Майкл Мэттьюс

Тоньше, суше, сильнее. Простая наука о построении женского тела




Michael Matthews

Thinner Leaner Stronger:

The Simple Science of Building the Ultimate Female Body


Authorized translation from the English language edition titled Thinner Leaner Stronger: The Simple Science of Building the Ultimate Female Body by Michael Matthews

© Published by Oculus Publishers

© Copyright © Waterbury Publications, Inc.

© Published by arrangement with Synopsis Literary Agency, The Cooke Agency International and Rick Broadhead & Associates Inc.

© Музыкантова Е. В., перевод на русский язык, 2017

© ООО «Издательство «Э», 2017



[image: before_title]
«Тоньше, стройнее, сильнее»

Истории успеха
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«Мне нравится, что в этой книге я нахожу советы и мотивацию каждый раз, как я иду в спортзал».

ИВОНН А.
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«Я похудела на 4,5 кг и набрала почти 3 кг мышц за 7 месяцев!»

МАРША М.
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«Эта прекрасная книга стала моим учебником и путеводной звездой».

КРИССИ Р.
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«Я похудела на 16 кг за 6 месяцев. Это поистине новый стиль жизни, совершенно реальный».

ДЖЕННА Х.


[image: bin00000004.jpeg]
«У меня стало больше энергии, я чувствую себя стройнее, сильнее и здоровее!»

СИНДИ С.
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«Иногда я смотрюсь в зеркало и не могу поверить, что это мое тело!!!»

ДЖАНЕЛ Б.
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«Наконец-то я стала здоровее, энергичнее и сильнее».

КЭТИ А.
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«Лучшее решение в моей жизни!»

КРИСТИ С.
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«Честно, я так довольна своим нынешним видом!»

ЭШЛИ С.
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«Думаю, я могу написать книгу о том, как эта программа изменила мою жизнь».

АЛЕКСИС Е.
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«С этой программой я сумела добиться таких пропорций и мускулатуры, как ни с одной другой».

АЛИСИЯ Б.
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«За три месяца удельная доля жира в моем теле снизилась с 22 до 11 %».

ЛИ Ю.
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«С книгой Майка я сбросила 23 кг за 7 месяцев!»

КЕЛЛИ О.
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«Я так горжусь собой и хочу продолжить добиваться новых результатов!»

ВЭЛ М.
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«Я уже сбросила 8 кг!»

ЛОРА М.
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«Я буквально лучусь энергией и с каждым днем становлюсь сильнее».

МЕЛИССА А.
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«Я чувствую себя моложе, энергичнее и счастливее!»

АНДЖЕЛА А.
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«Просто невероятно, как изменилось мое тело за последние несколько недель!»

КЕЙТИ Т.


[image: chapter_end]


[image: before_title]
Об авторе


[image: after_title]



Здравый смысл не поможет добиться великого. Просто погрузитесь в безумие и отчаяние.

Даймё Наосигэ

Я – Майк. Я верю, что каждый способен добиться тела своей мечты, и изо всех сил стараюсь предоставить всем желающим шанс и даю действенные, проверенные, научно обоснованные советы.

Я преподаю уже более десяти лет и испробовал почти все существующие программы, диеты и витаминные добавки. И пусть я знаю не все, но уже выяснил, что работает, а что нет.

Как и большинство людей, в самом начале я понятия не имел, что делать. Я обратился за помощью к журналам и по их советам стал проводить в спортзале по паре часов в день и выкидывать деньги на бесполезные витамины, а в итоге добился весьма посредственных результатов.

Так продолжалось годами. Я перепрыгивал с одного курса упражнений на другой. Испытал все: делал упражнения на растяжку, бодибилдерские комбинации и прочие схемы, и пусть и достиг небольшого прогресса (а как иначе, если продолжаешь упорствовать?), но процесс казался долгим и утомительным.

Почти год мой вес не менялся, и я не набрал никакой существенной мышечной массы. Я не представлял, что есть, кроме «правильного питания» и большого количества протеина. Я обращался к разным тренерам, но все они говорили одно и то же.

Мне слишком нравился процесс, чтобы его бросать, но тело не радовало, и я не понимал, что же я делаю не так.

Вот как я выглядел после полугода регулярного поднятия тяжестей
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Не слишком впечатляюще. Надо было что-то менять.
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Пора умнеть


[image: after_title]

Наконец я решил, что пришло время разобраться в проблеме – выкинуть журналы, плюнуть на форумы и по-настоящему разобраться в физиологии набора мышечной массы, потери жира, а также выяснить, что нужно для создания здорового, стройного и сильного тела.

Я изучил труды ведущих тренеров по фитнесу и бодибилдингу, разговаривал с настоящими бодибилдерами и прочитал тысячи научных статей. Наконец все стало ясно.

Истинный путь к созданию невероятного тела очень прост – намного проще, чем уверяет нас индустрия здоровья, фитнеса и фармакологии. Он сводит на нет практически всю ту чушь, что мы слышим по телевизору, читаем в журналах и видим в спортзалах.

В результате я полностью изменил программу тренировок и питания, и мое тело отреагировало совершенно невероятным образом: сила стремительно возросла, впервые за год мускулы снова начали увеличиваться, энергия зашкаливала.

Это было пять лет назад, и вот как с тех пор изменилось мое тело
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Огромная разница.
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Со временем друзья заметили улучшения в моем теле и стали просить советов. Я стал их неофициальным тренером. Брал хардгейнеров и помогал им набрать по 14 кг мышечной массы за год. Брал людей, совершенно не понимающих, почему они не могут похудеть, и помогал им сбросить 14 кг жира и одновременно накачать заметную мускулатуру. Брал людей старше пятидесяти, уверенных, что гормональный фон не позволит им добиться чего-либо с помощью упражнений, и помогал им повернуть время вспять на 20 лет в плане мускулатуры и процента содержания жира в теле.

Со временем мои «клиенты» (я никогда не требовал с них денег, просто просил ходить вместе со мной на тренировки) стали говорить, что мне пора написать книгу. Поначалу я отказывался, но потом эта идея захватила меня.

А что, если бы у меня с самого начала была такая книга? Тогда я сохранил бы безумное количество денег, времени и усилий и давным-давно добился бы идеальной физической формы. Мне нравилось рассказывать людям о том, что я узнал. Если я напишу книги и они станут популярными – я же тогда смогу помочь тысячам или даже сотням тысяч? Эта мысль вдохновляла.

Я рискнул, и результатом стало первое издание «Тоньше, стройнее, сильнее» в октябре 2012 г. Сперва продажи шли неважно, но пару месяцев спустя я начал получать от читателей электронные письма с благодарностями. Я был на седьмом небе от счастья, тут же засел за следующую книгу и наметил еще несколько.

На сегодняшний день я опубликовал семь книг и продал более 250 000 экземпляров. А самое главное, каждый день я получаю множество писем и сообщений от читателей, пораженных результатом тренировок. Они так же изумлены, как и я сам несколько лет назад, когда узнал, как же просто получить стройное, здоровое, сильное тело и сбросить вес, не мучая себя голоданием. Просто невероятно видеть, как влияешь на жизни людей! Отзывы читателей и последователей неизменно меня вдохновляют. Ребята, вы просто супер!
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Что теперь?


[image: after_title]

Я обожаю заниматься исследованиями и писать о результатах, поэтому я всегда тружусь над очередной книгой, или статьями для сайта (www.muscleforlife.com), или каким-то еще литературным приключением, которое мне подкинет жизнь.

Мой зловещий гениальный план заключается в следующем:

1. Помочь миллионам людей стать сильнее и здоровее. «Помочь миллионам» – заманчиво звучит, не так ли? Задача масштабная, но, думаю, я справлюсь. И не просто помочь людям выглядеть лучше, но и помешать распространению трендов, которые негативно влияют на физическое и моральное здоровье.

2. Возглавить борьбу против ложных «народных методик» и прочей чуши. К сожалению, фитнес-индустрия полна идиотов, лгунов и спекулянтов, которые кормятся на людских страхах и неуверенности, и я хочу что-то с этим сделать. На самом деле я хочу прославиться как компетентный специалист, дающий практические доступные советы, основанные на истинной науке и результатах.

3. Помочь реформировать индустрию спортивного питания. Больше всего я презираю бесчестных торговцев всякими пилюлями и порошками. Их аферы многообразны: они используют ингредиенты с красивыми названиями, но совершенно бесполезные, набивают в препараты всякую дрянь вроде мальтодекстрина или даже муки и опилок (да, бывает и такое), ссылаются на поддельные научные и маркетинговые исследования, не досыпают действительно важные компоненты, прикрывают это все лейблом «эксклюзивная формула», платят стероидным спортсменам, чтобы те говорили, мол, вот в чем секрет их успеха, и так далее.

Надеюсь, эта книга вам понравится, и уверен – если вы примените на практике то, что узнаете, то тоже кардинально преобразитесь, не мучая себя ненавистной диетой и не изматывая организм в спортзале каждый день.

Ну что, вы готовы? Отлично. Давайте начнем.
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Обещание
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Не важно, насколько, по-вашему, у вас плохая генетика, не важно, насколько вы отчаялись, перепробовав многочисленные диеты и упражнения, вы совершенно точно можете получить стройное сексуальное тело, о котором мечтаете.


Что, если я покажу вам, как невероятно может измениться ваше тело, причем быстрее, чем вам это кажется возможным?

Что, если дам точную формулу из тренировок и питания, которая поможет вам с легкостью сбросить от 4,5 до 7 килограммов… причем всего за 10–12 недель?

Что, если покажу, как сделать свое тело подтянутым и прекрасным, тратя всего 5 % времени каждый день?

Что, если я пообещаю, что вы сможете добиться «голливудских» форм, не подчиняя этому свое существование – никаких долгих часов в спортзале, никакого голодания, никаких изматывающих кардиотренировок, от которых сводит желудок? Я даже покажу вам, как стать стройной, по-прежнему употребляя «вредную» пищу, которую вы так любите, – пасту, пиццу, мороженое.

И что, если я пообещаю все это время быть с вами, помочь избежать жуликов, ловушек и проблем, с которыми сталкивается большинство людей, помочь постепенно раскрыть свой генетический потенциал и сделать абсолютно все, чтобы вы добились лучшей формы в своей жизни?

Представьте, как каждое утро встаете, смотрите в зеркало и не можете удержаться от улыбки. Как вас охватывает уверенность в себе от сознания, что больше не надо переживать из-за дурацкого живота и полных бедер и что вы больше не какая-то «девушка», а та самая девушка – стройная и сексуальная.

Представьте, что всего 12 недель спустя вы будете постоянно получать комплименты по поводу своей внешности, что люди станут выспрашивать, каким же образом вы достигли столь фантастических результатов? Представьте, как вдобавок будете наслаждаться собственной энергичностью, отличным настроением, отсутствием боли и дискомфорта, а также сознанием, что с каждым днем становитесь все здоровее.

Что ж, все это возможно, причем это совсем не так трудно, как вас уверяет фитнес-индустрия. Не важно, двадцать один вам год или шестьдесят один, стройная вы или вовсе нет. Не важно, кто вы – я обещаю, что ваше тело станет таким, каким вы желаете.

Ну как? Хотите, помогу?

Если ответ «да», то вы только что совершили не шаг, а настоящий прыжок к тому, чтобы стать стройнее и более подтянутой.

А путь к идеальному телу начнется, как только вы перевернете эту страницу.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Введение: чем программа «тоньше, стройнее, сильнее» отличается от прочих?
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Истина проходит через три стадии: сначала ее высмеивают, потом ей яростно сопротивляются и, наконец, принимают как очевидное.

Артур Шопенгауэр

Я расскажу вам то, что скрывают от вас короли мультимиллиардной фитнес-индустрии.

Вам не нужна вся эта их дребедень, чтобы выглядеть лучше:

• не нужно мучиться голодом, сидя на низкокалорийных диетах, чтобы похудеть. На самом деле таким образом вы убиваете свой обмен веществ, и поверьте, каждый сброшенный килограмм вам еще аукнется;

• не нужно тратить много денег в месяц на покупку бесполезных витаминов и таблеток для похудения, которые рекламируют фитнес-модели;

• не нужно постоянно менять программы, чтобы «сбить мышцы с толку». Сильно подозреваю, что мускулы не обладают интеллектом, поэтому если вы кого и собьете с толку, то только себя;

• не нужно выбиваться из сил в спортзале по два часа в день, выполняя сотни подходов, суперсетов, дроп-сетов, гигантских сетов и т. п. (в сущности, отличный способ остановиться в развитии и ничего не достичь);

• не нужно каждую неделю часами выполнять скучные кардиотренировки в попытках избавиться от некрасивых складок на животе, «спасательного круга», и добиться тела своей мечты (ну и сколько бесполезных упражнений вы сделали за год?);

• не нужно запрещать себе «вредную» пищу, чтобы достичь идеального веса. Наоборот, если грамотно «вредить» себе, то можно ускорить процесс похудения.

И это лишь малая толика пагубных заблуждений, в которые верит большинство людей. Эти мифы измотают вас, не дав никаких реальных результатов, и в итоге вы неизбежно забросите тренировки вовсе.

Именно об этом я и думал, когда писал «Тоньше, стройнее, сильнее». Уже много лет друзья, родные, знакомые и коллеги обращаются ко мне за советами в области фитнеса, и почти всегда у них странные, пустые и иллюзорные представления о диетах и упражнениях.

Обучая их так же, как собираюсь обучить вас, я помог многим избавиться от лишнего веса, создать красивое, подтянутое тело и не просто отлично выглядеть, но и отлично себя чувствовать. И хотя помощь друзьям, друзьям друзей и родным доставляла мне удовольствие, я хотел получить возможность помочь тысячам (или даже сотням тысяч!) людей. Так и родилась книга «Тоньше, стройнее, сильнее».

Итак, откуда же взялись эти мифы о фитнесе и питании? Что ж, не стану тратить ваше время на скучные подробности, но, в общем, история такова: когда люди хотят решить проблему и готовы прилично на это потратиться, то им предложат что угодно и всегда найдется куча блестящих маркетологов, готовых изобрести новые схемы по выманиванию денег.

Все очень просто. Стоит лишь обратить внимание на источники, откуда люди черпают информацию по тренировкам и питанию. В большинстве случаев их три: журналы, личные тренеры или друзья… и чаще всего полученные советы практически бесполезны.

Спросите, как я могу такое утверждать? Что ж, давайте немного поговорим о спортивных журналах.

В последний раз, когда я проверял, на прилавках магазинов стояли дюжины всевозможных изданий с сексуальными моделями на обложках, которые завлекают своих жертв, словно отфотошопленные росянки.

Суть вот в чем: каждый раз, покупая такой журнал, вы платите за то, чтобы вас обманули.

Забавный факт, о котором вы, скорее всего, не знали: большинство популярных спортивных журналов всего лишь рупор компаний по производству добавок и витаминов, которые либо владеют издательствами, либо контролируют их, выкупая все рекламные площади.

Главная цель журналов – продать эти добавки, и они прекрасно справляются со своей задачей. Продвижение товаров происходит по-разному: многочисленные красочные изображения, регулярные сводки «новостей» (реклама, замаскированная под информационные статьи), смешивание вбросов с настоящими статьями про упражнения и питание (которые чаще всего заканчиваются рекомендациями по приобретению какого-либо товара).

Итак, вот в чем первый удар журналов по вашему здоровью: они дают вам кучу советов, направленных в основном на продажи, а не на ваши результаты.

«Но постойте, – подумаете вы, – разве добавки мне не помогут?»

Мы еще вернемся к этому вопросу, а пока вам надо знать следующее: большинство спортивной химии – пустая трата денег, которая никак не поможет вам накачать мышцы и сбросить вес.

Ни на миг не верьте, что эти таблетки и порошки как-то удивительно преобразили этих тощих моделей. За их внешностью стоят долгие годы тяжелых тренировок, равно как и использование лекарств (да, большинство фитнес-моделей и спортсменов употребляют легкие стероиды для ускорения набора мышечной массы, а также лекарства для похудения).

Итак, фармакологические компании знают, что если они продолжат совать людям в руки свои журналы, то продажи останутся на уровне и все у них будет хорошо.

А как заставить вас покупать их вновь и вновь? С помощью бесконечного потока новых советов, разумеется. Ну, знаете, новейшие методики тренировок, диеты, исследования (ага) и тому подобное.

Мы подходим ко второму, пожалуй, еще более разрушительному удару, который наносят вам журналы: они забивают вам голову ложными представлениями о том, что нужно ради достижения идеальных форм. Если бы в них писали правду, то выходило бы всего статей двадцать, и то их бы бесконечно перепечатывали. Чтобы стать сильнее и здоровее, не так много надо.

Взамен они скармливают вам всевозможные надуманные упражнения, диеты и слепленные наспех поделки – и, разумеется, рекомендации по применению добавок. И пока вы следуете их советам и верите, будто диета лучше, чем возможность посидеть на диване и полакомиться шкварками, то ничего не достигнете.

Вот так обстоят дела с журналами. Теперь перейдем к нелицеприятной правде о личных тренерах: большинство из них – пустая трата денег. Точка.

Они могут совершенно искренне пытаться вам помочь, но суть в том, что большинство просто не обладает энергией и знаниями по приведению клиента в желаемую форму.

Их бедные подопечные платят им огромную сумму денег выполняют все те же глупые бесполезные программы, взятые из журналов, и зачастую так и не видят результатов своих усилий.

Наверное, вы уже замечали, что многие тренеры сами не могут похвастать идеальной формой. Разве можно называть себя экспертом по фитнесу, если у тебя рыхлое тело? Да кто вам поверит?

Однако по необъяснимой причине такие тренеры остаются востребованными, и их клиенты мучаются и дальше с дряблым телом.

Вдобавок эти горе-тренеры не дают клиентам правильного плана питания, чем обрекают их на ухудшение здоровья и гарантированное отсутствие результата. По сути, ваш внешний вид – это то, как вы питаетесь и тренируетесь. Полные, худые, дряблые – не важно диета регулирует процесс так же, как и упражнения.

Если вы неправильно питаетесь, то никогда не похудеете, и не важно, сколько подходов сделаете. Если вы неправильно питаетесь, то останетесь слабыми и «бесформенными», и не важно с каким весом вы работаете.

Ешьте правильно и сумеете раскрыть максимальный потенциал своего тела: быстрое и долговременное похудение, а также стройная подтянутая фигура заставят людей на улице оборачиваться вам вслед, а друзей и родных – задаваться вопросами, как же это вы так смогли.

Впрочем, тут ничего нового. Мы все слышали о важности правильного питания. Но если слово «диета» вас пугает – расслабьтесь. У меня для вас хорошие новости: правильно питаться не значит жестко ограничивать себя в еде и отказываться от всего вкусного.

Вы вскоре узнаете, что диетой можно наслаждаться. Да, вы правильно прочли. Можно каждый день есть кучу углеводов. Не надо изводить себя голодом. Уровень энергии останется высоким.

Питаться правильно – значит следовать простым гибким планам и позволять себе любимые блюда, одновременно качая мышцы и худея.

Но подробнее об этом позже. Вернемся к тренировкам.

Наверное, вы удивляетесь, почему тренеры, специалисты с дипломами, так мало знают? Чтобы пройти сертификацию, не обязательно быть экспертом с проверенными результатами, нужно запомнить и выдать основную информацию о питании, анатомии и упражнениях. Вы можете сделать это, даже не вставая из-за компьютера, просто нагуглив ответы.

Вдобавок тренеры каждый день сталкиваются с дилеммой: им надо, чтобы клиенты верили в их необходимость и продолжали платить.

И пусть некоторые рады отдать деньги, лишь бы кто-то заставлял их каждый день идти в спортзал, остальные чувствуют, что за такие суммы могли бы получить больше. Самый простой способ сбить их с толку – постоянно менять упражнения и беседовать об «умных» диетах и принципах тренировок. Суть в том, что в итоге большинство клиентов выкидывают тысячи долларов ни за что и, разочаровавшись, бросают занятия.

Однако не все так мрачно. Есть совершенно потрясающие тренеры, которые прекрасно выглядят, знают, как быстро и эффективно достичь результатов, и заботятся о своих клиентах. Если вы один из них и читаете эту книгу – я вам аплодирую, потому что вы несете на плечах ответственность за всю профессию.

Итак, я назвал эту главу «Чем программа «Тоньше, стройнее, сильнее» отличается от прочих?». Так чем же?

Ну, не знаю, как вы, но я не иду в спортзал просто повеселиться и поболтать с друзьями, – я тренируюсь, чтобы выглядеть и чувствовать себя лучше, и хочу добиться максимума. Моя цель: достичь лучших показателей вдвое быстрее, чем кто-то другой. Если бы я был новичком в бодибилдинге и мне предложили бы сбросить 4,5 кг жира и накачать мышцы за пару месяцев, делая каждую неделю одни и те же упражнения (правильно, интенсивно и постепенно увеличивая вес), или добиться половины этих показателей, мучая себя очередным новомодным раскрученным курсом, то я выбрал бы первое.

«Тоньше, стройнее, сильнее» – книга о том, как правильно тренироваться и добиваться результатов. Здесь вы найдете точное описание упражнений и питания, которые помогут добиться максимума в рекордные сроки.

Вы не прочитаете здесь ничего нового или невероятного, но, скорее всего, вы просто никогда не сводили вместе все эти принципы. Правильно питаться и тренироваться совсем несложно, но большинство людей неизменно допускают ошибки.

Но вы же знаете, кто все делает правильно, правда? Те женщины, которых считают самыми сексуальными в мире, – модели Victoria’s Secret.

Большинство дам убили бы за внешность одной из «ангелов», и пусть модели любят делать вид, будто такое тело досталось им от природы, – не верьте. Они изо всех сил трудятся, чтобы поддерживать завидную физическую форму.

Открою один секрет: эти модели тренируются почти как парни. Да, они делают кардио, но в основном выполняют упражнения с отягощением. Надо изрядно качаться, чтобы иметь подтянутые сексуальные руки, стройные ноги, идеальную попу и тонкую талию.

Не верите?

Миранда Керр четыре дня в неделю работает с весами и выполняет приседания и выпады со штангой, чтобы поддерживать ягодицы и мышцы ног в форме.

Шанель Иман признается, что у нее проблемы с тонусом тела, и «делает много приседаний и упражнений с весами», чтобы идеально выглядеть на подиуме.

Алессандра Амбросио приседает и делает выпады со штангой ради своих знаменитых ягодиц и ног. Я могу еще долго продолжать, но суть вы поняли.

Возможно, вы сейчас немного озадачены. Разве силовые упражнения не приводят к появлению у женщин некрасивых крупных мускулов?

Что ж, пожалуй, это самая большая ложь в мире женского фитнеса. Качаясь, вы ускоряете обмен веществ, получаете сексуальные изгибы и остаетесь стройной.

Следуя этой программе, вы не станете излишне мощной, если только у вас в родне не было Геркулеса. На самом деле вы не сможете такой стать, даже если захотите. У вас не тот гормональный фон и генетическая предрасположенность.

Видите ли, женщины наращивают мышцы совсем не так, как мужчины. У вас примерно одна шестнадцатая того количества тестостерона, который имеется у обычного парня, а именно этот гормон отвечает за рост мышц.

Поэтому женщине практически невозможно накачаться так, как мужчине. У вас мускулы выглядят совсем иначе, и чтобы добиться их появления, уходит куда больше времени.

«А как же девушки, занимающиеся кроссфитом?» – спросите вы. Хороший вопрос. Женщины каждый день делают упражнения с отягощением и выглядят… крупными. Слишком крупными. Слишком мускулистыми.

Что ж, некоторым это нравится, и они идут к такой фигуре, но проблема остальных не в тренировках с отягощением, а в строении тела. У них просто слишком много жира. Если они сбросят его уровень до 17–20 %, то будут выглядеть превосходно.

Итак, если вы мечтаете стать стройной, подтянутой и спортивной, то придется качаться и худеть. Если женщина с избыточным весом начнет заниматься со штангой без диеты и уменьшения процента жира в теле, что, по-вашему, случится, когда она нарастит мышцы? Правильно, она станет казаться еще крупнее.

Так что не бойтесь штанги. Умеренные правильные упражнения на самом деле ключ к стройному подтянутому телу.

С программой «Тоньше, стройнее, сильнее» вы сможете сбросить от 4,5 до 7 кг за первые три месяца работы с весом, ваши мышцы станут более подтянутыми… не придется голодать… или вообще воздерживаться от пищи… и эти килограммы не вернутся, как только ваши мучения закончатся.

Если вы уже стройная и хотите приобрести формы, «Тоньше, стройнее, сильнее» подойдет и вам. Можете рассчитывать на 2–4 кг мышц за первые полгода. Может, это кажется небольшим достижением, но визуально эффект просто поразительный. Особенно потому, что накачаются в основном мышцы ног и ягодиц, благодаря чему они приобретут прекрасные очертания.

Ну что, вы готовы?

Вот первый шаг: забудьте все, что знаете о фитнесе.

Знаю, звучит резковато, но поверьте – это для вашего же блага. Начните «Тоньше, стройнее, сильнее» с чистого листа и в процессе поймете, что некоторые ваши убеждения были правильными, а некоторые нет. И это нормально.

Я уже признавался, что и сам допустил все возможные ошибки, так что вы в хорошей компании. Просто в точности следуйте программе, и результаты скажут сами за себя. Давайте начнем!
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Часть I. Основные понятия
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Скрытые препятствия на пути к здоровью и красоте
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Мудрость начинается с определения понятий.

Сократ

Возможно, вы удивитесь, почему столько людей совершенно не разбираются в вопросах фитнеса и здоровья. Попытайтесь порасспросить знакомых, и услышите всевозможные противоречивые и нелогичные советы и мнения.

Подсчет калорий не работает. В брокколи больше протеина, чем в курятине. Любая пища поздно вечером автоматически приводит к набору веса. Ешь жиры – и потолстеешь. Если будешь есть «правильные» жиры – то не поправишься. Чтобы похудеть, надо есть помалу много раз в день.

И это лишь малая толика того, что я слышал за время работы.

Как такое случилось? Почему люди так склонны верить недостоверной информации и бредовым идеям?

Наверное, вы ждете глубоко философского ответа, но все просто.

В следующий раз, как услышите, мол, подсчет калорий не помогает, спросите человека, а что такое калории?

И он замрет с ошарашенным видом. Или выдаст какое-нибудь странное определение. Он понятия не имеет, что обозначает это слово. И это лишь начало.

Что такое углеводы?

Что такое протеины?

Что такое жиры?

Что такое мускулы?

Что такое гормоны?

Что такое витамины?

Что такое аминокислоты?

Мало кто способен просто и четко ответить на эти вопросы, поэтому – да, люди верят в то, что им говорят. Как вы можете разбираться в предмете, если не понимаете его основ? Это отсылает нас к Сократу, сказавшему, что «мудрость начинается с определения понятий».

Вот почему слова – главное скрытое препятствие в понимании того, что почти все игнорируют.

Проще говоря, если вы имеете неправильное представление о специфических терминах, то и не поймете, о чем речь, когда их используют в качестве синонимов, и придете к неверному выводу.

Если я скажу вам: «В сумерках детям пришлось разойтись», вы, пожалуй, задумаетесь, о чем речь.

А «сумерки» просто означают время суток, когда заходит солнце, период между закатом и темнотой. Теперь все становится понятно, правда?

В школе нас учат просто догадываться о смысле слов по контексту и сравнивая их с прочими словами. Конечно, метод ненадежный, потому что автор текста специально подбирает слова для передачи мыслей, основываясь на значении, которое можно найти в словаре.

Если вы хотите получить информацию без искажений, то должны обладать теми же знаниями, а не опираться на свои примерные предположения.

В нашем примере понятно, что «сумерки» – это какое-то время суток, но какое – неясно. Вы начинаете додумывать сами. В слове «сумерки» есть буква «у», так, наверное, это утро?

Вот в чем уникальность первой части «Тоньше, стройнее, сильнее»: я расскажу вам о точных значениях ключевых слов в фитнесе. Они потом еще неоднократно встретятся в книге, и вы должны понимать, о чем речь, чтобы все встало на свои места.

Знаю, читать значения слов скучно и тоскливо, но, поверьте, это очень вам пригодится. Только так я могу быть уверен, что мы с вами на одной волне и вы понимаете, о чем я говорю.

Я постарался собрать воедино все ключевые понятия, от простых к сложным, и думаю, вы одолеете это препятствие. Скорее всего, даже взлетите на него на одном дыхании.

Еще несколько глав книги – и вы будете знать о здоровье, питании и фитнесе больше, чем основная масса людей. Да, в мире все настолько плохо.

А еще защитите себя от ужасающего объема ложной информации. Всего лишь зная истинное значение слов, вы сможете мгновенно оценивать достоверность мнений и идей.

Давайте же приступим к первому блоку ключевых слов.
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Чего большинство не знает о здоровье, питании и фитнесе

Часть первая: азы психологии
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Не так стыдно чего-то не знать, как не желать этому научиться.

Бенджамин Франклин

ЭНЕРГИЯ. 1. Сила, получаемая из электричества, топлива, еды и прочих источников, для работы или перемещения. 2. Физическая или духовная сила человека, которую можно направить на выполнение какой-либо деятельности.

МАТЕРИЯ. Любое вещество во вселенной, обладающее объемом и массой.

ХИМИЯ. Наука, распознающая, из чего состоит материя, изучающая свойства компонентов и способы их взаимодействия, совместимости и взаимозаменяемости.

ХИМИЧЕСКий. 1. Связанный с химией, созданием веществ и их реакциями. 2. Химической является любая субстанция, способная подвергаться химической обработке.

Обычно люди имеют в виду субстанции, созданные человеком, но определение не ограничивается только этим значением.

ОРГАНИЗМ. Нечто живое – человек, животное или растение.

КЛЕТКА. То, из чего состоит любой организм. Некоторые представляют собой одну-единственную клетку. Средних размеров человек насчитывает в себе от 60 до 100 трлн клеток. Клетки поддерживают жизнь, производят энергию, обмениваются информацией с соседними клетками и в свое время умирают.

ТКАНЬ. Это слой из огромного количества схожих по форме и функциям клеток, из которых состоят животные и растения.

МЫШЦЫ. Это ткани в теле, часто крепящиеся к костям, способные сокращаться и расслабляться, что приводит к движению.

СКЕЛЕТНАЯ МЫШЦА. Мышцы, соединенные со скелетом и представляющие собой часть системы, с помощью которой двигаются конечности и прочие части тела.

ЖИР. 1. Естественная маслянистая или жирная субстанция животного происхождения. Слой жира располагается под кожей или вокруг некоторых органов. 2. Вещество растительного или животного происхождения, используемое в кулинарии.

НАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ. Жиры, встречающиеся в продуктах как животного происхождения (сметана, сыр, масло, сало, жирное мясо), так и растительного (кокосовое масло, хлопковое масло, пальмовое масло и шоколад). При комнатной температуре твердые. И пусть говорят, что их употребление повышает риск сердечно-сосудистых заболеваний, недавние исследования это опровергают.

НЕНАСЫЩЕННЫЕ ЖИРЫ. Жиры, содержащиеся в продуктах вроде авокадо, орехах, растительных маслах (рапсовом, оливковом). Мясо содержит как насыщенные, так и ненасыщенные жиры. При комнатной температуре ненасыщенные жиры жидкие.

ТРАНСЖИРЫ. Это ненасыщенные жиры искусственного происхождения. Встречаются в подвергшихся обработке продуктах (хлопья, выпечка, фастфуд, мороженое и еда быстрого приготовления). Продукты, на которых пишут про «частично гидрогенизированные масла», содержат трансжиры.

Все серьезные источники, включая Управление по санитарному надзору за качеством пищевых продуктов и медикаментов, Европейское агентство по безопасности продуктов питания и Британский научный комитет питания, считают, что трансжиры вредны для здоровья, и рекомендуют снизить их потребление до минимума.

ОРГАН. Орган состоит из двух и более видов ткани и выполняет особую функцию в организме. Если сердце и легкие – это органы, то скелетные мышцы – нет, так как состоят лишь из одного вида ткани.

ГРАММ. Единица массы в метрической системе. В одном фунте примерно 454 грамма.

КИЛОГРАММ. Равен 1000 граммам или 2,2 фунта.

МИЛЛИГРАММ. Одна тысячная грамма.

ЦЕЛЬСИЙ. Температурная шкала, в которой вода замерзает при нуле, а кипит при 100 градусах. По Фаренгейту, который используется в США, вода замерзает при 32 градусах, а кипит при 212.

КАЛОРИЯ. Единица измерения энергетического потенциала.

Когда мы говорим о теплоотдаче организма или энергетической ценности продукта, то калория означает количество энергии, необходимое для нагревания 1 грамма воды на 1 градус Цельсия. Также используется термин килокалория – 1000 калорий.

ПИТАТЕЛЬНОЕ ВЕЩЕСТВО. Вещество, дающее организму все необходимое, чтобы жить и расти.

ЕДА. Материя, необходимая для тела и снабжающая его питательными веществами для энергии и роста. Еда, по сути, топливо для тела.

ЭЛЕМЕНТ. Или ХИМИЧЕСКИЙ ЭЛЕМЕНТ – вещество, которое нельзя расщепить при помощи химической реакции. Существует более 100 элементов, и они все лежат в основе вещей.

ХИМИЧЕСКОЕ СОЕДИНЕНИЕ. Вещество, состоящее из двух и более разных элементов.

МОЛЕКУЛА. Самая маленькая часть любой смеси. Если попытаетесь ее расщепить, то она распадется на элементы (и перестанет существовать в первоначальном виде).

КИСЛОТА. Химический компонент, который обычно разъедает материю, кислый на вкус.

БЕЛОК. Природный компонент, используемый для роста и восстановления тела, строения клеток и тканей.

АМИНОКИСЛОТЫ. Органические соединения, которые образуют белок в организме.

ГАЗ. Летучая субстанция (не твердая или жидкая).

УГЛЕРОД. Простой неметаллический химический элемент, который в основном можно найти в земле и в природе вообще.

КИСЛОРОД. Бесцветный газ без запаха, необходимый для выживания большинства организмов.

ВОДОРОД. Бесцветный легковоспламеняющийся газ без запаха. Самый простой и самый распространенный химический элемент в мире.

УГЛЕВОД. Молекула, состоящая из углерода, кислорода и водорода, служит источником энергии для животных.

ПИЩЕВАРЕНИЕ. Процесс усвоения пищи, чтобы тело могло ее использовать.

ФЕРМЕНТ. Вещество, производимое организмом, которое вызывает специфические химические реакции.

ОБМЕН ВЕЩЕСТВ. Серия процессов по расщеплению пищи на молекулы с целью высвободить энергию, насытить клетки тела и создать сложные молекулы для строения новых клеток. Обмен веществ необходим для жизни. Именно так тело воспроизводит новые клетки и поддерживает уже имеющиеся.

АНАБОЛИЗМ. Метаболический процесс, в ходе которого энергия идет на создание сложных материй (вроде тканей) из простых. Также известен как ассимиляция.

КАТАБОЛИЗМ. Процесс производства энергии путем распада сложных молекул (например, жира) на простые. Также известен как диссимиляция.


Что ж, вот и весь список. Все достаточно просто, правда?

Перечитайте то, что, возможно, осталось недостаточно ясным. Следующий список без этого не понять.
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Чего большинство не знает о здоровье, питании и фитнесе

Часть вторая: питание
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В нашей истории есть одна примечательная особенность, которая, похоже, ускользает от нашего внимания… пагубный эффект от неправильного использования терминов.

НОА УЭБСТЕР

ЗДОРОВЫЙ. Это значит, что тело в хорошем физическом состоянии, сильное, уровень энергии высокий, у человека нет травм и он ничем не болеет.

ПИТАТЬ. Предоставлять вещество, необходимое для роста, жизни и здоровья.

ПИТАТЕЛЬНОЕ ВЕЩЕСТВО. То, что необходимо для жизни и роста.

ПИТАНИЕ. Процесс принятия пищи (в частности, еды и питательных веществ) для поддержания здоровья, роста, создания и обновления тканей.

ПИТАТЕЛЬНЫЙ МАКРОЭЛЕМЕНТ. Любой компонент диеты, рекомендуемый в относительно больших количествах. К таким относятся белки, углеводы, жиры, минералы (кальций, цинк, железо, магний и фосфор).

ДИЕТА. 1. Обычные еда и питье. 2. Специальный курс, ограничивающий или расширяющий употребление пищи в соответствии с заданными целями (похудение, занятия спортом или лечение).

САХАР. Разновидность сладких на вкус углеводов, получаемых из различных растений, фруктов, злаков и т. д.

ГЛЮКОЗА. Сахар и важный источник энергии. Углеводы расщепляются на глюкозу – основной источник ресурсов для клеток.

Не важно, едите вы салат-латук или конфеты – в итоге они все превращаются в глюкозу. Разве что процесс расщепления латука займет больше времени.

ФРУКТОЗА. Сахар, содержащийся в меде, фруктах, цветах и корнеплодах.

САХАРОЗА. Или «столовый сахар», состоит из глюкозы и фруктозы. Сахароза естественного происхождения, но может быть и искусственного.

ГЛИКОГЕН. Основной запасной углевод животных. Тело накапливает в печени и мышцах гликоген, который в случае необходимости дополнительной энергии расщепляется обратно в глюкозу.

УРОВЕНЬ САХАРА В КРОВИ. Это количество глюкозы в крови. Кровь разносит ее по телу к клеткам, где глюкоза расщепляется, и энергия либо расходуется, либо накапливается.

ПРОСТЫЕ УГЛЕВОДЫ. Разновидность углеводов, обычно сладких на вкус, которые тело может быстро расщепить в глюкозу. Например, фруктоза из фруктов, лактоза из молочных продуктов и сахароза, добавляемые в еду для сладости.

СЛОЖНЫЕ УГЛЕВОДЫ. Состоят из ряда простых углеводов. Их дольше расщеплять из-за сложной структуры. Например: сахар из зерновых, бобовых и овощей.

КРАХМАЛ. Комплекс углеводов, содержащийся во многих фруктах и овощах. Иногда добавляется в пищу для загустения. Несмотря на то что крахмал – сложный углевод, некоторые продукты с его высоким содержанием расщепляются в глюкозу быстро, как простые.

ГОРМОН. Биологически активные вещества, вырабатываемые телом и разносимые кровью или другими жидкостями к клеткам и органам ради действия или определенного эффекта.

ИНСУЛИН. Гормон, вырабатываемый поджелудочной железой, попадающий в кровь, когда вы едите. С его помощью мышцы, органы и жировые ткани поглощают питательные вещества и либо используют их, либо откладывают как жир.

УКАЗАТЕЛЬ. Система упорядочивания информации по порядку, позволяющая легко сравнить ее с другой информацией.

ГЛИКЕМИЧЕСКИЙ ИНДЕКС. Показатель влияния разных углеводов на уровень сахара в крови. Те, которые медленно расщепляются, имеют низкий показатель, те, которые быстро, – высокий. Показатели ниже 55 считаются низкими, выше 70 – высокими. Индекс чистой глюкозы равен 100.

ЗЕРНО. Семена различных трав, используемые в различных блюдах.

ПШЕНИЦА. Растение, из которого получают зерно.

БЕЛЫЙ ХЛЕБ. Хлеб, который готовят из пшеничной муки. Ее очищают, в ней мало клейковины, из нее легче печь, а готовый хлеб дольше хранится. Во время выпечки из зерна исчезает большая часть питательных веществ, и хлеб превращается в обычный углевод.

ЦЕЛЬНОЗЕРНОВОЙ. Пища из неочищенного зерна называется цельнозерновой.

ВОЛОКНО. Разновидность углевода, содержащаяся во многих видах пищи, включая фрукты, овощи, бобовые и зерновые.

ЖИРНЫЕ КИСЛОТЫ. Молекулы, из которых состоят жировые клетки. Некоторые жирные кислоты нужны для построения клеток и тканей. Содержат вдвое больше калорий, чем углеводы и белки, в основном используются для накапливания энергии в жировых тканях.

НЕЗАМЕНИМЫЕ ЖИРНЫЕ КИСЛОТЫ. Некоторые жирные кислоты называют незаменимыми, потому что они жизненно необходимы для правильного функционирования тела. Получаются только извне, тело не может их синтезировать. Есть две такие кислоты: альфа-линоленовая и линолевая.


Вот мы и добрались до конца второго списка. Надеюсь, он оказался полезным. Мне он крайне помог, когда я впервые узнал значение всех этих слов!

Давайте осилим последний список и перейдем к чему-то повеселее!
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Чего большинство не знает о здоровье, питании и фитнесе

Часть третья: общее состояние здоровья
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Образование – это пропуск в будущее. Завтра принадлежит тем, кто готовится к нему уже сегодня.

Малькольм X.

ДОБАВКА. Вещество, которое добавляют, чтобы сделать что-то более полезным или полным.

ДОБАВКА К РАЦИОНУ. Продукт, употребляемый, чтобы снабдить организм питательными веществами, которые не содержатся в нужном количестве в обычной пище.

ВИТАМИНЫ. Вещества, необходимые организму для построения клеток, роста и правильного развития. Основные витамины получаются извне, так как тело не способно синтезировать их в нужном количестве.

МИНЕРАЛЫ. Вещества, которые не содержат углеводов (в отличие от витаминов) и формируются в земле. Минералы нужны для разных физиологических процессов, включая строение костей, выработку гормонов и регулирование сердцебиения.

ДЕГИДРАТАЦИЯ. Человеческое тело на 75 % состоит из воды. Она выходит с потом, при мочеиспускании и дыхании, и нужно ежедневно восполнять ее уровень. Обезвоживание – это состояние, когда в теле слишком мало жидкости для нормальной жизни. Оно влечет за собой разные негативные последствия вроде головной боли, усталости, слабости и в крайних случаях даже смерти.

НЕРВЫ. Сеть из ткани, передающая электрические импульсы между головным, спинным мозгом, органами и мышцами. Импульсы передают ощущения и заставляют мышцы и органы действовать. Нервы – своего рода «коммуникационная сеть» тела.

ОБРАБОТКА. По отношению к пище – изменение или консервация ее химическим или механическим путем. Многие способы обработки пищи уничтожают большинство витаминов, минералов и прочих питательных веществ, часто ведут к добавлению химикатов и могут нести вред для тела. Пища, подвергнутая глубокой обработке, содержит еще меньше полезных веществ, но больше калорий.

ОРГАНИЧЕСКИЙ. В органической еде нет искусственных добавок, ее компоненты выращивают и обрабатывают в более естественных условиях (без химической обработки, облучения и ГМО). Если пестициды – то только натуральные. Чтобы называться органической, пища должна соответствовать стандартам той страны, где она продается.

НАТУРАЛЬНЫЙ. Натуральные – это минимально обработанные, не содержащие никаких добавок (гормонов, антибиотиков, подсластителей, красителей и ароматизаторов) продукты. Увы, из-за отсутствия стандартов и контроля пометка «натуральный» на упаковках практически бессмысленна.

ХОЛЕСТЕРИН. Мягкая воскоподобная субстанция, которая содержится в большинстве тканей тела, включая кровь и нервы. Необходим для жизни, используется при строении клеток, синтезе гормонов и прочих важных процессах. Однако повышенный холестерин в крови может привести к сердечным приступам, приступам стенокардии и прочим заболеваниям. Тело синтезирует часть холестерина, а остальное получает из продуктов животного происхождения (мяса, рыбы, яиц, сливочного масла, сыра и цельного молока). В продуктах растительного происхождения его нет.

ИНДЕКС МАССЫ ТЕЛА (ИМТ). Соотношение веса и роста человека. Полезен при общем исследовании большой группы людей или целой популяции, но при индивидуальном применении может оказаться некорректным из-за разных типов телосложения (у сухощавых людей, со склонностью к полноте, очень высоких).

ПРОЦЕНТ ЖИРА В ОРГАНИЗМЕ. Соотношение жира к общей массе тела. Например, если ваш показатель равен 10, это значит, что ваше тело на 10 % состоит из жира. Это более точный критерий, чем ИМТ, так как напрямую определяет процент жира независимо от типа телосложения и мышечной массы, факторов, которые не учитывает ИМТ. Необходимый для жизни минимальный уровень 3–5 % для мужчин и 8–12 % для женщин.

СОСТАВ ТЕЛА. Термин используется для описания процентного содержания жира, костной массы, воды и мышц в человеческом теле.

Как вы узнаете из этой книги, вес и ИМТ почти так же важны, как замеры изменений в составе тела. Наша цель не в том, чтобы достичь конкретного показателя по шкале ИМТ, а добиться определенного внешнего вида.


Вот и все, что касается ключевых слов! Теперь вы знаете всю базовую терминологию и сможете усвоить то, что узнаете из этой книги.

Продолжим!
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Восемь самых крупных мифов и заблуждений о наращивании мышц
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Просто помни, что где-то хрупкая маленькая китаянка разминается с твоим максимальным весом.

ДЖИМ КОНРОЙ

Девять из десяти людей, которых вы встречаете в спортзале, тренируются неправильно. Знаю, звучит грубовато, но так и есть, и вы вскоре сами в этом убедитесь.

В большинстве случаев на месте этих людей я бы не стал даже с кровати вставать, ведь их тренировки опять-таки взяты из журналов: кучи не связанных между собой упражнений с относительно небольшим весом. И даже отчаянные усилия и многочисленные подходы ничего не решат, а результаты разочаруют. Уж я-то знаю, сам когда-то таким был.

Большинство людей еще усугубляют ситуацию неправильным питанием. Обычно они едят слишком много или слишком мало, употребляют некачественную, плохо сбалансированную пищу. А ведь питаться правильно гораздо проще, чем многим кажется, – надо лишь уметь считать (и речь не только о набранных и потраченных калориях, да, это основа, но нам нужно копнуть глубже, чтобы добиться максимального роста мышц и потери жира).

Все эти ошибки – главная причина, почему так много людей надрывается в попытках привести себя в порядок и не добивается никакого заметного прогресса. К слову: большинство посетителей моего спортзала практически не изменились за последние пару лет. Они продолжают упражняться с большим или меньшим весом, но выглядят почти так же, как в тот день, когда сюда пришли.

В этой главе мы узнаем, в чем же дело. А в частности, разоблачим семь самых распространенных мифов о диетах и тренировках, которые мешают людям наращивать мышцы и худеть.

И если только вы не совсем новичок, гарантирую: вы уже пали жертвой одного или нескольких из этих мифов. По себе знаю.

Приступим.
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Миф и заблуждение № 1

Вы хотите «привести тело в тонус», а не «нарастить мышцы»
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Большинство советов по тренировкам для женщин крутятся вокруг трех целей: привести тело в тонус, придать нужные формы и вылепить мышцы.

«Привести в тонус» в основном значит сделать мускулы крепче, даже когда они расслаблены, «придать формы» – изменить размеры мышц (например, сделать ягодицы более округлыми), а «лепка» подразумевает наращивание мускулатуры одновременно со снижением процента жира, чтобы ее было лучше видно.

Проблема в том, что эти термины лишь усложняют процесс создания отличной внешности. Просто нарастите мышцы, похудейте и все. Таким образом вы добьетесь скульптурного тела и сохраните формы.

Большинство книг и женских журналов советуют выполнять сотни подходов с малым весом, чтобы привести мышцы в тонус, «не перекачивая их». Это миф. Если вы не используете вес, необходимый для того, чтобы дать мышцам нагрузку, они не станут расти. Если они не станут расти, то не будут выглядеть лучше, чем есть, даже если вы похудеете. Вот откуда берутся «худые толстушки» – особого жира у них нет, но и мышц тоже.

Скульптурные мускулы невозможно так перекачать, как вас уверяют журналы. Вы можете сделать их больше и сильнее, заниматься умеренно и добиться более красивой формы рук и ног, но все равно решающее слово остается за вашей генетикой. Не существует специальных упражнений, чтобы мгновенно и радикально накачать ягодицы или ноги.

Утверждения, мол, одни комплексы упражнений помогут создать изящное тело танцовщицы, а из-за других вы обзаведетесь уродливыми мышцами бодибилдера – чушь. Практикуете вы пилатес, йогу или работу с весом, очертания мышц останутся теми же, разве что с весом вы их быстрее нарастите.

Однако не падайте духом. Вы точно можете накачать прекрасные ягодицы, стройные ноги и сексуальные руки, но необязательно такие, как у любимой модели или звезды. Вы можете выполнять те же упражнения и стать такой же стройной, но все же выглядеть несколько иначе.

Из трех вышеперечисленных терминов «лепка» лучше всего описывает то, чего на самом деле реально достичь. Вы можете нарастить мышцы, снизить процент жира в теле и стать обладательницей того самого стройного подтянутого «пляжного» тела, о котором мечтает так много женщин. Именно об этом наша книга.
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Миф и заблуждение № 2

Больше подходов = больше мышц
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Раньше я тренировался по два часа в день до полного физического и морального изнеможения. Потом мне хотелось лишь поесть и отключиться.

Мне не нравилась такая схема, но я верил, что это необходимо для отличной внешности, поэтому все продолжал и продолжал – годами. И даже близко не накачался так, как вы бы подумали, учитывая интенсивность тренировок.

Позже я узнал, что этот комплекс – огромный перегиб даже для тяжелоатлета (а парень, который убедил меня им заняться, принимал анаболики).

Узнал, что слишком много подходов, направленных на проработку одной группы мышц в неделю, приводят к перетренировке и влекут за собой множество негативных побочных эффектов: неправильный рост мышц, общая усталость, низкий уровень анаболических гормонов, высокий уровень катаболических, а в крайних случаях даже потеря мышечной массы.

Да-да, вы правильно прочитали: излишняя ежедневная работа с весом может причинить мышечным волокнам столько вреда, что тело не будет успевать восстанавливаться, и со временем вы действительно станете худее и слабее.

Это первый из сюрпризов программы «Тоньше, стройнее, сильнее». В ней меньше подходов и повторений, чем вы, вероятно, ожидаете. Никаких суперсетов, дроп-сетов, гигантских сетов или прочих обычно рекомендуемых модных схем.

Вместо этого вы будете делать то, что ни одна популярная программа для женщин никогда не посоветует: сфокусируетесь на работе с серьезным весом и станете выполнять ровно столько подходов и повторений, сколько необходимо для стимулирования роста мышц, но без перенапряжения. Тренировка займет всего 45–60 минут (да, вам будет достаточно провести в спортзале всего час!).

Однако не обманывайтесь, легко не будет. Придется поднимать и выжимать больший вес, чем прежде, а это требует значительной энергии и сил.

Тем не менее, если вы уже следуете одной из многих «сверхинтенсивных» программ, то, возможно, перейдя на мою, почувствуете, что недостаточно тренируетесь. Даже станете мучиться угрызениями совести, слишком рано выходя из спортзала.

Не волнуйтесь, я знаю, каково это. Когда я только сменил прежний стиль тренировок на то, чему теперь учу в книгах, то был уверен, что стану слабее и потеряю мышечную массу.

Ничего подобного. С тех пор я существенно преобразился внешне и сумел более чем удвоить максимальный вес, который могу поднять.

Следуйте моим указаниям и тоже сможете.
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Миф и заблуждение № 3

Без боли не нарастишь мускулы и не станешь сильнее
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Сколько раз вы слышали, как партнеры по тренировкам орут друг другу: «Старайся еще!» и «А ну, еще три подхода!»?

Ну как же, все знают, что упражняться, пока боль не станет невыносимой, – это залог максимального результата. Не попотеешь – не заработаешь, да?

Нет.

Пожалуй, это одно из худших заблуждений в области бодибилдинга. Мышечная боль и изнеможение отнюдь не обязательное условие для того, чтобы накачаться.

Когда мышцы «горят», – это просто признак усиленной выработки молочной кислоты, которая накапливается при сокращении мускулов снова и снова.

И пусть это запускает процесс, известный как «анаболический каскад» (стимулирующие рост гормоны и постоянно повышающийся уровень молочной кислоты), он не приведет к росту мышц.

Именно поэтому люди проводят по два часа в спортзале, выполняя все эти дроп-сеты, суперсеты, бёрнаут-сеты, и почти ничего не добиваются.

Но если упражнения через боль не помогают нарастить мускулы, то что поможет? Если вкратце – постепенные нагрузки, но подробнее мы вернемся к ним позже.
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Миф и заблуждение № 4

Тратить время на бесполезные упражнения
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Большая часть того, что в спортзалах именуется новыми изобретениями и тренажерами, не имеет отношения к настоящим тренировкам.

Как говорит известный тренер и автор книг Марк Рипто: «Если хотите стать сильным, плюньте на тренажеры и возьмитесь за штангу». Как видите, именно к этому и призывает «Тоньше, стройнее, сильнее» – выполняйте толчки, жимы, приседы со штангой и упражнения с гантелями.

Существуют исследования, в которых сравниваются результаты работы с тренажерами и весом, которые опровергают этот подход. Если принимать их за чистую монету, то можно решить, будто тренажеры столь же эффективны для набора мышечной массы, как штанга, если не лучше. Вот только не надо упускать пару существенных моментов:

участник исследования прежде не выполнял упражнений, а результаты нетренированных людей просто нельзя соотносить с тренированными.


У новичков все сводится к тому, что мышцы первые три—шесть месяцев просто хорошо реагируют на любые нагрузки. Проще говоря, вначале вы можете совершать любые ошибки и все равно достичь хорошего прогресса.

Впрочем, долго это не продлится. Как только «волшебство» закончится, оно уйдет навсегда, и то, что помогало первые несколько месяцев, необязательно будет помогать дальше.

Особенно это относится к тренировкам с сопротивлением. Если неподготовленная участница исследования может за первые месяцы достичь средних результатов на тренажерах, то ни за что на свете ей не добиться впечатляющего тела, если она только на них и остановится.

Есть исследования, доказывающие обратное:

работа с весом действительно более эффективна для наращивания мускулатуры.


Хороший пример – исследования, проведенные Университетом Саскачевана. Согласно им, люди, выполнявшие приседы, нарастили мышцы ног на 43 % лучше, чем те, кто занимался на машине Смита.

Еще один пример – исследования Калифорнийского университета. Люди, выполнявшие жимы лежа, лучше накачали мышцы плечевого пояса, чем те, кто упражнялся на машине Смита со скамьей.

Ничего удивительного. Десятилетиями самые успешные бодибилдеры всегда придавали особое значение занятиям со штангой, и – держу пари – самые сильные ребята в вашем спортзале разделяют их мнение.

В общем, есть что-то особенное в том, чтобы заставлять тело свободно, без помощи поднимать вес, преодолевая силу земного притяжения. Никто ни разу не накачал грудные мышцы на грудь-машине и тому подобных – для этого нужны годы работы со штангой и гантелями.

Хотя не все упражнения со свободным весом дают одинаковый результат. Самые эффективные известны как базовые и задействуют и стимулируют различные группы мышц. Например, программа из жима лежа, становой тяги и приседаний, благодаря которой тренируются не только мышцы ног, спины и груди.

Антипод базовых – упражнения на отдельные группы мышц, направленные на проработку только одной группы мышц. Примеры таких упражнений – разведение рук на кроссовере (для грудных мышц), сгибание рук с гантелями (для бицепсов), сгибание/разгибание ног с утяжелением (для квардицепсов).

Что касается наращивания мышечной массы и силы, многочисленные исследования подтвердили преимущество базовых упражнений над упражнениями на отдельные группы мышц.

Одно из них – исследование Государственного университета в Манси в 2000 году. Две группы мужчин десять недель тренировались с весом. Первая делала комбинацию из четырех базовых упражнений для мышц верхнего плечевого пояса и верхних конечностей, а вторая – то же, плюс упражнения на бицепс и трицепс (на отдельные группы мышц).

Обе группы стали сильнее и мощнее, но угадайте, кто больше накачал руки? Одинаково. Упражнения на отдельные группы мышц не оказали никакого дополнительного эффекта по сравнению с результатами первой группы. Это не значит, что не стоит отдельно прорабатывать именно руки, но комплексные тренировки помогут накачать все тело.

Чарльз Поликвин, тренер олимпийских чемпионов и профессиональных спортсменов, любит повторять, что ради увеличения обхвата бицепса на сантиметр надо набрать 4,5 кг мышц. Он считает, что самый эффективный способ стать сильным и мускулистым – это системный подход, а не точечные тренировки. Если вы не работаете с большим свободным весом, то никогда не раскроете свой генетический потенциал в плане развития мышц и силы.

Нет, я не утверждаю, что все упражнения на отдельные группы мышц бесполезны. Некоторые из них в правильном сочетании с программой помогают развитию. На самом деле они необходимы для разработки небольших мышц, вроде плечевых, бицепсов и трицепсов.

Поэтому в моей программе вы встретите несколько таких упражнений, но не стоит делать на них акцент.
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Миф и заблуждение № 5

Постоянно менять программы
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Люди, которые выполняют кучу бесполезных упражнений, часто верят в миф об «обмане мышц». Якобы постоянная смена программ «сбивает тело с толку» и помогает достичь результатов.

Это полная чушь. Вы приходите в спортзал, чтобы накачать мышцы и стать сильнее, а для этого всего-то и нужно выполнять правильные упражнения, постепенно увеличивать вес, с которым работаешь, и давать телу достаточно отдохнуть.

Постоянная смена программ не нужна, потому что в зависимости от цели вы сами определяете число необходимых упражнений.

Допустим, вам надо заложить крепкую основу для роста мышц и силы, значит, нужно каждую неделю выполнять одну и ту же комбинацию, включающую в себя приседания, становую тягу, жимы лежа, работу с гантелями, армейский жим и так далее.

Если вы станете правильно заниматься, то показатели вашей силы взлетят до небес и вы нарастите мышечную массу быстрее, чем смели мечтать, не меняя ничего, кроме веса штанги.

Более того, постоянная смена программ не даст нормально оценить результат тренировок. Как вы поймете, стали сильнее или нет, если каждые пару недель перескакиваете с одних упражнений на другие?

Не поймете, и в этом кроется опасность. И тогда вы станете бесконечно убиваться в спортзале, даже не сознавая, что вовсе не прогрессируете.
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Миф и заблуждение № 6

Тренироваться как идиот
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Так больно смотреть в спортзале на хвастунов, с самозабвенным энтузиазмом хватающихся за большой вес. Я морщусь не только от жалости, но еще и в ожидании травм, которые могут случиться в любой момент.

И пусть мои слова покажутся очередным преувеличением, но так и есть. Большинство людей понятия не имеют, как правильно выполнять упражнения, и это мешает им добиваться результатов. А еще приводит к ненужным разрывам и растяжениям связок, сухожилий и суставов и создает предпосылки для серьезных травм (особенно в области плеч, локтей, колен и поясницы).

Некоторые просто ничего лучше не придумали и гораздо больше стремятся круто выглядеть, чем реально добиться результата. Другие же просто нахватались дурных советов от – да, вы правильно поняли – приятелей или тренеров и из журналов.

Что ж, вы в эту ловушку не попадете. Мы с вами станем тренироваться правильно, и пусть ваш рабочий вес будет меньше, чем у мистера Хвастуна, вскоре он втайне начнет задаваться вопросом, как это вы так быстро увеличиваете результаты, а он который месяц свой «потолок» пробить не может. И кто знает… возможно, однажды вы его обгоните!
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Миф и заблуждение № 7

Тренироваться как слабак
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Создание идеального тела – та еще головная боль. Нужно много времени, усилий, дисциплина и самоотверженность. Легко ничего не дается, и тот, кто утверждает обратное, – либо дурак, либо лжец.

Честно говоря, большинство тренируются как слабаки. Они не хотят браться за серьезный вес и действительно трудиться. Словно верят, что просто появиться в спортзале и выполнить минимум уже достаточно.

Что ж, они заблуждаются. И их почти не изменившиеся тела тому наглядное подтверждение.

На самом деле эти люди просто поддаются одному из самых примитивных инстинктов. В нас природой заложено стремление избегать боли и дискомфорта, жить легко и приятно, и иногда так и надо. Однако если приходишь с подобным настроем в спортзал, то ты обречен.

Если хотите добиться впечатляющих результатов, то придется потрудиться. Поднимать вес, который сейчас внушает страх. Старательно доводить до конца каждый подход. Мириться с мышечной усталостью и болью.

Но вскоре вы это полюбите. Вы узнаете, что эти неудобства – лишь часть игры, «пошлина», которую надо заплатить ради достижения цели. Вы станете с нетерпением ждать этого ежедневного часа интенсивных, неудобных, изматывающих нагрузок, потому что будете знать, что каждый отработанный час делает вас немного сильнее (физически и морально) и приближает к «концу игры».
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Миф и заблуждение № 8

Есть и худеть или есть и толстеть?
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Как вы, вероятно, слышали, мышцы растут и вне спортзала, когда им предоставляют достаточный отдых и правильное питание.

Что ж, многие поступают неправильно: изматывают себя тренировками, а потом не потребляют достаточно калорий или белка (или больше, чем следует), едят неполезную пищу, а потом удивляются, почему их тело не меняется так, как им хочется.

С одной стороны, если вы ежедневно недополучаете калории и белки, ваши мышцы просто не станут расти. И не важно, насколько усердно вы тренируетесь, – если вы мало едите, то и не нарастите мышечной массы.

