что может произойти дальше.

   Вернусь к началу моего тюремного путешествия. Первым моим сокамерником в тюрьме строгого режима был Маркис. В тюрьму он угодил за ограбление домов в Канзас-Сити. Это был конкретный отморозок и закоренелый преступник. Тюрьма была его вторым домом и, судя по всему, его миром. К счастью, мы с Маркисом ладили… скажем так, большую часть времени. Не слишком хорошо, конечно, но вполне достаточно, чтобы жить в мире. Хочу отметить, что желание мира было взаимным, но, если честно, это по большей части было из-за моего спокойного отношения к вещам, которые я не мог контролировать или изменить (это прежде всего касалось его огромных размеров и устрашающей манеры поведения).

   Само собой разумеется, я должен был часто идти на уступки. Вытирать унитаз, чтобы он выглядел нетронутым (у него было обсессивно-компульсивное расстройство, он был повернут на чистоте). Читать, повернувшись к стене, а не к центру камеры (ему казалось, что я наблюдаю за каждым его движением). Не дышать слишком громко (разве я делал это нарочно? Такой претензии мне не предъявляли ни до, ни после). Список можно продолжать. Я все это делал, потому что он был «больше», а у меня было худощавое телосложение. Он, несомненно, был более крупным человеком в этой камере.

   Рост шесть футов три дюйма (1 м 90 см), двести тридцать фунтов (104 кг) чистой мускулатуры, покрытых с головы до пят бесовскими татуировками, которые выглядели вдвойне страшнее на фоне шрамов от огнестрельных ранений, изменивших его верхнюю левую сторону лица и тела. Да, этот парень был не из тех, с кем я хотел бы иметь проблемы. Особенно находясь в западне бетонных стен, когда помощи можно ждать очень долго. И хуже всего было то, что моему новому «другу» Маркесу врачи поставили диагноз «биполярное расстройство» – диагноз, на мой взгляд, чрезвычайно точный.

   Если бы существовал приветственный комитет для тех, кто первый раз попал в тюрьму, то этот парень точно входил бы в него. Мне не хотелось признавать, но я был бессилен. Этот парень казался мне Майком Тайсоном. Все, что я знал, было: 1) я слишком маленький, чтобы иметь дело с ним; 2) я буду драться до смерти, если этот парень попробует что-то предпринять (не то чтобы я умел драться, но в этой ситуации у меня не было выбора) и 3) о первых двух пунктах он знал. В тот момент я четко понял, что первые три месяца в тюрьме будут гарантированно интересными.

   Правда, и в этой ситуации для меня брезжил луч надежды. Маркис упорно тренировался, и это помогло мне заставить себя делать то же самое. Не потому, что я хотел этого, а потому, что был вынужден. Проживание с таким неуравновешенным типом, как Маркис, равнозначно жизни на вулкане, поэтому в моих интересах было «быть на уровне». Я использую фразу «быть на уровне» вполне свободно, потому что даже по прошествии десяти лет тренировок по фитнесу я все еще не могу сказать, что я полностью в форме. Вывод: невозможно драться с сумасшедшим!

   Я очень быстро понял, что главная опасность кроется не снаружи, как я раньше думал, не во дворе, среди психов, убийц и карманников, а там, где должна была быть моя «зона безопасности». Я был заперт наедине с сумасшедшим, за непроницаемой стальной дверью, и бежать мне было некуда. Я был как крыса в ловушке, с самыми сумасшедшими и жестокими людьми на земле. Помощь не придет. Я один против стероидной ярости. Это генеральное сражение, детка, это битва до конца.

   Для начала я поставил перед собой скромные цели, цели, достижением которых большинство людей гордились бы, но передо мной был долгий путь. Смотря на свое изображение в зеркале, я мог думать только: «Кто может тебя бояться, маленький тощий засранец?» И я стал работать тяжелее, налегать на еду и книги.

   
    Урок № 1: тренировки НЕ должны быть идентичными.

   

   В конечном счете я осознал, что большая часть того, на что я тратил время в спортзале, было бесполезным. Урок № 1: тренировки НЕ должны быть идентичными. Многое для меня изменилось, когда я усвоил этот важный урок. Мой прорыв произошел после того, как узнал о базовых ступенях, описанных в данной главе. Теперь я использую многие другие элементы тренировок. Но в первую очередь необходимо освоить упражнения, которые я назвал «Большой шестеркой»: приседание, становая тяга, подтягивание, тяга в наклоне, жим лежа и жим от плеча.
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Ноги: приседание
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Ноги: становая тяга

   
[image: bin00000019.jpeg]
   

[image: bin00000020.jpeg]
   

[image: bin00000021.jpeg]
   
Спина: подтягивание
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Спина: тяга в наклоне

   
[image: bin00000024.jpeg]
   

[image: bin00000025.jpeg]
   

[image: bin00000026.jpeg]
   
Грудь: жим лежа
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Плечи: жим от плеч

   Собственно «Большая шестерка»

   Существует четыре основных областей тела, на проработку которых направлены шесть главных упражнений: грудь, спина, плечи и ноги, имеющие первостепенное значение. Абдоминальным мышцам – корсету, – посвящена отдельная глава, глава 7. Стоит отметить, что все упражнения данной главы затрагивают и пресс. Эти упражнения можно комбинировать множеством способов в зависимости от временных рамок ваших тренировок и поставленных целей. Список упражнений подразделяется в соответствии с частями тела с тем, чтобы вы могли отчетливо представить, какие упражнения нужно включить в тренировки. Не существует правильного или неправильного режима. Я обычно выполняю два-три базовых упражнения в день (чередуя их с другими упражнениями) и подбираю их из одной и той же или из противоположных категорий (ноги с ногами или спина со спиной).

   Существует довольно много резонов не использовать все шесть упражнений сразу, но две основные причины для меня – это ограничение времени и качества выполнения. Чтобы как следует проработать каждую мышцу, необходимо куда больше времени, чем многие из нас в состоянии выделить для тренировки. Даже если вы смогли бы найти это время, то качество тренировки, скорее всего, будет постепенно снижаться из-за уменьшения энергии и сил. Учитывая то, что вам понадобится день отдыха после каждого дня тренировок, количество тренировок будет снижаться, что повлияет на эффективность занятий в тренажерном зале. Поэтому я советую концентрироваться на двух-трех областях тела в день, чтобы у вас всегда были силы на следующую тренировку. Вы избежите перегрузки, что в конечном счете приведет к более реальным результатам.

   При правильном выполнении этих комбинированных (мультисуставных) упражнений, вы достигнете большего результата, чем при использовании изолированных (односложных) движений, и к тому же значительно сэкономите время.

   Даже если эти комбинированные упражнения будут единственными, вы все равно будете на шаг опережать своих друзей. И вот почему: в то время как односложные движения (такие как скручивания, французский жим лежа или почти все упражнения на тренажерах) направлены на проработку одной мышцы или группы мышц, зачастую без того, чтобы задействовать более мелкие стабилизирующие мышцы, комбинированные упражнения значительно расширяют рабочую нагрузку, заставляя работать многие области тела одновременно.

   Например, возьмем приседание – короля упражнений. Держа вес на плечах, вы сгибаете колени, активизируя известную группу мышц: бицепсы бедра, квадрицепсы бедра и ягодичные мышцы. Но в то время как основная нагрузка направлена на эти мышцы, которые являются одними из самых крупных в теле человека, эффект от этого упражнения не ограничивается лишь ими. На самом деле, как показывают исследования, приседания активизируют около двухсот пятидесяти отдельных мышц. Почему так происходит? Во время приседаний вы заставляете все группы более мелких стабилизирующих мышц пресса, бедер, спины и ног поддерживать тело в вытянутом состоянии.

   Итак, прокачка квадрицепса бедра, которая задействует лишь одну небольшую группу мышц, или приседания? Выбор, как говорится, очевиден.

   Есть и другие хорошие новости! Вы, вероятно, знаете, что существует прямая связь между числом прорабатываемых мышц и количеством сожженных калорий. При выполнении комплексных упражнений вы сжигаете намного больше калорий за меньший промежуток времени. Кому это может не понравиться?

   Хотите больше? Пожалуйста: вы не только сожжете больше калорий за меньшее время, выполняя комплексные упражнения. Эти упражнения также активизируют обмен веществ. В результате вы сжигаете ЕЩЕ БОЛЬШЕ калорий на протяжении еще большего времени после окончания тренировки. Как известно, рост мышц происходит так: они рвутся, а затем срастаются заново. Когда после занятия в тренажерном зале мышцы порвались, им необходимо восстановление за пределами спортзала (так называемая «фаза роста»). Этот процесс требует затрат энергии, часто в форме… калорий. ЧЕМ БОЛЬШЕ МЫШЦ НУЖДАЕТСЯ В ВОССТАНОВЛЕНИИ, ТЕМ БОЛЬШЕ КАЛОРИЙ СГОРАЕТ.

   Это также делает мышцы больше, сильнее и быстрее, в то время как вы просто сидите на диване и смотрите телепередачи «Люди-утки», «Холостяк» и, вообще, делаете все, что хотите. Нужны еще какие-то аргументы?

   Хорошо, тогда вот еще один, финальный аргумент. Вся дополнительная мышечная масса, которую вы получаете при выполнении комбинированных упражнений, – это непрерывный дивиденд. Чем больше сухой мышечной массы вы имеете при себе, тем больше калорий вы сжигаете, даже в сидячем состоянии. Даже если вы не тренируетесь, то все равно будете сжигать больше калорий при просмотре телевизора, чем человек, сидящий рядом с вами. Так спрашивается, чего вы ждете? Стройте и сжигайте! Начните выполнять упражнения «Большой шестерки» сейчас!
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Дезориентация мышц – почему не ВСЕ изменения к лучшему

   Как видите, все, что необходимо делать, – придерживаться уже испытанных и проверенных упражнений. Ваша тренировка не должна быть слишком сексуальной или экзотичной, как многие люди себе это представляют. В действительности я настоятельно рекомендую НЕ прибегать к чрезмерной экзотике. «Большая шестерка» упражнений, как это уже доказано с научной точки зрения, задействует большинство мышечных волокон одновременно, что означает выполнение большей работы за меньшее время. Вы наращиваете больше мышечной массы, сжигаете больше калорий и ускоряете обмен веществ одновременно. ЭТО КЛЮЧ к раскрытию потенциала в спортзале.

   К тому же вы можете постоянно использовать одни и те же базовые упражнения всю жизнь и получать результат. Тренировались ли вы многие годы или являетесь абсолютным новичком, но если речь идет о занятиях с весом, то я уверен, что вы, скорее всего, слышали о понятии «дезориентация мышц». Суть состоит в том, что если вы повторяете одни и те же тренировки снова и снова, то ваше тело в конечном счете привыкает к упражнениям, а прогресс останавливается. К сожалению, в данном случае правильнее говорить о «ДЕЗОРИЕНТАЦИИ УМА».

   Большинство не понимает, что значит «дезориентация мышц», и это не их вина. Я считаю, что ответственность лежит на множестве бредовых книг и журналов. Самое распространенное ошибочное мнение – это то, что вы должны периодически, каждые 6–12 недель, менять упражнения, которые вы выполняете. НЕВЕРНО. Слишком часто люди меняют спортивные тренировки с целью достижения какой-нибудь выдающейся цели! По моему мнению, необходимо ВСЕГДА включать в тренировки упражнения «Большой шестерки» и добавлять что-либо еще, что, как вы считаете, будет подходящим для вашего типа телосложения и дает хорошие результаты.

   Я не говорю, что не нужно вообще ничего менять. Зачастую все, что необходимо, – это небольшие фрагментарные изменения. Это можно сделать множеством способов: изменить используемый вес (увеличить или уменьшить) или число повторений (на ваше усмотрение от одного и хоть до ста), или сделать такую простую вещь, как поменять порядок выполнения упражнений во время тренировки (уделить больше внимания группе мышц, которую вы хотите укрепить сильнее).

   Какой способ вы бы ни выбрали, будет существовать бесконечное число вариантов изменения тренировки, но вы всегда должны придерживаться основ. Так же как вы не можете выиграть в баскетбол без отработки бросков, вы не можете укрепить ноги, мышцы торса или ягодицы без приседаний.

   Сохраняйте непринуждённость

   Наконец, я хочу подчеркнуть важность сохранения чувства непринужденности во время всех тренировок. Пока главенствующее положение занимают систематизированные тренировки, описание которых вы найдете в большинстве книг и журналов. Я уверен, что эти застарелые программы не так уж необходимы для среднестатистического человека. Лично я хочу выглядеть и чувствовать себя хорошо, но мне не хочется, чтобы спортивное путешествие ассоциировалось с путешествием по кругам Дантова ада! По моему опыту и по опыту людей, которым я помог приобрести хорошую физическую форму, я понял, что если тренировка приносит удовольствие, вы сами захотите работать упорнее, будете чувствовать себя лучше. У вас возникнет желание возвращаться в спортзал снова и снова.

   Таким образом, я предпочитаю иметь слабоструктурированный план тренировок, что позволяет выбирать некоторые упражнения по своему желанию. Сейчас некоторые из вас могут предпочесть строго систематизированную программу тренировок, но я уверен, что некоторая неопределенность в действиях помогает оставаться мысленно сосредоточенным и избегать «выгорания» на тренировках.

   Это также помогает избежать скуки и позволяет «прислушиваться» к своему телу. Придерживайтесь упражнений «Большой шестерки», а все остальное может быть увлекательным и немного импровизированным.

   Программы, которые я обрисовываю в общих чертах в этой главе, представляют собой комбинацию упражнений «Большой шестерки» и чередующихся упражнений, выбранных по вашему желанию. Выполняйте дополнительные упражнения после того, как проделаете основные, в которых задействуется множество мышц одновременно. Дополнительные упражнения можно добавлять, пропускать или менять местами, концентрируясь на конкретных проблемных зонах тела. Или просто для того, чтобы привнести в тренировки дополнительные элементы, сохранить баланс, поддержать интерес к занятиям. Существует еще одно преимущество не загонять себя в рамки строгих регламентов: настоящая дезориентация мышц! В этом случае ваши мышцы не будут знать, чего ожидать далее, поэтому их рост будет неизбежным!

   Важное заключительное замечание. «Сохранение непринужденности» в данном случае не означает болтовню или переписку с друзьями в процессе жима лежа (знакомо звучит, не так ли?). Этот термин означает лишь гибкую структуру тренировок. Никаких оправданий. СТАРАЙТЕСЬ ИЗО ВСЕХ СИЛ!!!

   Чередующиеся упражнения

   Итак, вот они, обещанные дополнительные упражнения! Как видите, я разделил список на те же самые четыре категории, как с «Большой шестеркой» ранее. Просто возьмите два-три чередующихся упражнения на одну и ту же группу мышц, как в «Большой Шестерке», и начните составлять свою программу. Я предпочитаю использовать около шести упражнений за тренировку – два из «Большой шестерки» и четыре чередующихся упражнения. Я выполняю около пяти подходов каждого упражнения, в общей сумме – 30 подходов.

   Лучшее, что есть в моих тренировках, – они никогда не теряют новизну! Я постоянно изменяю программу!

   Для получения дополнительной информации о каждом упражнении смотрите Приложение или пошаговые обучающие видео на моем канале «Фитнес Райана Фергюсона» на YouTube.
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Примеры планов тренировок

   Готовы приступить к работе? Далее я опишу в общих чертах два комплекса упражнений, план тренировок три раза в неделю и план тренировок шесть раз в неделю для тех, кто просто не может прожить без занятий в тренажерном зале!

   Опять-таки, не бойтесь корректировать эти планы в зависимости от вашего образа жизни, графика и с учетом того, сколько кардионагрузки вы хотите включить в тренировки.

   Сохранение свежести и соответствие вашим изменяющимся потребностям – это и есть название игры. Имейте в виду, что это всего лишь образцы планов. Я не выполняю один и тот же комплекс упражнений неделю за неделей, а постоянно его реорганизовываю! Тем не менее я использовал вариации этих тренировок на протяжении шести лет и продолжаю видеть поразительный результат.

   Такие тренировки сжигают жир, помогают в построении мышечной массы, укрепляют мышцы торса, способствуют накачке мышц и, что самое главное, дают мне хорошее самочувствие! Я предпочитаю заниматься шесть раз в неделю, потому что я обычно тренируюсь 30, а с утяжелителями 45 минут. Трехдневные тренировки должны быть длиннее, потому что в них нужно уложить больше упражнений, чтобы успеть за неделю проработать все части тела, но они подходили мне, когда у меня не было времени ходить в тренажерный зал ежедневно. Кроме того, в этом случае можно тренироваться через день – это иногда хороший способ что-то изменить. Попробуйте оба варианта и выберите то, что подходит именно вам.

   Итак, без долгих разговоров: вот комплекс упражнений, который я выполняю еженедельно. Заметьте, я делаю это ради полноценной ЖИЗНИ!

   Примечание: На всех тренировках для обоих графиков поднимайте столько веса, сколько сможете (по самочувствию), и чтобы вы могли выполнить количество указанных повторений.

   Тренировки 3 раза в неделю

   ДЕНЬ 1-Й – НОГИ И ПЛЕЧИ
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ДЕНЬ 2-Й – СПИНА
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ДЕНЬ 3-Й – ГРУДЬ И НОГИ
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Тренировки 6 раз в неделю

   ДЕНЬ 1-Й – СПИНА И ПЛЕЧИ
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ДЕНЬ 2-Й – АБДОМИНАЛЬНЫЕ МЫШЦЫ, ИНТЕРВАЛЫ И БИЦЕПС
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ДЕНЬ 3-Й – СПИНА И ГРУДЬ
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ДЕНЬ 4-Й – АБДОМИНАЛЬНЫЕ МЫШЦЫ, ИНТЕРВАЛЫ И ТРИЦЕПС
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ДЕНЬ 5-Й – НОГИ
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ДЕНЬ 6-Й – АБДОМИНАЛЬНЫЕ МЫШЦЫ И КАРДИОНАГРУЗКА
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Вывод

   • При выполнении комплексных упражнений – особенно упражнений «Большой шестерки» – можно нарастить больше мышечной массы за меньшее количество времени.

   • При включении комплексных упражнений в программу тренировок мышцы торса укрепляются, а жир сгорает быстрее, чем от упражнений, направленных лишь на определенные части тела.

   • Следите, чтобы тренировки были упорядоченными и простыми.

   • Чем больше мышц задействовано в работе, тем больше сожженных калорий.

   • Комплексные упражнения помогут ускорить обмен веществ после тренировки.

   • Чем больше сухой мышечной массы вы построите во время тренировок, тем больше калорий будет сжигаться в сидячем положении.

   • Последовательное выполнение комплексных упражнений неделю за неделей способствует выработке силы, увеличению размера мышечной массы и делает композицию тела привлекательнее.

   • Стремитесь к тому, чтобы ваши тренировки были «непринужденными». Не слишком увлекайтесь структурированием программ тренировок.

   • Привносите в занятия свежесть и новизну. Чередуйте упражнения и вносите небольшие изменения каждые шесть-восемь недель, но не исключайте базовые упражнения.

   • Подберите режим, который вам удобен и будет давать результат, и ПРИДЕРЖИВАЙТЕСЬ ЕГО!
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    Глава 4

    Кардионагрузка
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    Я хочу жить.

    Сухой ответ моего мобильного телефона на вопрос, почему он так быстро работает

   

   Время сделать признание. Я всегда испытывал неоднозначные эмоции любви / ненависти по отношению к кардионагрузке, и что-то мне подсказывает, что не один я такой. Большинство людей принадлежит к одному из двух лагерей, но так случилось, что я был в обоих лагерях!

   Тут такое дело. Мне нравится, что кардионагрузка может существенно преобразовать тело, сделать его более стройным, подвижным и рельефным. Да и кому это может не понравиться? С другой стороны, я ненавижу кардионагрузку по любой убедительной причине, известной человечеству, и по причинам, которые еще будут обнаружены!

   Когда я впервые попал в тюрьму, кардионагрузка меня особо не интересовала. Мне нужен был размер, не здоровье, и бег кругами для сжигания калорий, которые я, наоборот, жаждал накопить, не отвечал моим интересам. Если бы заключенные составляли меню из потенциальных жертв, то маленькие скромные парни вроде меня, вероятнее всего, стали бы основным блюдом. Само собой разумеется, я не хотел делать упражнения, которые могли бы сделать меня еще более желанной целью. В связи с этим я поначалу избегал кардионагрузок как только мог.

   К сожалению, вскоре я достиг такой стадии в тюрьме, когда я не мог просто продолжать наедать лицо, чтобы стать как можно больше в размере – независимо от того, как сильно мне этого хотелось. Мое тело просто не могло больше этого выносить. Кроме того, спустя несколько лет навигации по этому миру я начал чувствовать себя немного безопаснее в среде хищников. Они затаились – в основном из-за увеличения размеров моего тела и познаний, которые я извлек из тюремного опыта. В то же время я был медленнее и ленивее, мне не хватало энергии, чтобы справляться с мучениями тюремной жизни. Я понял, что должен найти баланс. Именно в этот момент кардионагрузки и появились в моей жизни.

   К счастью для меня, с увеличением моей талии росла и моя репутация. Я стал большим и плохим парнем. Ну, не то чтобы плохим, но я был принят в круг закоренелых преступников. Почему? Ответа я не знаю и по сей день, да я и не собирался задавать вопросы. Я просто принял этот «подарок судьбы».

   Окружающие не знали, что обо мне думать. Я был собранным, образованным, спокойным и покрытым мышцами. Хорошая комбинация для того, чтобы люди оставили тебя в покое! Я и теперь продолжаю благодарить небеса за то, что мои сокамерники не узнали, насколько сильно я боялся их на самом деле. Каждую секунду каждого дня я чувствовал, что земля может уйти из-под ног. Я до смерти боялся, что все испорчу и правда вырвется наружу во всей красе. Если бы моя тайна раскрылась… нет, мне было страшно даже представить возможные последствия.

   Итак, когда моя ассимиляция в массы достигла предела, я понял, что настало время для трансформации груды мышц во что-то более полезное и эстетически приятное. В это же время мои чувства к кардионагрузке перешли от легкой неприязни к абсолютному отвращению. Такой громила, как я (а я упорно работал в течение прошлых двух лет, чтобы стать именно таким), не мог даже пробежать три мили (4,80 км) трусцой – без судорог, без ощущения себя колченогим, или без боли в голени, как после чрезмерной физической нагрузки. Мой воздушный шар официально сдулся. Оказывается, я не был даже приблизительно физически развитым и усовершенствованным экземпляром, как мне казалось… в общем, назад, к одноклеточным.

   Говорят, что кардионагрузка – это прежде всего вопрос силы духа. Если вы можете преодолеть растущую боль и сделать ее привычкой, то вы обязательно достигнете невероятных результатов. И потому я сделал отчаянное усилие, заставил себя пробегать три-пять миль (5–8 км) через день наряду с другими кардионагрузками, такими как баскетбол или бадминтон. От пробежек я получил один бонус – мир. Проведя более полутора года в месте, которое можно смело назвать пещерой, я ощутил свободу, бегая по дорожке из гравия вокруг бейсбольного поля. Я до сих пор вспоминаю, насколько приятными были те утренние пробежки. Тихий бриз на моей коже, теплота раннего солнца… плюс большинство не вставало так рано, и потому дорожка была только моей! Жаль, что это не могло длиться дольше.

   Увы, хорошие вещи в тюрьме быстро заканчиваются. Тюремная администрация положила конец моим радостям после нескольких летних сезонов. Интересно то, что я бегал по причине, непонятной большинству других заключенных. Я бегал для поддержания внешнего вида.

   В тот момент у меня имелись более широкие возможности, доступ к радио и СМИ. Мне не нравилось давать интервью, это не та сфера, где я мог бы себя уверенно чувствовать, но у меня не было выбора. Суды больше не занимались поиском справедливости, а телевизионные шоу хоть немного могли призвать к ответственности и донести это в массы. Другими словами, я снова должен был встать и бороться за себя, открыть душу и умолять людей увидеть очевидное.

   Вопреки широко распространенному мнению, я никогда не инициировал контакт с такими программами, как 48 Hours и «Выходные данные». Однако я глубоко уважаю профессионализм этих шоу, а также работу, которую они проделали. Они обычно звонят вам и говорят: «Мы собираемся выпустить рассказ о вашем деле. Хотели бы вы дать интервью?» Независимо от ответа шоу ПРОДОЛЖАЕТСЯ – такова природа животного. Итак, я бы охотно вставил свои пять копеек, большое спасибо… и, надеюсь, сделаю это исключительно хорошо. Это не было интервью забавы или славы ради, это была моя жизнь, за которую я боролся.

   Итак, я бегал. Все время я был сосредоточен на своем выживании. Я думал о том, как буду выглядеть, какое произведу впечатление на критично настроенную телеаудиторию. Именно эти мысли помогали мне преодолевать трудные дни, когда я раздумывал о том, чтобы все бросить. К счастью, по прошествии длительного времени я выработал в себе побудительную силу к тренировкам. Моя выносливость улучшилась, с каждой неделей мне становилось легче бегать, я чувствовал и видел результаты.

   Впервые в жизни я мог фактически утверждать, что стал бегуном. Я наконец знал, что такое продвижение в беге, борьба с умом, который постоянно говорит тебе «сдавайся!», и в конечном счете достижение той точки счастья, когда бег становится почти медитативным. ПОЧТИ! Временами было чрезвычайно трудно заставить себя выйти на пробежку после тяжелой тренировки или утомительного дня, но те дни были для меня самыми значимыми. В эти дни я сильнее всего ощущал отделенность от стада.

   Дав бой кардионагрузкам и одолев их, я ощутил себя на вершине мира. Благодаря диете, тренировкам и новой программе кардионагрузок, работающей теперь на полную мощность, я осознал, что ничто не может меня остановить. Я стал машиной! Тогда, за неделю до моего дня рождения и начала холодных месяцев, я сильно вывихнул лодыжку во время игры в уличный баскетбол, что выбило меня из режима на четыре месяца. В течение трех месяцев я не мог даже ходить. Я был сокрушен. Я не знал, что делать. Я даже не знал, будет ли работать моя лодыжка когда-либо снова. Советом доктора в тюрьме (после того как лечение не было проведено) было: «Почему вы играете в баскетбол? Не нужно. Это не полезно для вас».

   Когда я попросил шину-бандаж для поддержки лодыжки, чтобы снова начать бегать по гравийной дорожке, мне сказали: «Вам не стоит бегать. Вы лишь причините себе боль. Вашему телу это не нужно». Таким образом, медики рекомендовали полное отсутствие какой бы то ни было двигательной активности. Очевидно, людям не требуются физические упражнения, чтобы быть здоровыми. Где они нанимают таких врачей?

   Весь тяжелый труд впустую. Размышляя обо всем этом, я начал сдаваться. Но вдруг наступил душевный подъем! К счастью, включился мой мозг, как это случалось много раз прежде, когда мое тело не хотело слушаться внутреннего голоса. Во время моего регулярного чтения (вспомните главу 2) я натолкнулся на статью о легкой кардионагрузке. Я уже знал о плавании, так как долго мечтал, чтобы оно вернулось в мою жизнь (в тюрьме нет бассейнов), но я никогда не думал о езде на велосипеде – не знаю почему, так как один велосипед был в спортзале, и я проходил мимо него каждый день перед началом тренировки. Я также вспомнил, что читал об относительно новом методе тренировок под названием «Высокоинтенсивный интервальный тренинг (HIIT)», в ходе которого, например, предлагалось сесть на велосипед и проделать больше работы за меньшее время, чем я тратил на бег трусцой. Я снова в строю! Спасибо, мозг!!!

   Вот как это работает. HIIT – это кратковременные серии упражнений с максимальными энергозатратами и небольшими интервалами для отдыха. Да, вы прочитали правильно. Это чистейший ад! Заставляя свое тело работать тяжелее обычного в течение коротких промежутков времени, не позволяя ему полностью восстановиться, вы добиваетесь укрепления сердечно-сосудистой системы и мускулатуры. В данной сфере существует множество детальных исследований, и я полагаю, что вы почитаете о них самостоятельно, но все, что вам необходимо знать на данный момент, – это работает чрезвычайно хорошо. Не могу даже предположить, почему вы не используете этот метод прямо сейчас. Чего же вы ждете?!

   Во многих отношениях это более полезно, чем малоинтенсивная длительная кардионагрузка, во время которой вы, по сути, двигаетесь в спокойном, более медленном темпе в течение длительного периода времени. Хорошим примером будет типичный бег трусцой. Как было сказано выше, вы не только расширяете возможности своей сердечно-сосудистой системы и строите более сильные и подвижные мышцы, но и сжигаете больше калорий за меньшее время по сравнению с долгими и затяжными пробежками! Кому это может не понравиться?

   Этот вид кардионагрузки, который может быть выполнен бесконечным количеством способов, также ускоряет обмен веществ и позволяет сжигать больше калорий, в то время как вы что-либо делаете, не делаете абсолютно ничего или даже… смотрите телевизор! Удивительно! Видите, какой я ленивый на самом деле? В промежутке между кардионагрузкой и выполнением упражнений «Большой шестерки» я могу весь день смотреть телевизор и сжигать множество ненужных калорий! Просмотр телевидения, правда, бесполезное занятие, не стоит им увлекаться. Оно выедает мозг.

   Это было последней частью пазла – тем, что мне было необходимо, чтобы получить тело своей мечты и безупречное здоровье. Как только вы сдвинетесь с мертвой точки, не потребуется слишком больших кардионагрузок, чтобы поддерживать свой внешний вид и оставаться здоровым. Попробуйте несколько видов нагрузки из метода HIIT с разными гимнастическими снарядами и различной продолжительностью, чтобы понять, что лучше всего вам подходит. Удобно будет начать тренировки с 15 секунд работы и 45 секунд отдыха. Я рекомендую оставаться в одноминутном диапазоне, например, когда вам станет легче выполнять упражнение, то поменяйте временные рамки на 20 секунд работы и 40 секунд отдыха. Затем попробуйте 25 секунд работы и 35 секунд отдыха… и так далее. Вот несколько примеров того, что я выполнял в тюрьме и что я все еще выполняю по сей день.

   Мой любимый вид кардионагрузки – это занятие на велотренажере. Я чувствую, что получаю максимум именно от этого упражнения, потому что оно позволяет очень интенсивно проработать верхние части ног за такой короткий промежуток времени, что мне с трудом удается ходить после этого. Итак, что я делаю? После разогрева, который обычно происходит после хорошей тренировки, я начинаю выполнять упражнения на кардионагрузку. Я просто делаю шесть подходов, каждый из которых занимает всего одну минуту. Именно так. Шестиминутная тренировка, которая повалит с ног почти любого и принесет вам все виды пользы, от повышения выносливости до укрепления мышц. Просто используйте ранее описанный метод и выполняйте подход в течение 20 секунд с максимальной отдачей, а затем в течение 40 секунд пройдитесь или займитесь восстановлением дыхания, и повторите. Вот именно! Чтобы разнообразить тренировки, вы можете чередовать упражнения на гребном тренажере с умеренным отягощением и на беговой дорожке с небольшим наклоном поверхности, как я сам часто делаю. В общем, вы поняли.

   Вопреки широко распространенному мнению, кардионагрузка не должна быть скучной. И вот почему.

   Кардионагрузка: в каком объеме она в действительности необходима?

   Когда дело доходит до кардионагрузки, люди часто не понимают, в каком количестве она им в действительности нужна. Это индивидуально для каждого человека и зависит прежде всего от поставленных целей, от физической формы и, самое главное, от самочувствия. Основные рекомендации для среднестатистического человека – это тридцать минут упражнений в умеренном темпе и с умеренным утяжелением три раза в неделю, но, насколько я понимаю, этот промежуток времени может сильно отличаться для разных людей. Для меня это время подходит лишь для поддержания формы.

   Так какое же количество нагрузки вам на самом деле нужно? Если вы еще не находитесь в стадии поддержания (вы уже достигли большинства своих целей и теперь просто хотите поддерживать физическую форму), я бы порекомендовал тренироваться чаще. Собственно, я бы выполнял упражнения на кардионагрузку шесть раз в неделю, особенно если вашей главной целью является потеря веса. Помните, что необходимо начать тренировки в медленном темпе, чтобы ваше тело смогло адаптироваться к дополнительной нагрузке. Важно сразу не нагружать себя слишком сильно, а то вы, вероятнее всего, лишь отбросите себя назад.

   Именно здесь вступают в игру обдуманные тренировки. Если вы надеетесь быстро сжечь жир, то сосредоточьтесь на устрашающих «Высокоинтенсивных интервальных тренингах». Они более эффективны и дают результат быстрее, чем длительная и размеренная кардионагрузка, и вскоре они могут стать вашими лучшими помощниками. Я настоятельно рекомендую выполнять «Высокоинтенсивные интервальные тренинги» два-три раза в неделю, а также чередовать их с длительной кардионагрузкой (когда вы просто задаете постоянный темп и бегаете трусцой, плаваете или катаетесь на велосипеде). Поскольку у каждого вида нагрузки есть свои преимущества, то такая система не истощит физические силы слишком сильно. Оба подхода хороши. Я видел, как они творили чудеса для людей. По моему мнению, комбинирование этих двух методов является лучшим выбором, потому что ваше тело не будет знать, чего от вас ожидать, и вы вряд ли переусердствуете с одним или другим.

   Существует много видов упражнений на кардионагрузку, и вы можете остановиться на любом из них, от плавания, езды на велосипеде и гребли до ходьбы по лестнице, запрыгивания на ящик или старого доброго бега трусцой. Определите, что подходит лучше всего для вас, и придерживайтесь этого упражнения. Все эти виды нагрузок могут выполняться длительно в установленном темпе или методом «Высокоинтенсивного интервального тренинга» – варианты безграничны. Сейчас вам просто нужно разработать свой индивидуальный план тренировок. Для примера выполнения упражнений и длительно в установленном темпе, и методом «Высокоинтенсивного интервального тренинга» возьмем ходьбу по лестнице в устойчивом неизменном темпе, скажем, на 8-м уровне в течение 30 минут. Это будет длительная кардионагрузка в установленном темпе. Если вы хотите перевести это упражнение на следующий уровень, то всего лишь необходимо сменить параметры настройки сложности для ходьбы по лестнице, скажем, с 5-го на 15-й уровень для одноминутных циклов. Таким образом, попробуйте поработать 15 секунд на 15-м уровне в полную силу, а затем переключитесь на 5-й уровень для «отдыха» на 45 секунд. Это один цикл упражнений. Сделайте по шесть таких циклов так много раз, как только сможете, это и будет максимально эффективный «Высокоинтенсивный интервальный тренинг». Как было отмечено выше, это довольно просто!

   Конечно, занятия конкретными видами спорта играют немаловажную роль в этом процессе. Если вы занимаетесь каким-либо видом спорта, то это невероятно увлекательный способ потерять дополнительные килограммы. Лично я рекомендовал бы динамичные виды спорта, которые поднимают уровень активности, такие как баскетбол, футбол или даже фрисби. Вы не потеряете слишком много калорий от игры в боулинг. Но помните, что никакой спорт не заменит длительные кардионагрузки в установленном темпе или «Высокоинтенсивные интервальные тренинги». Рассматривайте занятия спортом как дополнение к тренировкам, полезные для достижения поставленных целей и, конечно, для развлечения! Чем активнее ваш образ жизни, тем больше вы будете умственно и физически развитыми. Поэтому не сидите дома, а играйте в спортивные игры!

   Вывод

   • Кардиотренировка полезна независимо от того, стремитесь ли вы похудеть или нет.

   • Две-три кардиотренировки в неделю необходимы для поддержания физической формы.

   • Для потери веса необходимо выполнять кардионагрузки шесть раз в неделю вместе с более короткими обычными тренировками.

   • Кардиотренировки должны включать и длительные нагрузки в установленном темпе, и «Высокоинтенсивные интервальные тренинги». Вы можете добавить занятия различными видами спорта для поддержки основной программы тренировок.

   • Начните тренироваться в медленном темпе, вырабатывая выносливость и способность преодолевать расстояния. Вашему телу необходимо время для адаптации.

   • Сохраняйте новизну кардиотренировок, чередуя их с различными видами физической активности (плавание, езда на велосипеде и бег трусцой – всего лишь несколько примеров).
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    Глава 5

    Постоянный контроль питания
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    Второй день диеты всегда легче, чем первый.

    Ко второму дню вы к ней привыкаете.

    Джеки Глисон

   

   Итак, вы тренируетесь, поднимаете вес и получаете кардионагрузки, однако вы все еще не в той форме, в которой хотели бы быть. Что не так?

   К сожалению, опыт большинства людей показывает, что, когда пытаешься прийти в максимально привлекательную физическую форму, тренировки обеспечивают лишь заметное продвижение на этом пути. Несомненно, если вы не питаетесь правильно, то прогресс будет сильно ограничен. Получается, что надлежащая диета – это простой и наиважнейший компонент для получения тела вашей мечты. Вы можете весь день проводить в спортзале, но если в ваш рацион не включена пища, которая способствует росту мышц, то они не будут расти. Кроме того, если вы поглощаете слишком много жиров или простых углеводов, то придете к тому, что вся тяжелая работа с поднятием веса или на беговой дорожке окажется бесполезной. Запомните мои слова: диета преобразит вас!

   Мой опыт показывает, что многие люди игнорируют суточное потребление энергии, этот решающий компонент, этот барьер, который разделяет рельефное тело от тучного. Как и большинство советов из этой книги, постоянная диета не является чем-то особо сложным. Вопреки тому, что вы, возможно, уже читали в книгах и журналах, это довольно просто. Не существует никаких чудодейственных лекарств или таблеток для похудания, которые могли бы помочь получить быстрый результат. Хорошая диета легка сама по себе. И как только вы увидите результат, полученный благодаря комплексному действию хороших тренировок и сбалансированной диеты, то вы никогда уже не захотите набрасываться на пиццу, гамбургеры и мороженое… хорошо, не буду заходить так далеко, но вы должны осознать, насколько вредной и бесполезной может быть эта «удобная» еда.

   Оглядываясь назад, скажу, что мне везло, когда дело доходило до приема пищи. Несмотря на то что моя семья не слишком интересовалась здоровым питанием – да и любыми другими аспектами здорового образа жизни, если уж на то пошло, – мы абсолютно случайно питались относительно сбалансированно. Моя мама настаивала на том, чтобы готовить дома. Я думаю, для нее это был больше вопрос экономии, но, независимо от причины, питание вне дома стоило больших денег, поэтому моя мама отказалась от этого. Тем более что она могла приготовить лучшую альтернативу – на собственной кухне и на скорую руку. Правда, мама так и не смогла приготовить достойную замену моему излюбленному мороженому, «Молочной Королеве Близзардс». А жаль…

   Все изменилось, когда я уехал из дома в колледж и начал отступать от индивидуальной диеты. Как многие студенты в почтенном возрасте восемнадцати лет, я чередовал в своем рационе лапшу быстрого приготовления и бургеры. Однако к девятнадцати годам я начал подбирать альтернативное здоровое питание и разбираться в его особенностях. Все стало налаживаться. Мое тело встало на путь невероятного мышечного роста. Я был поражен тем, как оно изменилось с эстетической точки зрения благодаря только лишь базовым знаниям. Затем в моем рационе произошли заметные перемены к худшему: арест изменил мой режим питания на последующее десятилетие – и не в лучшую сторону.

   Моим единственным источником питания стала холодная полусырая «еда» окружной тюрьмы. Каждый день меня кормили тремя самыми низкосортными блюдами, после которых желудок сжимался от голода, а вкусовые рецепторы просили пощады. Помните те ланчи в кафетерии начальной школы? Немного пасты, немного квашеной капусты и хот-дог. Или, если повезет, та странная пицца прямоугольной формы, которая не имела вкуса, поскольку состояла на 99 % из теста. А как насчет тех милых картонных пакетиков молока или сока? Да, это именно то, что я был вынужден есть, будучи взрослым, причем на протяжении более чем полутора лет! Впрочем, в школе я мог получить добавку. А в тюрьме мой желудок никогда не был полон. Это, должно быть, их девиз. Странное чувство, когда вздрагиваешь от отвращения из-за вкуса еды, но в то же время желаешь, чтобы тюремщики дали хоть еще немного этой бурды, чтобы подавить голодные спазмы.

   К счастью, иногда было немного легче. Те счастливчики, у которых были собственные средства, могли позволить себе пару коробок шоколадных батончиков с орехами и, возможно, даже несколько пончиков «Данкин Донатс» раз в неделю. Этого едва хватало, чтобы заполнить пустоту в желудке, но если распределить правильно, то этих «лакомств» было достаточно, чтобы по крайней мере успокоить рычание в пустом желудке на какое-то время.

   Так протекала моя жизнь в течение почти двух лет. Пока я ждал окончательного приговора, моя жизнь заключалась в утомительном выпрашивании еды, в стремлении протянуть от одного дня до следующего. Это была моя новая действительность. Кто знал, что окружная тюрьма, где человек считается «невиновным, пока не доказана вина», окажется самой жестокой и вытягивающей жизненные силы за все адские десять лет, которые я проведу в заключении по милости «правосудия» Миссури? Никакого права выбора, никаких возможностей, ничего. Неудивительно, что, попав в обычную тюрьму, я ел, как свинья.

   Я никогда не забуду первую возможность купить нормальную еду почти через два года, после того как покинул окружную тюрьму и был переведен в обычную. Почувствовать себя сытым было пугающей мыслью. Я не знал, как себя вести. Похоже на Рождество – быть может, еще и потому, что было уже 10 декабря. Я прибыл в тюремный диагностический центр снежной ночью во вторник, без единого цента в кармане. Мне сказали, что буфет откроется в четверг утром (его можно посетить только раз в неделю). Если я пропущу эту возможность, то буду голодать и мучиться еще больше, чем в последние два года. И это тогда, когда все вокруг меня будут наслаждаться купленными изысканными блюдами. К счастью, кто-то позволил мне воспользоваться своим временем для телефонных разговоров, и я смог позвонить отцу. Он понимал, что практически невозможно передать наличные деньги в тюрьму так быстро, но, в духе Билла Фергюсона, немедленно перечислил мне деньги. Мой отец сделал для меня массу удивительных вещей, большинство из которых были в сто раз важнее этого небольшого дела. Но я никогда не забуду его скорую помощь в этой ситуации.

   Через тридцать шесть часов подошла очередь моей камеры совершить поход в буфет. По совпадению и неожиданно для меня в это же время появилась съемочная группа телевизионного шоу 48 Hours телеканала CBS. Я был подавлен. Я хотел есть и совсем не был готов к Эрин Мориарти и ее команде, которые жаждали снять меня в своем шоу. Это могло быть единственным шансом публично заявить о моей беде, а у меня даже не было возможности купить бритву и побриться. Я выглядел как страдающий от бессонницы полуголодный дикий бродяга. Как скверно!

   К счастью, все разрешилось. Мой сокамерник одолжил мне бритву. Охрана дала мне ровно пять минут, чтобы побриться и принять душ, причем я в спешке порезал губу. Но в итоге был готов вовремя. Затем мне сказали, что я смогу пойти в буфет после интервью, а также сообщили, что к 8:00 у меня будет приличная сумма денег. Я уже знал, что столкнусь с долгим, томительным ожиданием в тюрьме, пока суды отфильтруют ложь государственного аппарата и его исполнителей, но это было не то начало, на которое я рассчитывал.

   Короткое интервью через два толстых стекла вроде бы прошло хорошо, несмотря на барьер. Мое напряжение отступило, я вернулся в свой новообретенный ад, где уже не был окружен состоятельными людьми. Когда я шел назад в камеру ленивой походкой, наслаждаясь прохладным свежим зимним воздухом, который не ощущал уже два года в карцере окружной тюрьмы, и, когда проходил мимо буфета, мне в голову пришла одна мысль. Я попросил надзирателя проверить мой счет в последний раз. Надзиратель нехотя оказал услугу. Мы дошли до машины, и после, как казалось, бесконечного ожидания, пока данные на экране обновлялись, появилась информация по моему счету: 200 долларов! ВОТ ЭТО ДА!

   После того как я с удовольствием провел почти час на освежающем зимнем воздухе, который казался самым приятным за всю жизнь, мне позволили купить шапку, перчатки, новую обувь. А еще пончики, кофе, сигареты, супы и сухую копченую колбасу! Вещи, которых я не видел более полутора лет. Не приходится и говорить, что я ел как одержимый, курил и пил кофе в течение трех дней без остановки. К черту здоровье! У меня появился выбор!

   В течение нескольких последующих лет я питался именно так. К тому же я стал питаться еще более неразборчиво, теша себя ложной надеждой, что еда и упорные тренировки позволят мне стать достаточно крупным, чтобы отпугнуть потенциальных хищников. К счастью, с течением времени продолжительное чтение и самообразование помогли мне осознать совершенную ошибку, и я понял, что мне необходимо перейти к здоровой пище.

   Оказывается, диеты несколько вводят в замешательство человека, который впервые пытается их придерживаться. Я понял самое важное. Большинство людей нездорово не из-за того, что сознательно выбирает вредную еду, а из-за повсеместного беспорядка.

   По мере того как мое мышление стало меняться, я отказался от мысли стать максимально большим и плохим. Я хотел стать стройным и подтянутым. И тогда изменились мои привычки питания. Я понял, что для поддержания массы тела и одновременно стройной фигуры мне было необходимо перевоспитать себя и начать заботиться о своем здоровье. Легко стать большим (достаточно много есть и поднимать вес) или худым (изнурять себя голодом и увеличить кардионагрузку), но достижение и того и другого одновременно – это точная наука, которая может занять годы на преодоление самого себя. (Конечно, если у вас нет этой книги!)

   Не зная, с чего начать, я занялся изучением этикеток на обратной стороне обычных продуктов питания, которые люди потребляют ежедневно. В то время я ничего не знал о составлении этикеток для продуктов питания. Это казалось абсолютно чуждым для меня. Что означали все эти отметки о количестве жиров, углеводов и калорий и что нужно было делать со всеми этими числами? А главное, какое количество каждого компонента я должен был включить в ежедневный рацион?

   Чем больше я читал, тем больше узнавал, и мое питание быстро изменилось. Существуют различные способы вычисления, сколько калорий необходимо каждому человеку в зависимости от индивидуальных потребностей. И как распределять эти калории между жирами, углеводами и белками (известными также под названием «основные питательные вещества»), из которых, по сути, и состоят продукты питания? Эти способы могут обескуражить и запутать людей. Вот почему мы опустим большую часть точных математических вычислений и будем придерживаться основных рекомендаций питания: около 2500 калорий для мужчин и 2000 – для женщин. Над этим вопросом я работал в течение многих лет и был чрезвычайно счастлив от полученных результатов. Стремясь получить сухую мышечную массу, я потреблял 50 % углеводов, 30 % белка и 20 % жиров. Я использую еще одно соотношение, когда составляю программу тренировок: 45 % углеводов, 30 % белка и 25 % жиров. Попробуйте поэкспериментировать с различными соотношениями и подберите то, что больше подходит именно вам.

   Одно небольшое замечание! Делая эти вычисления, необходимо учитывать, что в одном грамме углеводов 4 калории, в одном грамме белка 4 калории и в одном грамме жира 9 калорий. Вот пример идеальной пропорции при потреблении 2500 калорий в день – 50/30/20. Помните, что такое количество калорий тратит в день человек среднего телосложения. Норма для женщины в среднем составит около 1800–2000 калорий.

   
50 % углеводов:

   2500 калорий ежедневно x 50 % (доля углеводов в ежедневном рационе) = 1250

   1250 калорий углеводов ежедневно ÷ 4 (калории в 1 грамме углеводов) = 312,5

   Итого: 312,5 грамма углеводов в день.

   
30 % белков:

   2500 калорий ежедневно x 30 % (соотношение белков в ежедневном рационе) = 750

   750 калорий белков ежедневно ÷ 4 (калории в 1 грамме белка) = 187,5

   Итого: 187,5 грамма белка в день.

   
20 % жиров:

   2500 калорий ежедневно x 20 % (соотношение жиров в ежедневном рационе) = 500

   500 калорий жиров ежедневно ÷ 9 (калории в 1 грамме жиров) = 55,5

   Итого: 55,5 грамма жиров в день.

   
Ежедневное потребление:

   312,5 грамма углеводов/187,5 грамма белка/55,5 грамма жиров.