С другой стороны, если белка хватает, а калорий слишком много, то мускулы вы нарастите, но они будут скрыты под уродливым слоем жира.

Если вы не поглощаете достаточно питательной еды, то сумеете изменить внешний вид тела, но постепенно нехватка витаминов и минералов ударит по здоровью и работоспособности и ограничит ваши достижения.

Когда вы научитесь правильно питаться, то сможете нарастить невероятные мышцы и остаться стройной, согнать жир, сохранив или даже увеличив общую мышечную массу.
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Вы только что узнали о том, что нельзя делать при наращивании мышечной массы: часами убиваться в спортзале, выполнять сотни «сжигающих» подходов, неправильных упражнений с неподходящим весом, жалеть себя и неправильно питаться.

Эти заблуждения в ответе за ваши бесконечные мучения, разочарование и путаницу. Они – главная причина, почему у вас ничего не получается.

Но если все это ошибки, то как же правильно тренироваться и худеть? Продолжим выяснять.
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• В поднятии тяжестей не всегда работает принцип «чем больше – тем лучше». Многие популярные программы могут оказаться чрезмерными для неспортсмена.

• Как неспортсмен вы должны сконцентрироваться на серьезном свободном весе, если хотите достичь максимального результата. Многочисленные подходы с упражнениями на отдельные группы мышц тут крайне неэффективны.

• Подъем огромного веса не помогает росту мышц настолько, насколько вы рассчитываете.

• Не нужно постоянно менять программу тренировок. Вместо этого постепенно увеличивайте вес, с которым работаете.

• Если хотите добиться впечатляющих результатов, придется серьезно потрудиться в спортзале. Легкие тренировки ни к чему не приведут.

• Если вы постоянно недоедаете, то никаких мышц не нарастите. Если постоянно переедаете, то мышечную массу увеличите, но заодно наберете слишком много жира.
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Три научных закона наращивания мышц
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К счастью, решение есть, и оно заключается не в многочисленных подходах или всевозможных упражнениях Кегеля, которые преподносятся как откровение. Нужно просто немного тяжелой, умной, базовой работы в спортзале.

ДЖИМ ВЕНДЛЕР

Законы наращивания мышечной массы четкие, очевидные и столь же бесспорные, как законы физики.

Если вы бросите мяч в воздух, он упадет обратно. Если вы будете правильно вести себя в спортзале и вне его, ваши мышцы вырастут. Все просто, будь «хорошая» у вас генетика или «плохая». Не существует безнадежных хардгейнеров – есть люди, которые просто не разбираются в вопросе и опираются на мифы, описанные в этой и предыдущей главах.

Этим принципам десятилетиями следуют люди, создавшие самые потрясающие тела, которые мы только видели, начиная со Стива Ривза и Роя «Рега» Парка – и даже еще раньше, с «отца современного бодибилдинга» Евгения Сандова.

Некоторые из этих законов идут вразрез с тем, что вы читали или слышали, они не требуют ни решительных шагов, ни медитации. Они исключительно практичны. Следуйте им, и тут же получите результаты.

Когда эти законы заработают, вы убедитесь в их правильности и уже никогда от них не отступитесь.
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Первый закон наращивания мышц: постепенно увеличивайте нагрузку
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Как вам известно, «жжение» в мышцах – это просто выделение молочной кислоты, побочного продукта при сжигании телом запасов энергии. На рост мускулов оно почти не влияет.

«Наполненность» тоже не является признаком будущего роста мышц. То, что вы чувствуете, это просто кровь «накачивается» в мускулы. И пусть «наполненность» прекрасно мотивирует и, согласно исследованиям, помогает синтезу белка (процессу, во время которого клетки вырабатывают белок), все равно он не является главной причиной набора мышечной массы.

Так что же тогда способствует росту мышц?

Ответ – постепенное наращивание напряжения, то есть плавное увеличение нагрузки на мышечные волокна. Иными словами, работа со все большим и большим весом.

Дело в том, что мускулам надо дать серьезный стимул расти, и нет ничего убедительнее, чем подвергать их все большему механическому стрессу и напряжению.

Вполне логичный посыл: чтобы приспосабливаться к увеличению веса, мышцы должны расти, – и наука его подтверждает.

Например, сравнительный анализ 140 связанных между собой исследований, в ходе которых ученые из Университета штата Аризона выяснили, что тренировки с постепенным увеличением сопротивления оптимизируют набор мышечной массы. Также они установили, что для регулярных тренировок наиболее эффективны 4–6 повторений (80 % одного повторения с максимальным весом или 1ПМ).

Вывод прост: лучший способ нарастить мышечную массу – это сосредоточиться на поднятии веса и со временем его увеличивать.

И это не теория, а факт. В этом и заключается принцип «Тоньше, стройнее, сильнее»: работа со штангой и короткие интенсивные подходы при относительно небольшом числе повторений.

Забудьте про дроп-сеты, гигантские сеты и суперсеты, которые навязывают журналы своим читателям. Такие методы неэффективны и изнуряющи. Много работы и мало отдачи.

С этого момента вы станете тренироваться иначе. Будете отдыхать больше, чем привыкли, станете выполнять упражнения, к которым, вероятно, не готовы, и поднимать больший вес, чем тот, что вы считали своим потолком.

Но и награда не заставить себя ждать. Вы не просто полюбите тренировки, но и будете любоваться тем, как меняется ваше тело.
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Одна из самых распространенных проблем многих программ – это когда вы просто делаете слишком много (за одну тренировку или всего за неделю).

Неправильно полагать, будто для наращивания мышц надо просто изматывать тело огромным количеством тренировок. Тем, кто обзавелся этой вредной привычкой, нужно понять: чем меньше они будут делать «правильно», тем большего достигнут.

Дело в том, что при подъеме веса происходят мелкие разрывы мышечных волокон (микроразрывы), которые тело затем заживляет. Это часть процесса роста мускулов (или, научно говоря, гипертрофия).

Один из навыков, которым вам предстоит научиться, – это придерживаться оптимального объема микроразрывов. Не слишком много, когда тело не успевает восстанавливаться и рост мускулов тормозится, и не слишком мало, когда вы не раскрываете свой потенциал.

В то время как многие недорабатывают и не напрягают мышцы должным образом, еще больше людей перебарщивают и наносят телу излишний вред. Отдельные тренировки заканчиваются для них слишком большим количеством микроразрывов, или же они снова бросаются разрабатывать группу мышц, не успевшую отдохнуть после предыдущих занятий.

Исследования показывают, что, в зависимости от интенсивности тренировок и уровня физической подготовки, у тела на полное восстановление уходит от двух до семи дней. Учитывая объем и интенсивность программы «Тоньше, стройнее, сильнее», мы можем вас заверить, что процесс восстановления займет от четырех до шести дней.
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Третий закон наращивания мышц: мышцы будут расти, только если их правильно питать
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Только представьте: вы можете прекрасно тренироваться и достаточно отдыхать, но если не будете хорошо питаться, то не добьетесь результатов. Точка!

Правильная диета не обязательно должна быть сложной, но в ней есть несколько аспектов, которые вы должны уметь сочетать.

Да, все знают, что надо потреблять белки, но сколько именно? Сколько раз в день? Какие именно?

А углеводы? Полезны ли они для роста мышечной массы? Какие лучше? Сколько? Когда их есть, чтобы добиться максимального эффекта?

А жиры? Какую роль играют они? Сколько нам их надо и как лучше их употреблять?

Ну и наконец, сколько калорий надо потреблять каждый день и почему? Как лучше подогнать график и насколько?

Что ж, вопросы хорошие, и в этой книге вы найдете четкие ответы на все и больше никогда не допустите ошибки в питании.
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Создание сексуального стройного тела, по сути, вопрос неукоснительного следования трем правилам: работать с серьезным весом, достаточно отдыхать и правильно питаться. Именно так вы получите сильное, здоровое, мускулистое тело. Вскоре вы встанете на этот путь и докажете его эффективность себе и окружающим.

Что ж, теперь займемся обратной стороной фитнеса – похудением – и разберемся, какие мифы, ошибки и правила ждут нас там.
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• Росту мышц способствует постепенное увеличение нагрузки, а не усталость или «наполненность».

• Работа с 80–85 % от максимального веса способствует максимально эффективному набору мышечной массы.

• Отдых так же важен, как и тренировки. Исследования показывают, что после работы с весом тело должно восстанавливаться от двух до семи дней.
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Пять самых больших мифов и заблуждений о похудении
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Дорога в никуда вымощена оправданиями.

МАРК БЕЛЛ

Вот уже много лет стройное, подтянутое тело является золотым стандартом внешнего вида женщины.

Оно было отличительным признаком древних героев и богинь и по-прежнему вызывает восхищение. Его боготворит поп-культура. Многие жаждут им обладать, но мало кому это удается.

С учетом того что в Америке количество людей с избыточным весом достигло 35 % от общего числа населения (и продолжает неуклонно расти), то кажется, будто возможность накачаться и стать одним из «спортивной элиты» требует сверхчеловеческой генетики и запредельного уровня знаний, дисциплины и самопожертвования.

Это не так. Секрет прост (на самом деле из этой книги вы узнаете все, что нужно).

Да, дисциплина и определенные «жертвы» понадобятся, нет, вы не сможете добиться тела своей мечты, каждый день уплетая огромную пиццу, но суть вот в чем: когда правильно тренируешься и питаешься, то получаешь удовольствие от такого стиля жизни. Вас будет тянуть в спортзал. Вы не будете мучиться чувством голода, сможете есть любимые продукты и не страдать.

Найдя эту «золотую середину», вы будете выглядеть и чувствовать себя лучше, чем когда-либо, и вам это понравится неизмеримо больше, чем валяться на диване, толстеть и поедать мороженое и чипсы. Оказавшись в нужной «зоне», вы сможете делать со своим телом что угодно. Результаты неизбежны, это лишь вопрос времени.

Большинство людей так и не осилят этот путь. Им не хватит силы воли, или желания (они не смогут победить во «внутренней борьбе»), или же знаний. Возможно, и того и другого сразу.

В этой главе мы рассмотрим пять самых распространенных мифов и заблуждений о похудении. Как и заблуждения относительно наращивания мышечной массы, эти ошибки буквально пронизывают сферы здоровья и фитнеса и портят жизнь миллионам людей.

Давайте развеем их раз и навсегда, чтобы они не становились на вашем пути к достижению желанного рельефного тела.



[image: before_title]
Миф и заблуждение № 1: Следить за потреблением калорий не нужно
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Если бы каждый раз, когда я общался с человеком, который мечтал похудеть, но не желал считать калории, мне давали пенни… ну вы поняли.

Это так же логично, как решить поехать через весь штат, не задумываясь о содержимом бензобака. Получится ли у вас? Возможно. Но это гораздо опаснее и волнительнее, чем могло бы быть.

Я не хочу судить этих людей, ведь зачастую они понятия не имеют, что такое калории. И просто не хотят что-то высчитывать или переживать, могут ли они позволить себе то или иное блюдо. Я их понимаю.

Подсчет калорий, планирование питания – называйте, как хотите, суть одна: если мечтаете похудеть, то придется следить за своим рационом.

Обмен веществ – энергетическая система и работает по законам энергии. Чтобы похудеть, ваше тело должно сжигать больше, чем потребляет, а энергетический потенциал пищи измеряется в калориях.

Возможно, для вас это не новость, но на всякий случай быстро объясню механизм процесса, если вы сомневаетесь, что все зависит от соотношения затрат и получения энергии.

В основе всего лежит энергетический баланс между ежедневно сжигаемой энергией и той, что вы получаете через пищу.

По законам физики, если вы предоставляете телу немного больше энергии, чем оно расходует за день, остаток откладывается в виде жира и вы постепенно набираете вес. Если давать телу немного меньше энергии, чем нужно, организм задействует дополнительные ресурсы и вы худеете.

Так или иначе, для поддержания жизни вашему телу нужно определенное количество глюкозы в крови. Это то «горючее», с помощью которого работают все клетки, а некоторые органы, например мозг, и вовсе пожирают глюкозу в огромных объемах.

Когда вы едите, то даете телу относительно большой запас энергии (калории) на короткий период. Уровень глюкозы становится выше необходимого для поддержания жизни, но, вместо того чтобы «выкинуть» излишки или сжечь, организм откладывает их про запас.

Говоря научным языком, когда ваше тело поглощает питательные вещества и накапливает жир, это «постпрандиальный» период («пост» – значит «после», «прандиальный» – «относящийся к приему пищи»).

Когда тело заканчивает поглощать глюкозу и прочие питательные вещества (аминокислоты и жирные кислоты), наступает «постабсорбтивный» период («после поглощения»), при котором организм обращается за энергией к своим запасам. Начинается сжигание жира.

Каждый день ваше тело находится то в одном, то в другом состоянии, накапливая жир из пищи, а затем сжигая его, когда больше ничего не осталось. Вот простой график, наглядно показывающий весь цикл:
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Светлым отмечены те промежутки времени, когда ваше тело накапливает энергию, потому что вы едите. Темным – те, когда энергии от пищи уже не осталось и организму приходится сжигать жир. Как видите, во сне мы теряем больше всего жира.

Если в течение дня светлые и темные периоды уравновешены – то есть вы накапливаете столько же энергии, сколько потом сжигаете, – то ваш вес остается неизменен. Если переедаете и потребляете больше, чем расходуете, то толстеете. Если сжигаете больше, чем накапливаете, – худеете.

Это основной механизм, и он доминирует над всеми прочими, связанными с инсулином или другими гормонами и физиологическими функциями.

Проще говоря, вы не поправитесь, если скармливаете телу меньше энергии, чем оно сжигает, и не похудеете, если наоборот.

Вопреки ныне популярным верованиям – не важно, сколько углеводов вы съедите или насколько высок ваш уровень инсулина в течение дня. Энергетический баланс похож на первый закон термодинамики: запас жира невозможно увеличить без дополнительной энергии и уменьшить без ограничения энергии.

Именно поэтому исследования показывают, что люди одинаково худеют на высокоуглеводной и низкоуглеводной диетах, если потребляют меньше энергии, чем сжигают.

В целом тип еды не влияет на набор или потерю веса. В этом смысле калория есть калория. Однако это не значит, что для похудения можно питаться суррогатами. Если говорить о поддержании оптимального состояния тела, очень важно, что именно вы едите. Если хотите потерять жир, а не мускулы, калория калории рознь, но к этому вернемся позже.

Итак, вернемся к подсчету калорий. Обычно людей больше смущает не сам процесс, а необходимость соображать, что же съесть в течение дня или что же купить в магазине.

Во время получасового обеденного перерыва вы бежите в ближайшее кафе и не хотите загружать приложение и высчитывать калории. Вы желаете просто заказать что-то вроде бы полезное и надеяться на лучшее.

К сожалению, эти быстрые «полезные» перекусы содержат в себе намного больше калорий, чем вы думаете. Повторите подобное на ужин плюс еще какая-нибудь закуска – и вы просто съели слишком много, чтобы похудеть. Вы накопили столько же, если не больше, жира, сколько сожгли, поэтому ваш вес не изменится.

Так что настоящая проблема кроется не в подсчете калорий, а в безуспешных попытках спланировать рацион так, чтобы есть любимые блюда и сжигать энергии больше, чем успели накопить.

Да, гораздо проще разогреть большую тарелку недоеденных остатков или перехватить фастфуд на ланч, но за удобство придется платить: вы или сбросите вес совсем незначительно, или не сбросите вовсе.
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Миф и заблуждение № 2: Кардиотренировки помогут вам похудеть
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Каждый день я вижу полных людей, изматывающих себя на кардиотренажерах. Проходят недели, а их внешний вид не меняется.

Они верят, что бесконечные упражнения на эллиптическом или велотренажере словно волшебная палочка преобразят тело. Что ж, как вы уже поняли, дело обстоит иначе.

Кардио может поспособствовать похудению двумя способами – сжиганием калорий и ускорением обмена веществ, но на этом все.

И раз уж мы подняли эту тему, давайте немного поговорим о скорости обмена веществ. Ваше тело сжигает определенное число калорий независимо от физической активности, это и называется скоростью обмена веществ. А общее суточное потребление энергии складывается из скорости обмена веществ и тех запасов, что вы сожгли благодаря физической активности.

Когда говорят об ускоренном или замедленном обмене веществ, то имеют в виду увеличение или снижение его скорости. То есть тело во время отдыха сжигает больше или меньше калорий.

Кардио – а особенно та разновидность, которую я рекомендую и которая называется высокоинтенсивное интервальное кардио (ВИИК), – способно ускорить обмен веществ на основании явления, известного как «эффект дожигания».

Звучит круто, и журналы любят вворачивать этот термин для продвижения сомнительных товаров, но суть проста: тело продолжает сжигать дополнительную энергию уже после тренировки.

Однако помните: если вы питаетесь неправильно, то пробежки и тренажеры вас не спасут.

Например, вы пытаетесь похудеть, но невольно съели на 600 калорий больше, чем тело сжигает за день. Получасовая пробежка поможет израсходовать примерно 300 калорий плюс еще примерно сотню за счет «эффекта дожигания».

Однако у вас по-прежнему останется еще 200 калорий сверх нормы, а значит, имеющиеся запасы жира вы не снизите а может, еще и наберете сверх того.

Вы можете изматывать себя так годами и ничего не добиться; наоборот, постепенно вы начнете полнеть. Это основная причина, почему люди не могут похудеть, что бы они ни делали.
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Миф и заблуждение № 3: Следовать новомодным диетам
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Диета Аткинса, пляжная диета, диета Палео. ХГЧ-диета (от нее меня просто воротит). Голливудская диета. Диета по типу фигуры.

Похоже, каждый месяц появляется очередной модный рецепт. Я уже со счету сбился.

Пусть не все «самые последние и потрясающие» диеты плохи (например, Палео излишне строгая, но вполне здоровая), их огромное число, подкрепленное рекламой моделей и актеров, сбивает людей с толку, мешая найти «самый правильный путь» к похудению (и неудивительно).

В результате многие перескакивают с одной диеты на другую, но так и не достигают желаемых результатов. И покупаются на полную чушь просто потому, что не разбираются в физиологии обмена веществ и похудения так, как вы теперь. Или же не хотят в нее поверить.

Однако правила есть правила, и никакая новомодная диета или чудодейственные препараты им не помогут.

Как говорится, лучшая диета – та, которую вы можете соблюдать. Вы увидите, что гибкий сбалансированный подход гораздо приятнее и эффективнее. Как только убедитесь в этом сами, то в полной мере оцените, какая же глупость все эти модные веяния.
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Миф и заблуждение № 4: Множество повторений во время тренировки сделают мышцы рельефнее
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Многие «гуру» рекомендуют делать кучу повторений с малым весом, но это совсем не соответствует вашим целям.

На самом деле ваше тело изначально предрасположено к потере мышечной массы при нехватке калорий, а сосредоточившись только на изматывающих тренировках с множеством повторений, вы начнете стремительно слабеть, а в перспективе еще и существенно уменьшите мускулы.

Чтобы сохранить мышечный корсет при общем похудении, нужно поднимать серьезный вес. Вы постепенно увеличиваете нагрузку, а уровень синтеза белка остается достаточно высоким, чтобы предотвратить потерю мышечной массы.

Сложные упражнения вроде жима, приседа и становой тяги также ускоряют сжигание жира, потому что после них самый сильный эффект «дожигания».

Быть стройным – это просто иметь хорошие мышцы и мало жира, вот и все. Нет специальных упражнений для «проявления кубиков», и сотни повторений никак не помогут вам улучшить фигуру.
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Миф и заблуждение № 5: Пытаться «точечно» похудеть
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Возьмите любой журнал по фитнесу – и вы найдете советы, как накачать кубики на прессе, сделать бедра стройнее, избавиться от «спасательного круга» и тому подобное.

Если бы все было так просто.

Хотя исследования показывают, что тренировка, направленная на конкретную область тела, усиливает в ней кровообращение и липозис (расщепление жиров на энергию), этого все равно недостаточно.

На самом деле подобные упражнения сжигают калории и способствуют росту мышц, но не помогают в значительной степени избавиться от покрывающего их жира.

Дело в том, что похудение зависит от состояния всего тела. Вы создаете правильные внутренние предпосылки (нехватку калорий), и организм начинает сжигать жир по всему телу, просто некоторые области худеют быстрее, чем остальные.

Делайте любые упражнения, но вы не получите сексуальный живот, если не снизите общий уровень содержания жира в теле, а это в большей степени зависит от правильного питания.

Как я уже говорил, если хотите подкачать определенную область тела, то тренировки без соблюдения диеты лишь увеличат проблему. Мышцы вырастут, но слой жира никуда не денется, отчего эта область только станет выглядеть больше и некрасивее.

Вот почему я из раза в раз повторяю простое правило: чем больше вы качаетесь, тем стройнее должны быть, чтобы не превратиться в «шкаф». Женщина, накачавшая заметные мускулы (год и более работы с поднятиями тяжестей), должна поддерживать уровень жира не выше 20 %, чтобы руки оставались в тонусе, пресс подтянутым, ноги стройными, ягодицы крепкими и т. д. Мужчинам же надо придерживаться не более 10 % ради накачанных рук, тонкой талии, выступающих вен, «плотных» мускулов и т. д.

У всех нас есть «проблемные» места, такова генетика. У некоторых моих знакомых женщин все излишки откладываются на бедрах, у других же, к счастью, относительно равномерно распределяется по всему телу.

Тем не менее верьте: вы можете сбросить столько веса, сколько захотите, стать такой стройной и подтянутой, как пожелаете. Просто наберитесь терпения и позвольте телу худеть так, как в него заложено от природы.
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Как и в области набора мышечной массы, в области похудения люди допускают много ошибок, что мешает им достичь цели.

Но, как и в первом случае, законы здорового похудения очень просты и невероятно эффективны. Продолжите их изучать и в дальнейшем применять на практике.
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• В основе набора и потери веса лежит принцип энергетического баланса. Тут не столь важно, что именно вы едите.

• Однако для здоровья это важно. Если хотите избавиться от жира, а не мышц, то калория калории рознь.

• Каждый день организм несколько раз переходит из состояния сытости в состояние голода, накапливая жир из еды, а потом сжигая его, когда от пищи ничего не остается. Если организм откладывает столько же жира, сколько расходует, ваш вес не изменится. Если больше (от переедания), то вы поправитесь. Если меньше – похудеете.

• Множества кардиотренировок недостаточно, чтобы похудеть. Вы не сможете перебить ими неправильное питание.

• Лучшая диета та, которую вы можете соблюдать. Именно поэтому гибкий подход в итоге остается единственно эффективным.

• Чтобы при похудении сохранить силу и мускулы, нужно работать с серьезным весом.

• Упражнения на определенную область тела сжигают калории и могут помочь накачать мышцы, но не помогают в значительной степени избавиться от покрывающего жира.
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Четыре научных принципа правильного сжигания жира
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Для меня жить – это постоянное чувство голода. Смысл жизни – не просто существовать или выживать. Нужно постоянно двигаться вперед, вверх, достигать, завоевывать.

АРНОЛЬД ШВАРЦЕНЕГГЕР

Эволюция приучила наш организм откладывать жир, чтобы пережить времена, когда есть станет нечего. Много тысяч лет назад наши предки бродили по дикой природе, зачастую по несколько дней обходясь без пропитания и держась только за счет запасов энергии. Наконец убивали животное, ели, и их тела готовились к следующему периоду голода. Накапливание излишков жира было буквально вопросом жизни и смерти.

С тех пор генетическая программа никуда не делась. Когда вы ограничиваете число потребляемых калорий с целью похудеть, ваше тело сжигает жир, чтобы остаться в живых, но также замедляет обмен веществ, чтобы сохранить энергию.

Если вы слишком долго сидите на слишком жесткой диете, эта «метаболическая адаптация», как ее часто называют, может стать чересчур суровой, а скорость обмена веществ упасть до крайне низкого уровня.

Вот почему «подсчет калорий» у некоторых вроде как не работает. Гормоны или углеводы тут ни при чем, все дело в нарушении энергетического баланса. Их тела не сжигают столько калорий, сколько должны.

И это только начало проблем со слишком ярым увлечением диетами. Если организм долгое время испытывает дефицит калорий, то:

• Вы теряете мышечную массу, что ведет не только к ужасному «рыхлому» виду, но также влияет на кости и увеличивает риск заболеваний;

• Уровень тестостерона падает, а гидрокортизона взлетает до небес, что ухудшает самочувствие и ускоряет потерю мышечной массы;

• Ваш энергетический уровень резко упадет, каждый день вы будете мучиться голодом, плохо соображать, а можно даже дойти до депрессии.

К счастью, можно исправить метаболическую адаптацию и прочие побочные эффекты низкокалорийной диеты постепенным увеличением количества потребляемой пищи. Это вернет уровень интенсивности основного обмена в норму.

Но настоящая цель – предотвратить негативные последствия, и именно на этом мы сосредоточим внимание в этой главе. Если вы следуете правилам здорового похудения, то постепенно избавитесь от жира без снижения скорости обмена веществ и потери мышечной массы.
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Первый принцип правильного сжигания жира: ешьте калорий меньше, чем сжигаете
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Теперь вы знаете, похудение – точная наука. Не важно, кто и что вам говорит, весь процесс можно свести к простой математической формуле: соотношение полученной и израсходованной энергии.

Вопреки современным модным веяниям, не важно, что вы едите. Если у вас нормальный обмен веществ и вы правильно рассчитываете количество калорий (поддерживая легкий дефицит, поглощая чуть меньше энергии, чем сжигаете), то вы похудеете.

Не верите мне?

Эту теорию на личном примере подтвердил профессор Марк Хоб из Университета штата Канзас в 2010 году. В начале эксперимента он весил 96 кг при 33,4 % жира от общей массы тела (избыточный вес). Профессор рассчитал, что для похудения без мук голода ему надо потреблять примерно 1800 калорий в день.

Он следовал этой схеме два месяца и потерял 12 кг, но вот в чем западня: хотя коктейль профессор пил белковый и пару раз в день ел овощи, две трети нормы калорий все равно получал из бисквитов, брауни, чипсов, сладких злаков и шоколадного печенья – «диета круглосуточного магазина», как Хоб ее назвал. И он не только сбросил вес, уровень его «плохого» холестерина снизился на 20 %, а «хорошего» на столько же поднялся.

Конечно, Хоб никому не рекомендовал так питаться, но суть он доказал. Когда речь идет о похудении, калории решают все.

Нет ничего нового в исследованиях о похудении и энергетическом балансе. Они насчитывают почти сто лет, и к настоящему моменту процесс целиком и полностью понятен.

Если хотите углубиться в, честно говоря, сложные детали, можете ознакомиться с потрясающим документом, опубликованным Лозаннским университетом.

Вы уже поняли, здоровое похудение не сводится к радикальному снижению числа потребляемых калорий и голоданию. В итоге потеря мышечной массы, замедление обмена веществ и прочие нежелательные эффекты вам еще аукнутся. А в конце концов, устав мучиться, вы впадете в другую крайность, станете есть все, что на глаза попадется, и вернетесь к тому, от чего ушли.

На самом деле все закончится еще хуже. Быстрый набор веса приводит к образованию порочного круга. Иными словами, люди становятся еще толще, чем до диеты.

Подведем итог. Чтобы правильно худеть, нужно следить за калориями, придерживаться рамок и помнить, что закуски и печенье в ваши планы не входят. Придется даже немного поголодать.

Но если все делать правильно, то вы сможете прекрасно похудеть и не потерять мышечную массу… а то и нарастить ее (да, это возможно, но об этом позже).
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Второй принцип правильного сжигания жира: используйте питательные макроэлементы правильно, чтобы привести состояние тела в норму
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Как я уже говорил, пусть в плане похудения в целом калория есть калория, но, когда речь заходит о здоровье, так уже не скажешь. Если вам просто нужно увидеть на весах меньшие цифры, то без разницы, что вы едите. Если же пытаетесь сбросить жир, а не мышцы, то очень даже важно.

Если на диете есть слишком мало белка, то мышечная масса сократится больше, чем если бы вы потребляли нормальное его количество.

Если при дефиците калорий есть слишком мало углеводов, то пострадают тренировки, мышцы станут хуже восстанавливаться, а гормональный фон станет более катаболическим.

Если есть мало жира, то существенно снизится уровень тестостерона и возникнут другие неприятные последствия.

Как видите, чтобы похудение было максимально эффективным, надо сократить число потребляемых калорий, но также есть достаточно белков и углеводов, чтобы сохранить мышечную массу, а также жира для нормального уровня гормонов и здоровья в целом. Полезные жиры необходимы для хорошего состояния кожи и волос, защиты органов от шока, регуляции температуры тела и нормальной работы клеток.

Пусть звучит запутанно, на самом деле все просто. На самом деле это, пожалуй, самый понятный способ разобраться с диетами, и вскоре вы все узнаете.
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Большинство диет советуют есть понемногу, но часто. Якобы такой способ увеличит скорость обмена веществ и поможет быстрее похудеть.

Вроде бы в этом есть смысл. Регулярно принимая пищу, мы постоянно заставляем организм ее перерабатывать, а значит, ускоряем обмен веществ. Так?

Ну, почти… но похудеть это не помогает.

Каждый тип питательных макроэлементов (белки, жиры и углеводы) требует разных затрат энергии на расщепление. Это явление называется термическим эффектом пищи. Во время еды происходит метаболический «взрыв».

Сила и продолжительность этого «взрыва» зависят от того, сколько вы съели. Небольшие порции вызывают незначительные короткие всплески, а большие – долгие и существенные.

Итак, разве на много частых перекусов уходит больше энергии, чем на несколько крупных?

Что ж, ученые Французского национального института здоровья и медицинских исследований сравнили результаты экспериментов, рассматривающих термический эффект пищи у большого количества людей, питавшихся от одного до семнадцати раз в день.

Как оказалось, в плане суточного расхода энергии нет разницы между частыми мелкими перекусами и плотными редкими. Первые вызывают короткие метаболические взрывы, вторые – более долгие. К концу дня они все равно сравнялись по общему количеству сожженных калорий.

Также можно посмотреть исследования, проведенные Университетом Онтарио, разделившим участников эксперимента на две группы: у первой только трехразовое питание, у второй – оно же плюс еще три перекуса, в обоих случаях ограничение по калориям с целью похудения. Восемь недель спустя среди всех 16 участников ученые не нашли существенной разницы в потере веса, жира или мышечной массы.

Так что есть часто и помалу не особо помогает похудеть. А что с аппетитом? Его можно обмануть?

Ученые Университета Миссури наблюдали за сидящими на диете 27 людьми с избыточным весом. Двенадцать недель спустя увеличение приема протеина помогло установить контроль над аппетитом, но частота приема пищи (три или шесть раз в день) никакого влияния не оказала.