   
Вот так. Нет нужды быть одержимыми этими числами. Я, например, сильно на них не зацикливаюсь. Но чем ближе вы к этому соотношению, тем лучше будут ваше самочувствие и внешний вид. Если хотите потерять вес, то можете перейти к так называемому режиму дефицита калорий и без вреда для здоровья понижать дневную норму на 200–500 калорий. Полкило жира = 3500 калорий. Если вы будете потреблять на 500 калорий в день меньше в течение недели, то сбросите 3500 калорий, или полкило веса. Другими словами, просто попробуйте потреблять 2000 калорий вместо 2500. Сразу много в весе вы не потеряете, но встанете на правильный путь. Вам просто необходимо следить за тем, чтобы пища была здоровой, поддерживать состояние сухой мышечной массы и находиться в режиме дефицита калорий время от времени приблизительно в течение месяца. Я пробовал такой режим и уменьшился в размерах, правда, мне это не особо понравилось. Единственный способ проверить, подходит ли это вам, – попробовать самим.

   Мне больше нравится прибавка калорий. Я это делаю, когда работаю над увеличением сухой мышечной массы. Я повышаю число калорий примерно на 200 единиц в день, совмещая это с максимально интенсивной тренировкой, и достигаю желаемого результата. Имейте в виду: если вы много тренируетесь, то вам непременно захочется потреблять больше калорий. Я планирую свое питание из расчета 100–200 калорий на час тренировки, так как мое тело сожжет эти калории, и если я их не буду учитывать, то организм будет испытывать дефицит калорий, что не соответствует моим целям. Так же нужно планировать и вам.

   Я не сразу понял, что для моего типа телосложения подходит, а что нет. Поэтому от ежедневного потребления буррито и тушеной говядины с добавлением сыра, заправки, жареного картофеля и копченой колбасы я перешел к стандартной еде производства Top Ramen: поджаренные бобы, цыпленок или тунец с халапеньо для дополнительной пикантности. Разумеется, в тюрьме выбор пищи был ограничен, но и это простое изменение в рационе сразу же сократило количество потребляемых калорий на 2100 в неделю (не учитывая переизбыток ненужных жиров, углеводов и чрезмерное количество натрия). Я понизил общее число потребляемых калорий на 2100, изменив лишь один из ежедневных приемом пищи в течение недели! Можно приравнять это число калорий к половине фунта (250 г) ненужного мусора, который еженедельно отбрасывал меня назад. За год я прибавил более 31 фунта (14 кг) избыточного веса, который мне теперь предстояло сбросить. Я даже не хотел представлять, сколько миль мне нужно пробежать, чтобы сжечь такое количество пустых калорий. Мое приключение началось!

   По прошествии года, после смены пищевых привычек и достижения неплохих результатов, я начал усваивать следующий важный урок, который мы затронули в предыдущем абзаце: режим контроля пищевой ценности продуктов. Один из простейших и самых распространенных способов подорвать мечты о лучшем теле – это потребление относительно маленького и с виду безопасного количества жиров, сахара и других простых углеводов, которые съедаются ежедневно. В то время как количество еды может показаться одной незначительной порцией – немного сахара в кофе или чуть-чуть заправки для салата из полезных для здоровья продуктов, – оно скапливается в виде лишних калорий. По прошествии недель и лет эти маленькие слабости превращаются в увеличение объемов тела и рост животов, от которых уже, кажется, невозможно избавиться.

   Возьмем, к примеру, чашку кофе. В черном кофе всего около 10 калорий – не так страшно, правда? Надо лишь добавить три маленьких кусочка сахара для вкуса, и кофе готов. Никакого вреда, ничего страшного, что может быть опасного в тех небольших кубиках сахара? Хорошо. Теперь представьте, что эта небольшая добавка сахара весит 12 граммов, то есть 12 граммов углеводов, или 45 калорий. Выбрать кофе с сахаром, конечно, лучше, чем сладкую газированную воду, но это 45 совершенно ненужных калорий! Звучит как будто не так много, но давайте посчитаем, сколько это будет в сумме за месяц. Получается 1350 бесполезных калорий! Это почти суточная норма калорий для среднестатистической женщины и больше половины нормы для мужчины. А сколько это будет за целый год? Получается 16 425 калорий, или 4380 граммов сахара. Это почти 10 фунтов (почти 5 кг) сахара, что составляет более 10 суточных норм для женщин! Это всего лишь ОДИН пример ОДНОЙ чашки кофе, без сливок или других добавок.

   Как вы думаете, насколько легче будет достичь ваших целей, если не придется сбрасывать лишние 10 фунтов сахара или количество калорий, равное норме десяти дней, каждый год? Насколько меньше работы вам нужно будет сделать в спортзале? Это же полностью изменяет жизнь!

   Маленькие изменения = большие результаты

   Возможно, кофе вы не пьете. А как насчет жирной заправки для салата или способа приготовления еды? Сливочное масло или масло для жарки могут нравиться вам больше, чем кулинарный спрей, но какое количество вы используете? Может показаться, что немного, но это все равно прибавляет лишних калорий. Какие есть альтернативы? Для меня лучший вид масла – это кокосовое, которое содержит здоровые жиры. Существуют и другие виды масел, которые вы можете попробовать и выбрать наиболее подходящее по числу калорий и вкусовым качествам. К слову, не стоит обманываться «легкими» или «обезжиренными» версиями приправ. Просто проверьте количество сахара, жиров, углеводов и состав продукта. Этикетка все вам расскажет.

   Придя к пониманию принципов питания, я стал получать результат как умственно, так и физически и наконец начал развивать тело своей мечты. Результат был удивительным, мое тело никогда так не преображалось. Я чувствовал себя хорошо, так как следовал плану тренировок и питания, но знал, что еще есть к чему стремиться, и через семь лет с момента начала моего пути к достижению цели – прекрасное здоровье и легкий способ занятия фитнесом – я наткнулся на свое самое большое открытие.

   Не ешьте готовую еду из супермаркетов!

   Очевидный факт: большинство полуфабрикатов ужасно вредно для здоровья. Просто посмотрите этикетки с труднопроизносимыми ингредиентами, консервантами, добавками и генетически модифицированными продуктами, которых в природе вообще не существует! Теперь я признаю, что исключение полуфабрикатов из рациона принесет больше изменений в образе жизни, чем все другие варианты, которые я предлагал ранее. На собственном опыте могу сказать, что это не настолько трудно, как может показаться. Это столь же просто, как изучение основных продуктов питания вашего ежедневного рациона. Просто проконтролируйте себя, чтобы слишком долго не блуждать между полками супермаркета. Сделайте это – и вы почувствуете себя лучше. Зачем вам заправка для салата из 30 компонентов на этикетке?! Насколько «натуральной» она может быть? Это невозможно. Почему? Потому что она не натуральная. Лучшая альтернатива такой заправке – уксус и оливковое масло холодного отжима. Два ингредиента, замечательный вкус и немного калорий. Мне нравится! А ваш организм получит здоровые полезные жиры!

   Когда я перешел на новое, более здоровое питание, два важнейших факта открылись передо мной: 1) необходимо всегда сохранять разнообразие вкуса и аромата еды, чтобы она не надоедала; и 2) следует потреблять достаточное количество белка из постного мяса. Сначала я думал, что это трудно, но, к счастью, с течением времени это становилось все меньшей проблемой.

   Таким образом, необходимо стремиться к питанию на растительной основе с большим количеством фруктов и овощей, постных сортов мяса, таких как курица и рыба, для получения нужного количества белка. Следите за тем, чтобы принимать в пищу качественные цельные злаки для дополнительных сложных углеводов, содержащихся, например, в киноа и иезекиилевском хлебе (хлеб, состоящий из пшеницы, ячменя, бобов, чечевицы, пшена, полбы – книга пророка Иезекииля, 4:9. – Примеч. ред.), для получения нужного количества энергии. Такой рацион включает в себя множество других продуктов, которые вы можете употреблять в течение дня – например, яйца, йогурт, овсянка, орехи и постная вяленая говядина – но будьте осторожны, когда дело доходит до перекусов, так как калории набираются быстро! Если вы употребляете эти продукты в правильном режиме и регулярно тренируетесь, то будет сложно НЕ сбросить вес и НЕ укрепить мышцы. Помните, что это ваше питание, а не просто питание. Вы начинаете новый образ жизни.

   Исследования показали, что при отказе от вредных химикатов и добавок вы можете прожить дольше и обеспечить себе лучшее качество жизни. Вдобавок вы будете, скорее всего, употреблять меньше калорий ежедневно, так как настоящие продукты обычно содержат меньше калорий и насыщены полезными здоровыми углеводами, которые дают ощущение сытости дольше. Еще раз: чего же вы ждете?

   Контроль размеров порций

   Изменение режима питания в тюрьме оказало сильное влияние на мое тело и, по сути, отделило меня от стада. Меньше чем за год я стал более рельефным и построил так много мышечной массы, что даже самые крупные плохие парни начали просить у меня совета. Еще лучшим было то, что я не стал работать тяжелее обычного. Я просто изменил питание и неизменно этому следовал. Это было так легко. Затем, как раз в то самое время, когда я думал, что постиг все тонкости правильного питания, последние две части пазла стали на свои места: размер порций и время приема пищи.

   Начнем с размера порций. Давайте посмотрим правде в глаза: размер порций в Америке не поддается никакому контролю! Даже Бенджамин Франклин знал это более двухсот лет назад, когда сказал: «Чтобы продлить свою жизнь, уменьшите количество потребляемой еды». Но где-то по пути наша нация об этом забыла. Исследования показывают, что большинство американцев понятия не имеют, как должна выглядеть нормальная порция еды. Проблема усугубляется.

   Наши пищевые привычки ухудшаются ежедневно не только из-за того, что компании-производители кладут в свою еду, но и из-за того, сколько еды мы кладем на тарелку. В среднем в любом крупном ресторане на каждый заказ подается в два-четыре раза больше еды, чем необходимо. Подумайте обо всех этих лишних калориях. Избыточным жирам и углеводам некуда деваться, они откладываются в кишечнике и на различных частях тела. Даже если бы рестораны подавали здоровую пищу, такого количества все равно было бы много. Две трети американского населения страдают избыточным весом. Неудивительно, что мы не можем быть в форме только благодаря спортзалу. Мы непреднамеренно подрываем наши усилия в течение многих лет. Разве не удивительно, что столько людей изо всех сил пытаются похудеть «любой ценой»?

   Измеряйте количество потребляемой еды. Если вы готовите дома здоровую пищу, но поглощаете огромные порции, то с места быстро не сдвинетесь. Чем проще, тем лучше. Рекомендуемый объем мяса для одного приема пищи составляет 3 унции (85 г), по размеру – колода карт. Любите перекусы из полезного миндаля, грецких орехов или сухофруктов? Замечательно! Отмерьте четверть стакана в день и уберите остальные подальше. Это приблизительно унция (примерно 29 г), по объему – как мяч для гольфа. Необходимо придерживаться нормы – одна чашка ягод или овощей за один прием пищи. Примерно как бейсбольный мяч. Не злоупотребляйте никакими продуктами, придерживайтесь того, что хорошо для вас, и вскоре увидите результат. Вы также поймете, как много еды приучили себя съедать. И вот интересный факт, весьма для меня убедительный: еда = деньги. Сконцентрируйтесь и на этом дополнительном преимуществе. Меньше еды – больше свободных наличных денег!

   И еще немножко хороших новостей. Наши желудки подстраиваются по размеру под количество употребляемой пищи, поэтому при уменьшении порций они сожмутся и будут контролировать необходимый объем еды. Когда я начал уменьшать порции здоровой еды, мое тело стало отвечать на эти перемены, а через некоторое время мне перестало хотеться употребить лишние калории. Все, что нужно, – это осведомленность и немного терпения. Подумайте о следующем: вам приятнее будет отработать в спортзале съеденное количество еды, которой бы хватило для двоих человек, или вы предпочтете не создавать себе проблемы и просто не тянуть в рот все эти ненужные калории? Для меня ответ был очевидным, просто потребовалось немного времени, чтобы привыкнуть.

   Представьте, что для потребления 1200 калорий необходимо всего лишь 15 минут (невероятно простое дело во многих ресторанах сегодня). И вам придется потратить два долгих часа, чтобы пробежать 5 миль за час (8 км), чтобы сжечь эти самые калории. Таким образом, придется тренироваться в восемь раз дольше по времени, чем требуется для того, чтобы съесть еду, и вы должны будете выполнить немереное количество работы, чтобы хотя бы не поправиться. Похоже на забаву? Нет, спасибо! Запомните: один фунт жира (полкило) равен 3500 калорий. Допустим, что вы потребляете 1000 калорий выше нормы каждый день (и это скромный подсчет). Каждые четыре дня вы добавляете ЦЕЛЫЙ ФУНТ (полкило) ненужного мусора к вашему телу. НИЧЕГО СЕБЕ! Подумайте об этом! А вы-то думали, что кофе с сахаром был опасен…

   Когда принимать пищу

   Наконец мы дошли до того, что не менее важно: время приема пищи. Исследования в этой области немного расходятся. Но когда дело доходит до двух самых важных приемов пищи дня – завтрака и еды после тренировки, то вариантов не так много. Здоровый, сбалансированный завтрак должен содержать 20–40 граммов белка, немного простых углеводов в виде фруктозы (например, яблоко, банан, апельсин или черника) и 30–70 граммов сложных углеводов, в зависимости от ваших целей – пытаетесь ли вы набрать вес или скинуть. Можно выбрать овсяные хлопья, цельные злаки, пшеничные хлопья из непросеянной муки, крученую пшеничную соломку, шпинат, капусту… список можно продолжить. Эти продукты станут хорошим началом вашего дня, запустят обмен веществ, помогут регулировать уровень сахара в крови и бороться с голодом в течение дня. Все это также повысит уровень энергии! Итак, ЗАВТРАКАЙТЕ.

   Да, я очень не люблю приносить плохие вести, но ваши любимые хрустящие колечки Tootie Fruities и пончики не подойдут. Эти продукты – настоящий мусор. Употребляя его, вы начинаете день с дефицита питательных веществ. Не любите завтракать? Сделайте шейк: ложка протеиновой смеси или греческого йогурта, фрукты на выбор, шпинат, семена льна – и вуаля! Выпейте завтрак, а через несколько часов перекусите чем-нибудь более существенным. Я обычно так и делаю. И никаких оправданий!

   Прием пищи после тренировки также необычайно важен. После физической нагрузки есть приблизительно тридцатиминутное «окно», когда ваши мышцы подготовлены для максимального всасывания основных питательных веществ, таких как белки и углеводы. Лучше использовать это «окно», чтобы извлечь максимальную пользу от тренировки. Это обязательно, если вы стремитесь увеличить объем сухой мышечной массы и придерживаться здорового образа жизни. Поймите, что если вы не будете использовать это «окно», то значительная часть тренировок будет потрачена впустую.

   Исследования показали, что шейк из протеиновой смеси или казеиновой протеиновой смеси после тренировки лучше подходит, чем молочная сыворотка отдельно. Эти пищевые добавки лучше цельных продуктов, потому что они могут всасываться быстрее (сыворотка) или медленнее (казеин), и, таким образом, ваше тело получит необходимые питательные вещества в соответствующий период времени. Поэтому я выпиваю шейк из 25 граммов молочной сыворотки и 25 граммов казеина сразу после тренировки. Приблизительно час-полтора спустя я готовлю еду из цельных продуктов с содержанием приблизительно 70 граммов углеводов и 30 граммов белка для обеспечения сбалансированного питания и чтобы оставаться в анаболическом состоянии (состоянии наращивания мышц). Как видите, пищевые добавки важны. Мы рассмотрим их подробнее в следующей главе.

   Есть несколько других важных моментов в планировании времени приема пищи. Но, прежде чем мы пойдем далее, мне хотелось бы вернуться немного назад, к завтраку, имеющему первостепенное значение. Если вы решите заниматься кардионагрузкой по утрам и захотите сжечь больше калорий, то это может стать единственной причиной, чтобы отложить завтрак. Эта тема горячо обсуждается, но большинство исследований показывают, что в этом случае тело будет брать энергию из уже имеющихся жировых запасов, что будет способствовать более быстрому похуданию. Если вы будете заниматься кардионагрузкой в это время, то необходимо пить воду и подумать над приемом аминокислот с разветвленными цепями. Они стимулируют построение белка в мышцах, что помогает спортсменам увеличивать эффективность выполняемых упражнений и уменьшать разрушение мышечной ткани. Теперь, когда у меня есть выбор, я каждое утро перед тренировкой принимаю аминокислоты и пью достаточно жидкости для поддержания водного баланса в организме. Когда кардиотренировка подходит к концу, наступает время для приема пищевых добавок. Молочно-казеиновый шейк, о котором мы говорили ранее, в сочетании с фруктами для получения углеводов прекрасно подойдет после кардионагрузки. Через полтора часа попытайтесь съесть по 30–50 граммов белка и углеводов. Такое количество насытит ваш организм питательными веществами, которые помогут восстановить силы после тренировки, и этого будет достаточно, чтобы вам хватило энергии на все утро. Помните: это ЕДИНСТВЕННАЯ причина, по которой вы можете отложить завтрак. Не злоупотребляйте этим, это только повредит вашей талии.

   Теперь давайте перейдем к другой части суток – позднему вечеру. Существует общепринятое мнение, что нужно стараться не есть за два часа до сна, иначе вы станете таким, как толстый парень из фильма про Остина Пауэрса. Все, что я могу сказать, – к черту. Это в корне неправильно. Все, что имеет значение, это КОГДА и ЧТО вы едите. Конечно, жирная пища и простые углеводы неизбежно превратятся в отложенный жир. Но мы это уже знаем, не так ли? Реальность такова, что эти продукты отложатся в любое время суток. Они могут даже больше навредить вам утром, так как будут блокировать поступление энергии, что сделает вас бесполезной кучей лени. Когда-нибудь чувствовали себя так? Уверен, что да. В следующий раз, когда это случится, подумайте о том, что съели утром.

   В противовес фразе «Никогда не ешьте перед сном» я скажу: «Берите и ешьте». Я делаю это каждый вечер, и мышцам моего пресса это нравится. Все, что вам нужно делать, – это… употреблять здоровую пищу. Внезапно, не так ли? Обезжиренное молоко и хлопья – это хороший, проверенный перекус перед сном. Одновременное употребление сложных углеводов, содержащихся в хлопьях, и молочного белка гарантирует, что вы погрузитесь в сон с достаточным запасом питательных веществ для насыщения тела, привыкшего к физическим нагрузкам. Казеин (он медленно переваривается, а питательные вещества распространяются по телу, пока вы спите) – отличный выбор для тех, кто занимается наращиванием сухой мышечной массы. Потребление казеина перед сном гарантирует, что ваше тело останется в анаболическом состоянии (состоянии роста мышц), а не будет голодать, что приведет к недостатку питательных веществ, которые просто необходимы для тела, получающего регулярную физическую нагрузку. Это обычный здравый смысл. Мышцам, основу которых составляет белок, необходим белок для роста. Просто не кормите их чрезмерно, и они израсходуют все эти калории во время вашего сна. Я употребляю казеин всего с несколькими видами продуктов и стараюсь избегать растительного белка, который обычно стоит дороже, но при этом не очень хорошо всасывается организмом. Впрочем, это личный выбор каждого.

   В промежутке между этими двумя главными приемами пищи и тренировками выбор времени приема пищи может быть немного менее строгим. Просто постарайтесь употреблять 20–40 граммов белка и 30–70 граммов углеводов каждые два-три часа, и вы будете в хорошей форме. Результаты исследований в этой области также различаются, но такие временные интервалы позволят поддерживать ваши мышцы в анаболическом состоянии в течение дня и надолго зарядят энергией. Более того, организм будет успевать переваривать пищу. Чрезвычайно важно потреблять такое количество пищи, чтобы организм успевал перерабатывать калории, поэтому порции еды должны быть разумными. Хотя питательные вещества перевариваются с разной скоростью, важно все же дать им возможность распространиться по организму и убедиться, что вы укладываетесь в ежедневную норму калорий. Вы можете сойти с ума, читая разные исследования о том, как часто принимать пищу, поэтому лучше держите в голове общую картину. Как только вы израсходуете все питательные вещества, мышцы снова проголодаются, и, насколько известно, нужно будет накормить зверя.

   Я называю этот способ питания «Вечной диетой», потому что это образ жизни, а НЕ просто диета. Все исследования и собственный опыт убедили меня в том, что не существует краткосрочных «диет», которые дадут долгосрочный результат и после которых вы постоянно будете оставаться стройными и мускулистыми. В конечном счете наступит эффект возврата к предыдущей форме, и неустойчивость кратковременной диеты даст о себе знать, что причинит боль на долгий период. Когда это произойдет (а это произойдет), ваша фигура и вес будут находиться в бесконечных колебаниях. Насколько это дезорганизовывает?

   Вот почему я не верю в «диеты». Как только вы создадите и будете постоянно придерживаться своего нового, здорового и сбалансированного образа жизни, вам никогда больше не понадобятся «диеты». Вы можете и должны позволить себе несколько плановых нарушений диеты, но дни обжорства должны уйти навсегда. Попытки придерживаться нереальных диет – верный путь в никуда.

   Сохраняйте непринужденность

   Вы, несомненно, уже поняли, что я не большой поклонник строго регламентированного образа жизни. Эта книга не о жесткой дисциплине. Моя цель: стать человеком, который придерживается определенного режима, но при этом не уходит далеко от обычного образа жизни и не прекращает получать от жизни удовольствие. Вот почему я рекомендую ввести в свою жизнь множество небольших функциональных и посильных изменений, которые вписываются в СБАЛАНСИРОВАННЫЙ образ жизни.

   Я предлагаю использовать подход, близкий к структуре тренировки, которую я описал в общих чертах. На основании этого подхода вы можете чередовать привычные «основные» продукты питания с рядом РАВНОЦЕННЫХ «дополнительных» продуктов. Первая группа продуктов должна быть любимой – и одновременно идеальной здоровой основой питания, которая хорошо подходит к вашему образу жизни. Во вторую группу должны входить альтернативные продукты, возможно, чуть менее полноценные, но все равно здоровые, а также легкие перекусы. Ниже приведено всего несколько примеров моего ежедневного рациона. Как видите, в каждой категории есть несколько вариантов. Это лишь общие примеры. Вы можете заменить любое мясо, фрукты или овощи на свои любимые. Испытайте их, перемешайте их и создайте свои собственные системы питания! Пробуйте эти варианты, комбинируйте и составляйте собственные планы питания! Помните, что размеры порций для каждого человека индивидуальны, так как все имеют разные потребности и цели. Вычислите размеры порций в зависимости от ваших личных требований.

   Варианты блюд из основных продуктов

   Завтрак

   • 2 яйца, тост из иезекиилевского хлеба, стакан черники

   • 1/2 стакана греческого йогурта без наполнителей с 1 стаканом смеси фруктов

   • 1 стакан готовой овсяной каши с 1 бананом и 1/2 стакана черники

   • зеленый смузи (1 стакан шпината и капусты, половина яблока, 1 стакан ананаса, 1/2 стакана воды, 2 стебля сельдерея)

   • протеиновый шейк

   
Обед

   • салат из свежего тунца (4 унции (113,4 г) или консервированного тунца; 1/2 стакана греческого йогурта; 1 хорошо измельченный стебель сельдерея; 1 перетертое яйцо вкрутую; 1/2 небольшого авокадо; 1/2 стакана шпината); 1/2 кусочка цельнозерновой питы; 1 стакан фруктов; салат из помидоров и огурцов, заправленный растительным маслом и уксусом

   • 4 унции (113,4 г) жареного на открытом огне/жареного на гриле/запеченного куриного мяса, нарезанного и поданного в салате из шпината, 1/2 стакана черники, растительного масла и уксуса

   
Ужин

   • 4 унции (113,4 г) жаренного на открытом огне/жаренного на гриле/запеченного лосося, 1 стакан овощей, 1/2 стакана киноа или коричневого риса, 1/2 стакана домашнего мягкого сыра

   • 4 унции (113,4 г) куриного мяса, жаренного на гриле, салат (1 стакан шпината, стакан нарезанных помидоров, 1/2 стакана огурцов, заправка из 2 унций (56,7 г) растительного масла, 2 унций уксуса, 1 среднего размера сладкий картофель)

   
Перекусы

   • 1 стакан фруктов

   • 1 стакан овощей

   • яйцо вкрутую

   • протеиновый шейк

   • зеленый смузи

   • орехи

   • темный шоколад

   Варианты блюд из альтернативных продуктов

   Завтрак

   • яйцо, помидор и 1/2 авокадо на цельнозерновой английской булочке

   • 2 тоста из иезекиилевского хлеба, 2 столовые ложки арахисового масла, нарезанный ломтиками банан

   
Обед

   • ролл из курицы, приготовленной на гриле, 1 стакан винограда, 1/3 стакана смеси из орехов

   
Ужин

   • 4 унции (113,4 г) мяса, запеченного или приготовленного на гриле

   • запеченный сладкий картофель

   • овощное ассорти

   
Перекусы

   • рисовый пирог с 2 столовыми ложками арахисового масла

   • 1 стакан попкорна без наполнителей

   • хумус

   • капустные чипсы (капуста, сбрызнутая маслом, запеченная в духовке)

   • соленые крендельки

   • фисташки

   • тост из иезекиилевского хлеба с арахисовым маслом и нарезанным ломтиками бананом

   • 2 столовые ложки изюма

   
Как видим, основа всего – планирование. Если вы найдете время, чтобы составить список здоровой еды в соответствующих порциях, рассчитать время ее приема и количество жидкости, необходимой для поддержания водного баланса организма, то ваш ежедневный выбор продуктов питания станет немного большим, чем просто заполнение пустых мест в таблице. Момент, щелчок – и готово. Это очень просто. Если вы будете придерживаться этого непринужденного плана 95 % от своего времени и не будете сильно отклоняться от того, что, когда и как есть, то у вашего тела не будет выбора, кроме как сжигать жир и строить мышцы. А вы можете продолжать так питаться ВСЕГДА!