Исследователи из Канзасского университета также проверяли у людей с избыточным весом, влияет ли частота питания и прием протеина на аппетит и гормональный фон. Увеличение потребления белка давало чувство большей насыщенности, и шесть малых приемов пищи в день насыщало меньше, чем три больших.

С другой стороны, вы можете найти исследования, где участники меньше насыщались трехразовым питанием, а частое давало им чувство сытости и помогало легче переносить диету.

Суть в том, что при многих переменных все зависит от аппетита, и вспышки голода уравновешиваются регулярными приемами пищи, так что проще работать с ними, а не против них.

Вот почему клинические исследования показывают, что частые и редкие приемы пищи одинаково эффективны при похудении и в плане обмена веществ и контроля над аппетитом не имеют плюсов и минусов.

Давайте теперь поговорим о самой известной страшилке худеющих – ночных перекусах.

Почему-то люди верят, что если много есть на ночь, то быстрее поправишься, поэтому избегают этого любой ценой и предпочитают часами голодать, вместо того чтобы просто сдвинуть время приема пищи и не мучиться.

Как вам известно, набор и потеря жира целиком зависят от энергетического баланса и не имеют никакого отношения к графику приема пищи. Вы можете есть, когда хотите. И это не теория, а факт, доказанный многочисленными исследованиями.

Например, в итальянском Университете в Пескаре выяснили, что равнозначный прием калорий утром или вечером не влияет на похудение или общее состояние тела.

Исследования Университета Вандербильта показали интересный результат: те, кто обычно завтракал, быстрее худели, если пропускали утренний прием пищи и добирали вечером, а те, кто обычно по утрам не ел, теряли вес, если начинали завтракать. Ученые отнесли это на счет большего насыщения и лучшего питания.

Ученые бразильского Университета Сан-Паулу доказали, что деление калорий на пять приемов с девяти утра до восьми вечера, съедание всего только утром и только вечером никак не влияет на похудение или общее состояние организма.

Я также проверял эти результаты на личном примере и с теми, кому помогаю. Иногда мы переносили прием основной порции калорий на поздний вечер – намеренно или по необходимости.

Как и ожидалось, никакой разницы. Если вы придерживаетесь дневной нормы, тело отреагирует так, как должно.

Раз уж мы говорим о ночных перекусах, я рекомендую вам есть по 30–40 граммов медленно усваивающихся белков вроде яиц или казеина (в виде порошка или из полноценных источников, например нежирного прессованного творога) за полчаса до сна. Согласно исследованиям, это способствует восстановлению мышц за счет повышения уровня аминокислот.

Итак, вам не нужно зависеть от строгого графика приема пищи. Ешьте так часто или редко, как хотите, потому что это не влияет на процесс похудения. Сделайте свою диету такой приятной и удобной, как только возможно. Тогда вы сможете ее соблюдать, а в этом и есть вся суть.

Если вы гадаете, с чего же начать – с большего или меньшего числа перекусов, – то я рекомендую есть немного, но часто (4–6 раз в день).

На моей памяти тысячи моих подопечных предпочитали именно такой подход. Лично я не люблю съесть 800–1000 калорий и потом несколько часов еле шевелиться. Лучше 400 за один заход, который дает мне чувство насыщения на несколько часов, а потом перекус поменьше и уже с другим составом.

Если вы уже знаете, что не хотите или не можете есть часто, то и не мучайтесь. Делайте так, как вам удобно.
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Четвертый принцип правильного сжигания жира: тренируйтесь, чтобы сохранить мускулы и ускорить похудение
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Вы, конечно, можете похудеть, просто ограничив число калорий, но с упражнениями – кардио и тренировками с отягощениями – получится лучше.

Тренировки со свободным весом сохраняют мышцы и скорость основного обмена веществ, а также имеют существенный эффект «дожигания». Кардио сжигают больше энергии, а следовательно, жира.

Я считаю, что садиться на диету и не делать упражнения – ошибка. Вы рискуете не просто подрастерять мышечную массу и хуже выглядеть, но и подточить свое здоровье.

Делать или не делать кардио – решайте сами. Ничего ужасного от его отсутствия не произойдет, но на одной диете и упражнениях с отягощениеми вы далеко не уйдете.

Если хотите иметь уровень жира в теле ниже 20 %, то лучше включить в программу кардиотренировки. К счастью, вам не придется тренироваться настолько много, как вам кажется.
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Здоровое похудение зависит исключительно от этих четырех простых законов.

Да, можно помодничать, считать «единицы» вместо калорий, сузить рацион так, что не сумеете переесть, даже если постараетесь, выдумывать креативные низкокалорийные рецепты, жульничать, чтобы создать иллюзию сытости, и тому подобное, но в итоге эти законы сработают за или против вас и определят, похудеете вы или нет.
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• Когда вы ограничиваете себя в еде, то организм начинает сжигать запасы жира, а также замедляет обмен веществ, чтобы сохранить энергию.

• Если речь заходит о здоровье, калория калории рознь. Если хотите добиться максимального эффекта, надо есть достаточно белков и углеводов, дабы сохранить мышечную массу, активность, а также достаточно жира для общего здоровья.

• Частый или редкий прием пищи не поможет похудеть или нарастить мышцы. Питайтесь так, как вам удобнее.

• Ночные перекусы не влияют на похудение или наращивание мышц.

• Ешьте медленно усваивающиеся белки, например яйца или казеин (в виде порошка или из полноценных источников, например нежирного прессованного творога), за полчаса до сна для восстановления мышц.

• Упражнения с отягощениями сохраняют мышцы и скорость основного обмена веществ, а также имеют существенный эффект «дожигания».

• Добавление кардио в программу тренировок позволит сжечь больше энергии, а следовательно, жира.
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Внутренний фактор
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Самоконтроль для достижения идеальной формы
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Дисциплина – это делать то, что ненавидишь, но так, будто это обожаешь.

МАЙК ТАЙСОН

В деле достижения идеальной фигуры какую-то странную роль играет рубеж трех месяцев. Именно в этот момент многие покидают спортзал.

Из раза в раз десятки людей по той или иной причине просто исчезают 3–4 месяца спустя. Кто-то заболевает и уже не возвращается. Другие решают недельку передохнуть, но неделька затягивается до бесконечности. Третьим просто лень, и они начинают выдумывать оправдания, почему им теперь плевать на свой внешний вид.

Их объединяет одно: без видимых результатов мотивация предсказуемо испаряется.

К счастью, вам эта проблема не грозит. Если станете в точности следовать этой книге, то достигнете невероятных успехов и три месяца спустя будете настроены еще более оптимистично, чем сейчас.

Однако, пока мы не перешли к сути правильных тренировок и питания, хочу, чтобы вы запомнили два одинаково важных фактора для создания тела вашей мечты. Я называю их внешним и внутренним факторами.

Внешний – физический (как тренироваться, есть, отдыхать). Именно на нем сосредотачивается большинство тренеров, книг и журналов. Внутренний не столь популярный, но не менее важный. Если вы с ним не разберетесь, то усложните себе задачу.

Внутренний фактор – это, разумеется, психологическая сторона похудения, и именно она отличает людей с выдающимися результатами от прочих, со средними. Создание потрясающего тела не сводится лишь к послушному следованию очередной модной программе. Это – продуманный подход к тому, как обращаться с телом, смена стиля жизни.

Два главных внутренних барьера на пути – это недостаточная мотивация и нехватка дисциплины. Большинство рано или поздно с ними сталкивается.

Вначале люди полны решимости, но всего несколько недель спустя они уже буксуют. Ой, тренировка совпадает с тем новым ТВ-шоу… Ну подумаешь, лишний часок вздремну… Пропущу пару дней, чего особенного… Ухвачу лишний кусочек, какая разница…

Поддаваясь искушениям, вы вступаете на скользкий путь, добиваясь все меньших результатов, а в итоге задумываетесь, зачем оно вам вообще надо, и уходите. Я видел это сотни раз.

Да, некоторые люди ответственнее других от природы, но любой может использовать простые ухищрения, которыми я поделюсь с вами в этой главе. Они помогут вам настроиться на победу и оставаться в строю, даже когда хочется сдаться.
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Как стать хозяином своей жизни. Простая наука о силе воли и самоконтроле
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Хочешь владеть великой империей? Научись управлять собой.

ПУБЛИЛИЙ СИР

Согласно проведенным в 2010 году Американской психологической ассоциацией исследованиям, нехватка силы воли стоит на первом месте в списке препятствий, мешающих человеку достичь цели. Многие испытывают чувство вины, что подвели себя и других, что по большей части не контролируют собственную жизнь. Участники опроса сообщили, что чувствуют, как идут на поводу у эмоций, импульсов и желаний, что самодисциплина в итоге ужасно утомляет.

А что с теми, у кого уровень ответственности выше? Ну, они лучше учатся в школе, больше зарабатывают, из них получаются хорошие руководители, они счастливее, здоровее и меньше переживают. У них лучше отношения в социуме и личная жизнь (о которой они умеют не распространяться). Такие люди даже живут дольше. В общем, чем больше сила воли, тем проще.

Невзирая на то, к какому лагерю мы относимся, всем приходится проверять свою стойкость на прочность. Некоторые искушения носят биологический характер (желание есть жирную сладкую пищу, которую мозг распознает как необходимую для выживания), какие-то более индивидуальны. То, что нас влечет, другому может показаться отвратительным. А их пристрастия покажутся нам столь же впечатляющими, как кормежка в самолете.

Детали роли не играют, механизм один. Оправдания, которые вы выдумываете, чтобы не идти в спортзал снова, почти не отличаются от тех, что сочиняет себе обжора… третьи сутки подряд. Как вы ищете повод отложить важную тренировку на день, так и курильщик пытается заглушить голос совести, мол, это же всего одна сигарета.

Итак, суть ясна: борьба с самим собой – просто одна из характерных черт человека. Так почему для некоторых эта ноша непосильна? Почему они так легко сдаются и радостно ищут себе оправдания? И что с этим делать? Как им взять себя в руки и снова контролировать свою жизнь?

Хорошие вопросы, и пусть у меня нет ответов на все, я готов поделиться с вами исследованиями, которые помогли мне разобраться в природе самоконтроля.

Увидите, углубленные знания о том, как мы устроены, невероятно выручают. Поняв, что же заставляет нас терять контроль, мы сможем умело создать «резервы» и обойти все ловушки.

Итак, начнем наше небольшое путешествие с простого: четкого понимания, что же такое сила воли.
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Буду, не буду, хочу
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Что мы имеем в виду, говоря, мол, ему не хватает силы воли?

Обычно все сводится к возможности или невозможности человека сказать «нет». Им надо готовиться к экзаменам, но они пошли с друзьями в кино. Они пытаются сбросить 4,5 кг, но не смогли отказаться от яблочного пирога. Им трудно сказать «не буду».

Однако есть еще два проявления силы воли: «буду» и «хочу».

«Буду» – это обратная сторона «не буду». Умение сделать то, что не хочется, например пойти в спортзал, невзирая на усталость, оплатить просроченный счет или допоздна просидеть над рабочим проектом.

«Хочу» – это умение помнить о причинах, невзирая на искушения, держаться за цель больше, чем за порыв отобедать фастфудом или завести новую кредитку.

Станьте хозяином своих «буду», «не буду» и «хочу» – и станете хозяином своей жизни. Отговорки испарятся. Дурные привычки рухнут и уйдут в прошлое. Искушение потеряет свою силу.

Однако не ждите, что получить эти способности просто. «Перепрограммировать» себя на умение делать трудный выбор нелегко. Сперва это покажется вам невыполнимым, будет тянуть к привычному образу жизни. Тем не менее не сдавайтесь, и постепенно все встанет на свои места. Будет все проще и проще говорить «нет» отвлекающим факторам и «да» – тому, что нужно сделать.

Теперь, когда мы выяснили, из чего же состоит сила воли, давайте перейдем к психологическому понятию желания и почему иногда так тяжело оставаться «хорошим».
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Настоящий вызов силе воли – это не мимолетное «почему бы нет?», которое испарится в считаные секунды. Это всепоглощающая внутренняя борьба между добром и злом, добродетелью и грехом, инь и ян, и вы физически ее ощущаете.

Что же происходит?

Что ж, говоря языком психологии, вы пытаетесь перестроить свой мозг, когда он зафиксирован на обещании вознаграждения. Увидели чизбургер – и гормон дофамин устремляется в мозг. Внезапно вся жизнь сосредотачивается на этой жирной восхитительной стопке из мяса, сыра и хлеба. Дофамин сигнализирует мозгу, что надо съесть этот сэндвич сейчас же, любой ценой или столкнуться с ужасными последствиями.

Хуже того, теперь мозг предвкушает неминуемый всплеск инсулина и энергии, поэтому начинает понижать уровень сахара в крови, отчего вам еще больше хочется бургер. И не успеваете вы оглянуться, как уже нетерпеливо переминаетесь с ноги на ногу в очереди.

Как только вы узнаете о возможности получить вознаграждение, мозг начинает работать на дофамине и уверять, что именно это-то нам и нужно. Он играет на предвкушении немедленного удовольствия и заглушает голос разума, напоминающий о долговременных последствиях.

Однако гормон не отвечает за чувство радости, его роль – стимулировать действие, что он и делает, возбуждая нервную систему, заставляя сфокусировать внимание на цели и побуждая добраться уже до приза. И мы идем за ним, как осел за морковкой. Тут есть и свои ловушки: когда дофамин высвобождается в организм, то также туда впрыскиваются гормоны стресса, вызывая ощущение тревоги. Поэтому чем больше мы думаем о предстоящей награде, тем важнее она для нас становится, тем сильнее желаем заполучить ее сейчас же.

Мы не сознаем, что испытываемый нами стресс вызван не тем, что у нас нет яблочного пирога, туфель или трофея онлайн-игры, – дело в самом желании. Это игра дофамина с эмоциями, дабы мы следовали его командам.

Ваш мозг плевать хотел на перспективу. Ему все равно, будете ли вы счастливее, набрав лишние килограммы или став беднее. Его работа – опознать обещание вознаграждения и устроить тревогу, даже если она влечет за собой хаотичное поведение и доставляет больше проблем, чем того стоит.

Какая ирония, что желанная награда каждый раз от нас ускользает, но малейшая возможность ее получить продолжает толкать нас вперед, вплоть до одержимости. Вот почему несколько дней спустя мы расхлебываем последствия катастрофического сбоя силы воли, но снова отправляемся за драконом: покупаем холестериновую пищу, набираем новых кредиток и опять кидаемся играть в «Фейсбуке».

Все, что может принести нам удовольствие, запускает эту систему: запах чизбургеров, распродажа в «черную пятницу», знак внимания от девушки или реклама от очередного качка. Как только дофамин завладевает мозгом, желание заполучить вожделенный предмет становится вопросом жизни и смерти.

Неудивительно, что прием, запах и даже вид вредной, богатой сахаром пищи вызывает потребность съесть все, что на глаза попадется. В далеком прошлом огромный аппетит был жизненно необходим. После долгой охоты человек наконец убивал животное и тут же начинал жадно есть, чтобы продержаться до следующей трапезы. Но это все в прошлом. Сегодня подобный инстинкт скорее предрасположенность, чем необходимость, но все равно толкает нас становиться толще и толще.

Однако на этом проблема с дофамином не заканчивается. Исследования показывают, что выброс этого гормона из-за обещания одной награды заставляет нас искать и других. Посмотрите на изображения обнаженных женщин – и, скорее всего, вы примете рискованное финансовое решение. Помечтайте о деньгах, и еда станет казаться еще заманчивее.

Это огромная проблема в современном мире, где все заточено под то, чтобы мы желали больше и больше. Продуктовые компании знают, сколько соли, сахара и жира включить в рецепт, чтобы поймать нас на крючок, а также разрабатывают бесконечные новые вкусы и предложения, дабы мы с него уже не сорвались. Разработчики видеоигр придумывают новые задания, повышающие уровень дофамина до амфитаминового, что объясняет одержимость некоторых геймеров. Онлайн-шопинг, постоянное продвижение темы секса в медиа, «Фейсбук» и даже ароматы в магазинах, отелях, ресторанах, кафе с фастфудом и мороженым кричат вашему мозгу: «Вот награда!», отчего могз ищет дофамина, как свинья… ну, вы знаете чего, а нам хочется заполучить это все, и чем раньше, тем лучше.

Если прикинуть, насколько наши нейроны сверхстимулированы, то неудивительно, что взрослый человек с проблемным весом подсаживается на мороженое, видеоигры, телешоу и рекламу, и какие чудовищные усилия нужны, чтобы избежать этих ловушек.

Раз мы хотим преуспеть в этом новом мире, то должны научиться различать ложные отвлекающие «награды», которыми нас заманивают каждый день, куда бы мы ни пошли, от настоящих, которые дают истинное удовлетворение и привносят смысл в жизнь.
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Давайте вернемся к примеру с бургером. Помните? Вот вы стоите в очереди и исходите слюной в предвкушении нескольких тысяч калорий жирного сырного удовольствия.

В какой-то момент настает просветление, и вы вспоминаете, что на диете. Что мечтаете похудеть. Что хотите стать стройной, здоровой и счастливой. И клянетесь всем на свете, что на этот раз не отступитесь.

В этом контексте пища представляет собой угрозу, и ваш мозг включает протокол «бороться или сбежать». Уровень стресса подскакивает, но убивать или убегать не из-за чего: реальной угрозы нет. Чизбургер не запрыгнет сам вам в горло и не займет очередь вслед за другими в вашем желудке. Для этого ему нужно ваше содействие. Иными словами, угроза – вы.

Проще говоря, нам нужна защита от самих себя, а не от коварных пирожков с мясом. Вот тут и необходим самоконтроль. Расслабить мышцы, успокоить сердце и мозг и прикинуть, как на самом деле поступить дальше, хотя дофамин подталкивает нас действовать как можно быстрее.

Исследования показывают, что ничто так не подрывает силу воли, как стресс – и не только тот, который провоцирует затуманенный дофином мозг, но и повседневный. Чем больше мы волнуемся, тем больше склонны переедать, тратить лишнее и делать то, о чем потом жалеем.

Хороший способ замерить уровень стресса – это проверить то, что называется вариативностью сердечного ритма (насколько ваше сердцебиение ускоряется и замедляется при дыхании). Чем больше вы взвинчены, тем меньше разброс – и тем больше сердце привыкает к высокой скорости сокращения.

Ученые выяснили, что менее подверженные стрессу люди – те, у кого вариативность сердечного ритма широка, – показывают значительно лучший самоконтроль. Им проще сопротивляться искушению, они реже подвержены депрессии, не отступают от трудностей и в целом лучше справляются в стрессовой ситуации.

Все, что причиняет волнение – моральное или физическое, – иссушает наши резервы силы воли и снижает способности к самоконтролю. Следовательно, успокаиваясь – в данный момент и в целом – мы исправляем эту ситуацию.

К чему же прибегают люди в попытках снизить стресс? Исследования утверждают, что к «заглушителям» в виде еды, алкоголя, видеоигр, телевизора, шопинга и так далее. Сами люди признают неэффективность подобных методов. Просмотр телевизора и алкоголь не снижают, а увеличивают стресс. Поиски оправданий ведут к чувству вины, а оно снова к оправданиям и снова к вине и так далее.

Пищей часто заглушают волнение, искусственно поднимая сахар в крови. И пусть это дает временное утешение, но ценой лишних калорий. Всплеск глюкозы и энергии сменяется спадом, что, как и стресс, плохо влияет на силу воли. При низком уровне сахара в крови мы пасуем перед трудностями, злимся, идем на поводу у стереотипов и даже отказываемся от благотворительности.

Это одна из многих причин, почему разумнее получать основную порцию углеводов из сложной, медленно перевариваемой пищи. Так мы поддерживаем уровень энергии в течение дня. Но к этому мы еще вернемся в следующей главе.

Итак, если еда, алкоголь, видеоигры, шопинг и телевизор нам не помощники, что же делать? Самый эффективный способ – просто расслабиться. Если хотите убедиться на примере, то в следующий раз, когда ваша сила воли пошатнется, начните глубоко и медленно дышать (4–6 вдохов в минуту). Медленно втягивайте воздух через рот и выдыхайте, сложив губы трубочкой. Ученые утверждают, что, успокаивая таким образом сердцебиение, вы лучше сопротивляетесь последствиям стресса и укрепляете силу воли.

И пусть этот трюк позволит вам устоять перед искушением, важно, чтобы вы каждый день находили время расслабиться. Это не только снизит уровень гормонов стресса и увеличит силу воли, но и в целом сохранит здоровье. Однако не путайте расслабление с оправданиями и ленью. Бутылка вина и суточный просмотр телевизора вам не помогут.

Вместо этого займитесь тем, что включает в себя специфическую психологическую реакцию: замедление сердцебиения, понижение артериального давления, расслабление мышц, очистку разума. Все просто замедляется. Согласно исследованиям, есть несколько способов войти в это состояние: прогулки, чтение, чашка чая, успокаивающая музыка, йога, даже садоводство.

Еще один важный фактор – полноценный сон. Если вы зачастую недосыпаете, вы больше подвержены стрессу, вам не хватает сил придерживаться правильных привычек и сдерживать плохие. Нехватка сна вызывает симптомы, схожие с СДВГ: рассеянность, забывчивость, импульсивность, плохое планирование и гиперактивность. Вряд ли это все поможет вам с самоконтролем.

Уменьшив количество просмотра угнетающих, нагоняющих страх передач, вы также снизите уровень стресса. Постоянное выслушивание плохих новостей, теорий заговоров и напоминаний о смертности провоцирует переедание, лишние траты и прочие неприятности.

Если действительно хотите защитить себя и создать запас прочности, то надо над собой работать. Регулярные тренировки снижают тягу к еде и искусственным стимуляторам, расширяют вариативность сердечного ритма, дарят большую устойчивость к стрессу и депрессиям и даже улучшают мозговые функции.

Ничто так не помогает улучшить самоконтроль, как тренировки. Они дают моментальный эффект, не нужно долго ждать результатов: даже пять минут легких упражнений на улице достаточно, чтобы улучшить моральное состояние человека. Если хотите быстро «починить» силу воли, спорт вам в помощь.

В следующий раз, как начнете отнекиваться, мол, вы устали, вам некогда, вспомните главное: каждая тренировка укрепляет вашу силу воли и дарит энергию. Относитесь к ним как к своему «секретному оружию».
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Хочу работы,
Все работы,
Подарки, призы, сласти, сюрпризы,
Любых размеров и цветов,
И прямо сейчас,
Не важно как,
Но прямо сейчас.


Эту песню пела Верука в «Вилли Вонке и шоколадной фабрике» (1971), и многие люди каждый день вторят ей, даже не замечая этого.

Когда мы думаем о награде, то чем дольше вынуждены ждать, тем меньше ее хотим. Психологи называют это «временной отсрочкой». Теперь понятно, почему, когда мы вынуждены выбирать между мгновенным выигрышем и отсроченным, синица – или биг-мак – в руке оказывается дороже стаи журавлей в небе.

То, что мы можем получить прямо сейчас, кажется нам более ценным. Вот почему кредитные компании зарабатывают столько денег, почему фастфуд популярнее спортзалов, почему люди делают неправильный выбор по жизни.

И пусть мы все восприимчивы к подобному, некоторые гонятся за мгновенной выгодой чаще остальных. И чем сильнее человек подвержен такому поведению, тем хуже у него с самоконтролем и тем чаще он действует импульсивно и имеет нездоровые пристрастия.

Сколько неудобств вы готовы вытерпеть ради достижения далекой цели? Насколько способны игнорировать немедленную выгоду и неуклонно двигаться к большей цели, маячащей на горизонте?

К счастью, невзирая на нашу любовь к мгновенному вознаграждению, мы можем успешно поменять приоритеты, просто изменив взгляды на жизнь.

Например, если я вам дам чек на $200, датированный более поздним числом, и попытаюсь тут же выкупить его у вас обратно за 100, согласитесь ли вы? Скорее всего, нет. А если дам вам $100 и попытаюсь выкупить их отсроченным чеком на 200? Тоже нет. Но почему? Ответ прост: мы не хотим терять то, что уже имеем, даже если в будущем нам сулят большую выгоду. Такова природа человека, и поэтому нас тянет к небольшим мгновенным победам. Поэтому пончик кажется желаннее далекой перспективы похудеть.

Однако мы можем использовать психологию, чтобы настроиться на долговременные цели, а не саботировать их.

Если, столкнувшись с искушением, вы станете думать о будущем и том, сколько уже положили сил на прогресс, то станете меньше цепляться за оправдания. Если, глядя на пиццу, вспомните, что, съев ее, откажетесь от перспективы добиться идеального тела, то внезапно она покажется куда менее привлекательной.

Вы действительно готовы пожертвовать неделей пути к телу своей мечты ради одного блюда?
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Сколько раз вы слышали, как же мало людей занимается спортом и ест недостаточно фруктов и овощей и как много предпочитают телевизор и фастфуд?

Такая статистика призвана запугать нас, но для приверженцев вредной еды она словно музыка для ушей. Им приятно сознавать, что они не одиноки – да почти все такие же. И если все это делают, чем я хуже?

Возможно, вы не такой, но не считайте, что не подвержены этому психологическому приему. Мы верим, будто сами заправляем своей жизнью, не принимая во внимание мнение и поступки других, но это не так. Обширные психологические и маркетинговые исследования показали, что поступки других людей (даже если мы точно про них ничего не знаем) влияют на наши выбор и поведение, особенно когда речь идет о наших близких.

В мире маркетинга этот эффект называют «социальной значимостью», с помощью него придумываются сотни способов убедить нас покупать то, а не другое. Если мы не уверены, как поступить, то обычно смотрим, что делают другие, и следуем их примеру, зачастую бессознательно. Каждый раз, одобряя какое-то действие, потому что «все так поступают», мы попадаем под социальное доказательство. Оно распространяется на все: от единовременных решений до долгосрочных привычек. На нас влияют даже герои кинофильмов.

Например, наличие среди друзей или родных людей с проблемным весом увеличивает риск полноты у вас. Чем больше студент верит, что остальные списывают, тем выше вероятность, что и его потянет сжульничать (даже если его подозрения не верны), чем больше людей считает, что прочие подают неверные данные в налоговую, тем скорее захотят сделать это сами.

Ученые выявили заразительную природу привычек и мнений во многих других сферах (алкоголь, курение, наркотики, недосып, даже одиночество и депрессия). Раз эти вещи передаются от человека к человеку, наше окружение влияет на нас гораздо сильнее, чем мы думаем.

Даже если вы свободны от всех этих дурных привычек, вид тех, кто им подвержен, задевает вас и подталкивает сдаться самому. Наблюдая за чрезмерными тратами, вы подсознательно можете захотеть больше съесть. Узнав о том, как кто-то прогулял уроки, решите пропустить тренировку.

Однако хорошие привычки также заразительны. Если мы общаемся с целеустремленными сильными людьми, то тоже можем «подхватить» их уверенность. Даже просто думая о тех, у кого лучше с самоконтролем, мы увеличиваем свою силу воли.

Поэтому если вы сидите на диете или тренируетесь, то можете облегчить себе жизнь, присоединившись к единомышленникам и помня о тех, кто успешно справился с задачей. Вам даже не нужно постоянно встречаться: достаточно регулярной переписки. Вы станете подпитывать друг друга.

Возможно, будет разумно ограничить общение с теми, кто подрывает вашу веру в себя – обжорами и лентяями, например, – раз уж один их вид влияет на ваш аппетит и подталкивает тоже найти причину ничего не делать.

Глядя, как другие теряют контроль, вы не обязательно должны сдаваться сами. Наоборот, это может укрепить вас, если вы морально готовы расценивать подобные проявления слабости как угрозу своим целям.

Вы можете «привить» себя против таких угроз, ежедневно пересматривая свои цели и прикидывая, что способно сбить вас с пути. Проигрывайте эти ситуации. Что вас цепляет? Какое действие или стратегия поможет сдержаться? Каково это – преуспеть? Такая тактика поможет вам укрепиться и в нужный момент отвернуться от соблазна.
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Хвалили вы себя, сделав то, что должны, не поддавшись искушению, или ругали, проиграв битву своим желаниям?

Использовали ли «хорошее» поведение как разрешение побыть «плохим»?

Скорее всего, ответ на оба вопроса «да», и это нормально. Вы столкнулись с тем, что в психологии называется «моральное право», – коварным врагом силы воли.

Видите ли, когда мы оправдываем свои действия моральными ценностями, то подпитываем свое желание чувствовать себя хорошими, даже если вредим другим или отказываемся от долгосрочных целей. Вроде как хорошим поступком мы заслужили право немного (или много) побыть плохими. Например, потренировались вы, не ели лишнего, похвалили себя и завтра кинулись обжираться, не изводясь муками совести.

Интересный факт: «хорошие» поступки, которыми люди оправдывают «плохие», не обязательно связаны. Шопоголик, упустивший желанную вещь, считает, что имеет право утешиться едой. Люди, которым напоминают про совесть, меньше жертвуют на благотворительность. Черт, да даже если вы просто подумаете сделать что-то хорошее, то вас потянет на аморальный или просто плохой поступок.

Есть и более причудливая интеллектуальная уловка: только представляя, что бы они сделали, люди уже чувствуют себя благороднее. Они могли съесть весь чизкейк, а взяли только кусочек. Могли бы пропустить четыре тренировки, а пропустили три. Могли бы купить костюм за $2000, но выбрали за $700.

Просто чтобы проиллюстрировать, до какого абсурда способно дойти моральное право, можете ли вы предположить, почему, добавив в меню здоровые блюда, «Макдоналдс» стал продавать еще больше биг-маков? Да, сама возможность есть правильно дарила людям довольство собой, а следовательно, право тут же вознаградить себя чизбургером.

Как видите, если нам нужно моральное право уйти прочь от цели, не так трудно найти благовидный предлог и дать себе зеленый свет. Если заказываешь здоровое основное блюдо, можно взять высококалорийные закуски и десерты. Если покупаешь шоколад для благотворительности, то можно и самому его поесть. Органические сладости предположительно низкокалорийны, поэтому их можно есть каждый день.

Как ни странно, в итоге все эти «разрешения» мешают людям достичь того, что действительно важно, – стройного тела, долгой жизни, разумных трат, завершения проекта и т. д. Они уверяют себя, что разбазаривание здоровья, денег, времени, возможностей и отношений – просто баловство. И кого же они обманывают? Только себя.

Мораль этого раздела такова: нельзя идти на поводу у эмоций. Если по жизни мы гонимся за «хорошими ощущениями», то найдем множество причин не переживать из-за «небольшой» отсрочки, переедания, лишних трат. А потом будем удивляться, почему мы такие толстые, разбитые и ленивые.