   Чтобы упростить процесс, я обычно готовлю сразу пару стаканов необработанного овса, пять куриных грудок и несколько стаканов киноа в начале каждой недели. И все, что остается сделать: вытащить еду из холодильника, разогреть в микроволновой печи, добавить салат или яйца – и вуаля! Я благополучно сыт и здоров. Существуют разные виды подобных коротких путей и блюд быстрого приготовления, чтобы сделать жизнь легче. Я люблю заниматься поиском новых способов экономии времени и сил и одновременно улучшения здоровья. Это как раз касается постоянного продолжения образования!

   Что нужно пить

   Еда, конечно, имеет принципиальное значение, но не будем забывать про роль питья в поддержании водного баланса организма. Если вы употребляете вредные напитки – сладкую газированную воду, чрезмерное количество алкоголя, фруктовые соки с сахаром и т. д. – то быстро уничтожите всю проделанную работу с питанием.

   Если бы я попросил вас рассказать о различии между капкейком, который содержит 160 калорий и 40 граммов сахара, и обыкновенной сладкой газированной водой, то каков бы был ваш ответ? Когда в организм поступают калории, сахар и углеводы, то нет большого различия, берутся они из еды или питья. Если ли вероятность, что вы откажетесь от капкейка, думая, что делаете что-то хорошее для себя, но в то же время употребите сладкий напиток? Все мы так делали. Еще хуже то, что высококалорийные напитки не дают ощущения сытости, поэтому велика вероятность того, что вы употребите лишние калории одновременно или после сладкой газировки!

   Сладкая газированная вода очень вредна, но это не единственная опасность. Соки, энергетические напитки, кофе, алкоголь и большое количество любого напитка (кроме воды) может иметь тот же самый разрушительный эффект. Все эти напитки содержат калории, которые или займут место более питательных веществ, или просто добавятся к еде, которую вы уже употребили. Если вы думали, что от нескольких кусочков сахара откладывается много калорий, то попробуйте добавить всего один сладкий напиток ежедневно в течение месяца или года в свой рацион и вычислить, сколько миль придется пробежать, чтобы сжечь эту малость! Так что выбирайте питье внимательно!

   К данному моменту я надеюсь, что донес до вас мысль о пользе воды. Если нет, то вот еще аргументы. Во-первых, вода – важнейший элемент для обеспечения водного баланса организма. Нехватка жидкости приводит к недостатку энергии и может вызвать многочисленные физические недуги. Проблемы с кожей, мигрени, депрессия и даже запор – это лишь некоторые из них. Исследования показали, что более половины людей страдают хроническим обезвоживанием, и я в этом уверен. Общепринятая точка зрения гласит, что необходимо выпивать приблизительно 8 стаканов воды по 8 унций (226,8 г) в день. Это примерный расчет, но большинство не выпивает и столько. Вот более точная оценка того, сколько необходимо выпивать ежедневно:

   Ваш вес × 0,5 + 12 × количество часов тренировок = унций воды в день.

   Например, если я вешу 170 фунтов, то мне необходимо… 170 × 0,5 = 85.

   И я тренируюсь приблизительно по часу в день, таким образом, это 12 × 1 = 12.

   Затем складываем полученные величины: 85 + 12 = 97 унций (2,87 л) воды в день.

   Таким образом, я должен выпивать по 12 × 8-унциевых стаканов воды в день или по пять 20-унциевых чашек, которые есть у меня в наличии.

   Все знают пользу, которую приносит вода. Так почему же большинство не пьет ее в необходимом количестве? Полагаю, что для многих из нас трудно отслеживать все, что мы потребляем, и в водовороте наших напряженных жизней мы забываем основы. Повторю еще раз, вы должны ПЛАНИРОВАТЬ!

   Как видите, я выпиваю около 100 унций (примерно 3 л) воды в день. Чтобы сделать эту цель посильной, я стараюсь выпивать по целой чашке объемом в 20 унций (0,6 л) в определенные отрезки времени, а в остальное время просто делаю глотки. Например, я выпиваю одну целую чашку воды объемом в 20 унций, когда просыпаюсь, следующую – за два часа до тренировки, еще одну сразу после тренировки и последнюю приблизительно за час до ужина. Остается еще одна неучтенная чашка, из которой я делаю глотки в течение дня. Это ведь так легко! Так что никаких оправданий, начните выпивать ежедневную норму воды.

   Вывод

   • Не существует «диет», есть ОБРАЗ ЖИЗНИ.

   • Определенные пищевые привычки могут помочь в достижении целей или, наоборот, разрушить возможность их достижения, независимо от того, сколько вы тренируетесь.

   • Избегайте питания вне дома.

   • Для получения достаточного количества белка придерживайтесь в основном растительной пищи и постных сортов мяса.

   • Не все продукты, подвергшиеся технологической обработке, вредны – всего-навсего 99 %. По возможности избегайте таких продуктов питания.

   • Вы можете подсчитывать калории, но не нужно становиться этим одержимым. Это должно занимать лишь небольшое количество времени.

   • Составьте свой рацион из основных и альтернативных продуктов с низким содержанием жиров или калорий.

   • Следите за накоплением калорий!

   • Ваше питание может быть одновременно здоровым и разнообразным.

   • Не пропускайте важнейшие приемы пищи: завтрак, перед тренировкой, после тренировки и перед сном. Помимо этого, выделите время для перекусов в течение дня.

   • Чтобы облегчить себе жизнь, заготавливайте еду впрок в начале недели.

   • Следите за водным балансом организма!
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    Глава 6

    Максимизация целей: отдых, восстановление и пищевые добавки
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    Если обманете себя в вопросе питания, то и обманете себя в вопросе повышения уровня физического развития.

    Эрни Тейлор

   

   Удручающе. Так себя чувствуешь при первом столкновении с устрашающим миром пищевых добавок. Вы в этом не одиноки. Не считая культуристов, личных тренеров и диетологов (которые часто противоречат друг другу), кажется, никто не знает, как и что правильно в этой многомиллиардной индустрии.

   Кроме того, существует множество рекламно-информационных роликов, лживых веб-сайтов и журналов с подделками, которых больше, чем рекламных щитов со «звездами». Что же нам делать со всеми этими рекламными тезисами? Если эти продукты приносят эффект, то почему ими не все пользуются? И с чего нужно хотя бы начать?

   На самом деле все просто. Так просто, что мне потребовалось несколько лет, чтобы разобраться в различных теориях и исследованиях и разработать подход, которым я собираюсь поделиться с вами. Причем это только начало. Я уверен, что мои исследования в этой области продлятся целую жизнь, но, как и все в этой книге, мой подход можно вкратце выразить в двух словах… ПРИДЕРЖИВАЙТЕСЬ ОСНОВ.

   Для начала важно понять, что пищевые добавки – это всего лишь пищевые добавки. Они не могут заменить продукты, которые мы употребляем в пищу и которые должны быть полностью натуральными и минимально обработанными. Это я уже отмечал в предыдущей главе. Пищевые добавки поставляют немного дополнительных питательных веществ, которые организм не всегда может получить естественным путем.

   Важно понимать, почему мы выбираем дополнительное обогащение организма. Прежде чем мы углубимся в подробности о том, какие пищевые добавки использовать, необходимо осознать их место в мире фитнеса. Существует много форм выпуска и видов использования пищевых добавок, но мы будем придерживаться тех, которые нам нужны больше всего: для фазы развития под названием «отдых и восстановление». Итак, без долгих разговоров, давайте разбираться, почему прием пищевых добавок необходимо начинать именно с фазы отдыха и восстановления.

   Дело в том, что когда человек находится в тюрьме, он испытывает недостаток многих необходимых питательных веществ и страдает от серьезной нехватки белка (bodybuilding.com не осуществляет доставку в тюрьмы). Зато есть один ключевой элемент тренировок, которого в тюрьме в изобилии. Это отдых.

   Волей или неволей, но в тюрьме отдых – не проблема. Вы заперты почти двадцать четыре часа в сутки. В тюрьме вообще трудно израсходовать много энергии, тем более что большую часть времени приходится проводить с сокамерниками-психопатами. Есть, конечно, исключения: например, один сумасшедший парень в штрафном изоляторе (иначе называемом «дыра») выполнял по 5000 приседаний в день. Это продолжалось до тех пор, пока он не «поломал» свои абдоминальные мышцы. Скорее всего, он их растянул, порвал или сильно повредил, но «поломал» звучит внушительнее.

   Так как периоды отдыха в тюрьме были неизбежными, я часто спал по пятнадцать часов в сутки. Я коротал многие часы бодрствования за чтением, игрой в шахматы, просмотром новостей и, конечно же, тренировками. Но иногда так трудно заставить себя выполнять физические упражнения. Когда живешь в давящей клетке, лишенный солнечного света, пищи и даже достаточного запаса чистой одежды, сложно найти необходимую мотивацию, чтобы заставить себя поднимать вес.

   По мере того как повышался уровень моих тренировок и образования, улучшалось и мое понимание человеческого тела. Я уже знал проверенный временем закон бодибилдинга – не нужно прорабатывать одну и ту же группу мышц два дня подряд, но я не знал почему. В конечном счете я узнал, что этот 48-часовой закон был лишь частью более крупного научного понимания, упомянутого ранее: «отдых и восстановление» (сокращенно ОиВ). Это целая область знаний, которая включает в себя употребление пищевых добавок, необходимых для правильного сна, и индексацию комплексных методов тренировок. При правильном использовании такие методы помогут сэкономить много времени, усилий и энергии. Трудно не выбрать такие короткие пути.

   Вот почему искусство «отдыха и восстановления», без сомнения, является моим любимым методом, когда речь идет о здоровье и приобретении хорошей физической формы. Тем более что в этой области я довольно хорош! В конце концов, кому не понравится выпивать гигантский клубнично-банановый шейк перед сном (подробнее об этом позже)?

   Потерпите, не так быстро. Вы, наверное, думаете, как это все приятно, но позвольте мне внести небольшое предупреждение. Эта глава о том, как использовать ПРАВИЛЬНЫЙ вид отдыха, восстановления и приема пищевых добавок. Да, даже здесь необходимо поработать! Чтобы получить хорошую физическую форму, недостаточно просто упорно тренироваться в спортзале и спать оставшуюся часть дня. Вы должны это знать.

   Первая вещь, которую нужно понять, – мышцы в спортзале не «растут». Вопреки широко распространенному мнению, они на самом деле растут в процессе восстановления, то есть после тренировки. Многочисленные исследователи объясняют это физиологическое чудо подробно. Если вычленить главное, то они все говорят следующее: чем больше веса вы поднимаете, тем большее количество мышечных волокон разрывается. Это означает, что когда вы занимаетесь в тренажерном зале с поднятием веса, бегаете или работаете над повышением аэробной выносливости, вы, по сути, разрываете микроскопические мышечные волокна и наносите ущерб своему телу (так вот почему те приседания принесли так много вреда!).

   
    Мышцы в спортзале не «растут». Вопреки широко распространенному мнению, они на самом деле растут в процессе восстановления, то есть после тренировки.

   

   Как только вы покидаете спортзал, тело начинает восстанавливать эти мышечные волокна, делая их больше и сильнее, чтобы они могли бороться с нагрузками в дальнейшем. Это эволюция в ее лучшем проявлении! Если вы позволите мышцам как следует зажить (на что потребуется минимум сорок восемь часов) и восполните потраченный белок, из которого и состоит мышца, тогда – вуаля! Ваши мышцы начнут расти.

   Восполнить белок? Да, белок необходим для роста мышц. Мышцы состоят в основном из воды и белка, так что необходимо, чтобы определенное количество первого и второго попадало в мышцы как можно быстрее. Я касался этого в предыдущей главе и расскажу об этом более подробно чуть позже в этой главе. Сейчас давайте вспомним, что есть короткое 30-минутное «окно» после тренировки, когда ваше тело хорошо подготовлено к поглощению питательных веществ, необходимых для восстановления порванных мышечных волокон. Исследования показали, что люди, которые используют это «окно» и употребляют в это время быстро усваиваемый сывороточный протеин, быстрее получают сухую мышечную массу. Кроме того, эта пищевая добавка уменьшает болезненные ощущения. Получается двойная польза: вы скоро вернетесь в спортзал прорабатывать ту же часть тела, которая уже содержит больше мышечной массы. Это было бы невозможно, если бы вы проигнорировали эту часть восстановления.

   Необходимо обеспечивать восстановление организма в комплексе с употреблением после тренировки питательных веществ. Любые мышцы, получившие нагрузку, должны отдохнуть. Понятие отдыха субъективно и легко вырывается из контекста. Значение этого термина в мире здоровья и фитнеса может немного отличаться от того, что вы привыкли слышать, поэтому позвольте мне пояснить. Отдых групп мышц означает, что нельзя прорабатывать одну и ту же часть тела два дня подряд, а в некоторых случаях даже дольше. Процесс восстановления мышечных волокон занимает примерно такой период, поэтому если начать тренировать мышцы раньше, то можно их повредить и уменьшить результат.

   Другая форма отдыха – это крепкий ночной сон. Дремота может быть полезной, но не настолько, чтобы тратить время и говорить здесь о ней. Ее роль не так значительна, чтобы включать ее в режим тренировок. Достаточно сказать, что невозможно восполнить отсутствие сна дремотой. Отключитесь на восемь часов! Помимо активного образа жизни и здорового питания, потребность во сне является важнейшим фактором в достижении и поддержании крепкого здоровья. В течение дня мы потребляем множество химических веществ, которые попадают в организм естественным путем, но они не усваиваются без достаточного количества сна. Без определенного уровня этих химических веществ в организме работа мозга и мышц будет неэффективной. Поверьте, вы даже не захотите узнать о последствиях недостатка или отсутствия сна. Большинству людей достаточно 6–8 часов сна каждую ночь. Мне необходимо около девяти часов, но, насколько я понимаю, я просто странный. Поэтому питайтесь правильно, принимайте пищевые добавки, тренируйтесь с умом и СПИТЕ!

   Итак, как видите, ОТДЫХАТЬ НУЖНО! Если вы не даете мышцам полностью восстановиться, то достижение результатов замедляется, а риск повреждений – увеличивается.

   Это подобно тому, о чем мы говорили в предыдущей главе:

   
    Небольшие Изменения = Большие Результаты.

   

   Как и для многих существенных вещей в жизни, в этом вопросе тоже требуется длительный период времени. Ваше тело будет вам благодарно! Если роль отдыха и восстановления стала ясна, то можно переходить к пищевым добавкам. К сожалению, это не так просто, как сон. Понадобится не один день, чтобы в этом разобраться. И тем не менее к концу этой главы вы будете на пути к освоению процесса употребления пищевых добавок для обеспечения отдыха и восстановления. И еще одна хорошая новость: вы сможете избежать печального и одновременно забавного путешествия, которое я совершил до вас, чтобы получить эти знания!

   
Результаты с надлежащим отдыхом и без него
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Режим ростбифа

   Мой первый экскурс в мир пищевых добавок произошел в 2006 году. После начала тюремных тренировок я вскоре понял, что физические нагрузки разрывают мышцы и для их восстановления необходим белок.

   Теперь я был вооружен этой фундаментальной концепцией восстановления. Однако мне все же не хватало надлежащих пищевых добавок, и я начал искать собственный источник белка. На этой стадии я предположил, что весь белок равноценен, поэтому мой план был простым: найти любой продукт с максимальным содержанием белка из того, что продается в буфете, по самой выгодной цене, и съедать его как можно больше после тренировок.

   Именно так начался мой режим ростбифа. Говядина БЫЛА доступна в тюрьме, этот продукт был достаточно калорийным, а содержащегося в нем белка хватило бы на два приема пищи после тренировок. Кроме того, она была вкусной. Вот прекрасный повод потратить деньги на что-то, что я считал роскошью.

   Лучшее было в том, что… это работало. Приблизительно через два года употребления этого вида мяса (и жира) такая атака помогла развить довольно серьезную мускулатуру.

   «Интрижка» с молоком

   К этому вопросу я пришел, когда усвоил еще один урок. Белок, оказывается, НЕРАВНОЦЕНЕН, и скорость, с которой разные его виды всасываются в организм, влияет на конечный результат. Я понял, что не получал достаточного количества белка из говядины сразу же после тренировок.

   Оказывается, мясо слишком долго перерабатывается организмом, поэтому его прием не слишком эффективен в 30-минутное «окно» после тренировки, когда ваше тело хорошо подготовлено к усвоению большого количества питательных веществ, необходимых для роста и восстановления мышц. Вдобавок ко всему есть и проблема с количеством жиров! В то время по неведению я потреблял слишком большое количество жиров, даже для режима интенсивных тренировок. Поэтому, независимо от того, как тяжело я тренировался, я бы никогда не смог достичь своей конечной цели – стройного и спортивного телосложения.

   В это время началась моя «интрижка» с молоком! После нескольких лет веры в то, что должен употреблять большое количество жиров, чтобы получить необходимый уровень белка, я наткнулся на статью для опытных спортсменов, которая привела меня к прорыву. Я понял, что могу увеличить мышечную массу без добавления большого количества жиров в рацион. Я знаю, что это может показаться нереальным, но теория содержит серьезные доказательства, которые ее подтверждают. Обезжиренное шоколадное молоко – отличный способ обеспечения организма белком и углеводами, когда он в этом нуждается (после тренировки). Я не был опытным спортсменом, но понял, что если выпивать шоколадное молоко после интенсивного бега, то это обеспечит лучшее всасывание белка. Это также подходит для тех, кто хочет построить мышечную массу в спортзале.

   Статья также помогла мне впервые понять процесс того, как мышцы разрываются и используют белок для восстановления. Оказывается, что шоколадное молоко способствует процессу всасывания белка, так как углеводы и сахар, содержащиеся в шоколаде, помогают белку достичь мышц быстрее и тем самым обеспечивают их восстановление. Итак, лучшее восстановление приводит к лучшим результатам, и это происходит с тем же самым объемом физических нагрузок.
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Пищевые добавки: подведем итог

   Так как мое образование продолжалось, я начал глубже понимать воздействие и пользу пищевых добавок в построении мышц. Суть в том, что хорошая тренировка без надлежащего питания и пищевых добавок – это как вождение автомобиля без руля. Вы можете знать, куда нужно доехать, но не знать, как доехать. Как только вы начнете изучать, как правильно использовать пищевые добавки, то на полной скорости помчитесь вперед без каких-либо дополнительных усилий!

   В течение нескольких месяцев мое тело стало подтянутым, а мышцы – плотными и упругими. Вскоре другие люди стали это замечать и просили рассказать, в чем секрет. Первым стал старина Джейди, которому я всегда буду благодарен. Считая, что хорошая физическая форма даст преимущество перед сверстниками, он всегда испытывал самые различные безрассудные планы, которые я разрабатывал. Несмотря на то что некоторые из этих идей были безумными, они тем не менее работали. И через какое-то время он тоже начал видеть результаты. В течение почти целого года после каждой тренировки мы спешили в камеры, выпивали по стакану шоколадного молока и ели по нескольку сэндвичей с арахисовым маслом и желе, чтобы получить дополнительные питательные вещества. Затем мы встречались в одном крыле, чтобы попотчевать себя нашей «суперпитательной пищей» и обсудить различные формы физических истязаний, которым мы только что себя подвергли, и то, как сделать тренировки еще более продуктивными.

   Процесс шел медленно, но верно. Люди замечали наши результаты и начали спрашивать, что мы делали и почему. Очевидно, что это работало, но не получалось их убедить, что восстановительный снек является секретным ингредиентом. В связи с этим я начал процесс просвещения окружающих относительно действия пищевых добавок. С этого момента наше крыло изменилось навсегда. Все больше людей начало ходить со стаканом молока после занятий в спортзале или пробежки на улице. К концу лета 15–20 человек (то есть четверть крыла) можно было увидеть расхаживающими после тренировки с шоколадным молоком, с сэндвичами с арахисовым маслом и желе. Мне это безумно нравилось!

   Закат на рассвете

   Затем внезапно разразилась катастрофа! Мое лицо и спина начали покрываться красной аллергической сыпью. Было ли это из-за моего нового солнцезащитного крема? Другого кондиционера для белья? Моего шампуня? Я перепробовал все, чтобы избавиться от этой сыпи, которая до того была у меня всего один раз, когда я был заперт в окружной тюрьме и не был на солнце почти два года. Я отказался от солнцезащитного крема, начал стирать одежду вручную и выбросил шампунь. Я не мог обратиться к доктору, так как медицинское обслуживание в тюрьме фактически отсутствовало, и сам занялся поиском причин этого заболевания. Ничто не помогало. Мне в голову не приходило, что употребление шести пачек молочного порошка в неделю может породить такие проблемы. Этот продукт питания я ввел в постоянный рацион недавно и еще не пробовал его чем-то заменить.

   Неохотно, мучительно, медленно, но я заставил себя отказаться от молочного порошка. Это было больно. Мне нужна была группа поддержки, мне была необходима ПОМОЩЬ! В течение нескольких следующих недель результаты моих тренировок ухудшились, что стало для меня большим ударом, который также нанесла и аллергическая сыпь. Молоко оказалось причиной проблемы. Мой новый лучший друг предал меня. Сломленный, подавленный и побежденный, я сдался. И вернулся к мясным продуктам. Они были тоже неплохи, но все равно не давали того же самого эффекта, и тем не менее от молока пришлось отказаться. Моим тренировкам был нанесен урон, а боевой дух упал. Что я должен был делать?

   И вдруг из ниоткуда появился луч света! Я услышал о протеиновых батончиках (чистый сывороточный протеин!). Джейди пытался добиться продажи этих батончиков в тюрьме, и наконец переговоры увенчались успехом. Разве это могло быть возможным? Могли ли болезненно полные люди, работавшие в тюремной столовой, люди, которые не могли даже правильно произнести собственное имя и не имели никакого представления о здоровой еде, рассмотреть возможность продажи протеиновых батончиков? Мог ли Джейди такое провернуть? Было ли все в точности так хорошо?

   Я снова вернулся к книгам. Это было серьезным делом! После изучения всего, что мог достать, о белке, его источниках и видах, я убедился: несмотря на то что протеиновые батончики не усваиваются организмом так же быстро, как шейк, их действие тоже впечатляет. Я и сейчас ем протеиновый батончик, пока пишу эти строки. Настолько они хороши! В их составе 20 граммов сывороточного протеина, 24 грамма сложных углеводов и 5 граммов полезных жиров, поэтому батончики Quest Bars, которые продавались в тюрьме, были лучшей пищевой добавкой, которую я когда-либо использовал. Подумайте над этим. К двадцати девяти годам единственной настоящей пищевой добавкой, которую я попробовал, были протеиновые батончики. Еще более удивительно то, что, насколько мне известно, батончики Quest Bars – одни из лучших на рынке сегодня. Теперь я очень стройный и очень здоровый. Рад, что тюремная столовая сделала хоть что-то правильно!