Нам надо прекратить морально оценивать свое поведение, использовать размытые понятия «хорошо» и «плохо» применительно к немедленным действиям. Нужно помнить, почему мы делаем «трудные» вещи, например тренируемся, аккуратно тратим, работаем сверхурочно и т. д.

Рассматривайте диету и упражнения как два независимых шага на пути к желанному телу, а не как хорошие поступки, за которые можно купить себе послабление. Успешное соблюдение режима не дает вам права халтурить.

Помните: цель не просто правильно питаться или тренироваться – нам надо радикально себя изменить. От этого зависят ваше здоровье, счастье, уверенность в себе. Поедание пиццы и пропуски тренировок – это не мелочи, которые можно оправдать. Это угрозы на пути к достижению цели.

Когда ваша сила воли колеблется, вспоминайте эти самые цели. Что вас ждет, если вы не сдадитесь? В чем главная награда? Кому еще станет от этого легче? Какой станет жизнь, если заветная мечта исполнится? Готовы ли вы поступиться ежеминутными выгодами? Смириться с определенными неудобствами ради будущего?
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Что делают люди, оступившись в соблюдении диеты? Плюют, возвращаются в строй и продолжают? Или же решают, мол, какая разница, я уже все испортил, пойду-ка в буфет?

К сожалению, второй случай распространеннее. Порочный круг оправданий, сожалений и новых оправданий, называемый психологами эффектом «подумаешь?!», кажется неотвратимым. Горсть чипсов превращается в упаковку. Пара кусочков шоколада – в плитку. Бокал вина – в бутылку или две.

Потерпев неудачу, люди говорят себе: «Я все равно уже облажался, так что, подумаешь, можно и повеселиться» – и летят вниз по спирали. Они сдаются и чувствуют себя плохо. Чтобы исправиться, возвращаются к тому, на чем оступились, провоцируя еще худшие угрызения совести, ошибаются еще больше и так далее.

Что ж, все равно в какой-то момент вы ошибетесь. Слишком много съедите на вечеринке, пропустите тренировку. Как бы я ни старался, все равно тоже иногда соскальзывал. Здесь нет ничего плохого – мы просто люди. Важно, как мы поведем себя дальше.

Чего точно не надо делать – это обрушиваться на себя с критикой, которая лишь усилит чувство вины и стыда. Иначе захочется чем-то поднять себе настроение (например, вспомнить о той коробке с печеньем). Чем строже мы себя караем, тем хуже делаем.

Нужно проявить к себе то же сострадание и снисхождение, что и к друзьям. Возможно, это звучит нелогично. Не начнем ли мы так оправдывать свое поведение? Ученые утверждают, что нет – поддержка себя в момент стресса лишь укрепит силу воли и самоконтроль. Мы берем на себя ответственность за свои действия и двигаемся дальше, усвоив урок.

Гордость – еще одно эффективное оружие. Представляя, как добьетесь цели, кому об этом расскажете, как они отреагируют, вы увеличиваете силу воли и охотнее сделаете все необходимое. Предвкушение стыда и провала также поможет устоять перед искушениями, но гордость все-таки сильнее.
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Один из самых распространенных способов подорвать самоконтроль – это оправдывать ошибки настоящего перспективой будущих хороших поступков. Просто планируя тренировку, мы начинаем задумываться, что сейчас можно организовать себе послабление в диете.

Такого рода заблуждения основаны не только на «моральном праве», но и на еще одном изъяне: вере, что в будущем мы примем иное решение, чем сегодня. Сегодня я съем два десерта, но завтра снова вернусь к диете. Сегодня я пропустил тренировку, но завтра выполню двойную норму. Сегодня я завис на любимом телешоу, но до конца недели больше ничего не посмотрю.

Мы просто слишком доверяем себе, рассчитываем, что больше не сделаем того, перед чем не можем устоять сейчас. Что будем более энергичны, сознательны, ответственны, мотивированы, смелы, сильны… правильны до отвращения… через пару дней, недель, месяцев.

Такой оптимизм хорош, если мы действительно выполним свои обещания. Но всем известно, чем кончается дело. Когда «завтра» наконец наступает, куда только девается тот идеальный благородный человек, которым мы себя считаем? А заявленные обязательства оказываются вовсе не так легки, как нам казалось. И как же быть? Да снова отложить на потом, надеясь на спасение в будущем.

В итоге мы лишь накапливаем невыполнимый ком задач и обязательств.

Следуя программе «Тоньше, стройнее, сильнее», остерегайтесь поддаться искушению и будущим добродетельным поведением оправдывать нынешние грехи. Не сбивайтесь с курса, не представляйте себя как нечто абстрактное, чьи желания и эмоции не совпадают с теперешним. Когда придет завтра, маловероятно, что вы действительно выполните обещания. Скорее всего, вы не передумаете и попытаетесь купить себе больше времени.

Со временем вы приобретете то, что ученые называют «непрерывная связь со своим будущим «Я», то есть способностью сводить последствия с настоящими действиями. Такая связь не только позволит вам похудеть, но и попутно улучшит прочие области вашей жизни.

Дабы ее создать, используйте пару упражнений. Думая о будущем – не о награде! – мы укрепляем силу воли. А представляя его в деталях, делая то, что должны, и не делая всего остального, помогаем себе не сбиваться с курса. Например, если вам трудно начать диету, просто представьте, как питаетесь иначе, что именно покупаете. Иногда этого достаточно.

Второе упражнение – написать письмо себе в будущем. Каким вы себя видите, на что надеетесь, что делаете сейчас и как это отзовется потом, что будущий вы скажет о себе настоящем, даже чем вам грозит нынешнее отступление от курса. Сайт FutureMe.org дает возможность написать такое письмо и выбрать дату, когда оно вам придет.

Последнее упражнение похоже на остальные. Представьте будущего себя в подробностях для укрепления самоконтроля. Проанализируйте последствия нынешних поступков, хороших и плохих. Как вы станете выглядеть, если отступитесь? Каковы будут физические, моральные и эмоциональные изменения? Болезнь, сожаление, стыд, уродство, депрессия и одиночество? Ничего не утаивайте. А если вы выдержите? Какой станет ваша жизнь? Как вы будете выглядеть и чувствовать себя? Станете ли ощущать гордость и благодарность? Опять-таки рассмотрите возможности.
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Вот сидите вы на диване после долгого трудного дня и начинаете мечтать. Внезапно в голове возникает образ мороженого, и ваши вкусовые рецепторы просыпаются. Нет, думаете вы, только не мороженое. Не думай о мороженом!

Не работает. Чем отчаяннее вы отгоняете прочь образ воздушного лакомства, тем больше идет слюноотделение. Наконец, вы понимаете, что единственный способ успокоиться – это сунуть ложку мороженого в рот.

Как же редко реальность соответствует ожиданиям!

Проблема не в живом воображении, а в попытке его задавить. Исследования показывают, что готовность обдумать и прочувствовать без активного действия – это эффективный метод борьбы с проблемами вроде плохого настроения, обжорства и вредных пристрастий. С другой стороны, подавление негативных чувств и мыслей, например самоедства, волнения, грусти, может привести к комплексу неполноценности, тревогам, депрессии и даже перееданию.

Так что, если вас одолевают тревожные мысли, спокойно примите их, а не пытайтесь вымести воображаемой метлой. Вам необязательно в них верить или выискивать в них глубокий смысл – просто отметьте, что они есть. Не вдумывайтесь, проиграйте их. Они не столь важны и скоро исчезнут.

Особенно это относится к диете. Подавление мыслей – очень плохая стратегия. Чем больше вы сражаетесь с мечтами о еде, тем больше вы ее желаете. Когда они к вам приходят, не пытайтесь отвлечься или поспорить с собой, просто примите это чувство. Вы не всегда можете контролировать свой разум, но способны контролировать свои действия. И прежде чем поддаться порыву, вспомните о цели и почему вообще вы должны воздерживаться. Плывите на волне желания, пока оно само не исчезнет.

Ученые Вашингтонского университета называют это «оседлать порыв». Он помогает курильщикам сократить количество сигарет в день. Люди учатся справляться с чувствами, а не кидаться в крайности в поисках поддержки.

Выждите 10 минут, прежде чем поддаться порыву и сделать то, что, как вам известно, вы не должны. Это не только даст вам время подумать, но также рассеет притягательность мгновенного вознаграждения. Отсрочив его получение на эти десять минут, вы обезвредите самую главную угрозу для своей силы воли.

Если вы столкнулись с вызовом своему «буду», если боитесь сделать то, что должны, – то выждите 10 минут и решите, стоит ли продолжать. Скорее всего, вы придете к выводу, что, раз начали, надо двигаться вперед.
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Шесть часов, вы только закончили работать. Сил нет. Позади суматоха, встречи, общение с начальством. Вы ползете к машине и вдруг с ужасом вспоминаете, что надо еще идти в спортзал качать ноги.

Мозг тут же начинает выдавать причины ехать прямиком домой. Все равно тренировка получится ужасной. По понедельникам в спортзале не протолкнуться. Можно наверстать на следующей неделе. А друзья еще больше пропустили.

Ослабевшая защита падает, и вы уже принимаете следующее решение: заказать пиццу или приготовить полезную еду? Если оформить заказ сейчас, то можно забрать его по дороге домой…

Кто только с этим не сталкивался! Люди пропускают тренировки, мухлюют с диетой, срываются на близких и откладывают работу под любым предлогом – усталость, раздражительность, измотанность или депрессия. Так легко сказать: «Я устал», – и не переживать из-за своего провала.

Что ж, только самые крутые спортсмены способны переступить через боль – тогда как обычные люди сдаются, решив, что достигли предела возможностей. Но мы должны научиться преодолевать физическую и моральную усталость и убеждать себя идти к цели дальше.

Это не так сложно, как кажется. Данные исследования показывают, что те, кто попросту не верит в возможность моральной усталости или ослабления «мышцы силы воли» от неустанного самоконтроля, не испытывают такого постепенного истощения силы своей воли, как те, кто уверен в этом.

Так что вы сильны настолько, насколько сами считаете, и способны контролировать себя настолько, насколько уверены в своих силах. В следующий раз, как почувствуете усталость, скажите «буду» или «не буду», соберитесь и примите решение. Заставляйте себя переступить грань, пойти на неудобства, и, скорее всего, все получится, и вам за это ничего не будет.
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Современная жизнь бесконечно проверяет на прочность нашу силу воли и заставляет призывать на помощь самоконтроль, чтобы не отвлекаться, делать то, что должен, и не делать то, что нельзя.

Проблема в том, что на каком-то этапе мы рискуем выдохнуться и поддаться искушению. Как оказалось, невзирая на типы поставленных задач, уровень самоконтроля выше всего утром и спадает с течением дня. Сопротивляясь желанию вкусно поесть, борясь с эмоциональными всплесками, концентрируя внимание, убеждая себя выполнять трудные задания – да даже просто делая покупки, мы истощаем свои резервы.

Можно ли накачать силу воли как мускулы? Ее запасы не бесконечны, и при каждом «жиме» они потихоньку снижаются. Однако вы можете натренировать этот «мускул» как настоящий, стать сильнее и легче переносить усталость.

Мы способны увеличить силу воли, выполняя небольшие примеры самоконтроля: есть меньше сладкого, следить за тратами, за осанкой, не ругаться, каждый день заниматься с эспандером, а свободной рукой выполнять прочие дела.

Когда мы делаем эти «простые» вещи, то случается то, что психологи называют «остановись и подумай». То есть прежде чем действовать, мы выдерживаем паузу, замечаем, что собрались предпринять, и ведем себя иначе.

На основе исследований мы можем создать свои упражнения для силы воли. Например, тренировать свое «не буду»: не сутулиться во время сидения, не есть вредную пищу, не ругаться. Или, наоборот, «буду»: заводить новые полезные привычки вроде пятиминутных дыхательных упражнений, прогулок, 20 отжиманий после подъема, уборки дома. Следить за тем, на что обычно не обращаете внимания, вроде: сколько калорий вы съедаете и сжигаете за день, сколько кофе пьете, сколько времени сидите в Интернете.

Сами удивитесь, как эти мелкие упражнения увеличат вашу способность менять жизнь к лучшему.

Другая стратегия по тренировке силы воли называется «обязательство» и заключается в том, чтобы усилить свои позиции и отбросить все попытки саботировать будущего себя. Для многих лучший способ победить соблазн – просто избегать его.

Например, если вы вместо работы любите лазить по Сети, то можете загрузить программу Freedom (www.macfreedom.com), которая отключает Интернет на определенное время. Anti-Social (www.anti-social.cc) блокирует соцсети и электронную почту. Если вам трудно сидеть на диете, выкиньте всю вредную еду в доме и не покупайте ее, берите на работу здоровый ланч или вступите в группу «Diet Bet» на www.dietbetter.com. Если хотите больше мотивации с тренировками, купите годовой абонемент, а не месячный.

Еще один хороший способ развивать чувство ответственности – это сайт Stickk (www.stickk.com), созданный йельским экономистом Йеном Эрьесом. Там вы можете обозначить цель и временные рамки, поставить деньги, решить, что с ними случится, если вы провалитесь (например, пойдут на благотворительность или даже в организацию, которая вам не нравится, – этот импульс еще сильнее), назначить рефери, который станет отслеживать ваши успехи, подтвердит достоверность ваших отчетов и пригласит вам «группу поддержки».

Проще говоря, все, что вы можете сделать, дабы подтвердить серьезность намерений, исключить возможность передумать и сдаться, помогает вам сдержать импульсы, оставаться припертым к стенке и не сходить с курса.
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Когда мы определились с целью, о чем мы мечтаем больше всего? Разумеется, об успехе. Мы хотим видеть изменения в лучшую сторону, дающие силы стараться еще усерднее. Но реальность не всегда отвечает нашим запросам.

Но тут кроется иной риск: самоуспокоенность. Исследования показывают, что некоторые используют успех на пути к цели как повод расслабиться и смухлевать.

Нас может убаюкать чувство успеха и причастности. А с моральным правом вообще можем решить, что шаг вперед оправдывает два шага назад.

Вместо того чтобы нахваливать себя, вызывая желание поступить наоборот, надо расценивать свои успехи как свидетельство важности цели, помнить, как важно довести процесс до конца.

Так что надо продолжать, а не расслабляться.
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Человеческая природа парадоксальна, и самоконтроль не исключение. Мы жаждем долгосрочного и мгновенного вознаграждения, заветной цели и однократных всплесков удовольствия. Мы подвержены искушениям, но обладаем волей им противостоять. Постоянно сталкиваемся со стрессом, страхом, тревогой и печалью вперемешку со спокойствием, надеждой и радостью.

И пусть мы не способны радикально изменить себя, тренируя силу воли, мы определенно можем помочь себе встречать тяготы жизни достойно, спокойно и взвешенно.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Итоги главы


[image: after_title]



[image: before_title]
Введение


[image: after_title]

• А что с теми, у кого уровень ответственности выше? Ну, они лучше учатся в школе, больше зарабатывают, из них получаются хорошие руководители, они более счастливые, здоровые и меньше переживают. У них лучше отношения в социуме и личная жизнь (о которой они умеют не распространяться). Такие люди даже живут дольше.

• Оправдания, которые вы выдумываете, чтобы не идти в спортзал снова, почти не отличаются от тех, что сочиняет себе обжора… третьи сутки подряд. Как вы ищете повод отложить важную тренировку на день, так и курильщик пытаются заглушить голос совести, мол, это же всего одна сигарета.
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• Большинство представляет себе силу воли как способность говорить «нет», но есть еще два фактора.

• «Буду» – это обратная сторона «не буду». Умение сделать то, что не хочется, например пойти в спортзал, невзирая на усталость, оплатить просроченный счет или допоздна просидеть над рабочим проектом.

• «Хочу» – это умение помнить о причинах, невзирая на искушения, держаться за цель больше, чем за порыв отобедать фастфудом или завести новую кредитку.
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• Как только вы узнаете о возможности получить вознаграждение, мозг начинает работать на дофамине и уверять, что это именно то, что нам нужно. Он играет на предвкушении немедленного удовольствия и заглушает голос разума, напоминающий о долговременных последствиях.

• Когда дофамин высвобождается в организм, то туда также впрыскиваются гормоны стресса, вызывая ощущение тревоги. Поэтому чем больше мы думаем о предстоящей награде, тем важнее она для нас становится. Тем сильнее желаем заполучить ее сейчас же.

• Какая ирония, что желанная награда каждый раз от нас ускользает, но малейшая возможность ее получить продолжает толкать нас вперед, вплоть до одержимости.

• Исследования показывают, что выброс этого гормона, спровоцированный обещанием одной награды, заставляет нас добиваться и других. Посмотрите на изображения обнаженных женщин – и, скорее всего, примете рискованное финансовое решение. Помечтайте о деньгах, и еда станет казаться еще заманчивее.

• Раз мы хотим преуспеть в этом новом мире, то должны научиться различать ложные отвлекающие «награды», которыми нас заманивают каждый день, куда бы мы ни пошли, от настоящих, которые дают истинное удовлетворение и привносят смысл в жизнь.
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• Самоконтроль помогает расслабить мышцы, успокоить сердце и мозг и прикинуть, как на самом деле поступить дальше, хотя дофамин подталкивает нас действовать как можно быстрее.

• Исследования показывают, что ничто так не подрывает силу воли, как стресс – и не только тот, который провоцирует затуманенный дофином мозг, но и повседневный. Чем больше мы волнуемся, тем больше склонны переедать, тратить лишнее и делать то, о чем потом жалеем.

• Все, что причиняет волнение – моральное или физическое, – иссушает наши резервы силы воли и снижает способности к самоконтролю. Следовательно, успокаиваясь – в данный момент и в целом, – мы исправляем эту ситуацию.

• Самый эффективный способ восстановиться после стресса – просто расслабиться. Если хотите убедиться на примере, то в следующий раз, как ваша сила воли пошатнется, начните глубоко и медленно дышать (4–6 вдохов в минуту).

• Согласно исследованиям, есть несколько способов войти в это состояние: прогулки, чтение, чашка чая, успокаивающая музыка, йога, даже садоводство.

• Если вы часто спите слишком мало, то больше подвержены стрессу, вам не хватает сил придерживаться правильных привычек и сдерживать плохие.

• Постоянное выслушивание плохих новостей, теорий заговоров и напоминаний о неизбежной смерти провоцирует переедание, лишние траты и прочие неприятности.

• Регулярные тренировки снижают тягу к еде и искусственным стимуляторам, расширяют вариативность сердечного ритма, дарят большую устойчивость к стрессу и депрессиям и даже оптимизируют мозговые функции.
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• Когда мы думаем о награде, то чем дольше вынуждены ждать, тем меньше ее хотим. Психологи называют это «временной отсрочкой». И чем сильнее человек подвержен такому поведению, тем хуже у него с самоконтролем и тем чаще он действует импульсивно и имеет нездоровые пристрастия.

• Если, столкнувшись с искушением, вы станете думать о будущем и о том, сколько уже положили сил на прогресс, то станете меньше цепляться за оправдания.
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• Обширные психологические и маркетинговые исследования показали, что поступки других людей (даже если мы точно про них ничего не знаем) влияют на наши выбор и поведение, особенно когда речь о наших близких.

• Если мы не уверены, как поступить, то обычно смотрим, что делают другие, и следуем их примеру, зачастую бессознательно. Это распространяется на все: от единовременных решений до долгосрочных привычек. На нас влияют даже герои кинофильмов.

• Ученые выявили заразительную природу привычек и мнений во многих других сферах (алкоголь, курение, наркотики, недосып, даже одиночество и депрессия).

• Однако хорошие привычки также заразительны. Если мы общаемся с целеустремленными сильными людьми, то тоже можем «подхватить» их уверенность.

• Если вы сидите на диете или тренируетесь, то можете облегчить себе жизнь, присоединившись к единомышленникам и помня о тех, кто успешно справился с задачей.

• Вы можете «привить» себя против таких угроз, ежедневно пересматривая свои цели и прикидывая, что способно сбить вас с пути. Такая тактика поможет вам укрепиться и в нужный момент отвернуться от соблазна.
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• Видите ли, когда мы оправдываем свои действия моральными ценностями, то подпитываем свое желание чувствовать себя хорошими, даже если вредим другим или отказываемся от долгосрочных целей. Вроде как хорошим поступком мы заслужили право немного (или много) побыть плохими.

• Если по жизни мы гонимся за «хорошими ощущениями», то найдем множество причин не переживать из-за «небольшой» отсрочки, переедания, лишних трат. А потом будем удивляться, почему мы такие толстые, разбитые и ленивые.

• Нам надо прекратить морально оценивать свое поведение, использовать размытые понятия «хорошо» и «плохо» применительно к немедленным действиям. Нужно помнить, почему мы делаем «трудные» вещи, например тренируемся, аккуратно тратим, работаем сверхурочно и т. д.

• Когда ваша сила воли колеблется, вспоминайте свои цели.
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• Потерпев неудачу, люди говорят себе: «Я все равно уже облажался, так что, подумаешь, можно и повеселиться», – и летят вниз по спирали.

• Чего точно не надо делать – так обрушиваться на себя с критикой. Чем строже мы себя караем, тем хуже делаем.

• Нужно проявить к себе то же сострадание и снисхождение, что и к друзьям. Ученые утверждают, что поддержка себя в момент стресса лишь укрепит силу воли и самоконтроль.

• Представляя, как добьетесь цели, кому об этом расскажете, как они отреагируют, вы увеличиваете силу воли и охотнее сделаете все необходимое.

• Ожидание стыда и провала также поможет устоять перед искушениями, но гордость все-таки сильнее.
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• Один из самых распространенных способов подорвать самоконтроль – это оправдывать ошибки настоящего перспективой будущих хороших поступков.

• Мы просто слишком доверяем себе, рассчитываем, что больше не сделаем того, перед чем не можем устоять сейчас. Что будем более энергичны, сознательны, ответственны, мотивированы, смелы, сильны… правильны до отвращения… через пару дней, недель, месяцев.

• Думая о будущем – не о награде! – мы укрепляем силу воли. Например, если вам трудно сесть на диету, просто представьте, как питаетесь иначе, что именно покупаете. Иногда этого достаточно.

• Второе упражнение – написать письмо себе в будущем. Каким вы себя видите, на что надеетесь, что делаете сейчас и как это отзовется потом, что будущий вы скажете о себе настоящем, даже чем вам грозит нынешнее отступление от курса.

• Последнее упражнение похоже на остальные. Представьте себя будущего в подробностях для укрепления самоконтроля.
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• Исследования показывают, что готовность обдумать и прочувствовать без активного действия – это эффективный метод борьбы с проблемами вроде плохого настроения, обжорства и вредных пристрастий.

• Подавление негативных чувств и мыслей, например самоедства, волнения, грусти, может привести к комплексу неполноценности, тревогам, депрессии и даже перееданию.

• Когда вас одолевают желания, не пытайтесь отвлечься или поспорить с собой, просто примите это чувство. Вы не всегда можете контролировать свой разум, но способны контролировать свои действия.

• Выждите 10 минут, прежде чем поддаться порыву и сделать то, что, как вам известно, вы не должны.
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• Те, кто просто не верит, что нехватка самоконтроля влияет на моральную усталость, не испытывают того же постепенного упадка сил, как те, кто верит.

• В следующий раз, как почувствуете усталость, скажите «буду» или «не буду», соберитесь и примите решение. Толкайте себя переступить грань, принять дискомфорт, и, скорее всего, все получится без особых последствий.
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• Проблема в том, что на каком-то этапе мы рискуем выдохнуться и поддаться искушению. Сопротивляясь желанию вкусно поесть, борясь с эмоциональными всплесками, концентрируя внимание, убеждая себя выполнять трудные задания, да даже просто делая покупки, мы истощаем свои резервы.

• Мы способны увеличить силу воли, выполняя небольшие примеры самоконтроля: есть меньше сладкого, следить за тратами, за осанкой, не ругаться, каждый день заниматься с эспандером, а свободной рукой выполнять прочие дела.

• Другая стратегия по тренировке силы воли называется «обязательство» и заключается в том, чтобы усилить свои позиции и отбросить все попытки саботировать будущего вас.
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• Исследования показывают, что некоторые используют успех на пути к цели как повод расслабиться и смухлевать.

• Вместо того чтобы нахваливать себя, вызывая желание поступить наоборот, надо расценивать свои успехи как свидетельство важности цели, помнить, как важно довести дело до конца.
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Простой способ в достижении красоты и здоровья – ставить цели, которые будут вас мотивировать
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Я не тот человек, чтобы лавировать между каплями. Иногда приходится немного намокнуть, чтобы добежать до цели.

ЭРИК ФРАНКХАУЗЕР

Теперь, когда вы узнали, что такое самоконтроль и сила воли и что нужно для их поддержания, давайте на минуту отвлечемся и расставим цели, которые послужат нам напоминаниями на случай искушения.

Люди со смутными, нереальными целями (а то и вовсе без них) уходят первыми. Их легко вычислить. Они приходят в спортзал бессистемно, чуть не засыпают на тренажерах, бродят от одного к другому и монотонно выполняют упражнения, даже не вспотев.

Неделя за неделей они жалуются, как трудно набрать или сбросить вес, как у них ничего не получается. Проходит месяц, а изменений нет (если они вообще столько продержатся).

Позвольте заверить, что те, на кого вы равняетесь в стремлении улучшить здоровье и накачаться, тоже двигались вперед медленно, но верно. Достигнув одного рубежа, они обозначали следующий и не теряли мотивацию. Этому мы сейчас и научимся.

Разные люди приходят в спортзал по разным причинам. Для кого-то это проверка границ собственных возможностей. Другие хотят хорошо выглядеть и впечатлять представителей противоположного (или того же) пола. Третьи просто мечтают обрести уверенность в себе, исправить проблемы со здоровьем и в целом лучше себя чувствовать.

Все эти причины хороши. Да, я могу предоставить вам целый список плюсов подтянутого тела: прекрасный вид, отличное самочувствие, море энергии, большая продолжительность жизни, устойчивость к заболеваниям и так далее, но главное – вы сами должны выбрать, что больше всего мотивирует вас.

Мы можем начать с того, что многие считают самым важным, – с внешности. Нечего тут стыдиться. Все мои знакомые, кто накачал впечатляющее тело, стремились к своему визуальному идеалу.

Конечно, есть самовлюбленные нарциссы, гоняющиеся за эстетикой и мало думающие о здоровье. Они часто подсаживаются на препараты и прочую гадость, но немного тщеславия еще никому не вредило. Взгляните правде в глаза: отличная внешность поднимет вам самооценку.

Я высоко ценю свое здоровье и думаю не только об отражении в зеркале, но солгу, если заявлю, мол, все прочие плюсы регулярных тренировок мне важнее. Мне, как и всем, нравится улыбаться, смотрясь в зеркало.

Но это я. Давайте выясним, что способно мотивировать вас.
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Как выглядит тело вашей мечты?


[image: after_title]

Первый шаг в установлении цели – это определиться, как же выглядит тело вашей мечты – не только в голове, но и в реальности. Вам нужно точно представить, как вы хотите выглядеть, и держать картинку в памяти для мотивации.

Может, с виду глупо искать в Интернете фото красивых стройных женщин, но важно, чтобы вы точно знали, к чему стремиться. Слова «подтянутая» и «сексуальная» не столь убедительны, как изображение реального тела.

Если только вы не хотите походить на профессионального бодибилдера или тяжеловеса (для чего нужна просто куча таблеток), эта книга даст вам все, что нужно.

Но сомневаюсь, что именно в этом ваша цель. Большинство женщин мечтают стать стройными и подтянутыми, и каждая может осуществить желаемое, следуя четкому плану.

Лучше всего искать картинки в разделе BodySpace на сайте BodyBuilding.com. Также я собрал небольшую подборку женских фотографий на Pinterest (http://www. pinterest.com/mikebls).

Давайте отдохнем и поищем ваш идеал!
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К какому состоянию здоровья вы стремитесь?
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Теперь, когда мы выяснили, как вы хотите выглядеть, надо вспомнить про здоровье.

Даже если ваша главная цель – внешность, вскоре вы узнаете, что крепкое здоровье тоже хороший мотиватор. Вы станете крепче, энергичнее, сильнее, активнее (в том числе и в постели) и т. д. В общем, вся ваша жизнь изменится.

Поэтому я рекомендую обозначить себе цель в области здоровья. Вот мои: иметь сильное крепкое тело, хороший иммунитет, жить долго и оставаться активным, наслаждаться жизнью в полной мере.

Для меня это не меньший стимул, чем хорошая внешность. Я мечтаю жить полной жизнью, смотреть, как растут мои дети, и никогда не мучиться из-за болезней.

Уверен, вы разделяете мое мнение, но не стесняйтесь вырабатывать свои задачи. Подберите нужные слова и запишите их.
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Почему вы стремитесь достичь этих целей?
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Итак, мы определились с внешность и здоровьем. А теперь скажите: зачем вам все это надо?

Что вас сподвигло на подобные изменения? Тема сугубо личная, поэтому запишите, что вас мотивирует.

Зачем вам это идеальное тело? Для самооценки? Чтобы успешнее заниматься спортом? Ради любимого хобби? Хотите привлечь внимание девушек или парней? Испытываете удовольствие, преодолевая физические барьеры? Хотите играть с детьми? Или вообще побить друга в армрестлинге?

Запишите все причины.

А что со здоровьем? У вас в семье наследственное заболевание, которого вы хотите избежать? Хотите сохранять активность в пожилом возрасте? Замедлить старение и продлить молодость? Просто заставить тело работать так, как надо?

Опять-таки поразмыслите и все запишите.

Если вы воодушевились, если вам не терпится начать претворять мечту в жизнь, знайте – вы на верном пути.

Сохраните записи и регулярно их пересматривайте. Это отлично помогает мотивировать себя.
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С помощью этих трех простых шагов вы создадите «мотивационный список», который всегда укажет правильное направление.

Если вы устали и не хотите на тренировку, просто перечитайте его и, вероятно, передумаете. Гуляя с друзьями, вы сможете не поддаваться искушению и есть немного, точно зная, почему это делаете.

Это простая, но действенная формула, с помощью которой я годами хожу в спортзал и сижу на диете. Со временем мои цели изменились, но я всегда уверен в том, что делаю и почему. Поступая так же, вы многого добьетесь.
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• Путь к шикарной внешности – это не просто посидеть пару месяцев на очередной модной программе, это вопрос здравого взвешенного подхода к тому, как обращаться со своим телом.

• Те, на кого вы равняетесь в стремлении улучшить здоровье и накачаться, тоже продвигались вперед медленно, но верно.

• Первый шаг в расставлении целей – это определиться с тем, как выглядит тело вашей мечты. Найдите соответствующую картинку и сохраните на будущее.

• Стремление к здоровью также отлично мотивирует.

• Каковы ваши причины? Если вы воодушевились, если вам не терпится начать претворять мечту в жизнь, знайте – вы на верном пути.

• Сохраните записи и регулярно их пересматривайте. Это отлично помогает мотивировать себя.
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Часть III

Питание и диета
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12

Что скрывается за понятием «правильное питание». Полное руководство по эффективному питанию
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Жизнь не сводится к одним тренировкам, но они добавляют смысла в жизнь.

– БРУКС КУБИК

Я не стану повторять избитую фразу о том, как важно правильно питаться для наращивания мышечной массы и похудения.

Некоторые утверждают, что от этого зависит 70 % успеха, другие – что 80 или даже 90 %. Я же думаю, что все 100. Подъем тяжестей и нагрузка на мышцы – тоже 100 %. Правильная сушка – тоже 100. Корректное выполнение упражнений – еще 100 (да, в сумме мы уже набрали 400…).

К чему я клоню: создание идеального тела – это, скорее, работа с опорами, чем с кусочками пазла. Ослабнет одна – рухнет все.

Вы не накачаете впечатляющих мышц, если неправильно тренируетесь. Мускулы не вырастут, если не давать телу хорошего питания. Рельефность и рост мышц зависят от сушки. Вы ничего не достигнете, если станете выполнять упражнения неверно.

Вот почему я приветствую подход «все или ничего». Я хочу, чтобы вы всерьез воспринимали каждый аспект программы «Тоньше, стройнее, сильнее» и получили стопроцентный результат. Пусть лентяйки и разгильдяйки посвящают тренировкам только на 60 %, следует диете на 30 %, а выполняют упражнениям на 40 %. На их фоне вы будете выглядеть богиней.

А теперь поговорим о жизненно важном – и смущающем многих – столпе наращивания мускул – о питании.

Ваша диета может работать за или против вас, увеличивая или тормозя результаты. Подумайте об этой стороне дела как о череде вех на пути к цели. Если не будете останавливаться и отмечаться, то дальше не продвинетесь. Все просто.

Вопреки тому что вам повторяют в журналах, чтобы правильно питаться, не нужно есть по ведру белков каждую неделю или набивать себя «последними и самыми лучшими» добавками, громоздящимися на полках местного магазина.

Что бы ни говорили все эти «ведущие эксперты», правильное питание сводится к паре хороших больших приемов пищи и нескольких мелких, когда проголодаетесь.

Оно сводится:

1) к снабжению тела питательными веществами, необходимыми для здоровья и эффективного восстановления после тренировок;

2) к регулированию количества потребляемой и сжигаемой энергии, нужной для похудения, поддержания или набора желаемого веса.

Вот так просто. Когда вы разберетесь, как же достичь этих двух целей, то сможете легко изменить внешний вид тела, придерживаясь весьма гибкой диеты.

Вы можете есть кучу углеводов (на самом деле я это даже рекомендую). Лакомиться злаковыми и даже сладким каждый день и худеть (да-да!). Вы сами составите удобный для вас график приема пищи. Можете есть больше или меньше. И так далее.

А вот чего нельзя, так это нагружать тело неадекватным количеством питательных веществ или неправильно рассчитывать энергетический баланс. Иначе ничего не добьетесь.

Итак, существует семь аспектов питания, о которых нужно помнить, чтобы нарастить мышцы, похудеть и остаться здоровым. Калории, белки, углеводы, жиры, вода, витамины и минералы и клетчатка.

Как вам известно, калории – это единицы измерения потенциальной энергии еды, идет ли речь о белках, жирах или углеводах.

Белки, жиры и углеводы – это питательные макроэлементы, и их правильное распределение в плане диеты жизненно важно для результатов.

Многие удивляются, как важно пить достаточно воды и насколько они лучше себя чувствуют при нормальном водном балансе.

Витамины и минералы (питательные микроэлементы) нужны телу для многочисленных физиологических процессов, связанных с ростом мышц и похудением.

И, наконец, клетчатка – неперевариваемый тип углеводов, который встречается во многих продуктах (фруктах, овощах, бобовых, зерновых) и тоже важен для здоровья.

Давайте рассмотрим каждый из них в отдельности.
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Вы уже знаете, какую роль играют калории в определении энергетического баланса тела и как это влияет на набор или потерю жира. В этой главе я хочу отметить несколько других связанных с ними вещей, которые вам следует знать.

Независимо от источника, 1 грамм белка содержит 4 калории, 1 грамм углеводов тоже, а 1 грамм жира – 9.

Да, грамм углеводов из салата-латука содержит столько же энергии, как грамм углеводов из «Сникерса». Вот почему многим не удается похудеть на органике – они перегружают организм, съедая много полезной пищи, что прекрасно, но также дает слишком много калорий для сжигания.

Еще одно общее заблуждение – это неверный подсчет числа калорий и невольное переедание.

На общее количество сжигаемой вами энергии влияют размеры тела, масса, температура, термический эффект еды, стимулирующие вещества вроде кофеина и типы и количество физической активности.

В этой книге мы разберем, как питаться правильно. Я дам вам простые формулы для похудения, роста мышц и поддержания веса. Вы научитесь подсчитывать примерное количество сжигаемых за день калорий и корректировать формулу в зависимости от обстоятельств.

Сначала надо прикинуть скорость обмена веществ по уравнению Кэтч-Макардла.

СОВ = 370+(21,6 × СЖМТ)


СЖМТ – это свободная от жира масса тела, измеряется в килограммах. Вы можете ее вычислить, вычтя вес жира из общей массы тела. Вот как:

СЖМТ = (1 – % жира в десятичных) × общую массу тела


На настоящий момент я вешу 84 кг, и у меня примерно 6 % жира в теле. Значит:

1–0,06 = 0,94

0,94 × 186 = 175 фунтов (СЖМТ)


В фунте 2,2 кг, получается, скорость обмена веществ у меня равна:

175 / 2,2 = 80 кг

370 + (21,6 × 80) = 2,100 калорий в день


Узнав скорость обмена веществ, вы можете прикинуть общий расход энергии за день, т. е. количество калорий, необходимых в день для поддержания веса тела с учетом уровня физической активности. Коэффициент активности:

• 1,2 если вы тренируетесь 1–3 часа в неделю;

• 1,35 если тренируетесь 4–6 часов в неделю;

• 1,5 если тренируетесь 6 и более часов в неделю.

Получившееся число довольно точно покажет, сколько энергии ваше тело сжигает за день.

Некоторые предпочитают брать скорость обмена веществ и прибавлять калории, сжигаемые во время физической активности, чтобы отследить эффективность деятельности, но, по мне, это лишние сложности. Если посмотреть на общую картину, общий расход энергии за день ничем не хуже. С ним вам проще составлять планы и можно просто придерживаться каждый день одного и того же числа.

Если вас удивляет, почему у нас коэффициенты меньше обычных стандартов Кэтч-Макардла и прочих похожих моделей, объясню: стандарты Кэтч-Макардла слишком высоки. И если только у вас не сумасшедший обмен веществ, то они перекроют ваш реальный общий расход энергии за день, и вы начнете слишком быстро набирать мышечную массу или худеть.

Если математика не ваш конек и вы немного сбиты с толку, – не волнуйтесь. Вам вообще не придется вычислять скорость обмена веществ или общий расход энергии. Я облегчу вам жизнь, научив простым формулам, основанным на вашем весе, примерном содержании жира в теле и поставленных целях.

Я просто хочу, чтобы вы знали, как проводить вычисления, так как многие о них слышали, но не умеют правильно ими пользоваться.
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Белковая диета крайне важна для роста мышц и сохранения их во время похудения. Диета с низким содержанием белков ни на что не годится, разве что если у вас проблемы с почками. Вот и все.

Один из самых простых способов забуксовать в спортзале – это просто не обращать внимания на то, сколько белка ты потребляешь за день, или пропускать приемы пищи, считая, будто это не важно.

Когда вы едите белок, в организме вырабатываются аминокислоты, которые потом, помимо прочего, идут на строение мышечных тканей. Если в вашем рационе не хватает белка, то способность тела к наращиванию мышц и восстановлению страдает.

Даже если вы не тренируетесь, базовые процессы, когда клетки отмирают и заменяются новыми, также требуют тех самых аминокислот.

Регулярные тренировки, особенно с тяжестями, увеличивают потребность тела в аминокислотах и белке. Ему нужно восстанавливать поврежденные мышечные волокна. Вот почему спортсменам нужно сидеть на белковой диете, чтобы добиться максимально рельефных мышц.

Так сколько же нужно белка? Давайте выясним.
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Потребности спорстменов в белке


[image: after_title]

Согласно исследованиям Института медицины, от 10 до 35 % дневных калорий должны поступать в виде белка.

Нам эти данные не особо помогут, потому что разброс слишком велик. Даже если взять за основу 35 %, если дневная норма калорий получится слишком низкой, мы недополучим белок, а если слишком высокой – то переборщим.

Чтобы найти точный ответ, давайте обратимся к клиническим исследованиям, начиная с проведенных учеными Университета Макмастера.

Согласно их работе, надо употреблять по 1,3–1,8 грамма белка на килограмм своего веса, чтобы стимулировать максимальный синтез белка. Однако они отмечают, что при интенсивных тренировках и диетах вам понадобиться большее количество.

Часто упоминаемые исследования Университета Западного Онтарио подтверждают то же: 1,6–1,8 грамма на килограмм массы достаточно для спортсменов, но разные факторы могут оправдывать повышенное потребление белка. Доступность углеводов, интенсивность, продолжительность и тип тренировок, качество поступающего с пищей белка, анамнез спортсмена, пол, возраст, график питания и т. д.

Как видите, тема сложная и единого решения для всех не найдешь. Однако общие знания дают определенные подсказки:

• 2,2 г белка на килограмм массы в день – это уже десятки лет существующий закон для бодибилдеров;

• при диетах для снижения веса советуют увеличить потребление белка (2,6–3,3 г на килограмм в день).

Если вам эти цифры кажутся слишком высокими, вот цитата из проведенных в 2013 году исследований Оклендского технологического университета:

«Для интенсивных тренировок при ограниченном запасе энергии спортсменам надо 2,3–3,1 г белка на килограмм тела без учета жира. Все зависит от строгости ограничений и худобы спортсмена».


Тело без учета жира – это такие части человеческого тела, как кости, мускулы, скелет и вода. Технически этот параметр отличается от СЖМТ, потому что в костном мозге и внутренних органах есть определенное количество жира. Поэтому СЖМТ все-таки учитывает небольшой процент естественного человеческого жира. Но на практике эти два параметра в формуле не различаются.

В моем случае тело без учета жира весит 48 кг. Значит, согласно приведенным выше исследованиям, для похудения я должен есть 175–245 г белка в день.

Как оказалось, это правда. Это подтверждаю не только я, но и тысячи людей, с которыми я работал. При похудении очень важно поддерживать высокий уровень потребления белка. Если недобирать слишком сильно (меньше 1 г на килограмм веса), то вы сами заметите, как потеряли в силе и мышечной массе.

Вот и все о количестве белка. Не пытайтесь все это запомнить, я дам вам простую схему питания, по которой вы сможете составить собственный план. Вам лишь надо понять, на чем он основывается.

Перейдем к следующему пункту.
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Есть два основных источника белка: натуральная пища и добавки.

Натуральный, как несложно догадаться, мы получаем из еды (говядина, курятина, рыба, зелень).

Разумеется, разный белок усваивается неодинаково. Расщепление происходит с различной скоростью, что-то лучше для здоровья, что-то хуже. Например, говяжий белок усваивается быстро, и 70–80 % его используется телом. Яичный расщепляется медленнее, но эффективнее для организма.

Главное – давать организму легко усваиваемый белок и запасать достаточно необходимых организму аминокислот. Чтобы определиться, что же это за белки, обратимся к скорректированной по аминокислотному составу оценке усвояемости протеина (PDCAA), где по шкале от 0 до 1 оцениваются свойства еды (0 – худший показатель, 1 – лучший).

Конечно, я мог бы перечислить все позиции, но поступлю проще: лучше всего есть мясо, молочную продукцию и яйца. На втором месте идут зелень, орехи и овощи с высоким содержанием белка, например, горошек, брокколи и шпинат.

При работе с весом мясной белок особенно хорош – он поднимает уровень тестостерона и лучше помогает наращивать мышцы, чем овощи. В исследовании, проведенном Университетом Арканзаса, участвовали две группы мужчин в возрасте от 51 до 69 лет, примерно одинакового телосложения и состояния здоровья. Двенадцать недель они занимались с весом. Одна группа сидела на лактоововегетарианской диете (без мяса, но с молочными продуктами и яйцами), другая питалась без ограничений. К концу эксперимента все достигли примерно одинакового прогресса в силе, но только мясоеды сумели нарастить мышцы и сбросить жир.

Однако речь не только о говядине. Рыба, курица, индейка, свинина, буйволятина тоже расцениваются как мясо.

Вам еще предстоит изучить это разнообразие, так как жирное мясо вряд ли впишется в диету. Поэтому советую ограничивать прием насыщенных жиров и получать жиры из ненасыщенных источников.

Если вы вегетарианец, то не отчаивайтесь: вы тоже можете следовать программе, если станете каждый день потреблять достаточно белка.

И раз уж мы заговорили о высококачественном вегетарианском белке, давайте уясним одно: если вы вегетарианец или веган, то должны с осторожностью сочетать белки, чтобы вашему телу хватало аминокислот для роста мышц и восстановления после тренировок.

Эта теория основана на мифе, успешно развенчанном Массачутским университетом технологий, однако связанные с ним заблуждения еще пересказывают. Да, некоторые источники растительного белка содержат меньше аминокислот, чем прочие, но нельзя сказать, что их вообще там нет.

Давайте теперь поговорим о белковых добавках. Существуют порошки и коктейли, содержащие белок разного происхождения. Самые популярные – сыворотка, казеин, яйца и соя. Также есть растительные добавки на основе киноа, бурого риса, гороха, конопли и даже фруктов.

И пусть вам не нужны добавки, чтобы нарастить мышцы и похудеть, крайне непрактично пытаться получить весь необходимый белок из пищи. Белковые порошки тут как нельзя кстати, и в некоторых случаях они обладают уникальными свойствами.

Давайте рассмотрим каждый тип белковых добавок и узнаем, что о них говорят исследования.
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Сывороточный порошок
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Сывороточный белок – самый популярный на сегодняшнем рынке. Он дешевый, вкусный, его состав прекрасно подходит для роста мышц.

Что же это такое?

Сыворотка – это полупрозрачный жидкий субпродукт сыроварения. Она остается после свертывания и процеживания молока. Обычно ее выливают за ненадобностью, но ученые обнаружили, что это чистый белок. В ней много лейцина, аминокислоты, играющей ключевую роль в инициации синтеза белка.

Когда об этом узнали в мире спортивного питания, на свет появился сывороточный белок.

Вы можете принимать его в любое время, но особенно он эффективен после тренировок, потому что легко переваривается и вызывает всплеск аминокислот, особенно лейцина. Он стимулирует более ускоренный рост мышц, чем медленно усваиваемые белки.

Итак, сывороточный порошок – прекрасный источник белка для мужчин и женщин.

Однако даже если вы нормально воспринимаете лактозу, то можете столкнуться с проблемами в усвоении одного из видов белка, содержащихся в коровьем молоке. Вот почему некоторым не подходят даже усовершенствованные формы сыворотки вроде очищенной или гидролизованной, в которой вовсе нет лактозы.

Если от сыворотки у вас проблемы с желудком, постарайтесь найти альтернативу. Моя любимая – яичный белок, но веганские варианты тоже работают.
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Казеин – второй по популярности после сыворотки и тоже является молочным белком. Молоко сворачивается (как, например, при изготовлении творога) и получается казеин.

Он усваивается медленнее сыворотки, вызывает меньший всплеск аминокислот, но его действие может длиться несколько часов.

До сих пор идут споры, что же лучше для мышц – сыворотка или казеин, но самые именитые эксперты считают, что:

• благодаря быстрому усвоению и обилию лейцина, 30–40 г сыворотки – лучший источник белка для приема после тренировок;

• благодаря медленному высвобождению аминокислот, казеин прекрасно подходит для «общего употребления»;

• пусть ученые до сих пор не сошлись во мнениях, так ли хорош после тренировок казеин, как сыворотка, но в виде порошка медленно усваиваемый белок идеален для наращивания мышечной массы;

• казеин хорошо принимать перед сном, он помогает восстановлению.

Лично я после тренировок предпочитаю сыворотку и пару ложек яичного белка (он медленнее усваивается). Если я ем слишком много казеина в день, моему желудку это не нравится.
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Многие даже не знают, что его можно купить в виде порошка. У яичного белка три главных достоинства:

• он отлично усваивается (единица по шкале PDCAA). Точный процент варьируется в разных источниках, но всегда находится на вершине списка;

• яичный белок схож с сывороткой, так как стимулирует рост мышц;

• он усваивается медленнее, чем казеин, а значит, дольше высвобождает аминокислоты. Это прекрасно подходит для набора мышечной массы.

Так как яичный порошок делается только из яиц, он не содержит жира и в нем очень мало углеводов.

В общем, это отличный вариант. Именно поэтому я использую его до и после тренировок.
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С ним все сложно.

Хотя исследования доказывают его пользу как источника белка, споры о его влиянии на мужской организм не утихают.

Согласно некоторым исследованиям, регулярное употребление в пищу сои делает мужчин женственнее из-за схожего с эстрогеном вещества изофлавона.

Ученые Гарварда проанализировали семенную жидкость 99 мужчин до и после трехмесячного приема в пищу сои и отметили ухудшение качества спермы. Те, кто больше всех подвергался действию изофлавона, дали результат на 41 млн сперматозоидов на миллилитр меньше, чем те, кто вообще не ел сою.

С другой стороны, ученые из Университета Гуэлфа провели свой эксперимент. Тридцать два мужчины 57 дней ели богатую изофлавонами пищу, но на качество спермы это не повлияло. Исследователи из Университета в Лома-Линде и Университета в Сент-Полу настаивают, что ни соевая пища, ни изофлавоны не влияют на гормональный фон мужчины.

А что же тогда?

Пока простого ответа нет, но мы знаем, что эффект, производимый соей на организм, зависит от присутствия или отсутствия определенной кишечной бактерии. Она есть у 30–50 % людей и превращает изофлавонид дайдзен в похожий на эстроген гормон эквиол.

В опубликованных в 2011 году исследованиях Пекинского университета говорится, что если мужчина с этой бактерией в течение трех дней ест много сои, то уровень его тестостерона падает, а эстрогена растет. У женщин подобного эффекта не отмечено.

В Университете Сонгюнгван ученые выяснили, что у женщин с высоким уровнем эстрогена изофлавон подавляет его выработку, а с низким – стимулирует.

Также известно, что в сое содержатся вещества, которые препятствуют расщеплению молекул белка и поглощению прочих питательных веществ, а также некоторых аллергенов.

Одни утверждают, что соя имеет свои плюсы для женщин (например, снижает риск сердечных заболеваний и рака груди), другие с ними не согласны. Более того, есть работы, показывающие, что соя может стимулировать рост опухоли.

Еще нужно иметь в виду, что большая часть выращенных в США бобов генно-модифицирована (91 % по официальным данным).

Вокруг генно-модифицированной продукции ведутся жаркие споры, и они слишком сложны, чтобы быть представленными в этой книге, но предлагается воздержаться от такой пищи, пока ученые не докажут ее безвредность.

Итак, думаю, вы понимаете, почему я не рекомендую сою мужчинам. На мой взгляд, она слишком плохо изучена.
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Хотя соя – самый популярный растительный источник белка, нередко встречаются порошки на основе риса, конопли и гороха. Что можно сказать о них?

При коэффициенте PDCAA, равном 0,47, рис не самый оптимальный вариант. Его лучше совмещать с горохом, так как у последнего коэффициент 0,69 и выше содержание лейцина.

На самом деле смесь риса и гороха часто называют «веганской сывороткой», потому что уровень аминокислот в таком сочетании схож с уровнем сыворотки.

Белок из конопли – самый худший вариант из трех. Да, у него отличные составляющие, включая омега-3 и омега-6, но в конопле всего 30–50 % белков на килограмм веса. Более того, он совсем не так хорошо усваивается, как рис и горох, не говоря уже о сыворотке, казеине и яйцах. Это, скорее, здоровая пища, а не белковая добавка.

Итак, вы разобрались в видах добавок. Перейдем к следующему вопросу: сколько белка можно есть за раз?
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Вбейте в поисковик «потребление белка» и увидите кучу всяких ссылок. Обычно «эксперты» рекомендуют ограничить потребление белка до 30–40 г на один прием пищи, якобы излишек тело отторгнет.

Ох уж эти универсальные советы!

Я сильно сомневаюсь, что у регбиста белок усваивается так же, как у 55-килограммового хиляка. Потребности в белке зависят от образа жизни, а масса тела без жира влияет на обмен веществ. Так?

Кроме того, если мы предположим, будто человек может принимать только относительно небольшое количество белка за раз, тогда деление общей нормы на 2–3 раза может привести к дефициту. Напрашивается вопрос: как же тогда человечество пережило период собирательства, то голодая, то объедаясь? Но организму свойственно приспосабливаться.

Давайте посмотрим, что происходит, когда вы едите белок.

Сначала желудок с помощью кислоты и ферментов расщепляет белок на составляющие – аминокислоты. Они попадают в кровь через специальные клетки кишечника и разносятся по разным частям тела. Число клеток ограничено, поэтому в кровь за час впрыскивается строго определенное количество аминокислот.

Вот мы и подходим к вопросу об усвоении: как быстро наше тело способно пропустить аминокислоты в кровь.

Как вам известно, различные типы белка расщепляются по-разному. Согласно одним исследованиям, сыворотка поглощается со скоростью 8–10 граммов в час, казеин – 6,1, соя – 3,9, а яйца – 1,3. Эти цифры не совсем точны из-за сложности процесса, но дают нам хотя бы общее представление.

Еще один факт по этой теме – пища двигается по пищеварительному тракту неравномерно и покидает разные отделы не в том порядке, в каком она в них попадает.

Наличие белка в желудке стимулирует выработку гормона, который отвечает за опустошение желудка и замедляет сокращения кишечника.

Таким образом, пища медленнее двигается по кишечнику, питательные вещества всасываются в кровь. Организм успевает переварить съеденный белок. Углеводы и жиры успевают полностью расщепиться, а организм все еще трудится над белком.

Когда аминокислоты попадают в кровь, тело выращивает новые ткани, заживляет повреждения, даже накапливает (примерно на 24 часа) запасы кислот в мышцах. Если после всего этого еще что-то осталось, организм превращает аминокислоту в «топливо» для мозга и прочих клеток.

Как же это все связано с заявлениями о том, сколько белка можно есть за раз? Что ж, обычно подобные заявления основываются на двух обстоятельствах:

1) Незнание процесса пищеварения.


Некоторые верят, будто пища движется по кишечнику 2–3 часа, поэтому если вы съели «быстрые» белки (которые всасываются со скоростью 8–10 граммов в час), то успеете переварить только 25–30 граммов, пока оставшееся не попало в толстую кишку. Соответственно, от медленно усваиваемых белков пользы еще меньше.

Однако ваш организм умнее и регулирует скорость движения пищи, чтобы взять из нее все доступные аминокислоты.

2) Ссылки на статьи, где рассказывается об анаболической реакции на поглощение белка


В цитируемых исследованиях говорится, что прием 20 граммов белка после тренировки стимулирует у молодых мужчин максимальный синтез белка. Да-да, просто есть и больше никак не помогать росту мышц.

Самый большой недостаток этих аргументов – невозможность заключить из этих данных, сколько всего множно есть белка за один раз. Мы просто не имеем полной картины.

Поглощенные аминокислоты доступны еще некоторое время, благодаря чему сохраняются мускулы и обеспечивается материал для их роста. Тело не выкидывает неиспользованные аминокислоты, а сохраняет их на потом.

Эту позицию поддерживают ученые Центра исследования питания человека. В течение 14 дней 16 молодых женщин ели 79 % дневной нормы белка (54 грамма) за один и за четыре раза. Никакой разницы результаты не показали.

Более того, если в указанном эксперименте посмотреть на соотношение объемов белка к весу тела, получится примерно 1,17 граммов на килограмм. Применительно к женщине весом 60 килограммов получается 70 граммов белка за один раз. Да, научных доказательств нет, но есть над чем подумать.

Сюда же можно отнести исследования диеты под названием «краткосрочное голодание». Во время этой диеты нужно голодать длительное время, после чего наступает «окно питания» продолжительностью от 2 до 8 часов. Ученые заметили, что поглощение за 4 часа всей дневной нормы белка (после чего следуют 20 часов голодания) не оказывает негативного влияния на мышцы.

Так что сложно сказать, сколько же белка надо есть за один раз. Но уж точно больше 23–30 граммов.

Все же есть помалу и часто лучше, чем редко и много…
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Еще один связанный с белками вопрос, вокруг которого ведутся споры, – это как часто его употреблять.

Уже несколько десятков лет принято советовать, что для максимального роста мышц белок нужно потреблять каждые 2–3 часа, но, как вы убедитесь, со временем наука разделывается со многими «священными коровами» фитнеса. Не настало ли время и этой?

Доподлинно известно, что совершенно необязательно употреблять белки каждые пару часов, чтобы накачаться и избежать разрушения мышечных тканей. Очень важно удовлетворять ежедневную потребность в белках, но про график питания никто не говорит.

Давайте разберемся, как частота употребления белка может влиять на синтез белка в организме (и стимулировать рост мышц). Ученые Иллинойского университета обнаружили, что, когда взрослые здоровые участники эксперимента равномерно разделяли свою суточную норму (100 граммов) на три раза (по 30–33 г на завтрак, обед и ужин), у них скорость синтеза белка была выше, чем у тех, кто переносил основной объем на вечер (11 г на завтрак, 16 – на обед и 64 грамма на ужин).

Было также установлено, что употребление 30–40 граммов белка за один прием максимально воздействуют на скорость синтеза белка. Если мы едим меньше, то скорость падает, если больше – не поднимается (невозможно разогнать ее, съев разом двойную норму).

Поэтому если вы едите всего по 10–20 граммов протеина несколько раз в день, то не используете максимальные возможности синтеза. Если потом попытаетесь восполнить дефицит, съев под конец много, то максимума вы добьетесь, но не компенсируете то, что упустили в течение дня.

Если же принимать по 30–40 граммов за раз, то это будет максимально способствовать синтезу белка, а значит, к концу дня тело выработает больше мышечных белков, чем в предыдущем примере.

Учитывая все, что мы узнали, думаю, можно вывести несколько простых правил:

• лучше есть белок чаще, а не реже;

• каждый прием пищи должен содержать 30–40 граммов белка;

• если необходимо, можно увеличить норму ради достижения целей. Например, вот мой график:

до тренировки: 30 граммов белка

после: 50–60 граммов

обед: 40 граммов

перекус: 30–40 граммов

ужин: 30–40 граммов

перед сном: 30 граммов


Итак, о белках мы узнали все, что нужно. Если вы немного ошарашены обилием свалившейся на вас информации, перечитайте, и все встанет на свои места.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Углеводы


[image: after_title]



Я прямо жалею бедные углеводы. Их оболгали, выставили злом, их боятся… безо всякой на то причины.

Из-за всех этих пресловутых «экспертов» и их многочисленных книжек, дисков, блогов и так далее люди верят, будто если ешь углеводы, то непременно толстеешь.

Растолстеть можно, если есть их слишком много (равно как и белков, и жиров), так что вряд ли углеводы такие страшные. Забавно, что они (в любых формах) не накапливается в теле так, как жиры. Да, строго говоря, оливковое масло куда опаснее для фигуры, чем сахар.

На самом деле углеводы играют существенную роль не только в росте мышц, но и в функционировании организма. Когда вы едите углеводы, часть глюкозы, попавшая в кровь, преобразуется в гликоген и накапливается в печени и мышцах. Работая с весом, вы быстро истощаете свои запасы гликогена и можете их восполнить как раз с помощью углеводов. Таким образом вы улучшите качество тренировок и снизите риск повреждения волокон.

Но прежде чем мы узнаем все плюсы углеводов, давайте подробнее рассмотрим само их строение, как они влияют на тело, а заодно развенчаем несколько отвратительных мифов, нагоняющих страхи на худеющих.

Существует три вида углеводов:

• моносахариды;

• олигосахариды;

• полисахариды.

Рассмотрим каждый из них в отдельности.
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Моносахариды
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Моносахариды часто зовутся простыми углеводами из-за своей простой структуры. «Моно» значит «один», «сахарид» – «сахар». Итак, «один сахар».

Моносахариды – это:

• глюкоза;

• фруктоза;

• галактоза.

Глюкоза известна как кровяной сахар, она присутствует в крови и попадает туда из пищи (большинство углеводов содержат глюкозу либо в чистом виде, либо в сочетании с двумя вышеуказанными моносахаридами). Когда говорят о высоком сахаре в крови, то имеют в виду количество в ней глюкозы.

Фруктоза обычно присутствует во фруктах и используется либо в переработанных продуктах вроде сахарозы (столового сахара) и кукурузного сиропа. В обоих случаях в этих продуктах поровну фруктозы и глюкозы. Печень перерабатывает фруктозу в глюкозу, а затем впрыскивает в кровь.

Галактоза – это сахар, содержащийся в молочных продуктах, синтезируется как фруктоза.
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Олигосахариды – это молекулы, содержащие в себе моносахаридные остатки в виде цепочки. «Олигос» с греческого «несколько», следовательно, олигосахариды – «несколько сахаров».

Олигосахариды – один из компонентов растительных волокон. Наши тела способны расщеплять олигосахариды в глюкозу (а оставшаяся клетчатка чистит желудок).

Многие растения содержат фрукто-олигосахариды (небольшие цепочки молекул фруктозы). Тело перерабатывает их также (разбивает цепочку и превращает каждую молекулу фруктозы в глюкозу).

Еще одна известная форма олигосахаридов – раффиноза, или трисахарид, который состоит из цепочки галактозы, глюкозы и фруктозы. Содержится в злаковых и растениях, включая бобовые, капусту, брюссельскую капусту, брокколи и спаржу.

Галактоолигосахариды завершют этот список и представляют собой цепочки молекул галактозы. Они не перевариваются, но стимулируют рост в кишечнике полезной микрофлоры.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Полисахариды


[image: after_title]

Полисахариды – это длинные цепочки из десяти моносахаридов. «Поли» с греческого «много», значит, в этих молекулах много сахаров.