   Через девять месяцев нечастого употребления (продавали только по десять в неделю, поэтому у меня не было столько батончиков, сколько хотелось бы) мое тело стало большим, как никогда, но я потерял около семи фунтов жира! Мое тело было настолько рельефным, что я даже не ожидал, что такое возможно. Я ел конфеты, и люди сначала думали, что я сошел с ума, потому что тратил деньги на то, что содержит лишь 20 граммов белка. Мне пришлось всех снова переучивать, и вскоре, в конце условленного времени, молока и протеиновых батончиков стало в изобилии! Все мы становились здоровее и наконец видели реальные результаты.

   Теперь, когда я свободен, вариантов стало больше. Несмотря на это, я все еще употребляю протеиновые батончики в течение дня, чтобы обеспечить поступление в организм необходимого количества белка в анаболическом состоянии. Недавно я начал использовать и протеиновые смеси. Этому есть две основные причины. Первая – это практичность. Как и большинство людей, я не могу позволить себе приобретать необходимое количество белка в форме протеиновых батончиков. Исходя из того, что я видел, по цене это выходит приблизительно в два раза дороже протеиновых смесей. Ужас, не правда ли? Я предполагаю, что эту цену вы платите за удобство. Представьте, сколько денег можно сэкономить, потребляя около 100 граммов белковых пищевых добавок в день. Вторую причину я уже упоминал ранее – скорость усвоения организмом белка. Если вы ищете продукт для восстановления мышц после тренировки, то питательность протеинового батончика может слегка замедлить скорость всасывания белка и вы можете упустить часть важнейшего 30-минутного интервала.

   Вы можете задаться вопросом: что такого в этих протеиновых смесях? Полезны ли они для нас? Могут ли они считаться «натуральными» притом что они выпускаются в форме порошка? Давайте рассмотрим сывороточный протеин, который часто называют золотым стандартом в области спортивных пищевых добавок. Сыворотку получают из молока, в котором содержится 80 % казеина и 20 % сыворотки. Если вкратце, то производители выделяют сыворотку из молока и создают ее концентрат в самом чистом виде. Таким образом, по сути, вы получаете быстродействующий, легко всасываемый белок без ненужных углеводов и жиров, которые могли бы накопиться в организме в виде нежелательных калорий и одновременно замедлить темп всасывания белка (что чрезвычайно важно в процессе восстановления после тренировки).

   По большому счету, сывороточный протеин – это натуральный продукт, который помогает очистить тело от ненужных веществ и оставляет то, к чему мы стремимся больше всего, то есть сухую мышечную массу. Интересно также и то, что сыворотка является переработанной, но она переработана не так, как продукты, полные неизвестных химикатов и импортных субстанций для усиления вкуса и продления срока годности. Это всего один пример, почему нельзя судить обо всем одинаково и говорить, что ни в коем случае нельзя употреблять переработанные продукты.

   Вернемся к шейку, о котором говорили ранее. Простите, но я не включил в рацион мороженое, которое содержит огромное количество ненужного жира. Вместо этого я предлагаю употреблять протеиновый шейк, который так любим спортсменами и культуристами во всем мире!

   Эта форма пищевых добавок является здоровой, полностью натуральной и позволяет комбинировать множество вкусов. Таким образом, вы получаете здоровое, сытное и низкокалорийное питание. Еще лучше то, что в шейки можно добавлять любые полезные продукты, выбор которых невероятно велик, например: зелень, полиненасыщенные жирные кислоты ряда Омега-3, орехи, овощи, соки, замороженные фрукты, йогурт. Один-единственный восхитительный шейк может легко удовлетворить больше ваших ежедневных диетических потребностей, чем весь рацион. Подумайте об этом. Да, и как я упоминал уже ранее, что он может стоить меньше и одновременно быть легким в приготовлении? Это похоже на победу, победу, мою победу. Мне два, пожалуйста!

   Помимо того что шейки содержат определенные виды белка, польза их заключается еще и в том, что они помогут вам оставаться в анаболическом состоянии (состоянии роста мышц) без превышения суточной нормы калорий, что обычно достигается с помощью цельных продуктов. Конечно, нужно учитывать энергетическую ценность всех ингредиентов и добавлять их осторожно. Белок также может усваиваться быстрее или медленнее, в зависимости от его вида, поэтому имейте это в виду, когда составляете рецепт для «окна» после тренировки, то есть в период усиленного синтеза белка или для употребления перед сном.

   Производители извлекают белок из различных естественных источников, таких как молоко, яйца, соя или говядина, и превращают его в легко усваиваемый порошок. Его достаточно просто смешать с водой, апельсиновым соком, чаем или любой другой жидкостью – и готово. Это очень легко.

   После обширного исследования в этой области я разбил мир пищевых добавок на три главные категории:

   
• ежедневные пищевые добавки,

   • пищевые добавки перед тренировкой,

   • пищевые добавки после тренировки.

   
Конечно, я знал это не всегда. В тюрьме выбор питания строго ограничен, пища плохая и, как правило, НИКАКИХ пищевых добавок. Вспоминая, какие меры я предпринимал в попытках дополнить тюремное питание, все, что я могу сейчас делать, – это покачать головой! Хотя теоретически я прошел удивительный путь развития своего тела, внешний вид которого в итоге стоил всей проделанной работы.

   Мое путешествие в мир пищевых добавок в качестве свободного человека было, напротив, коротким, и я увидел, как легко можно добиться хорошей физической формы, имея большой выбор пищевых добавок. Для себя я выбрал один бренд, который мне полностью подходит, – Optimum Nutrition. Я также употребляю Gold Standard и Hydrowhey, который обычно комбинирую с казеиновыми пищевыми добавками компании Optimum Nutrition.

   Такое питание помогает добиться стройного и спортивного телосложения, но не слишком большого размера. Если вы хотите набрать вес и сильно накачаться, то потребуются продукты с несколько большим количеством углеводов и большим количеством белка, но для своего тела я такого результата не хотел. Поскольку благодаря такому питанию в организм поступает дополнительное количество белка, то этот или аналогичный режим должен прекрасно подходить для всех. Тем более что эти продукты доступны по цене.

   Ниже я приведу список основных пищевых добавок, которые идеально подходят для меня. А теперь запомните, что это пищевые ДОБАВКИ. Они созданы, чтобы «дополнить» ваше питание, а не заменить другую полезную пищу. Их ДОБАВЛЯЮТ к питанию для того, чтобы восполнить в организме те вещества, которых не хватает в ежедневном рационе. Кроме того, обязательно имейте в виду, что чрезвычайно важно, КОГДА вы используете пищевые добавки, как много вы их употребляете, а также какой вид добавок вы выбираете. Исследования показывают, что организм может усвоить только около 20–50 граммов белка за раз, поэтому будьте внимательными и не употребляйте больше, чем требуется. Слишком много добавок любого вида просто превратится в избыточные калории.

   Пищевые добавки, идеально подходящие для меня

   • Сывороточный протеин – участвует в построении и питании мышц.

   • Казеиновый протеин – участвует в построении и питании мышц.

   • Аминокислоты с разветвлёнными цепями – помогают в построении мышц и заживлении их разрывов.

   • Сок с фруктово-овощными драже – хороший источник витаминов и минералов.

   • Поливитамины в небольшой дозировке – обеспечивают организм необходимыми питательными веществами.

   • Пробиотики – улучшают работу желудочно-кишечного тракта.

   • Кофермент Q восстановленный или кофермент Q10 – «Помогает против старения», – как сказал доктор Оз. Слишком много преимуществ в списке.

   • Омега-3 жирные кислоты из льняного масла – полезны для суставов, кожи, нормализуют уровень жиров в крови и многое другое.

   • Предтренировочные пищевые добавки – обеспечивают дополнительный заряд энергии и выносливость, что позволяет тренироваться упорнее в спортзале.

   Идеальные добавки при пробуждении (как только встал с кровати)

   • 25 граммов сывороточного протеина.

   • 25 граммов казеинового протеина.

   • Льняное масло.

   • Кофермент Q восстановленный.

   • Пробиотики в форме таблеток.

   Завтрак (через 1–2 часа после пробуждения)

   • Поливитамины в небольшой дозировке.

   • Сок с фруктово-овощными драже.

   Предтренировочные пищевые добавки (за 30 минут до занятия в спортзале)

   • 20 граммов сывороточного протеина и/или предтренировочные пищевые добавки с сывороточным протеином.

   • 5 граммов аминокислот с разветвлёнными цепями.

   Посттренировочные пищевые добавки (сразу после занятия в спортзале)

   • 25 граммов сывороточного протеина.

   • 25 граммов казеинового протеина.

   • 5 граммов аминокислот с разветвлёнными цепями.

   Вечер

   • 25 граммов сывороточного протеина.

   • 25 граммов казеинового протеина.

   
Выше была представлена моя идеальная схема. Она сбалансирована и эффективна, надеюсь, что вам она тоже поможет в улучшении физической формы и достижении ваших целей. Следует иметь в виду, что это всего лишь один пример из бесчисленного количества схем приема пищевых добавок, поэтому попробуйте ее использовать, внесите в нее небольшие корректировки при необходимости и определите, что подходит именно вам. Как видите, мне нравится, чтобы все было просто и естественно. Это хорошо подходит для моего тела и расслабляет мой ум, так как исключает боязнь употребления химикатов и продуктов с высокой степенью переработки. В конце концов, это способствует подержанию здоровья, а здоровье для меня приравнивается к долголетию.

   Я уверен, что моя схема приема пищевых добавок расширится в последующие годы, так как я продолжаю изучать мир пищевых добавок. Совсем недавно я как раз изучал действие предтренировочных пищевых добавок, какие из них лучше принимать и как они воздействуют на организм. Обычно в их состав входит много интересных ингредиентов. Их слишком много, чтобы перечислять здесь, поэтому я рекомендую начать изучение этого вопроса, провести собственное исследование и, самое главное, быть внимательным. Следуя собственным рекомендациям, я открыл для себя пищевые добавки C4 компании Cellucor, BUZZERK компании M.A.S.S. Project и предтренировочные пищевые добавки компании Optimum Nutrition.

   Эти три вида пищевых добавок помогают мне быть в нужной физической форме и могут быть использованы для достижения множества целей. Для кардионагрузок и круговых тренировок мне подходит BUZZERK. Для силовых упражнений в тренажерном зале эффективен Cellucor. Для поддержания формы я выбрал Optimum Nutrition.

   Если вы примете решение употреблять предтренировочные пищевые добавки, то, независимо от ваших конечных целей, важно помнить эту базовую схему. В тандеме с тренировками и режимом питания они помогут вам увеличить мышечную массу и сжечь жир удивительным образом. Итак, чего вы ждете? Начинайте дополнять питание пищевыми добавками!

   Вывод

   • В спортзале вы разрываете мышечные волокна, а во время сна они заново восстанавливаются.

   • Не теряйтесь, столкнувшись с множеством пищевых добавок. Чем проще, тем лучше.

   • Следите за тем, что попадает в ваш организм.

   • Пищевые добавки должны быть максимально натуральными.

   • Пищевые добавки помогают восполнить в организме запас питательных веществ, который не может быть обеспечен с помощью натуральных и органических продуктов.

   • Обеспечьте оптимальные условия для приема пищевых добавок – употребляйте их при пробуждении, перед тренировкой и перед сном.

   • Белок – это все!

   • Помните, что НЕ все виды белка являются равноценными. Выбирайте правильно источники белка!

   • Вы можете ускорить процесс достижения своих целей, соблюдая режим отдыха и восстановления.

   • Сон чрезвычайно важен, особенно если вы ведете здоровый образ жизни и активно тренируетесь. Необходимо спать около восьми часов в сутки.

   • Знание того, когда и как применять указанные общие правила, поможет сэкономить время, усилия и энергию. В основе мышц – вода и белок. Необходимо немалое количество этих составляющих, если вы хотите построить сухую мышечную массу. Употребление пищевых добавок в правильное время поможет ускорить процесс достижения целей.
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    Глава 7

    Абдоминальные мышцы
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    Талия – это часть тела, за которой очень сложно следить.

    Зигги (Том Уилсон)

   

   Эй, подтягивайтесь, мы здесь! Святой Грааль мира фитнеса, самое модное направление, воплощение сексуальности, вершина эстетических целей… наши абдоминальные мышцы! О, как я их ненавижу! Не так, что «вот дерьмо, снова день абдоминальных мышц», а «р-р-р-р-р… я только что пробил кулаком дыру в стене». Ничто, я повторяю: НИЧТО, не расстраивало меня за долгие годы попыток достичь идеальной физической формы так, как эти неуловимые кубики пресса. Я. НЕНАВИЖУ. АБДОМИНАЛЬНЫЕ. МЫШЦЫ! Точнее, привык ненавидеть.

   В течение многих лет попытки получить рельефные абдоминальные мышцы отравляли мое существование. Что бы я ни пробовал, они все равно не очерчивались. Пятиминутные упражнения на абдоминальные мышцы, танцы для абдоминальных мышц, дзюдо для абдоминальных мышц, что угодно для абдоминальных мышц – все это не приносило результатов. Таким образом, в течение долгого времени я мирился с неизбежным фактом, что мои абдоминальные мышцы никогда не станут рельефными. У меня был крепкий мышечный корсет, но мышцы не были ярко выражены визуально. Голых мышц не было.

   Я думаю, в большинстве своем мы чувствуем себя так в некоторые моменты времени. У всех нас есть слабые места – те части тела, которые сложно развить, независимо от того, что мы делаем. Это могут быть руки или грудь, но чаще всего – это абдоминальные мышцы. Тогда возникает вопрос – почему так? Действительно ли они такие неподатливые? Ответ… НЕТ! Дело в том, что мы часто ненавидим то, что не понимаем. Абдоминальные мышцы устроены довольно сложно, и большинство книг по фитнесу объясняют их особенности очень трудными терминами. Из-за этого многие люди начинают презирать абдоминальные мышцы.

   Но не мы. У нас-то все под контролем! Да, я собираюсь помочь вам получить пресс кубиками. Черт, если я сделал это со своими скудными генетическими данными, то и вы сможете!

   Правда, прорыв в этой сфере дался мне с трудом. Это произошло после долгих лет исследований, когда я наконец сделал одно открытие. Если вы хотите получить рельефные абдоминальные мышцы, то необходимо использовать… торжественная пауза… ВЕС!

   Знакомо звучит? Как вы уже знаете из представленной ранее в этой книге информации, базовая физика/физиология показывает нам, что для того чтобы вырастить мышцы, мы должны простимулировать их с помощью… да, вы угадали – веса. Как и со всеми другими мышцами, печальная реальность заключается в том, что мало сопротивления означает малый рост. Большинство людей, в том числе и я, склонны забывать этот базовый факт, когда дело доходит до абдоминальных мышц. Мы как будто коллективно становимся жертвами ложного предположения, что абдоминальные мышцы – это единственная часть тела, способная к росту без помощи дополнительной силы. Посмотрите на большинство тренировок на абдоминальные мышцы и поймете, что я имею в виду. Поразительно, что во многих моделях тренировок не учитывается такой важный элемент, как сопротивление.

   Оказывается, что все эти книги, видео и замысловатые тренировки на абдоминальные мышцы содержат много упущений. Когда я сделал это важнейшее открытие в поисках путей развития абдоминальных мышц, о котором я всегда мечтал, передо мной открылась еще одна истина… ДЛЯ ПОЛУЧЕНИЯ РЕЛЬЕФНЫХ АБДОМИНАЛЬНЫХ МЫШЦ ТРЕБУЕТСЯ КОМПЛЕКСНЫЙ ПОДХОД. Без понимания и соблюдения нескольких правил ваши шансы на получение абдоминальных мышц вашей мечты равны шансам выиграть в лотерею, не покупая билета. Это невозможно. Неудивительно, что я, как и все, кого я знал, ненавидел абдоминальные мышцы. В отличие от лотереи, когда вы входите в эту игру, ваши шансы на успех значительно выше. Чем больше вы играете по правилам, тем больше повышается вероятность достичь успеха.

   Вот где образование снова становится лучшим другом. Давайте сотрем из памяти все, что мы, как думаем, знаем об абдоминальных мышцах, и начнем новую главу об основных принципах проработки мышц пресса.

   Развитие мышц пресса

   Я назвал эту главу «Абдоминальные мышцы», но по сути она посвящена мышцам пресса. Что это за мышцы? По большому счету, это совокупность ключевых групп мышц: нижнего отдела спины, поперечных мышц живота, прямой мышцы живота, косых мышц живота и всех важнейших сгибателей бедра, которые вместе и составляют… вы угадали… наш пресс. Хотите абдоминальные мышцы? Тогда работайте над прессом.

   Важность мышц пресса сопоставима со значением рамы автомобиля или сшивки бейсбольного мяча. Мне нравится думать о прессе как об автомагистрали, которая соединяет части тела воедино. В сущности, пресс обеспечивает работу всех частей тела в унисон, так как несет на себе важную функцию защиты позвоночника, органов и других частей тела, являясь своего рода прочным внутренним корсетом. Твердый пресс также придает нам силы во всем, от приседаний до жимов лежа, а также очерчивает талию, делая нас стройнее и обеспечивая эстетически приятный V-образный торс (что во многом похоже на настоящий пояс).

   В первую очередь мы должны посмотреть в лицо жестокой правде. Чтобы добиться таких абдоминальных мышц, которые бы вас впечатлили, вы должны понять, что этого не произойдет, пока в организме не будет 12 или менее процентов жира. Принимая это во внимание, вы легко поймете, что простые тренировки не помогут получить абдоминальные мышцы вашей мечты. Как гласит поговорка: «Абдоминальные мышцы строятся на кухне, а не в спортзале». Ничто не отбросит вас назад в ваших целях развить абдоминальные мышцы больше, чем неэффективное питание.

   Итак, с чего начать? Чтобы развить ошеломительные абдоминальные мышцы, необходимо соблюдать три аспекта, перечисленные в порядке убывания приоритета: 1) стабильный режим питания; 2) регулярная программа тренировок и 3) структурированный режим кардионагрузок. Если эти три элемента не станут частью вашего повседневного образа жизни, то можете выполнять приседания, пока не посинеет лицо, но вы никогда не увидите даже одной абдоминальной мышцы. Вот почему я поместил эту главу так далеко в этой книге, на самой «галёрке»! Если вы хотите увидеть свои абдоминальные мышцы, но не освоили основы, о которых рассказывалось в предыдущих главах, то ВЫ ПОТРАТИТЕ ВРЕМЯ ВПУСТУЮ.

   А теперь важно отметить и тот факт, что если ваша жировая прослойка менее 12 %, вы, вероятнее всего, увидите абдоминальные мышцы, даже если вы их не тренировали. Большинство из нас знает хотя бы одного из тех генетически удачливых людей, которые вообще не тренируются или так занимаются спортом, что в состоянии сделать лишь один короткий подход на абдоминальные мышцы, и при этом тощие как жердь. Одна лишь мысль об этом расстраивает. Я встречал довольно много таких людей в моей жизни. Открою секрет: некоторое время я даже был одним из них. Такой внешний вид всегда казался мне не очень привлекательным. До недавнего времени я не мог понять почему, но затем меня осенило. Существует разница между «тощими абдоминальными мышцами» и теми, которые я называю «настоящими абдоминальными мышцами». Посмотрите и сравните двух людей, один из которых тренируется, а другой нет, и вы поймете, что я имею в виду. На кого вы больше хотите быть похожим? Они выглядят абсолютно по-разному, не так ли?

   Как только вы избавитесь от жировой прослойки, скрывающей абдоминальные мышцы, с помощью хорошо сбалансированного питания, самое время приступить к регулярной программе тренировок, которая направлена на сжигание жировых запасов и построение более толстых и сильных абдоминальных мышц. Также важно правильно подобрать программу кардионагрузок, которая поможет сжечь оставшийся жир вокруг мышц вашего пресса. Помимо того что необходимо привести в порядок свое питание, нужно также выделить время для оптимизации силовых тренировок и кардиопрограмм, чтобы увеличить эффект ваших усилий. Это поможет уничтожить жир и даст лучшие результаты.

   После всех стараний, вложенных в усовершенствование тела, было бы стыдно придерживаться старой схемы тренировок. Мы же собираемся добиться успеха! Если вы хотите увидеть результаты, то пора приступить к работе. Никакой чепухи в стиле Ричарда Симмонса! Будем тренироваться тяжело, упорно и часто! В этом разделе я приведу пример нескольких тренировок, которые, надеюсь, помогут построить большие, толстые и эстетически приятные абдоминальные мышцы. Я очень упорно работал, пока не получил результат, но это всего лишь несколько примеров, которые, на мой взгляд, наиболее эффективны.
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Скручивание на смит-машине
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Скручивание с утяжелением
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Скручивание на блоке
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Боковое скручивание на блоке
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Поднятие ног с весом

   
Поверьте, эти упражнения ПОМОГУТ вам выделиться из толпы. Многое зависит от правильного составления подхода из упражнений на абдоминальные мышцы. Вначале это может показаться устрашающим, но могу вас уверить, что это куда лучше, чем быть введенным в заблуждение ложными обещаниями о получении кубиков пресса с минимальными усилиями и в минимальное время. Запомните мои слова, это дерьмо почти неизбежно гарантирует вам провал.

   Я понимаю, что получение кубиков на прессе – это большая цель, но не сомневаюсь, что мы все можем ее достичь. Все, что нам нужно сделать, – это отбросить нереалистичные ожидания, начать понемногу что-то менять, внести небольшие изменения, прибавить немного работы и считать приемлемым равномерный темп получения положительных результатов, которые приходят со временем и постепенно. Те голливудские тела, которыми все мы восхищаемся, не были созданы быстро. Поэтому начните что-то менять прямо сейчас, выполняйте необходимую работу, и тогда вы будете наконец-то готовы к приходу пляжного сезона.

   Упражнения

   Так же, как и в главе 3, режим работы над абдоминальными мышцами будет состоять из базовых и чередующихся упражнений. Только в данном случае мы введем несколько «специфических упражнений для пресса», которые будут не очень трудными, но более направленными на построение крепких мышц пресса.
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План

   Ниже приведен пример тренировок на пресс во время моей обычной недели. Как вы помните, в диаграммах из главы 3, на которых был отражен план выполнения упражнений «Большой шестерки», было определено место и для упражнений на абдоминальные мышцы. Из-за особенностей абдоминальных мышц дополнительное утяжеление используется два из трех дней тренировок. Иногда я использую вес и в третий день, но этого может быть слишком много для одной недели. Последняя вещь, которую вы захотели бы сделать, – это вывести себя из строя из-за перетренировки. Так что в третий день я пытаюсь выполнить больше специфических упражнений для пресса, чтобы предотвратить повреждение мышц и повысить их силу.

   Этот конкретный режим предусматривает начало работы над абдоминальными мышцами с утяжелением, что позволяет избежать изнурения. Это гарантирует, что вы выполните необходимое число повторений технически правильно (помните, что неверное выполнение упражнений может привести к повреждению мышц!). Время отдыха между подходами должно составлять около 60 секунд.

   Второе упражнение в каждой тренировке должно быть чередующимся. Это упражнения с умеренной нагрузкой, при выполнении которых для совершения полной амплитуды движений одинаково важны и форма, и функция. После них требуется меньше времени для отдыха (около 30–45 секунд), так как эти упражнения обычно легче. Если вам требуется больше времени для отдыха после выполнения некоторых упражнений, как мне, например, после боковых поднятий ног в висе, то не бойтесь импровизировать.

   И последнее, но не менее важное в этой тренировке: специфические упражнения для пресса. Они мои любимые, и вы сейчас поймете почему. Вначале они могут показаться не слишком трудными, но после одного-двух подходов вы почувствуете, как горят ваши мышцы. Это свидетельствует о том, что вы на правильном пути! Я всегда выполняю эти упражнения последними, потому что они позволяют ощутить, какую работу я уже выполнил, и вызывают чувство общего удовлетворения от тренировки. Необходим отдых в течение 30 секунд между подходами, а в самом конце или постойте в «планке» как можно дольше, или выполните максимальное число повторений. Если мы с вами в чем-то схожи, то вам понравится подталкивать себя к выполнению упражнений с максимальной отдачей, и это принесет еще большее удовлетворение в конце тренировки! Я перечислю ниже несколько основных вариантов тренировок, но, конечно, можно составить их куда больше. Комбинируйте и получайте удовольствие. Но помните, что, независимо от вида тренировки, ВЫ ДОЛЖНЫ ТРЕНИРОВАТЬСЯ В ПОЛНУЮ СИЛУ.