Крахмал (энергетические запасы растений) и целлюлоза (натуральное растительное волокно) – два примера полисахаридов, которыми мы часто питаемся. Организм легко расщепляет крахмал на глюкозу, а вот целлюлоза проходит через желудок нетронутой.
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Как вы уже, вероятно, заметили, все виды углеводов либо перерабатываются в глюкозу, либо не перевариваются вообще и служат клетчаткой.

Наше тело не различает натуральный сахар из фруктов, меда и молока от переработанного из батончиков «Сникерс». Все переваривается одинаково: расщепляется на моносахариды, превращается в глюкозу, и та отправляется к нашему мозгу, мышцам и органам.

Да-да, батончик превращается в глюкозу так же, как чашка гороха. Правда, первый быстрее, но это единственное различие. Батончик содержит в себе много моносахаридов, которые проще усваиваются, а в горохе много олигосахаридов, которые перевариваются медленнее.

Нет, я не говорю, мол, батончики и горох суть одно и то же, поэтому бросайте овощи и переходите на шоколад. Горох явно питательнее, но и не только.

С точки зрения химии углеводы вроде сахара и кукурузного сиропа достаточно просты. Столовый сахар или сахароза – дисахарид и состоит из фруктозы и глюкозы. Сахароза содержится в ананасах, сладком картофеле, свекле, тростнике и даже в грецких орехах, пеканах и кешью. Также ее добавляют в пищу, чтобы подсластить.

Кукурузный сироп содержит 55 % фруктозы и 45 % глюкозы. Он искусственного производства, и единственное отличие между ним и сахарозой в том, что в нем фруктоза и глюкоза химически не смешаны, а значит, телу проще перерабатывать его в глюкозу.

Вот видите, ничего страшного в углеводах нет. Сахароза из ананаса по химическому составу не отличается от сахарозы в вашем любимом десерте. А кукурузный сироп схож с ними.

Так из-за чего шум? Почему нам говорят, что съесть ананас нормально, а батончик ужасно? Почему так часто демонизируют кукурузный сироп, мол, мешает обмену веществ, хотя он мало чем отличается от сахарозы?

Да, некоторые люди усваивают углеводы лучше, чем другие, но суждения о том, что употребление в пищу сахара, кукурузного сиропа и других простых углеводов ведет к набору веса, неправда.

Как вам теперь известно, между этими молекулами нет особой разницы. Для организма они просто источник глюкозы, как и прочие углеводы.

Не верите? Давайте ознакомимся с некоторыми исследованиями.

В одном, проведенном британским Бюро сахара (чья задача изучить все виды сахара, а не убедить нас есть сахарозу и кукурузный сироп), ученые попытались определить его дневную норму. Как оказалось, повышенное потребление сахара ведет к худобе, а не ожирению, в результате был сделан вывод о том, что данных для определения количественной нормы потребления сахара попросту недостаточно.

Второе, проведенное Гавайским университетом, часто упоминается в различных изданиях. Вот цитата оттуда:

«Мы хотели бы сразу отметить, что нет прямой связи между употреблением в пищу сахара и ожирением, разве что избыточное увлечение сахаросодержащими напитками и продуктами ведет к энергетическому дисбалансу и, как результат, набору веса».


Ключевые слова «избыточное увлечение» и «энергетический дисбаланс».

Общеизвестный факт, что за последние двадцать лет американцы увеличили ежедневную норму потребления калорий и большая часть этих калорий приходится на углеводы, в частности в безалкогольных напитках.

Вот где кроется истинная проблема с сахаром и кукурузным сиропом и набором веса: чем больше вы едите сладкого, тем легче переедаете.

Это не совсем так с жидкими углеводами, включая подслащенные напитки. Если вы их фанат, то, скорее всего, навсегда останетесь полным. Можете выпить 1000 калорий и час спустя снова почувствовать голод или съесть 1000 калорий высококачественных продуктов (включая хорошую порцию протеина и клетчатки) и продержаться 5–6 часов.

А что там с кукурузным сиропом? Что пишут про него? Разумеется, почти то же самое.

Вот цитата из исследований, опубликованных в 2008 году:

«Сахароза, кукурузный сироп, инвертный сахар, мед и многие фрукты дают одинаковый сахар в одинаковых пропорциях одним и тем же тканям за один и тот же период времени для одинакового синтеза. Поэтому существенной разницы нет».


А вот еще одна работа ученого Мэрилендского университета в Колледж-парке, датированная 2007 годом:

«Последние исследования показали, что кукурузный сироп не влияет на лишний вес и ожирение больше, чем прочие источники энергии».


И еще одна работа, изданная в 2008 году:

«Настоящие исследования показали, что кукурузный сироп очень похож на сахарозу и содержит 55 % фруктозы и 45 % глюкозы. Неудивительно, что их синтез почти не отличается. Таким образом, опасаться следует калорийности напитков и еды, независимо от присутствия в них кукурузного сиропа».


Итак, сироп – просто еще одна форма сахара и навредить может только при обильном употреблении.

Однако если вы решили, что получили карт-бланш есть сколько угодно сахара и простых углеводов, остановитесь. Может, сильно вы себе и не навредите, однако тут есть над чем подумать.
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Длительное и активное употребление в пищу простых углеводов (дисахаридов вроде сахарозы и кукурузного сиропа) увеличивает риск сердечных заболеваний и диабета второго типа.

Многие «эксперты» используют этот факт, чтобы утверждать, что, мол, простые углеводы вредны для здоровья, но это не так.

Эффект, оказываемый углеводами на организм человека, сильно зависит от его веса и активности. Толстяк, ведущий сидячий образ жизни, хуже усваивает сахар, чем подтянутый и подвижный.

Более того, если смешивать углеводы с чем-то еще, то инсулиновая реакция смягчается. Да, пара ложек сахара натощак вызывает больший всплеск, чем те же пара ложек, но в составе блюда (например, десерта).

Но даже в комплексе с другой пищей простые углеводы поднимают уровень инсулина больше, чем сложные углеводы (вроде полисахаридов из овощей).

Итак, мы можем дать одну рекомендацию: если у вас проблемы с весом и вы малоактивны, не ешьте много простых углеводов каждый день. Это чистая энергия, а при сидячем образе жизни вам просто столько не надо.

С другой стороны, если вы регулярно тренируетесь и не имеете проблем с весом, ваш организм прекрасно справится с простыми углеводами. Вы не заработаете диабет и не посадите сердце.

Есть и еще одно опасение: что, поглощая много сахара, мы можем снизить уровень получаемых телом питательных микроэлементов и спровоцируем дефицит. Дело в том, что в сладостях не так много основных витаминов и минералов.

Решение очевидно: получайте большую часть ежедневной нормы калорий из богатой питательными веществами пищи, и все будет хорошо.

Что до меня, большая часть углеводов, которые я получаю каждый день, поступает из фруктов, овощей, бобовых, некоторых злаковых, цельнозерновых, бурого риса и киноа. Это не только дает моему организму множество питательных микроэлементов, но и поддерживает энергетический уровень лучше, чем если бы я ел много простых углеводов.

Впрочем, ежедневно я балую себя каким-нибудь десертом. Иногда кусочком шоколада, иногда ложкой мороженого. Раз в неделю я ем что-то посерьезнее, но возможность так «жульничать» мы обсудим позже.

Однако я ни разу не отводил на сладости более 10 % недельной нормы калорий, а учитывая, сколько полезной пищи я ем и сколько тренируюсь, уровень сахара никогда не доставит мне проблем.

Итак, все виды углеводов в итоге превращаются в глюкозу, а принципиальная разница между простыми и сложными сахарами в скорости их усвоения.

Главное правило: лучше всего получать большую часть углеводов из сложных, медленно усваиваемых источников.

Как же понять, какие из них расщепляются медленно, а какие – быстро? С помощью гликемического индекса.
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Гликемический индекс (ГИ) – это числовая система, показывающая, как быстро организм перерабатывает углевод в глюкозу. Углеводы расположены по шкале от 0 до 100, в зависимости от того, как их прием влияет на уровень сахара в крови.

Показатель 55 и меньше считается низким, 59–69 средним, а от 70 – высоким.

Простые углеводы быстро превращаются в глюкозу и имеют высокий индекс. Например, у сахарозы – 65, у белого хлеба – 71, у белого риса – 89, у картофеля – 82.

Сложные углеводы перерабатываются медленнее, и их индекс меньше. Например, у яблок он – 39, у черных бобов – 30, у арахиса – 7, у цельнозерновой пасты – 42.

Как я уже сказал, лучше выбирать сложные, медленно усваиваемые углеводы из продуктов с низким ГИ. Часто такая пища более полезна.

Если посмотрите на таблицу ГИ, то заметите, что самые питательные, непереработанные источники углеводов обладают низким коэффициентом. А высокий у всякой вредной ерунды вроде хлеба, хлопьев, кренделей и чипсов, сладостей, газировки и т. д. В них также мало полезных веществ, зато много химии и прочей гадости.

Если будете налегать на них, тело, может, внешне не изменится, но здоровье пострадает – у вас возникнет дефицит питательных микроэлементов и риск развития хронических заболеваний.

Повторяю, совет прост: употребляйте дневную норму углеводов из полезной пищи с низким ГИ, но можете иногда позволять себе что-то с высоким ГИ.

Итак, я не противник углеводов, хоть это и кажется странным. По нынешним временам кажется, будто каждый гуру агитирует от них отказаться. Куда ни посмотри, повсюду книги, рассказывающие, что за низкоуглеводной диетой будущее.

Что ж, я в противоположном лагере.

Я советую есть разумное количество углеводов каждый день – даже если вы желаете похудеть. И у меня на то есть веские причины.

Звучит кощунственно, понимаю. Вокруг ходит столько страшилок про углеводы и их вред здоровью. Мол, всплеск инсулина вызывает ожирение и подрывает организм.

Это миф, искажающий реальность и пугающий вас несуществующей угрозой.
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Когда вы едите, поджелудочная железа впрыскивает в кровь инсулин. Его задача – донести питательные вещества до клеток. Затем уровень инсулина постепенно падает, а когда все позади, остается на нижней базовой отметке. При новом приеме пищи процесс повторяется.

Углеводы вызывают больший всплеск инсулина, чем белки или жиры, и именно поэтому противники обвиняют его во вреде здоровью.

Но почему модные гуру так набросились на инсулин? Он играет жизненно важную роль в нашем организме, без него мы просто умрем. Так почему нас убеждают, что от него мы растолстеем и заболеем?

Дело в том, что одна из функций инсулина – это влияние на отложение жира в теле. В частности, он сдерживает распад жировых клеток и стимулирует накопление жира. Да, инсулин приказывает телу перестать сжигать жир и вместо этого поглотить жирные кислоты и глюкозу и превратить их в дополнительные запасы.

При таком раскладе инсулин становится легкой добычей и козлом отпущения. Его ставят к тому же позорному столбу, что и углеводы. «Логика» такова:

высокоуглеводная диета = высокий уровень инсулина = сжигается меньше жира, накапливается больше = ты становишься все толще и толще.


И как следствие:

низкоуглеводная диета = низкий уровень инсулина = сжигается больше жира, накапливается меньше = остаешься стройным.


На первый взгляд все правильно. Простые объяснения популярны, и «низкоуглеводка» кажется верным путем по достижению тела своей мечты без особых проблем.

Да, инсулин заставляет жировые клетки поглощать жирные кислоты и глюкозу, но вас заставляет полнеть не это, а переедание.

Помните, главный фактор в похудении или наборе веса – это энергетический баланс. Ни один гормон не может волшебным образом создать энергию, «раздувающую» жировые клетки и расширяющую нашу талию. Только вы сами на это способны, регулярно снабжая тело лишней энергией.

Еще один фактор, почему так боятся инсулина и углеводов: незнание того, что телу не нужен высокий уровень инсулина для накопления жира благодаря ферменту под названием ASP.

Вот почему нельзя есть сколько угодно жира и похудеть. И вот почему исследования показывают, что разделение жиров и углеводов не влияет на потерю веса (хоть вместе их ешь, хоть по отдельности).

Наверное, вы теперь не знаете, что и думать. Каждый месяц новая статья взрывает Интернет рассказами о волшебном эффекте похудения благодаря низкоуглеводной диете, ссылаясь то на одних ученых, то на других. И вроде все выглядит достаточно убедительно.

Что ж, есть примерно 20 работ, повествующих о пользе такой диеты. Если их почитать, то она и правда кажется более эффективной:

«В сравнении с низкожировой диетой низкоуглеродная способствует лучшему похудению. Во время активного сброса веса снизился уровень триглицеридов в крови, а уровень липопротеина высокой плотности возрос».


«Исследования показывают неоспоримые преимущества низкоуглеродной диеты над низкожировой. Участники эксперимента в краткие сроки значительно снизили вес, особенно мужчины. Все возможности этой диеты пока не изучены, но она имеет огромный потенциал».


«Люди, страдающие тяжелой формой ожирения и диабетом или метаболическим синдромом, потеряли больше веса за полгода на низкоуглеводной диете, чем те, кто ограничивал себя в калориях и в жире соответственно. Уровень инсулина и триглицерида относительно улучшился даже после поправки на сброшенный вес».


И вроде бы все гладко, и многие приверженцы теории ссылаются на эти исследования, но в них кроется одна большая проблема.

Все виды низкоуглеводных диет в этих экспериментах неизменно содержат в себе больше белка, чем низкожировые диеты.

А должно быть противопоставление диеты белковой низкоуглеводной и высокожировой с малым потреблением белков. Нельзя проигнорировать наличие большого количества белка и сказать, мол, эта диета эффективнее, потому что в ней углеводов меньше.

На самом деле более корректные исследования показывают обратное: белковая низкоуглеводная диета не слишком влияет на похудение. Но вернемся к этому чуть позже.

Так почему белок так важен, если количество калорий сократили? Вы уже знаете ответ: потому что он жизненно необходим для сохранения мышечной массы как у малоподвижных людей, так и у спортсменов.

Если при похудении вы не едите достаточно белка, то можете потерять мышцы. Это мешает сбросить вес по нескольким причинам.

1. Упадет скорость обмена веществ.

2. Снизится число сжигаемых во время тренировки калорий.

3. Снизится метаболизм глюкозы и липидов.

Как видите, если желаете похудеть, ваша задача номер один сохранить мышечную массу. Прием адекватного количества белка каждый день жизненно важен для достижения этой цели.

Вернемся к ранее упоминавшимся исследованиям, доказывающим, что низкоуглеводная диета лучше.

Во многих случаях сидевшим на низкожировой диете людям давали белка даже меньше рекомендуемой суточной нормы (0,8 грамма на килограмм веса), что совершенно не подходит для похудения. Данные исследования показали, что даже если вдвое или втрое увеличить эту рекомендуемую суточную норму, ее будет недостаточно, чтобы предотвратить потерю мышечной массы при ограничении калорий для сжигания жира.

Так что произойдет, если употреблять достаточно белка и сравнить высоко– и низкоуглеводные диеты? Проводили ли такие эксперименты?

Да.

Я знаю четыре работы на эту тему… и взгляните-ка на них! При высоком потреблении белка разницы в потере веса у людей, сидевших на низких углеводах и высоких, никакой.

Вот отрывки из этих работ. Рекомендую прочитать их полностью, если хотите узнать все подробности:

«Кетогенная и некетогенная диеты одинаково хороши для снижения веса, но кетогенная влечет за собой некоторые метаболические и эмоциональные побочные эффекты. Поэтому ее использовать не рекомендуется».


(Если вам интересно, упомянутая некетогенная диета не совсем низкоуглеводная, участники эксперимента получали 40 % дневной нормы калорий из углеводов.)

«Низкокалорийные диеты помогают сбросить вес независимо от того, на какие питательные макроэлементы делается акцент».


«Задачей данного исследования было оценить влияние низкожировой и низкоуглеводных диет на похудение, состояние тела и изменения в обмене веществ у женщин с избыточным весом в период менопаузы, которые пережили рак груди. За 24 недели они потеряли примерно 6,1±4,8 кг, разница между группами несущественна. Также проявилась потеря мышечной массы».


«Потеря веса примерно равна на низкожировой диете (100+/–4 to 96,1+/–4 kg; P<0,001) и низкоуглеводной (95,4+/–4 to 89,7+/–4 kg; P<0,001)».


Итак, если вы грамотно ограничиваете калории и поддерживаете достаточный уровень белка, то максимально сбросите вес, сохранив как можно больше мышечной массы. Низкое содержание углеводов вам ничем не поможет.

Раз мы со всем этим разобрались, давайте оценим плюсы грамотного потребления углеводов, начиная с роли инсулина в росте мышц.

Инсулин не провоцирует синтез белка напрямую, как аминокислоты, но у него есть антикатаболические свойства. А значит, при повышении уровня инсулина снижается скорость расщепления мышечного белка. Это создает анаболический эффект, и мышцы растут быстрее.

Звучит неплохо, да? Но подтверждают ли это ученые? Да.

Несколько работ показывают, что высокоуглеводная диета лучше низкоуглеводной в плане роста мышц и силы.

Например, ученые Общественного университета в Манси обнаружили, что низкий уровень гликогена (что неизбежно при ограничении углеводов) негативно влияет на посттренировочную реакцию клеток, ответственную за рост мышц.

Университет Северной Каролины доказал, что в сочетании с ежедневными тренировками низкоуглеводная диета увеличивает уровень кортизола и снижает уровень тестостерона. (Кортизол – это гормон, разрушающий ткани. Для роста мышц нужен низкий уровень кортизола и высокий тестостерона.)

В Университете штата Род-Айленд решили проверить, как низко– и высокоуглеводная диеты влияют на посттренировочные травмы, восстановление сил и общий метаболизм белка в теле после активных тренировок.

Те, кто сидел на низкоуглеводной (не совсем низкой, примерно 226 граммов в день против 353 граммов у второй группы), потеряли больше сил, медленнее восстанавливались и показали низкую скорость обмена веществ.

Похожие результаты показали исследования Университета Макмастер, но участники двух групп параллельно выполняли упражнения на ноги. У сидевших на низкоуглеводной диете оказалась выше скорость расщепления белков и ниже скорость синтеза, следовательно, они нарастили меньше мышечной массы, чем вторая группа.

Поэтому «Тоньше, стройнее, сильнее» не приветствует низкоуглеводные диеты. Лучше ешьте по нескольку граммов прекрасных углеводов в день, и это поможет вам накачаться и похудеть.
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Жир – это самый насыщенный источник энергии, каждый грамм содержит вдвое больше калорий, чем грамм углевода или белка (9 против 4).

Здоровые жиры (из мяса, молочной продукции, оливкового масла, авокадо, различных семян и орехов) помогают организму поглощать другие питательные вещества, питают нервную систему, поддерживают структуру клеток, регулируют уровень гормонов и т. д.

С химической точки зрения жиры состоят из цепочек атомов углерода (от 2 до 22 атомов). Большинство жиров, рекомендуемых американской диетой, «длинные» – от 13 до 21 атома в цепочке.

Если атомы как-то связаны между собой, то мы имеем ненасыщенный жир, жидкий при комнатной температуре и содержащийся в рыбе, маслах и орехах.

Если связей нет, то жир насыщенный, твердый при комнатной температуре и содержащийся в молочных продуктах. Хотя считается, что мясо богато насыщенным жиром (особенно красное), оно в той же мере содержит ненасыщенный.

Часто утверждается, что если ешь насыщенные жиры, то повышаешь риск сердечных заболеваний. Ряд ученых из Кэмбриджа, Совета медицинских исследований, Оксфорда, Имперского колледжа в Лондоне, Университета Бристоля, Медицинского центра университета Эразма Роттердамского и Гарвардской школы общественного здоровья проанализировали 72 научные работы с более чем 1 млн исследуемых и доказали, что это неправда.

Пусть мы знаем, что насыщенный жир не так опасен, как про него говорят, но неизвестно, какова же его оптимальная дневная норма. Последние сводки, опубликованные в 2010 году Министерством сельского хозяйства США, содержат 2002 рекомендации, что меньше 10 % дневной нормы калорий должно приходиться на насыщенный жир.

Но исследователи указывают, что эти рекомендации базируются на неверных данных, связывающих потребление насыщенного жира с сердечными заболеваниями, так что, вероятно, в будущем их еще изменят. До тех пор можете следовать им на свое усмотрение.

А вот трансжиров надо избегать, как огня. Если вы не помните, трансжиры – это разновидность ненасыщенного жира, не встречающаяся в природе. Трансжиры создают искусственно и добавляют в пищу для продления срока годности. Это плохо. Как выяснилось, они вызывают множество проблем со здоровьем: сердечные заболевания, синдром инсулинорезистентности, соматическое возбуждение, женское бесплодие, диабет и т. д. Поэтому Институт медицины рекомендует свести употребление трансжиров к минимуму.

Многие чипсы и упакованные продукты содержат трансжиры (например, попкорн, йогурт и арахисовое масло). Туда же относятся замороженная пицца, выпечка, пироги. Жареная пища также часто готовится на трансжирах. В любой еде можно встретить гидроочищенное масло или частично очищенное, в которых содержатся трансжиры.

К сожалению, избежать их сложнее, чем просто искать продукты с надписью «без трансжиров». Чтобы отвечать официальным стандартам «не содержит трансжиров», достаточно, чтобы содержание их в пище было меньше 1 грамма на столовую ложку или до 7 % от веса, или менее 0,5 грамма на порцию. Поэтому если в пачке печенья 0,49 грамма трансжира на штуку, то производитель может заявить, что его вовсе там нет.

Проще всего избегать трансжиров, если вовсе отказаться от пищи, в которой они точно есть, и не важно, что написано на упаковке.

Вы сами можете выбирать, откуда получать жир – из мяса, молочной продукции, яиц, масел, орехов или рыбы. Не нужно переживать из-за того, что едите насыщенные жиры, но непременно ввести в рацион ненасыщенные и есть трансжиры как можно меньше (я их вообще не ем).
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Человеческое тело на 65 % состоит из воды, а мускулы содержат в себе 70 %.

Одно только это говорит о том, насколько важно следить за водным балансом для поддержания здоровья. Способность вашего тела переварить, перенести и усвоить питательные вещества зависит от нормального питья. Также оно помогает предупредить травмы суставов и других мягких тканей.

Как видите, при обезвоживании страдают практически все физиологические процессы.

Чтобы его избежать, Институт медицины в 2004 году порекомендовал женщинам пить по три литра воды в день, а мужчинам по три с половиной.

Помните, что эти цифры включают в себя воду, содержащуюся в пище (примерно 20 % диеты обычного человека).

К настоящему моменту я пью по 4,5–9 литров воды в день. Это больше рекомендованной нормы, но во время тренировок я активно потею, а также живу во Флориде, поэтому много жидкости выходит с потом.

Пейте фильтрованную воду, а не из-под крана. Хотя многие считают ее достаточно чистой, исследования показали, что она содержит все больше загрязняющих веществ, в том числе бактерий, тяжелых металлов и различных ядовитых химикатов.

Многие уже об этом знают и покупают бутилированную воду, но это не идеальное решение. Подход затратный, вдобавок и в ней уже находят химикаты. Проверка 18 разных емкостей с водой от 13 компаний показала наличие более 24 000 химикатов, в том числе разрушающих эндокринную систему.

Мартин Вагнер, ученый с кафедры водной экотоксикологии Франкфуртского университета Гете сказал:

«В бутилированной воде больше химикатов, чем в той, которую хранят в стекле. Бутилированная содержит множество примесей, которых там вообще не должно быть. Часть выщелачивается из пластика, крышки или самого колодца».


Вот почему я рекомендую вкладываться в фильтрационные приспособления и сам пью фильтрованную воду.

Крайне важно, чтобы в воде не было растворенных твердых отложений. Их можно выявить с помощью недорогого устройства. Чем ближе результат к нулю, тем лучше. Вода из-под крана обычно показывает результат от 200 до 700.

Ссылку на это устройство вы сможете найти в разделе рекомендаций в конце книги наряду с моими любимыми фильтрами.
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Многие люди не знают о физиологической роли и важности витаминов и минералов.

Они спешат в местные супермаркеты за последними суперпродвинутыми таблетками и порошками с модными ингредиентами в составе, но мало кто вкладывает деньги в здоровую пищу и мультивитамины.

Вашему телу нужно множество витаминов и минералов для миллиона физиологических процессов. Это база для здоровья и внешности, совсем как белки, углеводы, жиры и вода. Если игнорировать этот аспект, это повлечет серьезные последствия для организма.

В идеале мы должны получать все необходимое из еды, но проще сказать, чем сделать. Во-первых, многое зависит от качества почвы и удобрений (даже органических), отчего все сложнее снабжать организм достаточным количеством питательных веществ. Во-вторых, поддержание оптимального уровня витаминов и минералов требует большого разнообразия в пище, что возможно, но отнимает много времени.

Лично я предпочитаю простой подход. Большую часть калорий я получаю из полезной пищи, такой как:

• авокадо;

• зелень (мангольд, листовая капуста, листья горчицы и шпинат);

• сладкий перец;

• брюссельская капуста;

• грибы;

• запеченный картофель;

• сладкий картофель;

• ягоды;

• обезжиренный йогурт;

• яйца;

• семена (лен, тыква, кунжут и подсолнечник);

• бобовые (нут, красная фасоль, белая фасоль, пестрая фасоль);

• чечевица и горох;

• миндаль, кешью и арахис;

• цельнозерновые, вроде ячменя, овса, квиноа и бурого риса;

• лосось, палтус, треска, устрицы, креветки и тунец;

• телятина, ягнятина и оленина;

• курятина и индейка.

Также я принимаю витамины, чтобы заполнить прорехи в рационе и быть уверенным, что организм получил все, что нужно.

Полезная еда и витаминный комплекс позаботятся о потребностях вашего организма, но я хотел бы отдельно обсудить два минерала, на которые стоит обратить особое внимание: натрий и калий.
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Институт медицины рекомендует принимать взрослым людям по 1500–2300 миллиграммов натрия в день.

Однако многие едят существенно больше. Согласно данным Центра по контролю и профилактике заболеваний, среднестатистический американец старше двух лет ест по 3436 миллиграммов натрия в день. Подобное может вызвать не только отеки (от которых вы выглядите толще), но и поднимает уровень давления и увеличивает риск сердечных заболеваний.

Переесть натрия очень легко. Чайная ложка столовой соли содержит аж 2300 миллиграммов натрия. Да, вы правильно прочли: одна чайная ложка соли дает вам сразу необходимую дневную норму!

Поэтому я рекомендую вам следить за тем, сколько натрия вы едите, и придерживаться рекомендаций медиков. Я делаю это, используя соль только раз в день (за ужином).

Также необходимо, чтобы ваш организм получал достаточно калия, он помогает сбалансировать уровень жидкость в клетках (натрий задерживает в них воду, калий ее выталкивает). Согласно рекомендациям врачей, мы должны принимать натрий и калий в соотношении 1: 2, при дневной норме калия 4700 миллиграммов для взрослых.

Существует много природных источников калия, как, например, мясо и рыба; овощи, например, брокколи, горох, помидоры, сладкий картофель, бобы, бананы, курага, авокадо, киви, молочные продукты и орехи. Если нужно, вы можете покупать калий в таблетках.
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Она бывает двух видов: растворимая и нерастворимая.

Растворимая расходится в воде и замедляет движение пищи по кишечнику. Такая клетчатка перерабатывается микрофлорой толстой кишки и почти не влияет на стул. Однако она увеличивает выброс кала, стимулируя рост здоровой бактерий и жирных кислот, а также является важным источником энергии для толстого кишечника.

Главные источники растворимой клетчатки – это бобовые и горох, овес, фрукты (сливы, бананы, яблоки), овощи (брокколи, сладкий картофель, морковь), орехи (лучше всего миндаль).

В отличие от растворимой, нерастворимая клетчатка не расходится в воде и способствует регулярному стулу. Она бьется о стенки кишечника, причиняет микротравмы, но, согласно исследованиям, эти травмы и последующее восстановление тканей – совершенно естественный и здоровый процесс.

Источники нерастворимой клетчатки: цельнозерновые (бурый рис, ячмень и пшеничные отруби), бобовые, горох, зеленые бобы, цветная капуста, авокадо, кожица фруктов (слива, виноград, киви и помидоры).

Важность клетчатки известна уже очень давно. Еще древнегреческий врач Гиппократ, сказавший «пусть еда станет вашим лекарством, а лекарство едой», рекомендовал цельнозерновой хлеб при нерегулярном стуле.

Однако пресловутым стулом полезность клетчатки не ограничивается…
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Исследования, проведенные швейцарским Институтом социальной и профилактической медицины, показали, что цельнозерновая клетчатка снижает риск развития рака ротовой полости и горла. Очищенное зерно такими свойствами не обладает, потому что при обработке теряет клетчатку.

Ученые Имперского колледжа рекомендуют регулярно употреблять клетчатку для снижения риска рака груди.
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Сердечные заболевания являются главной причиной смерти в США.

Их вызывает холестерин, который откладывается в сосудах, питающих сердце (артериях), отчего они сужаются и твердеют. Эта болезнь известна как атеросклероз. Полное закупоривание артерии ведет к сердечному приступу.

Университет Миннесоты проанализировал данные 10 исследований влияния клетчатки на сердечные заболевания. Каждые 10 граммов клетчатки снижали риск развития болезни на 14 % и смерти от сердечного приступа на 27 %.

Ученые Гарвардского университета подтвердили эти данные. Шестилетние наблюдения за 43 757 мужчинами показали, что при более активном приеме клетчатки риск сердечных заболеваний снижался.

Растворимая клетчатка снижала уровень холестерина вообще и «плохого» в частности, что помогало сохранить здоровье.
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Метаболический синдром – это ряд нарушений в организме, включая скачок давления вверх, всплеск инсулина, ожирение (особенно в области живота), высокий уровень триглицерида и низкий «хорошего» холестерина.

Помимо прочих явных опасностей, метаболический синдром существенно увеличивает риск сердечных заболеваний и диабета.

Ученые Университета Тафтса свидетельствуют, что активное употребление в пищу цельнозерновых снижает риск развития этого синдрома. Как выяснилось, это происходит именно благодаря клетчатке и магнию.

Способность клетчатки благотворно воздействовать на организм неудивительна, она выравнивает сахар в крови, снижает давление и уровень холестерина, предупреждает набор веса и способствует его снижению.
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Диабету II типа присущ хронически высокий уровень сахара в крови. При нем организм не способен вырабатывать достаточно инсулина, либо клетки не могут нормально его использовать.

Клетчатка снижает риск развития диабета II типа, потому что восстанавливает способность тела использовать инсулин и регулирует уровень сахара в крови.