   Трехдневная программа тренировок для мышц пресса

   Нужно просто выбрать 1–2 упражнения из каждого раздела для одного дня тренировок и выполнять их. Упражнений, которые необходимо выполнять каждую неделю, не так много, но скручивание на смит-машине, скручивание на блоке, поднятие ног и «планка» входят в эту особую категорию. Как я уже отмечал, ничто не способствует построению мышц лучше, чем одновременное сжигание жира и контроль того, что попадает в желудок. Вот такой расклад.

   День 1-й
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День 2-й
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День 3-й
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Еще одно небольшое замечание. Как видно выше, я часто включаю небольшой высокоинтенсивный интервальный тренинг (о котором речь шла в главе 4) в тренировку на пресс. И это оправданно, потому что я ощущаю, как это на самом деле работает, а абдоминальные мышцы получают немного большую нагрузку, чем обычно. Я не встречал исследований на эту тему, но как минимум в моем случае это работает – и это единственное, что имеет значение. Я хочу подчеркнуть, что поиск элементов тренировки, которые лучше всего подходят для конкретного человека, осуществляется именно так. Исследования и наука несовершенны, и они не универсальны. Если вы обнаруживаете что-то, что работает в вашем случае, то используйте это. Я обнаружил эту маленькую хитрость в девятом классе, когда учитель физкультуры заставлял меня пробежать по миле (примерно 1,6 км) за каждое занятие, которое я пропустил из-за участия в теннисных матчах в средней школе. Подумайте об этом. В те дни, когда у нас не было матчей, я ходил на последнее занятие дня по физкультуре, делал приседания (которые учителя заставляли делать без каких-либо исключений), а затем бегал, как раз в то время, когда все остальные уходили из школы. Хотя я обычно выполнял кардионагрузку исключительно в постоянном темпе, я все равно видел результаты, а в будущем понял, что ее можно использовать в высокоинтенсивных интервальных тренингах. Единственная разница в том, что я нахожу высокоинтенсивные интервальные тренинги более приятными и в то же время эффективными. Удивительно. Спасибо физруку!

   Я не тренирую абдоминальные мышцы два дня подряд по двум причинам: 1) необходимо определенное время для отдыха и восстановления и 2) главные упражнения тренировок – «Большая шестерка», которую вы, надеюсь, выполняете через день, – также задействуют мышцы пресса и косвенным образом влияют на построение абдоминальных мышц. (Интересно, что большую часть массы культуристов составляют именно абдоминальные мышцы.) Таким образом, лично я рекомендую чередовать тренировки на них с обычными тренировками. Я считаю, что это работает лучше всего. Удачи!

   Вывод

   • Нет смысла ненавидеть абдоминальные мышцы лишь из-за того, что они кажутся сложными. Необходимо лишь просто понять, как над ними работать.

   • Для получения результата в области абдоминальных мышц требуется комплексный подход.

   • Чтобы абдоминальные мышцы стали визуально заметными, необходимо пересмотреть режим питания, тренировок и кардионагрузок – именно так, в порядке перечисления.

   • Необходимо работать над мышцами всего пресса, а не только над абдоминальными мышцами.

   • Если хотите, чтобы абдоминальные мышцы увеличились в размере и стали сильнее, то нужно тренироваться с утяжелением.

   • Базовые упражнения из главы 3 косвенно задействуют мышцы пресса и способствуют получению визуально заметных абдоминальных мышц.

   • «Настоящие» абдоминальные мышцы строятся на кухне. И в спортзале.

   • Чтобы абдоминальные мышцы стали визуально заметнее, содержание жира в организме не должно превышать 12 %!
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    Глава 8

    Будьте в движении
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    Люди не перестают двигаться, когда стареют.

    Они стареют, когда перестают двигаться.

    Вальтер М. Борц

   

   Я из тех людей, которые постоянно в движении. Всегда был таким и, скорее всего, останусь таким навсегда. Это началось задолго до тюрьмы. Мне еще ребенком нравилось делать перерывы в занятиях, я не мог дождаться, когда можно будет выйти на прогулку и поиграть. Как только двери во внешний мир открылись, я ушел. Футбол, баскетбол, соккер, кикбол… я весь в игре. Сидение на боковой линии с «крутыми» детьми казалось мне странным, это было не для меня. Что может быть классного в том, чтобы просто торчать, пень пнем, в шмотках от Airwalks и Mossimo (пик крутизны в то время), болтая с девчонками? Фу! По мне, в этом не было никакого здравого смысла. Оглядываясь назад, я подозреваю, что девочкам из начальной школы не нравились вонючие потные парни. Но в то время это не имело значения: девочки – девочками, а я не мог без движения.

   К сожалению, пребывание в тюрьме отчасти вернуло меня к школьным дням, и не в хорошем смысле слова. В школе я не мог дождаться, когда откроются двери, когда наступит перемена между уроками. В тюрьме я тоже часто ждал открытия дверей, но в намного менее привлекательный мир. Но что мне нравилось, когда я находился во дворе («перемена» для заключенных), – это то, что можно быть в движении. Если вы ленивы в тюрьме и вяло слоняетесь из стороны в сторону, как большинство людей, то почти наверняка наркодилеры, карманники и, худшие из всех, – насильники, в конечном счете вами заинтересуются.

   Нехорошо и опасно. Эти люди нахальны, имеют наработанные навыки и опасны. Это просто вопрос времени, когда вы станете еще одной потерянной, беспомощной жертвой. Как же избежать опасных людей и еще более опасных ситуаций, когда некуда бежать?

   Несомненно, можно попытаться спрятаться в своей камере, но, к сожалению, это никогда не срабатывает. Вот почему я решил быть в постоянном движении, как вечный двигатель. Это решение естественным образом пришло ко мне, хотя у меня не было никаких других вариантов. Я чувствовал себя как ребенок, играющий в пикабу, который верит, что если закроет глаза, то его не увидят. Единственная разница была в том, что я продолжал надеяться, что если они не смогут быть на одном уровне со мной, то в конечном счете оставят меня в покое и будут делать вид, что меня просто нет. К счастью для меня, это работало… большую часть времени.

   Так как я не прятался и редко тусовался в группах (еще одна, особая проблема), меня воспринимали как отдельного индивида и независимого человека. Я был тем, кем хотел, и это было одновременно благословением и проклятием. Через некоторое время, тем не менее, если вы ведете себя так постоянно, то становитесь своего рода человеком, прочно обосновавшимся в тюрьме, и можете смотреть на все свысока, как мили забора из рабицы, окружающие тюрьму. Конечно, это не означает, что вы в безопасности. Вы НИКОГДА не будете в безопасности, так что не теряйте бдительности. Мои тюремные товарищи постоянно вели свои игры, у них было достаточно времени для придумывания новых способов притеснения людей. Некоторые способны ждать не один год, пока ваша бдительность угаснет, чтобы затем поиграть в шахматы с вашей жизнью. Одно неверное движение – и вам шах и мат. Игра закончена.

   Годы шли, а я просто продолжал двигаться и никогда не останавливался. Я мог бы немного замедлить темп, но когда я это делал, то держал ухо востро, чтобы при необходимости быть готовым отразить нападение. Люди знали, что мне не нравилось, когда меня беспокоили, и если кто-то хотел поговорить, то я чаще всего не шел навстречу. Никаких игр со мной. Я придерживался того, что знал, и постоянно был в движении. Это была тактика выживания, но она также помогла мне вести спортивный образ жизни. Находитесь ли вы в тюрьме или на свободе, сидячий образ жизни в любом случае плохо влияет на здоровье. Поэтому будьте подвижными!

   Я уверен, что вы уже знаете о плюсах нахождения в постоянном движении, но, скорее всего, вы просто об этом не задумывались. Активный образ жизни помогает предотвратить депрессию, ожирение, проблемы с сердечно-сосудистой системой – и этот список можно продолжить. Из собственного опыта могу сказать, что регулярная ходьба и занятия спортом помогают оставаться стройным и подтянутым, чувствовать себя хорошо и избегать спада активности после трех часов дня. Таким образом, отставьте кофе и энергетические напитки, вам они не понадобятся. Вам необходимо ДВИЖЕНИЕ!

   Фактически большая часть этой книги была написана стоя! Первые наброски я сделал, будучи в тюрьме, и 90 % из них были написаны стоя у нар (мы спали на двухъярусных кроватях в тюрьме). Это, конечно, не бог весть какая двигательная активность, но все же я отрывал свой зад и время от времени делал по нескольку шагов. Плюс это позволило сохранить осанку, которая стала бы намного хуже, если бы я постоянно сидел за столом. Не хочу даже упоминать, в каком скрученном положении находилась моя спина после почти десяти лет на тюремной кровати.

   Трудно передать, насколько важен подвижный образ жизни, поэтому лучше я проиллюстрирую это словами доктора Вальтера М. Борца, который написал книгу «Как жить дольше для «чайников» о здоровье и старении. Он сказал: «Если бы существовала таблетка, которая обеспечивала бы эффект, равный эффекту от физических упражнений, то вся страна ее бы использовала». Подумайте об этом. Эти слова нашли немедленный отклик в моей душе. Я искренне верю в то, что большая часть дерьма, которое нам прописывают сегодня, стала бы совершенно не нужной, если бы люди питались правильно, занимались спортом и взглянули на себя критично.

   Я знаю, что некоторые из вас, читая это, подумали про себя: «Я едва могу обойти вокруг дома». Некоторые из вас знают, что находятся не в форме, поэтому мысль об интенсивных тренировках пугает. Но позвольте мне представить удивительный факт. Как вы думаете, что сожжет больше калорий: пробежка милю или ходьба на это же расстояние? Представьте себе, что на самом деле число сожженных калорий будет примерно равным. Странно, не так ли? Я знаю, я думал так же!

   Конечно, бег полезнее для сердечно-сосудистой и мышечной систем, чем ходьба, но общее количество работы, проделанной за милю, будет одинаковым в обоих случаях. Таким образом, следует учитывать только количество затраченного времени. Чтобы пройти пешком милю, потребуется около 16 минут (сожжется приблизительно 100 калорий), а на бег уйдет лишь восемь минут, половина времени, чтобы сжечь те же самые 100 калорий. Таким образом, если вы пробегаете в течение часа, то преодолеете большее расстояние и сожжете больше калорий, чем за час ходьбы. Но при прямом сравнении расстояния (без учета времени) оба режима почти одинаково эффективны. Какие выводы делаю я? Независимо от того, в какой вы физической форме, двигайтесь. Все упражнения полезны. Важно начать. Просто сделайте то, что можете, и отталкивайтесь от конкретного момента.

   И снова, и еще раз: чего вы ждете? У всех нас есть широкие возможности в жизни для того, чтобы находиться в движении. Припаркуйтесь немного дальше от работы, назначьте себе «штрафные броски», прогуляйтесь после ужина или просто шагните назад и вперед вместо того, чтобы просиживать в своей камере… ой, я имел в виду – на телефоне. ВСЕ ЭТО НЕ ПРОЙДЕТ БЕССЛЕДНО! Если я смог оставаться активным, будучи запертым в бетонных стенах более 20 часов в день, то сможете и вы!

   Хорошо. Готовы к нескольким интересным фактам и цифрам? Ниже перечислены некоторые основные виды спорта и количество калорий, которые можно сжечь за час занятий ими. Это НЕТОЧНЫЕ цифры, поэтому слишком сильно на них не зацикливайтесь! Они даже неодинаковы для каждого человека. Я привел их здесь с тем, чтобы вы получили общее представление об эффективности видов спорта в сжигании калорий и, надеюсь, взглянули на активный образ жизни слегка по-другому.

   Количество калорий, сжигаемых за один час:

   • Сна = 70

   • Сидения= 80

   • Боулинга= 250

   • Ходьбы (3 мили в час, или примерно 5 км/ч) = 330

   • Гольфа = 350

   • Езды на велосипеде (10 миль за час, или 16 км/ч) = 350

   • Пешего туризма = 450

   • Тренировки с небольшим весом = 450

   • Бега трусцой (5 миль за час, или примерно 8 км/ч) = 550

   • Баскетбола = 650

   • Тенниса = 650

   • Футбола = 650

   • Алтимат фрисби = 650

   • Занятий на небольшом степпере = 700

   • Бега (7 миль за час, или примерно 11 км/ч) = 850

   • Прыжков через скакалку = 900

   Вывод

   • «Тело, привыкшее быть в движении, будет оставаться подвижным». Этот факт актуален для любой жизни, в том числе и моей.

   • Регулярные тренировки в размеренном темпе помогут предотвратить ожирение, депрессию, многие болезни сердечно-сосудистой системы и массу других проблем со здоровьем.

   • Подвижный образ жизни не позволит вам много сидеть, что в итоге защитит спину, бедра, органы и осанку.

   • На то, чтобы пройти одну милю, уйдет почти столько же калорий, сколько на то, чтобы пробежать ее. Все упражнения полезны.

   
    ИТАК, ВСТАВАЙТЕ И НАЧИНАЙТЕ ДВИГАТЬСЯ!
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    Глава 9

    Будьте последовательны
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    Успех – это процесс, признак ума и образ жизни.

    Алекс Нобель

   

   К данному моменту вы, надеюсь, заметили красную нить всей моей книги. Будь то питание, упражнения, кардионагрузка, восстановление или любая другая тема, появлявшаяся на этих страницах, есть объединяющая тема, которая связывает все элементы между собой. Это последовательность.

   Независимо от того, хотите ли обрести тело как с обложки журнала или просто стать здоровее, ваши шансы на успех зависят от уровня последовательности. Последовательность, последовательность и еще раз последовательность!

   Живите ей, изучайте ее, любите ее! Запишите это. Сделайте это заставкой на своем компьютере. Делайте все, что возможно, чтобы никогда не забывать этот существенный элемент жизни. Вы ДОЛЖНЫ развивать в себе чувство ответственности.

   Поскольку я боролся за тело, которое поможет мне быть в безопасности и выживать в течение почти десяти лет тюремного заключения, последние два года лишения свободы стали самыми продуктивными. К этому моменту я заложил железобетонную мышечную основу и благодаря самообразованию постепенно изучил, как лучше тратить свою энергию и время. Первое, что помогло мне быть в отличной физической форме и выглядеть как парень с обложки журнала Men’s Health, – это вера в себя. Второе – это вера в программу, которую я разработал. И третье, самое важное из всего, – это последовательность действий.

   Когда дело касается здоровья и фитнеса, то я уверен, что именно в этих вопросах мы всем миром ведем самую непростую борьбу. Мы все отчаянно стремимся получить мгновенное удовольствие. Столько всего нам сейчас доступно! Мы в считаные минуты опустошаем полки в гипермаркетах или делаем покупки через Интернет. С таким положением вещей легко забыть, что некоторые лучшие вещи в жизни требуют времени.

   Для достижения физического здоровья требуются много времени и условия – как умственные, так и физические. Лишь прекратив искать короткие пути достижения физических целей, я получил ясные ответы и начал видеть возрастающие результаты. Еще раз подчеркну: готовность и стремление получать новые знания привели меня к самому важному персональному открытию относительно того, как наши тела растут в мышцах и приспосабливаются к тренировкам.

   Я глубоко уважаю людей, которые зарабатывают на жизнь, играя мускулами на экранах, чьи тела почти такие же, как у мультяшных суперменов, но такой внешний вид – не для меня. Впрочем, вместо того чтобы избегать книг, журналов и тренировок, навязанных этой субкультурой (как многие, вероятно, и делают), я считаю, что в них все же есть определенный пласт знаний, которые могут быть полезными для нас, простых людей. То же самое можно сказать о любом профессиональном спорте и (или) спортсмене, если кто-то из вас об этом задумывался. Например, я знаю, что никогда не стану игроком Национальной баскетбольной ассоциации, но это не означает, что я не могу использовать их технику остановки мяча в прыжке или метод развития вертикальной прыгучести.

   Словом, когда я отбросил все предубеждения, передо мной открылся широкий спектр идей, методов и общих подходов, которые улучшили качество моей жизни и сделали тренировки намного эффективнее. Когда я читал об известных культуристах – мистерах и мисс Вселенная, – то поразился одному факту: на момент победы в шоу все они достигли возраста тридцати или тридцати с небольшим. Я думал: «Как такое могло быть?» Разве не более молодые люди должны побеждать в спорте, ведь именно так и происходит – в теннисе, гимнастике, бейсболе, футболе и баскетболе? Я был озадачен. Единственным вариантом найти ответ было отдельное исследование.

   После долгих часов изучения этого явления ответ пришел ко мне благодаря статье о молодых людях, подающих надежды в спорте. Именно эта статья привлекла мое внимание. Она рассказывала о человеке, который в течение многих лет пытался добиться четкой цели – набрать как можно больше массы. Этот человек был крупнее меня, и мои последние три сокамерника даже вместе не имели бы шансов победить этого более серьезного противника. К моему большому удивлению, возраст не мешал ему. Он чувствовал себя великолепно и рассказывал, как он будет тренировать определенные области тела В ПОСЛЕДУЮЩИЕ НЕСКОЛЬКО ЛЕТ, чтобы получить дополнительную массу, необходимую для достижения его цели. Не стоит и говорить, что именно поразило меня. ЛЕТ? Невероятное проявление терпения, понимания и вовлеченности!

   Из этого примера можно сделать следующий вывод: для роста мышц требуется длительное время. Для сжигания жировой прослойки также может понадобиться много времени. Так оно на самом деле и есть, при условии, что вы делаете все правильно. Как говорится в старой поговорке: «В гонке побеждают медленные и упорные». Еще раз я должен был принять то, что не мог изменить, и изменить то, что мог. Для меня это означало, что нельзя сдаваться, если сразу же не видны нереальные результаты, которых я жаждал, и быть довольным тем, что иду к цели постепенно. Ко мне пришло осознание того, что если я буду придерживаться своего плана, пусть это и займет определенное время, то в итоге достигну поставленной цели.

   Через два года соблюдения режима я чувствую себя лучше, чем когда-либо прежде. Даже не пытаясь сбросить вес, я снизил его с 175 до 167 фунтов, и стал крупнее, чем когда-либо. Я имею в виду мышцы. Теряя жир, я даже не знал, что это происходит. Все огорчения остались позади.

   Это может показаться не слишком большим достижением. Однако соблюдение режима питания и тренировок не слишком нарушили мой жизненный уклад, а я потерял более восьми фунтов чистого жира. А мои абдоминальные мышцы стали настолько рельефными, что казались нарисованными на компьютере. Удивительно то, что единственной глобальной вещью, которую я изменил в течение прошлых двух лет, была степень последовательности. Вместо того чтобы в течение нескольких месяцев придерживаться режима, а затем на несколько месяцев останавливаться, играть в бейсбол или просто лениться, я занимался спортом почти каждый день, пять-шесть раз в неделю, на протяжении часа (или около того), и результат просто пришел ко мне. Я даже не заставлял себя слишком сильно. Я просто придерживался режима, употреблял здоровую пищу и никогда не пропускал тренировки более двух недель. Я стал другим человеком, и все благодаря одной маленькой перемене. Я РАСКРЫЛ СЕБЯ.

   И что самое лучшее: я понял, что мне удалось раскрыть максимум своего потенциала, потому что был абсолютно удовлетворен тем, что видел в зеркале. Прошло еще два месяца, я мельком взглянул на себя в зеркало – и снова был поражен своими достижениями. Я больше не переживаю относительно того, как войти в форму или как сбросить лишние фунты. Сейчас я могу тренироваться, не переутомляясь и не загоняя себя в строгие рамки режима. Все, что сейчас необходимо, – это сохранять простоту, не выбиваться из графика и придерживаться основ, которые я обрисовал в общих чертах в этой книге, а также быть ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНЫМ! На данном этапе я действую как будто на автопилоте. Я обрел душевное спокойствие и иногда позволяю себе немного отклоняться от режима питания. И что самое главное, я всегда знаю свои пределы. Я даже больше не переживаю о результатах. Они просто продолжают приходить!

   Выводы

   • Последовательность – это то звено, которое объединяет все цели воедино.

   • Нереалистичные ожидания приводят к разочарованиям и неудачам.

   • Для многих лучших вещей в жизни – свое время.

   • Для роста мышц и сжигания жира необходимо время.

   • Не ищите коротких путей, и успех сам к вам придет.

   • Помните, что в гонке побеждают медленные и упорные.

   
    ПРОСТО РАСКРЫВАЙТЕ СЕБЯ!
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    Глава 10

    Вера и сила воли
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    Вы не обстоятельства, вы – возможности.

    Опра Уинфри

   

   Если и существует секрет, которым владеют успешные люди, – то это разумная самооценка. Независимо от того, какие испытания посылает им жизнь, они всегда убеждены в том, что будут контролировать ситуацию и заниматься по жизни тем, чем хотят. Этот ключевой элемент необходим почти в каждой жизненной ситуации, с которой мы можем столкнуться на этой земле. И уж тем более важен он в тюрьме строгого режима, где от силы характера буквально зависит жизнь.

   Пока я не очутился в этом ночном кошмаре продолжительностью в десятилетие, я и понятия не имел, что настолько верю в себя. По сей день я все еще не знаю, откуда это появилось во мне. Благодаря любящей семье, счастливому детству или, возможно, прирожденной наивной вере во все лучшее в мире – кто знает? В любом случае я уверен, не важно, откуда появилась моя самооценка, я рад, что она у меня есть. Я верю без всяких сомнений, что она была одним из ключевых факторов, которые помогали мне оставаться в безопасности. Наиболее вероятно, что мне посчастливилось открыть для себя философию «играй роль, пока роль не станет тобой» – я же знал, что у меня нет шансов противостоять всем этим закоренелым преступникам. И все же это работало – по крайней мере до тех пор, пока я не стал в состоянии справиться с ними.

   По сути, вся эта книга именно об этом.

   
    НИКОГДА НЕ СДАВАЙТЕСЬ, РАЗВИВАЙТЕ СЕБЯ!

   

   Я поклонник доктора Уэйна Дайера, особенно его книги «Как избавиться от комплекса неполноценности». В ней Дайер объясняет, что мы управляем нашими мыслями, и поэтому именно мы контролируем свои эмоции. Мысли ведут к чувствам, а чувства – к действиям. Это очень похоже на самовнушение, в результате которого вы станете таким, каким вы сами себя представляете. В сущности, мы полностью управляем своей судьбой и являемся единственным манипулятором нашей вселенной. Все зависит от того, какие мысли и чувства вы допускаете в свою жизнь.

   Давайте рассмотрим эту теорию немного шире. Я заметил, что чувствую себя лучше после достижения определенных целей. Мы являемся обществом, управляемым целями, с четко определенными путями к достижению успеха. Делайте домашние задания, прилежно учитесь и получайте хорошие оценки. Отрабатывайте остановку мяча в прыжке, упорно тренируйтесь в спортзале и побеждайте в играх с мячом. Рост и достижения – секреты успеха. Этот важнейший принцип самореализации является бесценным, когда дело касается нашего здоровья и фитнеса.

   Принцип этот особенно актуален, кода люди сталкиваются с препятствиями во время попыток улучшить свою физическую форму. Как много людей (в том числе и я. Правда, иногда) пытались прийти в форму, в итоге разочаровались и опускали руки? Если, читая это, вы киваете и соглашаетесь, то ничего страшного. Вы не одиноки.

   Проблема в ненасытном желании получить мгновенное удовлетворение. Я глубоко убежден, что для того чтобы получить лучшее, необходимо время, и, хотя мы можем не видеть всей тяжелой работы и жертв, которые понадобились для невероятных достижений других людей, поверьте, они вложили массу усилий! Возьмем профессиональных спортсменов. В своей книге «Гении и аутсайдеры» Малкольм Гладуэлл исследует вопрос, сколько времени необходимо для приобретения хорошей физической формы. Чтобы стать конкурентоспособным на высших уровнях в области легкой атлетики (или в любой другой области), требуется посвятить этому занятию около 10 000 часов чистой практики. Никаких игр, разминок с мячом или тренировок, только ПРАКТИКА. Звучит безумно? Несомненно, я хотел бы стать профессиональным игроком в теннис, но хочу ли я тратить по три часа в день в течение последующих десяти лет только на это и ни на что другое для осуществления своей мечты? Нет, спасибо. Вы также, вероятно, не стремитесь стать мировым чемпионом, но такая методика действует. Мы должны быть готовыми погрузиться в работу. Коротких путей не существует.

   Важно отметить, что мы в состоянии высвободиться из этой ловушки, этого желания преуспеть без усилий. Вам необходимо понять, что такой простой акт, как осознание нереалистичности ожиданий, сразу же запускает процесс личностного роста. Начинается внутренняя борьба с самим собой. И при любом раскладе вы можете добиться своих целей только благодаря этому новообретенному знанию. Запустив процесс личностного роста, искореняя зловредные и нереалистичные мысли, глядя правде в глаза, мы сможем формировать новый образ мышления благодаря этому новообретенному знанию и использовать его как стимул для вдохновения, что приведет к постоянному росту! После искоренения НЕРЕАЛИСТИЧНЫХ ОЖИДАНИЙ, которые отбрасывают нас назад, мы сможем заняться определением для себя реальных краткосрочных и долгосрочных целей.

   Теперь мне бы хотелось объяснить, что именно входит в понятие реалистичных целей. Больше вопросов! Продолжайте задавать вопросы! Это часть процесса личностного роста: ВОПРОСЫ = понимание; понимание = рост; рост = развитие; и развитие = ДОСТИЖЕНИЕ ЦЕЛЕЙ. Поэтому задавайте ВОПРОСЫ, это в конечном счете приводит к УДОВЛЕТВОРЕНИЮ НАШИХ ПОТРЕБНОСТЕЙ. И кстати, к вопросу о том, что входит в понятие реалистичных целей: так же, как невозможно подсчитать количество повторений до того, как выполнены подходы, нельзя рассчитать степень успеха или уровень достижения до того, как выполнена упорная работа. Верьте в себя и выполняйте работу, которая вам по силам, и тогда перед вами откроется совершенно новый мир возможностей.

   На данном этапе мы можем перейти к главной мысли этой главы, а может, и всей книги. Хотя если подумать, то во многих отношениях это является и главным принципом всей моей жизни: СИЛА ВОЛИ. Прежде чем ставить перед собой цели, нужно понять, что без определенной доли силы воли, которая необходима для выработки в себе последовательности действий, достижение целей будет невероятно трудным (а может, и невозможным). Что касается общего состояния здоровья, то наличие силы воли означает, что вы постоянно делаете правильный выбор, несмотря на все соблазны, которые вас окружают. В моей жизни это означало, что независимо от ежедневных превратностей, которых было много в тюрьме строгого режима, я поставил перед собой цель выполнять определенные вещи обязательно и ежедневно. Потреблять здоровую пищу, никогда существенно не отклоняясь от режима питания, читать книги, постоянно искать новые, интересные способы разнообразить ежедневный распорядок, регулярно посещать спортзал или выполнять определенные упражнения – ходить, бегать или просто поднимать вес до тех пор, пока однажды ко мне придет душевное равновесие… а оно придет обязательно! Цель в том и состоит, чтобы просто продолжать выполнять поставленные задачи, постоянно самосовершенствоваться и никогда не прекращать движение.

   Сначала я думал, что сила воли и вера в себя – это одно и то же, но это не так. Многие люди верят в себя, но часто им не удается достичь того уровня успеха, который казался им посильным. Почему? Да они просто ничего не делают! Сила воли – это действие, движущая сила, необходимая для достижения цели. Это действие, эта неодолимая сила, безусловно, является тем, что отделяет просто хороший результат от НЕПРЕВЗОЙДЕННОГО! Это главный секрет успеха любителей риска, крупных бизнесменов, ведущих спортсменов, кинозвезд и успешных людей во всем мире. Вера (мысль), которой движет сила воли (действие), сделает вас неудержимым.

   Итак, как же преобразовать силу воли в действие? Конечно же, через идеи, в которые мы верим. Так как сила воли основывается на принципах веры и уверенности в себе, то разница между силой воли и уверенностью в себе появляется, когда мы решаем отделиться от толпы, как я называю, псевдоуверенных в себе людей, которые не подкрепляют действиями свои самонадеянные мысли. Вера без силы воли, которая заставляет человека действовать, – это та ложь, которую люди говорят самим себе для успокоения и затем, чтобы скрыть глубинную неуверенность в себе. Если посмотреть вокруг, то станет очевидно, что почти никто не раскрыл своего полного потенциала. Вот я точно не раскрыл. Можно приписывать это лени, как я когда-то делал, но теперь я считаю, что все дело в страхе: страх напрасно потерять время, страх выглядеть глупо или, что хуже всего, страх потерпеть неудачу. Как сказал доктор Уэйн Дайер: «Можно избегать неудач, избегая всех действий, предполагающих некоторый риск. В этом случае вы никогда не столкнетесь с неуверенностью в себе». Не может быть более точного определения. Сколько раз вы встречали людей, которые так сильно чего-то хотели, что вы думали, они готовы сделать что угодно, чтобы получить желаемый объект, навык или отношения – но из-за того, что они боялись не преуспеть, они ни разу даже не попытались осуществить то желание? А теперь скажите, сколько раз этим человеком были вы?

   
    «Я не знаю как», «Я буду выглядеть дураком», «Все остальные сильно опережают меня»… список продолжается до бесконечности. Оправдания! Страхи! Ни больше ни меньше. ИЗБАВЬТЕСЬ ОТ НИХ!

   

   Я не могу посчитать, сколько раз я слышал от людей, что они хотят быть в хорошей физической форме, но при этом они ничего для этого не делали. Когда я спрашивал, почему они не поднимали вес или не ходили на йогу, все постоянно сводилось к страху, и даже притом что они говорили мне об этом, они сами его не замечали. «Я не знаю как», «Я буду выглядеть дураком», «Все остальные сильно опережают меня»… список продолжается до бесконечности. Оправдания! Страхи! Ни больше ни меньше. ИЗБАВЬТЕСЬ ОТ НИХ!

   Мне потребовались много лет, чтобы понять это. Жизнь в тюрьме для меня была серией «взлетов», если можно это так назвать, и «падений», которые воздействовали на мое психическое состояние изо дня в день. Я часто терялся и позволял беспокойству или режиму питания выйти из-под контроля. Жизнь проходила гладко, пока ни с того ни с сего суд не принял нелогичное решение, погрузив меня в негатив. В первую очередь это сказалось на моем режиме питания. Мой страх перед неизвестностью в конечном счете взял надо мной контроль и загнал меня в состояние выживания, таким образом «освободив» меня от каких-либо обязанностей, связанных с нормальными пищевыми привычками. Вскоре я начал испытывать недостаток энергии из-за нехватки пищи, что впоследствии сказалось на моих тренировках. Вместо того чтобы делать простые вещи для поддержания тяжелой работы, в которую я вкладывал свое здоровье, я, как и многие из нас, отнесся к этому небрежно и пустил все на самотек. Я стал пленником своих страхов и неуверенным в себе. Причем я этого даже не осознавал. Этот дегенеративный образ жизни скоро стал для меня закономерностью, которая постоянно подпитывалась, все дальше отбрасывая меня от поставленных целей. Для многих эти временные неудачи в итоге становятся постоянным образом жизни, и так люди теряют годы.

   Хотя этого может и не произойти. Если вы – один из удачливых людей, то сможете избежать этой ошибки. Однако я наблюдал это слишком часто, поэтому говорю о том, что видел и испытал в жизни. Сначала я думал, что у меня нет страхов – я же научился выживать в тюрьме! Но все же это не соответствовало действительности. Страхи являются нам во всех формах и размерах. Я хотел бы объяснить их здесь, но этой важной теме уже посвящены целые книги. И все же я знаю, что, если вы чувствуете себя так, как будто у вас нет страхов, реальное исследование ваших мыслей и чувств может сильно изменить всю вашу жизнь. Понимая основные мыслительные процессы, как позитивные, так и негативные, обладая разумной дозой силы воли, мы можем притупить воздействие негативных чувств, взять под свой контроль свои жизни и полностью изменить их.

   Из моих относительно коротких трех десятилетий пребывания здесь, на земле, я действительно сожалею лишь о моментах бездействия. Я говорю о периодах, когда я бездействовал из-за страха, или потому что был «слишком занят», или «не в настроении». Все это ерунда. На самом деле это сводится к личным комплексам. Как только я изменил свое отношение к тому, что с первой попытки можно не преуспеть, моя жизнь изменилась. С тех пор я научился жонглировать, играть на гитаре, выполнять отжимания в стойке на руках, приобрел лучшую физическую форму, чем любой, кого я знал, и, само собой, я пишу эту книгу. Я даже не попытался бы научиться всем этим вещам, если бы сначала не позволил вере одержать победу над неуверенностью в себе, а внутренней силе воли побороть мои страхи и лень.

   Даже теперь, когда я пишу эти строки, я ощущаю небольшие опасения по поводу того, как воспримут эту книгу, но на самом деле это больше не имеет значения. Я вложил в нее все, что имел, я надеюсь и верю, что эти слова помогут кому-нибудь и где-нибудь посмотреть на жизнь, здоровье и фитнес с другой стороны. В конце концов, сам факт написания этой книги – это то, что не представлялось мне возможным пять лет назад. Написание этих заключительных строк уже принесло мне реализацию главной цели, не важно, какой, я оставлю ее при себе на весь остаток жизни.

   Позвольте мне покинуть вас с этими заключительными словами. Прошлые десять лет моей жизни стали во многих отношениях ночным кошмаром. Сложно описать, насколько трудными были эти годы. Но я могу уверенно забрать с собой из тюрьмы знания, которые сделали меня сильнее, быстрее и умнее, чем я когда-либо мог представить. Я заставил это произойти! Я! Я пожелал это в своей жизни! Из этого ясно, что ничто в этом мире не может остановить вас от свершения больших перемен.

   Я верю в то, что все возможно, если набраться смелости и начать. Так начните с этой книги. Внесите небольшие изменения в режим питания, тренировок и самообразования. Как только вы вкусите успех, то пробуйте использовать те же навыки в другой сфере жизни – и продолжайте идти вперед, пока не завоюете мир!

   
    Поверьте в себя и переходите к действиям!

   

   Вывод

   • Имея веру (мысль), которой движет сила воли (действие), в совокупности с небольшой долей целеустремленности можно достичь любой цели.

   • Начните выстраивать свою веру и силу воли путем внесения небольших, но значимых изменений в жизни. Живите по принципу «никогда не говори «никогда».

   • Мы МОЖЕМ контролировать свои жизни.

   • Для начала ставьте перед собой небольшие, легко достижимые цели.

   • Вы должны быть готовы к тяжелой работе.

   • Вы, и только вы можете осуществить свои желания.

   • Если будет нужно, то играйте роль, пока роль не станет вами.

   • Не бойтесь неудач! Это всего лишь неизбежный шаг на пути к успеху. Бойтесь только бездействия.

   • В период неудач придерживайтесь того, что, как вы знаете, принесет плоды, и вы окажетесь на светлой стороне, где будете счастливее, здоровее и станете готовыми покорить мир!

  [image: chapter_end]


   

[image: before_title]

    Заключение

   

   [image: after_title]


    Будущее принадлежит тем, кто верит в красоту своих мечтаний.

    Элеонора Рузвельт

   

   Вот и все. Теперь вы знаете часть истории моей жизни. Просто мимолетный взгляд на то, что происходило за последние 10 лет. В дальнейшем я собираюсь выпустить целую серию книг. В них будут освещены тонкости нашей системы уголовного правосудия, которая, похоже, претерпевает внутренние трудности. Я расскажу свою историю и историю своей семьи, о нас, которые в итоге добились своей цели. Расскажу о борьбе, восторге финального успеха и о той умиротворенности, которая пришла с воцарением справедливости вопреки всему.

   Я искренне надеюсь, что этого было достаточно, чтобы разжечь ваш интерес к другим аспектам моей жизни и истории объединения моей семьи. Я не могу передать, как много для меня значит возможность поделиться этим с вами. Написание этой книги на протяжении последних пяти месяцев лишения свободы стало для меня духовным очищением. Нервное напряжение росло. Возможно, это было моей последней возможностью для искупления грехов, и мне отчаянно было нужно найти выход своим эмоциям. Я не знал, стану ли я когда-нибудь свободным и представится ли еще возможность доказать свою невиновность. Поэтому для меня стало в высшей степени полезным написать то, что другие люди смогли бы использовать в повседневной жизни. Не только о тренировках, но, конечно же, и о любви, семье и стойкости.

   Для меня невероятно важно отметить, что это далеко не все, что можно обо мне рассказать. Эти вещи не могут в полной мере охарактеризовать меня. Моя страсть к здоровью и фитнесу чрезвычайно помогла мне во всех сферах жизни, а тюрьма оказала непосредственное влияние на большую часть моей взрослой жизни. Это, однако, не всё о моей жизни. Не для меня, по крайней мере. Эти два аспекта жизни – лишь часть того, что сделало меня мною.

   Будучи в тюрьме, я разработал также и другие практические рекомендации, методики и приемы для развития и самообразования во всех сферах жизни. Это «стремление к росту» преобразовалось в целую философию, которую я сам разработал и использовал большую часть времени в тюрьме. В эту философию заложен не только прагматизм, но и ненависть – с положительной точки зрения. Быть может, это кажется противоречивым, но если мы в состоянии преодолеть самих себя и одолеть изменчивую боль от того, что нас беспокоит, то мы сможем взять созданную естественным образом отрицательную энергию ненависти и перенаправить ее в положительное русло. Если использовать эту энергию в повседневной жизни, то все двери обязательно откроются перед нами, а будущее станет нашим. Я думаю, что нам необходимо изменить способ восприятия негативных эмоций и начать относиться к негативу как к топливу. Она есть внутри каждого из нас. Она существует, хотим мы этого или нет. Подавление этой энергии, ее отрицание лишь причиняют нам боль. Мы можем или погрузить себя в эту трясину и сдаться, сжечь все свои мечты, как большинство и поступает, или… стать другими. Мы можем отделиться от стада, создать внутреннюю движущую силу, которая приведет к новым высотам. Выбор за нами.

   Вы можете быть уверены, что я буду продолжать напряженно работать в обозримом будущем. Эта книга – всего лишь часть того, что я перенес за десять лет, и то, как я это перенес. Можно рассказать гораздо больше, и я с нетерпением жду момента, когда поделюсь всем этим с вами в следующих книгах. Пока шрамы от недавнего прошлого свежи и глубоки и я в состоянии рассказать о них, я чувствую, что могу многое предложить этому миру. Кроме того, это лучший известный мне способ нанести ответный удар, выразить свою индивидуальность и показать, что я человек, который может оказать положительное влияние на жизни других людей, подобно тому как и многие из вас оказали на меня. Что может быть лучше, чем контроль над собственной жизнью и нанесение ответного удара?

   Итак, я, Райан Уильям Фергюсон, человек, у которого есть чувства, мечты и который сделает все возможное, чтобы покинуть этот мир, занимая лучшее положение в обществе, чем тогда, когда он пришел в него. Ничто и никто никогда не отберут этого у меня. НИКОГДА! Я надеюсь, что посредством этой книги у меня получится передать свои идеи, хотя, быть может, немного в искаженном виде. Человек получает от жизни то, что в нее вкладывает, так почему бы не задействовать лучшее в себе? Зачем позволять обстоятельствам, другим людям или вещам, которыми мы не можем управлять, диктовать нам наши мысли, чувства и в конечном счете наши жизни?

   Мы можем быть выше этого. Каждый из нас может контролировать свою жизнь независимо от обстоятельств. Я это сделал, и это лишь один из жизненных путей, один-единственный путь из миллионов, которые люди могут выбрать для улучшения качества времени, проведенного здесь, на земле. Насколько я могу сказать, мы ВСЕ равны. Единственная вещь, которая отделяет тех, кем мы восхищаемся, от тех, кто нас вдохновляет, – это работа. Как много, как часто и как упорно? Все ведь настолько просто.

   Найдите время, чтобы спросить себя: сколько раз я воодушевлялся, но до сих пор так ни разу ничего не предпринял? Пока я не задал себе этот вопрос, цель моей жизни была большей частью не определена. Только тогда, когда я был вдохновлен и затем РЕШИЛ начать действовать, передо мною стали открываться двери и заблистали сокровища мира – да, даже когда я был «недочеловеком» в мире мрачного притеснения. По сей день тот вопрос – один из элементов, которые мотивируют меня продолжать личностный рост, как умственный, так и физический. Вдохновение окружает нас. Оно в людях, которых мы встречаем, в рассказах, которые мы слышим, в той жизни, которую мы хотим вести. Даже в закате, который так ярок, так красочен, что изменяет наше восприятие действительности.

   Если мы сможем использовать эту энергию, начав с небольших шагов прямо сейчас, то однажды цели наши будут достигнуты. Это именно то, что делал я на протяжении долгих лет, когда жизнь была слишком трудна, чтобы можно было бы вносить в нее крупные перемены. Быть на шаг впереди других стало моей стратегией. Медленно, размеренно, уверенно, но моя жизнь улучшилась. Я стал чувствовать себя лучше, выглядеть лучше, у меня появилось больше уверенности в себе. Эта стратегия стала моим образом жизни. К счастью, всё, что мне было необходимо для развития, само шло ко мне в руки. Теперь, когда я нашел свою точку опоры, для меня стало еще очевиднее то, насколько полезными являются темы, рассмотренные в этой книге. К тому же я знаю, что вместе они образуют силу, которую невозможно остановить!

   Стоит лишь один раз принять для себя эти принципы и начать им следовать, и они станут для вас привычным делом. В моем случает это произошло лишь тогда, когда я понял, насколько легче войти в форму и поддерживать ее, чем быть на полпути к достижению формы, отступать назад, а потом снова пытаться вернуться к ранее достигнутому результату. Все в мире зависит от силы воли. Она помогает сохранять упорство и не отступать от намеченных целей в трудные периоды жизни. Она также поможет сделать этот образ жизни не только несложным, но и приносящим удовлетворение.

   В общем, я имею в виду то, что время, проведенное в спортзале или на кухне, является важной инвестицией в будущее, но… все должно быть последовательно. Одним из барьеров к последовательности действий в нашей устоявшейся культуре является то, что я называю «недугом плана тренировок на два сезона». По некоторым причинам многие люди по-разному относятся к вопросам привычек питания и тренировок летом и зимой.

   Эта теория предполагает только два сезона, потому что люди обычно переживают о том, чтобы хорошо выглядеть летом (в теплые месяцы), и не следят за собой оставшуюся часть года (в холодные месяцы). Звучит знакомо, не так ли? Вы наверняка знаете кучу людей из вашего круга, которые неукоснительно работают над собой с марта по август, а затем перестают что-либо делать осенью и в холодные месяцы? И не важно, что потом очень сложно будет снова войти в форму, так как мы работаем над своим телом только полгода. Мы должны искоренить эту разрушительную привычку, заложенную в нашем менталитете.

   Вот почему я не верю в модные диеты «худеем-за-неделю» и осуществляемые в произвольной последовательности периоды многонедельных тренировок, которые обещают «рельефные абдоминальные мышцы» и «выпуклые бицепсы». Запомните: не существует краткосрочного решения, которое позволит потом всю жизнь только потреблять. Как было отмечено в предыдущих главах, лишь здоровый и сбалансированный образ жизни даст вам более рельефные мышцы на руках и прессе, чем у большинства людей. Это произойдет без издевательства над собой каждые шесть месяцев для того, чтобы влезть в купальник или спокойно снять рубашку. К тому же количество преимуществ, которые накапливаются благодаря такому образу жизни, по сравнению с сугубо эстетической культурой метода «двух сезонов» просто ошеломляет. Энергия, выносливость, профилактика заболеваний, самооценка, качество жизни и так далее. Это хороший шанс начать вести здоровый, сбалансированный и последовательный образ жизни. И это, друзья мои, то, почему ВСЕМ полезна эта программа. ЭТО ДИЕТА ОБРАЗА ЖИЗНИ!

   Итак, как видите, я не рассказываю о том, как быть идеальным или как «сидеть на диете». Я говорю о понимании себя, науки и того, как вещи работают на нас или против. Вам важно научиться принимать решения и делать сознательный выбор, что в конечном счете поможет сформировать вас и того, кем вы станете. Запомните, что весь этот процесс больше похож на марафон, чем на спринт, поэтому возьмите себя в руки, сделайте несколько передышек, чтобы насладиться красотой вашего путешествия, и, самое главное, расслабьтесь и получайте удовольствие. Это же ваша жизнь, в конце концов.

   Как по мне, жизнь из этого и состоит: наслаждаться блеском того, что нас окружает, и либо использовать это в своих интересах, либо, что еще лучше, создавать собственные возможности. Комбинируя основные наши важнейшие инструменты (питание, упражнения и образование), можно создать основу для построения будущего и новых возможностей. А их, как показывает мой опыт, появится много. Нужно просто упорно работать и ждать своей очереди.

   Теперь, когда вы знаете, о чем это путешествие, наступило время начать контролировать свое тело, разум и… свою жизнь. Благодаря ОСВЕДОМЛЕННОСТИ и ДЕЙСТВИЯМ ничего невозможного нет. То, что вы уже имеете на руках после прочтения этой книги, – осведомленность. Настало время для действий!
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    Приложение
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В этом разделе приводится краткий обзор упражнений, представленных в книге. Это лишь описание того, что вам понадобится, чтобы начать. Я призываю вас углублять ваше понимание каждого из упражнений, по мере того как они будут становиться частью вашей повседневной жизни. Упражнение всегда дается проще, если за его выполнением можно проследить. Слова на бумаге не способны в полной мере отразить все необходимые подробности. Вот почему я создал канал на YouTube, а также веб-сайт, чтобы вы могли проследить за правильным выполнением каждого из упражнений. Я настаиваю на том, чтобы вы воспользовались этими ресурсами. До тех пор вы можете использовать это краткое описание как руководство к действию.

   
Упражнение для растягивания мышц спины (нижняя часть спины)

   Это упражнение, направленное на работу мышц нижней части спины, великолепно подходит для укрепления позвоночника и предотвращает травмы. Однако если при выполнении данного упражнения вы испытываете болевые ощущения в спине, то не продолжайте. Для начала упражнения необходимо лечь на живот, вытянув опущенные ладонями вниз руки вперед, располагая их, таким образом, в одну линию с ногами. Руки и ноги следует отрывать от пола на несколько сантиметров, задерживаясь при этом в верхнем положении. Упражнение хорошо тем, что его можно выполнять где угодно.

   
Подъем штанги на бицепс (руки, бицепс)

   Прекрасное упражнение для развития мускулатуры рук. Широкий хват подходит для работы над внешней стороной бицепса, узкий – для внутренней поверхности. Каждый из них эффективен и задействует максимальное количество мышц, поэтому выбирайте то, что лучше подходит именно вам. Для выполнения упражнения возьмитесь за штангу, предварительно утяжелив её тем весом, с которым вам комфортно работать, таким, с которым вы сможете сделать как минимум 10 повторений. Ноги должны быть немного согнуты в коленях, спина также находится в слегка изогнутом положении. Поднимайте штангу от линии талии по направлению к грудной клетке. Убедитесь, что не отводите локти в стороны. Собственно, это все!

   
Жим лежа (мышцы груди)

   Как уже отмечалось в главе 3, жим лежа – это комплексное упражнение для развития сухой мышечной массы. Упражнение выполняется в положении лежа на скамье таким образом, чтобы ваши ступни находились на полу. Лопатки должны быть сведены по направлению к центру спины. Начинать упражнение необходимо из верхней позиции (штанга находится над центральным отделом грудной клетки), медленно опуская штангу со смещением к нижней части грудной клетки. Задержитесь в этом положении на мгновение и выжимайте штангу к исходной точке.

   
Тяга штанги в наклоне (спина и руки)

   Это одно из моих любимых упражнений. При его выполнении я ощущаю работу гораздо большего числа мышц, другие же виды нагрузки менее показательны. Если вы хотите развить мускулатуру спины, то это упражнение – как раз то, что вам нужно. Спина должна оставаться ровной, колени – слегка согнутыми. Наклонитесь к штанге, расположите руки на ширине плеч. Поднимайте штангу из нижнего положения по направлению к верхней части талии и возвращайте руки в исходную точку.

   
Запрыгивание на ящик (ноги)

   Прыжки такого вида – прекрасное подспорье для развития взрывной силы мускулатуры ног. Кроме того, прыжки активно вовлекают в работу сердечную мышцу. Подберите ящик приемлемой высоты (для начинающих подойдет высота от 30 до 60 см). Одним плавным движением, согнув ноги в полуприседе, запрыгните на вершину ящика, стараясь одновременно приземлиться обеими ногами. Вернитесь в исходную позицию и повторяйте упражнение до 10 раз, в зависимости от интенсивности тренировки.

   
«Мост» (сердечная мышца, ягодицы и косые мышцы пресса)

   Вот вам пример замечательного силового упражнения. Лучше всего выполнять его в конце кардиотренировки, чтобы основательно проработать внутренние, неповерхностные мышцы. Находясь в положении лежа на полу, согните ноги в коленях, плечи широко разведите (спина не должна округляться). Руки расположите вдоль туловища, уперевшись ладонями в пол. Выталкивайте нижнюю часть своего тела вверх, так чтобы спина оставалась ровной. Задержитесь в верхней точке на несколько секунд и вернитесь в исходное положение – это одно повторение.

   
Разведение рук с канатными рукоятями тягового тренажера (мышцы груди)

   Это хорошее упражнение для работы над мышцами груди. Мне нравится выполнять его очень медленно. При сведении рук удается прочувствовать каждую мышцу, над которой работаешь. С моей точки зрения, работать на тяговом тренажере необходимо, так как в грудных мышцах поддерживается напряжение. Взяв в руки рукоятки тягового тренажера, сводите и разводите слегка согнутые в локтевом суставе руки. При этом спина должна оставаться прямой.

   
Тяга на низком блоке (средние и верхние мышцы спины)

   Отличное упражнение, направленное на развитие мускулатуры спины. Кроме того, тянущие движения поддерживают ваше тело в тонусе, что значительно помогает при выполнении отжиманий и жима от груди. Находясь в положении сидя, расположите слегка согнутые в коленях ноги на помост тренажера. Используя V-образную рукоять, тянущим движением перемещайте руки к нижней части грудной клетки. Ваша спина должна быть слегка выгнута в обратном направлении, грудная клетка подается вперед. Удерживайте руки в этом положении несколько секунд, после чего возвращайтесь в исходную позицию.

   
Подъем на носки (ноги и икроножные мышцы)

   Этот элемент направлен на работу над икроножными мышцами. Вы можете находиться в положении сидя с утяжелителем на бедренных мышцах или в позиции стоя, держа утяжелители в руках (дополнительный вес можно расположить у себя на плечах). Сместите центр тяжести на кончики пальцев ног и совершайте маятникообразные движения вверх и вниз, следя за работой икроножных мышц. При выполнении упражнения представьте, что балансируете на степпере. Так вы сможете лучше организовать работу мышц, способствуя их укреплению и улучшению внешнего вида.

   
Подтягивания до уровня подбородка (спина и бицепс)

   Одно из моих приоритетных упражнений. Обычно я выполняю этот элемент ближе к середине тренировки, так как он задействует множество мышц. Обычные подтягивания (средний прямой хват) наиболее эффективны – хорошо прорабатываются широчайшие мышцы спины и бицепс. Работайте на перекладине, пробуйте прямой и обратный хват (ладонями вовнутрь). Ваш подбородок должен подниматься выше линии упора рук, после чего тело возвращается в исходное положение (распрямленные руки) – это одно повторение.

   
Жим лежа узким хватом (трицепс)

   Это мое любимое упражнение при работе над трицепсом. Оно всегда выполняется первым в дни интенсивной работы над этой мышцей. Техника выполнения данного элемента идентична технике обычного жима от груди. Исключение составляет положение рук на штанге – руки располагаются на ширине плеч (допускается небольшое смещение хвата к центру грудной клетки). Выполняя упражнение, следите за положением локтей (локти разводить нельзя). Правильное выполнение элемента способствует росту и укреплению трицепса.

   
Разведение рук в стороны со скрещенными канатными рукоятями тягового тренажера (плечи и верхние мышцы спины)

   Отличный элемент для работы над мускулатурой верхней части спины. Упражнение выполняется на тренажере: левая D-образная рукоять берется правой рукой, правая – левой (работа разноименными руками). Стоя в центральной части помоста тренажера, согните туловище примерно на 45 градусов. Сгибайте и разгибайте руки так, чтобы они почти касались друг друга. Обратите внимание на работу плечевого пояса и верхних мышц спины.

   
Становая тяга (ноги, позвоночник, хват, верхняя часть спины)

   Пожалуй, лучшее упражнение после приседаний. Здесь особенно важна техника выполнения, поэтому я настойчиво рекомендую вам ознакомиться с видеоматериалом на моем канале YouTube или любом другом удобном для вас сервисе. Данный элемент способствует выработке силы мышц, укрепляет позвоночник, снижая тем самым риск получения травмы. Согласно моему опыту (и опыту тех, с кем я занимаюсь), дедлифт не только развивает мускулатуру, но и делает тело прочнее и выносливее к внешним нагрузкам. С тех пор как я начал выполнять этот элемент, мое тело не получило ни одной серьезной травмы. К тому же одновременно работает множество мышц. Техника такова. Расположите руки на штанге хватом шире линии плеч. Убедитесь, что ступни плотно прижаты к полу. Колени должны быть слегка согнуты, спина – ровной, плечи – отведены назад. Такое неестественное положение тела может показаться странным, но это всего лишь часть упражнения, не стоит об этом волноваться. Начинайте с положения штанги на полу и, вовлекая в работу мышцы ног (в особенности мышцы бедра), перемещайте её к талии. Не округляйте спину и помните, что руки должны тянуть штангу, а не поднимать.

   
Наклонное отжимание (с упором ногами на скамейку) (мышцы груди, плечи, позвоночник и трицепс)

   Этот элемент идентичен обычным отжиманиям, разве что ступни размещаются на возвышении (стул или скамья прекрасно подойдут). Помните, что руки должны упираться в пол, плечи – широко разведены, локти – прижаты к туловищу. Спина должна оставаться прямой. Выталкивая свое тело руками, задержитесь в верхнем положении и медленно опускайтесь вниз (быстрые повторения способствуют развитию взрывной силы мускулатуры). Этот вид отжиманий слегка сложнее обычного, так как центр тяжести смещается к рукам – прекрасное подспорье общеразвивающим упражнениям.

   
Отжимание со сведенными руками, между которыми воображаемый бриллиант (мышцы груди и трицепс)

   Данный вид отжиманий отлично подходит в качестве общеразвивающего упражнения при работе над мышцами груди. При выполнении этого упражнения активно работают трицепс и средняя часть мускулатуры грудной клетки, признаться, одно из наиболее эффективных упражнений для этих групп мышц. Займите положение, необходимое для выполнения отжиманий. Указательными и большими пальцами разноименных рук сформируйте ромб. Концентрируйте свое внимание на работе трицепса и внутренней поверхности грудных мышц. Вы наверняка ощутите жжение в рабочих мышцах.

   
Вертикальное отжимание (грудь и трицепс)

   Я люблю вертикальные отжимания. Это великолепное гимнастическое упражнение с использованием веса собственного тела укрепляет трицепс и одновременно позволяет проработать мышцы груди. Настоятельно рекомендую! Существуют различные способы выполнения вертикальных отжиманий, но я бы рекомендовал турник – это самый безопасный способ. Просто возьмитесь за перекладину руками, наклоните тело немного вперед и опускайте его, пока ваши руки не окажутся приблизительно под углом в 90 градусов. Не стоит опускаться ниже, рискуете повредить плечи (вот то, что я хотел бы знать ранее). Опуститесь вниз, а затем толкните тело в обратном направлении до полного разгибания рук. Сделайте паузу и повторите.

   
Подъем на степ с гантелями (ноги, ягодицы, мышцы торса и предплечья)

   Прекрасное упражнение для тренировки равновесия, с помощью которого также прорабатываются многие области тела. Хотя это упражнение предназначено прежде всего для ног, оно задействует многие другие мышцы и заставляет их работать в унисон, держа корпус тела хорошо выпрямленным. Найдите коробку размером примерно 1 фут на 1,5 фута (примерно 30 на 50 см) и поставьте ее на пол. Возьмите в каждую руку по гантели и просто шагайте на степ – одной ногой, потом второй. Затем шагните вниз и повторите еще раз, начав с другой ноги. Это одно повторение упражнения.

   
Отжимание с прыжком (грудь, трицепс и мышцы торса)

   Полезно для работы на скорость над быстросокращающимися мышцами. Это упражнение можно выполнять двумя способами: с отрывом от пола и без. Я обычно не отрываюсь от пола, потому что это может повредить плечи и довольно жестко воздействует на суставы. Если вы придерживаетесь моей точки зрения, то просто выполните обычные отжимания с максимальной скоростью. Такая техника выполнения упражнения не менее хороша, и вы также почувствуете эффект от выталкивающего движения. Если же вы можете выполнить это упражнение с прыжком, то сделайте обычное отжимание в достаточно быстром темпе, чтобы оторваться от пола при подъеме наверх. Затем опуститесь до того же уровня от пола, с которого вы начали, и так продолжайте. Вот и все!

   
Поднятие рук перед собой с гантелями или штангой (плечи/передние дельты)

   Это упражнение хорошо подходит для укрепления передней части плеч. Это не то упражнение, которое стоит использовать все время, эти мышцы и так получают большую нагрузку от жима от плеч и жима лежа, поэтому их легко перегрузить. Просто возьмите в руки штангу или гантели ладонями вниз, поднимите их, следя за тем, чтобы руки оставались выпрямленными, до параллельного уровня с полом, немного задержите руки наверху, а затем медленно опустите их обратно вниз.

   
Упражнение на бицепс «молоток» (бицепс и предплечья)

   Это упражнение непременно поможет добиться рельефа на руках. Я люблю его, потому что оно очень хорошо подкачивает руки, а также задействует ненавидимые мною предплечья. Начните с прикрепления тросов тренажера к одному из нижних шкивов. Затем возьмите по рукояти в каждую руку, натяните тросы, немного подав тело вперед и слегка прогнув спину. Сведите лопатки и сожмите руки на рукоятях с каждой стороны. Сгибайте руки в локтях, подтягивая тросы до уровня груди, немного задерживайтесь наверху, а затем медленно возвращайте руки в исходное положение. Это одно повторение упражнения.

   
Отжимание в стойке на руках (плечи, задняя часть тела, руки и мышцы пресса)

   Прекрасное упражнение для верхней части тела и лучшее, когда дело доходит до гимнастики. Это упражнение в два счета поможет развить силу мышц и поможет набрать мышечную массу в области плеч! Подойдите к стене и встаньте в стойку на руках. Руки должны располагаться на расстоянии около трех-шести дюймов от стены, а ноги – касаться стены. Медленно опускайтесь вниз, пока голова не будет почти касаться земли, а затем вытолкните себя обратно наверх. Если у вас пока что не получается выполнять это упражнение, то ничего страшного. Потренируйтесь сначала становиться в стойку на руках и удерживать себя в этом положении, пока не сможете уверенно держать равновесие. Чтобы увеличить силу мышц, выполняйте также жим от плеч.

   
Подъем ног в висе (мышцы пресса, хват и нижние абдоминальные мышцы)

   Это упражнение хорошо прорабатывает труднодоступные нижние абдоминальные мышцы. Вначале это упражнение довольно трудно для выполнения, поэтому если вы почувствуете, что вам сложно его выполнить, то не впадайте в отчаяние. Просто начните с подъемов ног из положения лежа. Чтобы сделать подъемы ног в висе, нужно взяться руками за турник и повиснуть на нем. Затем выполните подтягивание колен к груди, проверьте, чтобы бедра были наверху, задержитесь в этом положении ненадолго и опустите ноги обратно вниз на исходную позицию. Чтобы усложнить упражнение, выполните подъемы прямых ног, а не согнутых в коленях. Так же, как и в других упражнениях, не раскачивайтесь и не пытайтесь облегчить себе процесс выполнения. Это небезопасно для поясницы и, помимо прочего, нерезультативно.

   
Подтягивание из положения лежа с упором на ноги (спина, широчайшие мышцы спины, мышцы торса и руки)

   Это одно из самых эффективных общеразвивающих упражнений, которое увеличивает силу мышц. Такой вид подтягивания может показаться странным, но как только вы начнете его выполнять, то немедленно втянетесь в этот увлекательный процесс. Это упражнение поднимает настроение! Все, что необходимо для его выполнения, – перекладина и пол. Удобны для выполнения этого упражнения и смит-машины, поскольку они очень устойчивы. Просто разместите перекладину на средней высоте. Возьмитесь за нее обеими руками так, чтобы вы могли висеть на ней, касаясь ногами пола, а грудь должна находиться прямо под ней. Затем подтяните грудь к перекладине, сжав лопатки, задержитесь ненадолго в таком положении и медленно вернитесь в исходную позицию.

   
Поперечная тяга верхнего блока (спина, широчайшие мышцы спины и руки)

   Я использую это упражнение довольно часто, чтобы обучиться определенной технике. Хотя мне больше нравятся подтягивания на перекладине, но в этом упражнении можно менять вес. При установке меньшего веса проще сфокусироваться на упражнении. Обязательно подтяните лопатки точно так же, как в подтягиваниях на перекладине, и попытайтесь не концентрировать внимание на руках. Представьте, что это просто крючки, перемещающие вес, который тянет ваша спина. Кроме того, при выполнении этого упражнения немного прогните спину и подтягивайте подвижную перекладину к ключице. Выполняйте упражнение медленно и внимательно. Используйте его как подготовку к подтягиваниям на перекладине.

   
Сгибание ног (подколенные сухожилия)

   Упражнение изолирует область крайне важных подколенных сухожилий. Я обычно комбинирую это упражнение с растяжкой ног или выполняю его отдельно в тот день, когда запланирована становая тяга. Так или иначе, это очень полезное упражнение, так что не существует подходящего или неподходящего времени для его выполнения.

   Это упражнение выполняется на тренажере, и довольно просто для выполнения, поэтому не требует подробного разъяснения. Увидев тренажер, вы легко поймете, как его сделать. Мне нравятся те тренажеры, где можно лечь на живот. Ноги от колен должны выходить за уровень подушки тренажера, икроножные мышцы должны располагаться под подушкой тренажера с утяжелением. Согните ноги в коленях, подтянув ступни к ягодицам, задержите ноги на несколько секунд, а затем опустите обратно вниз.

   
Разгибание ног (квадрицепс)

   Упражнение прорабатывает и развивает квадрицепс. Но есть одно предостережение: оно может быть вредным для колен, если у вас проблемы с коленями или если вы их слишком перегрузите. Следует просто выполнять его с умом, и все будет хорошо. Я обычно делаю это упражнение с небольшим весом, выполняя много повторений. Хочу отметить, что если вы хотите увеличить квадрицепс в объеме, то следует выполнять приседания со штангой на груди. Разгибание ног очень легко выполнимо, и тренажер сам введет вас в суть его техники. Вам необходимо просто сесть, как вы обычно сидите, поместить голени под подушку с утяжелением и поднимать ноги так, чтобы они были параллельны полу. Легче легкого!

   
Прыжок в длину (ноги)

   Обожаю это гимнастическое упражнение! Это взрывное упражнение, выполняемое в быстром темпе, может быть сделано где угодно и поможет не только развить силу, но и скорость. Просто поставьте ноги на ширине плеч, быстро согните ноги до позиции прыжка и оттолкнитесь обеими ногами как можно дальше вперед. Как только приземлитесь, перегруппируйтесь и прыгните снова. Прекрасное взрывное упражнение. Только не забудьте хорошенько разогреться перед выполнением этого вида взрывных упражнений.

   
Выпад и выпад с утяжелением (ноги, хват и мышцы торса)

   В день выполнения упражнений на ноги будет полезно сделать выпады с утяжелением после приседаний. Это упражнение хорошо прорабатывает каждую ногу и заставляет мышцы расти семимильными шагами. Возьмите по гантели в каждую руку. Для усложнения упражнения можно работать со штангой за головой. Просто сделайте выпад одной ногой вперед, при этом второе колено должно почти касаться пола, а затем оттолкнитесь и верните первую ногу в исходное положение. Поменяйте ноги. Это будет одно повторение. Обычные выпады выполняются так же, но без использования веса. Прекрасное гимнастическое упражнение, которое можно выполнять где угодно! Примечание: можете сделать все количество повторений сначала на одну ногу, а потом на другую. Мне больше нравится чередовать их.

   
Подъемы ног лежа (мышцы пресса, нижние абдоминальные мышцы)

   Это легкий вариант подъемов ног в висе. Лягте на пол, вытяните тело и поднимайте прямые ноги в сторону потолка, отрывая бедра от пола. Немного задержитесь наверху, а затем медленно опустите ноги вниз, концентрируясь на работе нижних абдоминальных мышц.

   
Приседание «пистолетик» (ноги)

   Прекрасное упражнение для ног, которое укрепляет равновесие и делает ноги сильнее. Просто выполняйте приседание, но делайте это стоя на одной ноге, выпрямив вторую ногу перед собой.

   
«Планка» (мышцы торса)

   Одно из наиэффективнейших упражнений для мышц пресса. Хотя при его выполнении задействуются мышцы всего торса, именно это упражнение сделало мышцы моего пресса рельефными, а также помогло сжечь жир, с которым не справилась кардионагрузка. Встаньте в положение «планка» и вытяните тело. Затем поставьте предплечья на пол вместо рук и удерживайте тело в таком положении так долго, как только можете. Вот и все. Звучит легко. Но вы очень быстро начнете думать по-другому, стоит только приступить к упражнению.

   
Подтягивание и подтягивание с утяжелением (спина и руки)

   Король упражнений для спины. Строит и наращивает мышечную массу с каждым повторением – вот настолько это упражнение эффективно! Возьмитесь руками за перекладину, причем руки должны быть чуть шире уровня плеч. Затем подтяните грудь к перекладине, при этом лопатки должны быть сведены. Задержитесь наверху и опуститесь вниз. Если вы хотите нарастить дополнительный объем мышц, то найдите пояс, на который можно прикрепить вес, и наденьте его для выполнения упражнения! Если вы можете сделать это упражнение с утяжелением, то настоятельно это рекомендую. Результат поразит!

   
Отжимание и его простой подвид (грудь, мышцы торса и трицепсы)

   Я делаю их ежедневно. Они полезны для развития всей верхней части тела! Есть также вид отжиманий для тех, кто еще физически не подготовлен к выполнению классических отжиманий. Чтобы сделать этот подвид отжиманий, займите позицию для классических отжиманий, но используйте колени в качестве точек опоры вместо пальцев ног. Прекрасно подходит для начинающих.

   
Обычное скручивание (абдоминальные мышцы)

   Лягте на землю, согните ноги в коленях и поставьте ступни на пол. Затем оторвите верхнюю часть спины от пола так, чтобы она была почти на одном уровне с коленями. Задержитесь в этом положении на несколько секунд, затем медленно опускайтесь вниз, пока лопатки почти не коснутся земли. Повторите.

   
Сгибания обратным хватом (бицепс и предплечья)

   Прекрасно подходит для завершения тренировки мышц рук. Сначала положите штангу на специальную стойку. Возьмите штангу хватом снизу, ладони должны быть отвернутыми от вас. Затем согните руки со штангой до уровня груди так, как будто выполняете сгибание обычным хватом. Вот и все!

   
Жим от плеч (плечи, трапециевидные мышцы и трицепс)

   Я считаю, что это лучшее упражнение с утяжелением для развития плеч. (Отжимания в стойке на руках – это мое любимое упражнение без применения дополнительного веса, в нем используется только вес собственного тела.) Все, что нужно для выполнения жима от плеч, – это взять штангу или по гантели в каждую руку и, сидя или стоя, как удобнее, поднять вес от уровня носа до уровня выше головы. При выполнении этого упражнения важно, чтобы спина была немного выгнута и постоянно оставалась в таком положении.

   
Шраги (трапециевидные мышцы)

   Возьмите штангу или несколько гантелей со смит-машины так, чтобы они висели в ваших руках. Затем пожимайте плечами вверх до тыльной стороны ушей. Это очень просто. Убедитесь, что ваши ноги хорошо зафиксированы в одном положении, а спина слегка выгнута.

   
Боковое скручивание (косые мышцы)

   Упражнение выполняется так же, как и обычное скручивание, но с поворотом! Вместо того чтобы держать ноги на одной линии с телом, положите их на одну из сторон, при этом оставив плечи на том же месте. Затем поднимайте корпус вверх к ногам и обратно. Очень легко!

   
Подъем в сторону (плечо/передняя часть тела и боковые дельтовидные мышцы)

   Упражнение похоже на поднятие рук перед собой с гантелями или штангой, только в данном случае нужно поднимать вес в стороны, а не перед собой. Это полезное упражнение, но есть риск перегрузить передние дельтовидные мышцы, поэтому лучше выполнять его не слишком часто и как часть комплекса упражнений для плеч. Возьмите гантели или трос ладонями вниз, поднимите в сторону прямую руку, задержитесь ненадолго и медленно опустите обратно вниз.

   
Толчки вниз одной рукой (трицепс)

   Прикрепите рукоятку троса на самый верх тренажера. Затем возьмитесь за нее верхним или нижним хватом и отойдите в сторону до угла в 90 градусов с бицепсом и до полного выпрямления руки. В таком положении вы сможете тянуть трос только вниз. Я выбрал это упражнение, потому что разные позиции тела задействуют различные области трицепса. Его стоит также выполнять для пропорциональности и равновесия.

   
Французский жим лежа (трицепс)

   Лягте на скамью и возьмитесь за штангу верхним хватом. Затем поднимите штангу из-за головы до одного уровня с головой. Медленно опустите ее обратно за голову и повторите.

   
Спортивное толкание тележки (ноги, мышцы торса и руки)

   Прекрасное упражнение для увеличения силы ног. Для его выполнения понадобится спортивная тележка. Возьмите тележку за рукоятки, немного прогните спину, ноги поставьте на ширине плеч и, немного присев, толкайте тележку вперед так быстро, как только сможете, на установленное расстояние.

   
Приседания (ноги, поясница и мышцы пресса)

   Это король всех упражнений для разминки. Исследования показывают, что это сложное упражнение задействует около 250 отдельных мышц. Это 250 мышц всего за одно движение! Однако хотя это и полезное упражнение, нужно быть осторожными во время его выполнения. Если ваши ступни направлены вперед, спина слегка выгнута и вы следите за ходом выполнения упражнения, то все должно быть хорошо. Я выполняю его еженедельно и чувствую себя прекрасно. Просмотрите видео о том, как правильнее выполнять приседания.

   
Толчки вниз на трицепс (трицепс)

   Это упражнение во многом похоже на толчки вниз одной рукой, и его также лучше выполнять в конце дня упражнений на руки или в конце тренировки на трицепс. Закрепите трос или штангу в верхней части тренажера, затем возьмитесь за штангу хватом сверху или обычным хватом за трос, притяните к себе с помощью бицепсов до угла в 90 градусов. Продолжите упражнение, опуская руки вниз с весом, задерживаясь немного внизу, а затем возвращая руки в исходное положение.

   
Сгибание запястий и растяжка (предплечья)

   Эти два упражнения неразрывно связаны друг с другом. Они помогут вам развить предплечья. Я выполняю их в конце каждого дня упражнений на руки, и они дают заметные результаты, особенно если учесть, что они занимают мало времени. Сгибания прорабатывают более мясистую область задней части предплечья, а растяжка, которую многие часто пропускают, задействует их верхнюю часть. Положите штангу на стойку тренажера, затем возьмите ее и держите в опущенных вниз руках примерно на уровне талии. Для выполнения растяжки направьте задние части рук по направлению к предплечьям и держите в таком положении напряженными. Для выполнения сгибаний возьмите штангу таким же способом и потянитесь ладонями по направлению к предплечьям. Вот так просто. Попробуйте выполнить много повторений, и тогда вы почувствуете, насколько удивительно это упражнение!
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Райан Фергюсон провел десять лет в тюрьме за преступление, которого не совершал. Сегодня он занимается защитой ошибочно осужденных людей и делится секретами своей фитнес-программы, которая помогла ему выжить и сохранить здоровье. Он принимал участие в телепередачах Dateline, Nightline, This Morning на CBS, Today, 48 Hours, Good Morning America, Katie, Anderson Cooper 360º и New Day на телеканале CNN. Уроженец Миссури, в настоящее время проживает на побережье Мексиканского залива в штате Флорида и много путешествует. Посетите его страницу на Фейсбуке: facebook.com/freedryanferguson, следуйте за ним в социальных сетях Твиттер и Инстаграм: Twitter @lifeafterten, Instagram @lifeafterten.

   
Для получения дополнительной информации о судебном рассмотрении дела Райана, здоровье и фитнесе, пожалуйста, посетите: RyanFergusonFitness.com

   
Социальные сети:

   facebook.com/FreedRyanFerguson

   facebook.com/RyanFergusonFitness

   youtube.com/RyanFergusonFitness

   Twitter: @LifeAfterTen

   Instagram: @LifeAfterTen
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