С другой стороны, диета с низким содержанием клетчатки, но высоким содержанием простых углеводов увеличивает риск диабета II типа и сердечных заболеваний.
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Дивертикулит – это воспалительное заболевание кишечника и одно из самых распространенных на Западе. Оно протекает весьма болезненно, ему особенно подвержены люди старше 45 лет.

Ученые Гарварда, наблюдавшие за 43 881 мужчиной, отметили, что употребление в пищу клетчатки – особенно нерастворимой – снижает риск развития заболевания на 40 %.
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Вроде бы все ясно: ешь достаточно клетчатки и проживешь долго и без проблем со здоровьем.

Согласно данным Института медицины, дети и взрослые должны есть по 14 граммов клетчатки на каждые 1000 калорий.

Вот как можно этого добиться.

• Есть фрукты, а не пить соки.

• Выбирать цельнозерновой хлеб, рис, злаки и пасту, а не переработанную пищу.

• Есть сырые овощи вместо чипсов, крекеров и энергетических батончиков.

• Включите в рацион бобовые (идеальная возможность – готовьте блюда индийской и ближневосточной кухни).

Если хотите узнать содержание клетчатки в каждом из продуктов, можете ознакомиться с таблицей Гарвардского университета: http://bit.ly/hvd-fiber.
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Скорее всего, вы слышали, что клетчатка не содержит калорий, и ее нужно вычитать, когда подсчитываешь дневную норму углеводов, и освобождать место для чего-то повкуснее.

К сожалению, не все так просто.

Только нерастворимая клетчатка не усваивается телом и проходит насквозь. Растворимая превращается в желудке в жирные кислоты и содержит 2–4 калории на грамм.

Если хотите, можете подсчитать, сколько граммов нерастворимой клетчатки съедаете ежедневно, и сравнить число с дневной нормой углеводов, но, на мой взгляд, игра не стоит свеч. Ничего страшного, если вы съедаете немного больше.

Здесь стоит упомянуть о «чистых» углеводах, о которых так часто рассказывают в рекламах, чтобы убедить людей, мол, можно есть любые продукты без счета.

Например, заявлено, что в протеиновом батончике всего 4 грамма «чистых углеводов», но если посмотреть состав, там обнаружится аж 25 граммов. Как это так?

Проблема в том, что четкого определения маркетинговым терминам нет. Большинство производителей берут общее число углеводов в продукте, вычитают из него клетчатку и сахаросодержащие спирты и пишут получившееся количество.

Это нечестно, так как большинство сахаросодержащих спиртов калорийны (впрочем, в них меньше стандартных 4 калорий на грамм, как в других формах сахара), а так как в клетчатке тоже есть калории, то результат некорректен.

Ешьте что хотите, но высчитывайте калории по составу продукта, а не по красивым этикеткам.
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Возможно, эту главу тяжело переварить (никаких намеков!). Некоторым трудно менять вкусовые привычки, но плюсы следования моим советам перевешивают минусы.

Если это совершенно новый способ питания, то гарантирую, вы почувствуете себя лучше, чем когда-либо. Никаких перепадов энергии, сонливости или тумана в голове от нехватки питательных микроэлементов или перебора с сахаром.

От того, какие виды белков, жиров и углеводов вы предпочитаете, зависит ваш внешний вид. Плохо питаетесь – будете обрюзгшим и распухшим. Питаетесь хорошо – станете существенно стройнее.

«Плохая» пища намного вкуснее, если есть ее реже. Пицца намного приятнее, если не заказывать ее каждый день.

Чем больше вы едите полезной пищи, тем больше она вам нравится. Даже если поначалу она покажется вам невкусной, просто двигайтесь дальше и вскоре будете предвкушать цельнозерновые и фрукты, а не пончики и сладости.
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• Ваша диета может работать за или против вас, увеличивая или тормозя результаты.

• Правильное питание сводится к снабжению тела питательными веществами, необходимыми для здоровья и эффективного восстановления после тренировок и регулирования количества потребляемой и сжигаемой энергии, нужной для похудения, поддержания или набора желаемого веса.

• Независимо от источника 1 грамм белка содержит 4 калории, 1 грамм углеводов 4, тоже, а 1 грамм жира – 9 калорий.

• На общее количество сжигаемой вами энергии влияют размеры тела, масса, температура, термический эффект еды, стимулирующие вещества вроде кофеина и типы и количество физической активности.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Белки


[image: after_title]

• Белковая диета жизненно важна для роста мышц и сохранения их во время похудения.

• Регулярные тренировки, особенно с тяжестями, увеличивают потребность тела в аминокислотах и белке.

• Лучше всего есть мясо, молочные продукты и яйца. На втором месте идут зелень, орехи и овощи с высоким содержанием белка вроде гороха, брокколи и шпината.

• При работе с весом мясной белок особенно хорош – он поднимает уровень тестостерона и лучше помогает наращивать мышцы, чем овощи.

• Если вы вегетарианец, то не отчаивайтесь: вы тоже можете следовать программе, если станете каждый день потреблять достаточно белка.

• Сложно точно сказать, сколько белка может усвоить организм за один раз. Но точно гораздо больше декларируемых некоторыми 20–30 граммов.

• Лучше есть белок чаще, чем реже, каждый прием должен содержать минимум 30–40 граммов белка или больше, если того требуют цели.

• Сывороточный белок можно употреблять когда угодно, но он особенно эффективен после тренировок, так как быстро усваивается и вызывает впрыск аминокислот в кровь (особенно лейцина).
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• Любые виды углеводов не откладываются в теле так, как жир.

• Они играют важную роль не только в росте мышц, но и в общем функционировании организма.

• Моносахариды часто называются простыми углеводами из-за своей простой структуры.

• Олигосахариды – это молекулы, содержащие в себе моносахаридные остатки в виде цепочки.

• Полисахариды – длинные цепочки моносахаридов (обычно от 10 образований и выше).

• Все виды углеводов либо перерабатываются в глюкозу, либо не перевариваются вообще и служат клетчаткой.

• Длительный активный прием простых углеводов (дисахаридов вроде сахарозы и кукурузного сиропа) связывали с ростом риска сердечных заболеваний и диабета II типа.

• Люди с проблемным весом, ведущие сидячий образ жизни, не справляются с сахаром так хорошо, как стройные и активные.

• Если вы регулярно тренируетесь и не имеете проблем с весом, ваш организм прекрасно справится с простыми углеводами.

• Поглощая много сахара, мы можем снизить уровень получаемых телом питательных микроэлементов и спровоцируем дефицит

• Гликемический индекс (ГИ) – это числовая система, показывающая, как быстро организм перерабатывает углевод в глюкозу. Показатель 55 и меньше считается низким, 59–69 средним, а от 70 – высоким.

• Употребляйте дневную норму углеводов из полезной пищи с низким ГИ, но можете иногда позволять себе что-то с высоким.

• Да, инсулин приказывает телу перестать сжигать жир и вместо этого поглотить жирные кислоты и глюкозу и превратить их в дополнительные запасы… но полнеете вы не из-за него, а из-за переедания.

• При активном употреблении белка не имеет значения, сидите вы на низкоуглеводной или высокоуглеводной диете.

• При повышении уровня инсулина снижается скорость расщепления мышечного белка. Это создает анаболический эффект, и мышцы растут быстрее.
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• Жир – это самый насыщенный источник энергии, каждый грамм содержит вдвое больше калорий, чем грамм углевода или протеина.

• Здоровые жиры (из мяса, молочных продуктов, оливкового масла, авокадо, различных семян и орехов) помогают организму поглощать другие питательные вещества, питают нервную систему, поддерживают структуру клеток, регулируют уровень гормонов и т. д.

• Хотя мы знаем, что насыщенный жир не так опасен, как про него говорят, но неизвестно, какова же его оптимальная дневная норма. Последние сводки, опубликованные в 2010 году Министерством сельского хозяйства США, содержат 2002 рекомендации, что меньше 10 % дневной нормы калорий должно приходиться на насыщенный жир.

• Трансжиры вызывают множество проблем со здоровьем: сердечные заболевания, синдром инсулинорезистентности, соматическое возбуждение, женское бесплодие, диабет и т. д.

• Проще всего избегать трансжиров, если вовсе отказаться от пищи, в которой они точно есть, и не важно, что написано на упаковке.
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• При обезвоживании страдают практически все физиологические процессы.

• Институт медицины в 2004 году порекомендовал женщинам пить по три литра воды в день, а мужчинам по три с половиной.

• Следите за тем, чтобы пить фильтрованную воду, а не прямо из-под крана.
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• Вашему телу нужно множество витаминов и минералов для миллиона физиологических процессов.

• В идеале мы должны получать все необходимое из еды, но проще сказать, чем сделать.

• Получайте большую часть калорий из полезной еды.

• Институт медицины рекомендует принимать взрослым людям по 1500–2300 миллиграммов натрия в день. Чайная ложка столовой соли содержит аж 2300 миллиграммов натрия.

• Согласно рекомендациям врачей мы должны принимать натрий и калий в соотношении 1: 2, при дневной норме калия для взрослых 4700 миллиграммов.
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• Ешьте достаточно клетчатки и проживете долго и без проблем со здоровьем.

• Согласно данным Института медицины, дети и взрослые должны есть по 14 граммов клетчатки на каждые 1000 калорий.

• Только нерастворимая клетчатка не усваивается телом и проходит насквозь. Растворимая превращается в желудке в жирные кислоты и содержит 2–4 калории на грамм.

• Ешьте что хотите, но высчитывайте калории по составу продукта, а не по красивым этикеткам.
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Большинство чемпионов добились успеха благодаря регулярным тренировкам, а не экстраординарным усилиям.

ДЭН ДЖОН

Как вы уже знаете, по сути, не важно, когда вы едите. Пока вы соблюдаете дневную норму, будете худеть и набирать мышечную массу.

Однако два приема пищи стоят особняком: до и после тренировки.
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Как и почти все аспекты бодибилдинга, тема питания до тренировок изобилует противоречиями.

Важно ли оно вообще? Стоит ли есть белки до тренировки? А углеводы? Жиры? Если да, то какие виды и объемы пищи лучше? Или это вовсе не повлияет на внешний вид и результаты?

Давайте окунемся в суть проблемы и придем к четким заключениям.
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Некоторые люди утверждают, что есть белки до тренировки бесполезно, и обычно ссылаются на пару исследований. С другой стороны, можно найти работы о том, что белки перед тренировками стимулируют рост мышц после тренировок.

Где истина?

Недостающий кусок пазла – это вопрос, когда участник эксперимента ел белки перед приемом пищи до тренировки.

Когда вы едите, организму на полное переваривание всей пищи нужно несколько часов. Чем больше порция, тем больше требуется времени (согласно исследованиям, от 2 до 6 часов).

Значит, если за час или два до тренировки вы съедите приличную порцию белков, ваш уровень аминокислот в крови будет достаточно высок к моменту начала занятий, а скорость синтеза белка максимальной. В этом случае вряд ли употребление еще одной порции белков вам чем-то поможет, потому что ваше тело уже находится в анаболическом состоянии.

С другой стороны, если с последнего приема белка прошло несколько часов и порция была небольшой (меньше 20 граммов), то к началу тренировки уровень аминокислот успеет снизиться, а скорость синтеза белка замедлиться.

В этом случае употребление белков перед тренировкой поможет вам нарастить мышцы, потому что повысит уровень аминокислот.

Большинство людей тренируются рано утром или несколько часов спустя после обеда (после работы или перед ужином), поэтому я рекомендую 30–40 г белка за полчаса до тренировки.

Если вы тренируетесь в пределах 1–2 часов после такой порции, то можете пропустить дотренировочный прием, но не потерять в потенциале роста мышц.

Что касается того, какой вид белка выбрать для этих целей, то мы помним, что чем быстрее белок расщепляется, тем больше в нем лейцина, и тем существеннее он влияет на рост мышц. И пусть любой вид поднимет уровень аминокислот, быстрее всего вам поможет сыворотка.
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К счастью для нас, выводы ученых относительно того, есть ли углеводы перед тренировкой, вполне четкие: да, есть.

В частности, прием углеводов за 15–30 минут перед упражнениями дает мышцам дополнительную энергию, но не обязательно напрямую стимулирует их рост.

Я сказал «напрямую», потому что прием углеводов перед тренировкой не влияет на скорость синтеза белка, но поможет сделать больше повторов с большим весом, то есть косвенно простимулирует набор мышечной массы.

Итак, если есть углеводы до тренировки хорошо, какие предпочесть?

И вновь исследователи единодушны: низкогликемические углеводы оптимальнее для продолжительных тренировок (2 и более часа), высокогликемические – для коротких и интенсивных.

Что касается того, что именно есть, мне не нравятся углеводные добавки для приема перед тренировкой. Это просто непомерно разрекламированные и дорогие упаковки обычного сахара, вроде декстрозы и мальтодекстрина. Не покупайтесь на маркетинговые приемы. В этих типах молекул нет ничего особенного, разве что усваиваются легко.

Лучше получать углеводы перед тренировкой в виде пищи. Мой любимый источник – рисовое молоко (с белком безумно вкусно!) и бананы. Другие популярные источники – это овсяная каша, инжир, дыня, картофель, белый рис, изюм и сладкий картофель.

Что касается времени и порций, я рекомендую съедать 40–50 граммов углеводов за полчаса до тренировки.
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Некоторые утверждают, что прием жира до тренировки снижает действие углеводов во время занятий и тем самым улучшает результат. Исследования доказывают обратное.

Ученые Общественного университета в Манси установили, что повышенное употребление жира в течение суток до тренировки (то есть один цикл) снижает качество работы по сравнению с высокоуглеводной диетой.

Австралийский институт спорта доказал, что даже если ваш организм приспособится к жиру и во время тренировки станет использовать углеводы более скупо, качество от этого не улучшится.

А вот что написали исследователи из Университета Дикина в 2004 году:

«Хотя, как оказалось, подобная стратегия заметно влияет на обмен веществ (снижает использование углеводов), на качестве тренировки она не отражается».


Так что можете есть жир перед тренировкой, но не ждите от него никакого чуда.

Итак, питание перед тренировкой должно содержать 30–40 граммов белка (лучше всего сыворотки) и 40–50 г углеводов. Принимать за полчаса до занятий.
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Питание после тренировок – это часть так называемого закона бодибилдеров.

Если вы уже занимались силовыми тренировками, то наверняка наслышаны: если не есть белки и/или углеводы после тренировки, то либо навредишь росту мышц, либо упустишь возможность его ускорить.

Также часто говорится о посттренировочном «анаболическом окне» – периоде времени, в который вы должны успеть поесть. Если не успели – смотри пункт выше.

Пусть эти догмы являются преувеличением, зерно истины в них есть.

Во время тренировки запускается процесс расщепления белка (протеолиз). Поначалу вы не замечаете эффекта, но потом он быстро проявляется. Если тренировка интенсивная, протеолиз еще сильнее, особенно три и больше часа спустя после занятий.

Протеолиз не так уж плох, но, когда он превышает способность тела синтезировать новый белок, случается потеря мышечной массы. И наоборот, если тело синтезирует больше белка, чем теряет, мышцы растут.

Цель питания после тренировок – минимизировать посттренировочный протеолиз и добиться максимального синтеза белка. Как и в случае и питанием перед тренировками, этого можно достичь, если после занятий есть белки и углеводы.
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Употребление белков после тренировки стимулирует синтез белка, что сдерживает протеолиз и инициирует рост мышц.

Ученые Техасского университета отмечают этот важный факт. После серьезной тренировки с сопротивлением испытуемым в течение нескольких часов постепенно давали плацебо, смесь насыщенных и ненасыщенных аминокислот либо только насыщенные.

Те, кто пил плацебо, показали отрицательный баланс мышечного белка несколько часов спустя после тренировки (то есть они теряли мускулы), а группа, принимавшая только насыщенные аминокислоты – положительный (у них отмечался рост мышц).

Также нам известно, что белки после тренировок больше стимулируют синтез белка, чем съеденный во время отдыха. Это подтверждают работы Института храмовников. Они взяли шестерых обычных нетренированных мужчин и внутривенно вводили им сбалансированную смесь аминокислот во время отдыха и после тренировки. Последняя показала результат увеличения синтеза белка на 30–100 %.

И пусть эти преимущества кажутся незначительными, постепенно они накапливаются. Чем больше времени ваше тело синтезирует белок, а не разрушает его, тем больше растут ваши мышцы. Месяцы и годы спустя эти выгаданные каждый день проценты обернутся внушительной мышечной массой.

И это не просто теория. Клинические исследования показали, что употребление белков в течение 1–2 часов после тренировки действительно увеличивает рост мышц.

Датские ученые взяли 13 нетренированных пожилых мужчин и попросили их 12 недель тренироваться с сопротивлением. Одна группа употребляла белки/углеводы сразу после занятий, а другая – два часа спустя.

Результат: первая группа нарастила больше мышц, чем вторая.

Стоит отметить и прекрасные исследования Викторианского университета. Они взяли 23 бодибилдеров-любителей, поделили их на две группы и попросили пройти интенсивный 10-недельный курс тренировок с весом. Одна группа ела белки и углеводы непосредственно перед и сразу после тренировок, а вторая то же самое, но утром и вечером (примерно пять часов до и после занятий).

Десять недель спустя первая группа нарастила существенно большую мышечную массу, чем вторая.

Итак… если белок после тренировок хорош, сколько же его нужно есть?

Я уже упоминал о научной работе, где говорилось, что 20 граммов белка после тренировок стимулировали максимальный синтез белка у молодых мужчин. Так вот, свыше этой нормы есть бесполезно, это ни на что не повлияет.

Мы не можем считать, что эта норма применима ко всем, потому что синтез белка зависит от нескольких вещей.

1) Сколько у вас мышечной массы?


Чем больше мышц, тем больше аминокислот нужно телу для их поддержания, и тем больше мест, где ваш организм может хранить излишки.

2) Насколько вы активны?


Чем больше вы двигаетесь, тем больше вам надо белка.

3) Сколько вам лет?


Чем вы старше, тем больше белка вам надо для поддержания мускулатуры.

4) Ваш гормональный фон?


Повышенный уровень гормонов роста и IGF-1 стимулирует синтез мышц. Если у вас высокий уровень этих анаболических гормонов, то ваш организм использует белок лучше, чем тот, у кого уровень ниже.

С другой стороны, повышенный уровень кортизола замедляет синтез белка и ускоряет процесс расщепления аминокислот на глюкозу. Их становится слишком мало для восстановления и образования тканей. У некоторых людей хронически повышенный кортизол, и это вредит синтезу белка.

Так что хотя кому-то 20 граммов белка достаточно для стимулирования максимального роста мышц, это правило подходит не для всех. Кому-то нужно больше, чтобы достичь того же уровня синтеза, а кому-то – чтобы ускорить обмен веществ.

Вот почему я рекомендую есть эти 30–40 граммов белка после тренировок. В моем (о котором вы сможете прочитать в конце) содержится дополнительный лейцин, который еще больше стимулирует рост мышц, чем чистая сыворотка.
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Самая главная цель, ради которой мы едим углеводы после тренировки, – поднять уровень инсулина и простимулировать рост мышц. Хотя это не совсем так, теперь вам известно, что инсулин не способствует росту мышц, у него только антикатаболические свойства.

Однако посттренировочный инсулин снижает скорость расщепления белка, возникающего после занятий. И раз уж рост мышц – это противостояние скорости синтеза белка и скорости его расщепления, то, что увеличивает первое и уменьшает второе, работает в нашу пользу.

Хорошим примером тому служат исследования Университета Макмастер. Ученые установили, что у тех, кто сидел на низкоуглеводной диете, возросла скорость расщепления белка и снизилась скорость синтеза, следовательно, они набрали меньше мышечной массы, чем те, кто сидел на высокоуглеводной.

Этот инсулинозависимый уровень варьируется от 15 до 30 микронов на литр или составляет примерно 3–4 нормы обычного уровня инсулина. «Разгон» уровня выше не даст никакой пользы.

Вам даже не нужно есть углеводы, чтобы достичь этого уровня: вы можете сделать это на одном белке. После 45 граммов сыворотки уровень инсулина достиг пика за 40 минут и держался еще два часа.

Если вы включите углеводы в питание после тренировок, уровень инсулина поднимется быстрее и продержится дольше. Один прием смешанной пищи, содержащей 75 граммов углеводов, 37 граммов белка и 17 граммов жира, продержал максимальный уровень инсулина более пяти часов (после пяти часов ученые прекратили эксперимент).

Две причины включить углеводы в питание после тренировок – это быстрый подъем уровня инсулина и его длительное сохранение.

Вторая причина – гликоген. Если вы регулярно работаете с весом, удерживать максимальный уровень гликогена в мышцах очень важно. Это улучшает качество тренировки. А если уровень гликогена низкий, то ускоряется расщепление мышечного белка.

Анаэробные упражнения вроде поднятия тяжестей и высокоинтенсивного кардио ведут к истощению запасов гликогена в мышцах. Когда ваше тело отдыхает после тренировки, его способность использовать углеводы для восполнения потерь существенно увеличивается. В этом состоянии мускулы могут суперкомпенсировать себе гликоген, то есть накопить еще больше, чем было до занятий.

Эта суперкомпенсация вряд ли повлияет на качество тренировки, если только вы не приступите к еще одной серии упражнений в тот же день. Пока вы едите достаточно углеводов, ваш организм успешно восполняет потери гликогена.

Таким образом, после тренировки создается углеводная воронка, которую можно использовать и съесть много углеводов без риска отложения жира (тело не создает запасы, пока уровень гликогена не восполнен).

Что касается того, сколько же есть углеводов после тренировки, правило простое: 1 грамм на килограмм вашего веса.

Когда их есть? Общая рекомендация: сразу же после занятий. Если есть по полграмма на килограмм веса два часа спустя, то можно пополнить запасы гликогена, но это необязательно, так как заметного эффекта не имеет.

Рекомендую включить в рацион этот второй посттренировочный прием пищи, если он вписывается в планы. Если нет – не надо.
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Что с кардиотренировками?
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То же, что и с силовыми. Разумно съесть немного белков до занятий, чтобы предотвратить потенциальную потерю мышц, но больше ничего особенного делать не надо.

Если вы серьезно занимаетесь спортом, то включите углеводы в прием пищи перед тренировкой.

Употреблять белки или углеводы после тренировок имеет смысл, только если кардио было исключительно долгим и интенсивным (дольше часа с большим количеством бега).
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Итоги главы
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• Употребление белков до тренировки (особенно легко усваиваемых и богатых лейцином, вроде сыворотки) помогает нарастить больше мышц. Я рекомендую 30–40 граммов за полчаса до занятий.

• Употребление углеводов после тренировки (особенно легко усваиваемых) улучшит ее качество. Я рекомендую 40–50 граммов за полчаса до занятий.

• Прием жира до тренировки пользы не приносит.

• Цель питания после тренировок – минимизировать посттренировочный протеолиз и добиться максимального синтеза белка. Как и в случае с питанием перед тренировками, этого можно достичь, если после занятий есть белки и углеводы.

• Употребление белков после тренировки (особенно легко усваиваемых и богатых лейцином, вроде сыворотки) помогает нарастить больше мышц. Я рекомендую 30–40 граммов за раз.

• Употребление углеводов после тренировки (особенно легко усваиваемых) быстрее поднимет уровень инсулина и дольше его удержит, что замедлит расщепление белка. Я рекомендую 1 грамм углеводов на килограмм вашего веса. Есть надо сразу после тренировки.

• Если есть по полграмма на килограмм веса два часа спустя, то можно пополнить запасы гликогена, но это необязательно, так как заметного эффекта не имеет.

• Употребление белков или углеводов после тренировок имеет смысл, только если кардио было исключительно долгим и интенсивным (дольше часа с большим количеством бега).
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Ешьте любимые блюда и создавайте тело своей мечты. Диета «тоньше, стройнее, сильнее»
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Вы имеете право никому не доверять. В мире столько чуши. Мне тоже не доверяйте, ведь я могу ошибаться. Определитесь позже, когда оцените все доказательства и логику.

МАРК РИПТО

В этой главе мы возьмем все то, что вы узнали о правильном питании, и превратим в простой план питания.

А точнее, три плана: один для «сушки», второй для наращивания массы и третий для поддержания веса.

«Сушка» в плане фитнеса – это предоставление телу меньшего количества энергии, чем оно сжигает за день, дабы максимально увеличить потерю жира и минимизировать потерю мышечной массы.

Наращивание массы – это предоставление телу чуть больше энергии, чем оно сжигает за день, дабы максимально нарастить мышцы. Но при этом вы набираете и жир.

Поддержание веса – это предоставление телу ровно столько энергии, сколько нужно. Так можно постепенно нарастить мышцы, не набирая жира.

Большинство людей слышали, как энергетический баланс влияет на похудение, но мало кто знает, что он также влияет на рост мышц.

Например, знаете ли вы, что, ограничивая число калорий, вы препятствуете росту мышечной массы, а съедая чуть больше нормы – способствуете?

Каждый день в нашем теле происходит естественный процесс отмирания старых клеток и замены их новыми. При нормальных обстоятельствах мышечная ткань вполне стабильна, и цикл остается сбалансированным. Человек не набирает и не теряет массу, его или ее вес остается примерно одним и тем же (если мы не тренируемся, то, конечно, медленно теряем мышечную массу с возрастом, но суть вы поняли).

Когда мы занимаемся упражнениями с сопротивлением, то повреждаем клетки или волокна и даем телу сигнал ускорить синтез белка, чтобы восстановить большую часть пострадавших клеток.

Если вы ограничиваете число калорий, то ваш уровень анаболических гормонов падает, и способность организма к синтезу белка страдает. Да-да, дефицит калорий мешает телу полностью залатать повреждения, полученные на тренировке. Вот почему так просто перетренироваться при нехватке калорий.

Вот почему вы не можете нормально накачаться, если сидите на низкокалорийной диете, – то, что часто называют «преображением тела» и подают как новое слово в бодибилдинге.

Проповедники «преображения» обычно говорят, что наращивание массы и «сушка» не работают или устарели, а все могут одновременно набрать массу и похудеть, следуя модной диете или программе.

Они лгут.

Одновременно похудеть и накачаться естественным путем могут только новички, которым есть что сбрасывать, а также те, у кого была идеальная фигура, и сейчас они к ней возвращаются («мышечная память» позволяет вам быстро восстановить прежние мускулы).

Если вы новичок в поднятии тяжестей и похудеть – ваша главная задача, то накачаться у вас тоже получится. Однако в какой-то момент вы дойдете до максимума, выше которого не подниметесь. Чтобы набирать мускулы дальше, вам придется есть нужное количество калорий, а если вы еще и хотите быстро добиться цели, то надо будет есть с каждым днем все больше.

Если вы опытный спортсмен, то вы не сможете накачаться больше, если продолжите ограничивать число потребляемых калорий. И не важно, на какой диете вы сидите или какой программы придерживаетесь. Точка. Ваша задача на «сушке» – сохранить мышцы, а не нарастить их.

Возможно, вы сейчас задаетесь вопросом, зачем вам сознательно набирать объемы и жир? Вероятно, сами бы вы это не выбрали, но я объясню, как и почему это работает.

Когда вы повышаете число поглощаемых калорий, уровень ваших анаболических гормонов растет, и способность синтезировать белок приходит в норму.

Вот почему наращивание массы подразумевает, что нужно есть чуть больше энергии, чем сжигаешь, но не все подряд, иначе вы рискуете набрать лишний жир. Вы не просто станете обрюзгшим мешком, но заработаете предрасположенность к набору веса и подорвете способность мышц к росту.

Когда уровень жира растет, инсулиновая чувствительность падает, а значит, клетки хуже отвечают на сигналы инсулина. Тело становится нечувствительным к инсулину, плохо сжигает жир и вместо этого накапливает его из углеводов. В дальнейшем нечувствительность к инсулину подавляет межклеточный сигнал, отвечающий за синтез белка. Больше никакого роста мышц.

При наборе веса наш уровень тестостерона падает, а эстрогена растет. Так как тестостерон играет важную роль в процессе роста мышц, а высокий эстроген подразумевает накопление жира, думаю, последствия понятны.

Суть в том, что мы набираем лишний вес «грязным» способом, то есть ежедневно обжираемся, что безумно вредно. Это мешает росту мышц, и избавиться от жира становится еще труднее.

Вот почему я всегда рекомендую женщинам не раскачиваться, если у них больше 20 % жира в теле. Достигнув отметки в 25 %, они перестают наращивать массу и начинают «сушку» (им очень трудно начать). Снова спустившись до 20 %, они готовы опять качаться, чтобы добавить мускулов к уже имеющимся.

Если вы не уверены, каков процент жира в вашем теле, большинство экспертов считают, что гидростатика и двухэнергетическая рентгеновская абсорбциометрия дают самые точные результаты. Минусы – неудобство и цена.

Поэтому я рекомендую обзавестись хорошим измерителем жира. Тот, о котором я рассказываю в конце книги, недорогой и дает результат с точностью до процента.

Так зачем вам наращивать массу? Все просто: чтобы поскорее обзавестись мышечной массой. Некоторые женщины слишком худые, и им надо набрать вес. Другие стройные, но хотят сделать очертания некоторых областей тела более четкими и не боятся в процессе накопить немного жира (когда вы узнаете, насколько просто его сбросить, вы тоже перестанете бояться).

Итак, мы ознакомились с теорией по «сушке», наращиванию массы и поддержанию веса. Перейдем к деталям.

Ранее в книге вы научились высчитывать скорость обмена веществ и общий расход энергии за день, а потом узнали азы, как разделить калории на дневную норму питательных макроэлементов.

Я также пообещал облегчить вам жизнь и дать простые формулы. Что ж, пора сдержать слово.

Прежде чем мы перейдем к цифрам, хочу отметить, что вы не должны никак менять свою общую норму калорий. Формула, которую я представлю ниже, рассчитана на шесть часов упражнений в неделю, к чему и призывает программа.

Если вы станете тренироваться существенно больше или меньше, то подгоните нужные параметры по формуле и посмотрите на реакцию тела (о чем мы тоже поговорим дальше).

Итак, давайте рассмотрим «сушку», наращивание массы и поддержание веса по отдельности.
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Азы «сушки»: как есть так, чтобы максимально сбросить вес
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Для «сушки» требуется тщательно подуманный план диеты и большая ответственность, чем для наращивания массы и поддержания веса. Если вы переедите в двух последних случаях, то все равно продолжите набирать мускулы и вес. Если промахнетесь в «сушке» – то забуксуете.

Во время «сушки» вам предстоит терять по 200–400 граммов в неделю, и если это кажется вам мало, вспомните, что слишком быстрое похудение нежелательно, так как ведет к потере мышечной массы тоже.

Если у вас много лишнего веса, то, возможно, у вас получится сбрасывать по 1–1,3 килограмма в первые недели, и это нормально. Однако вы заметите, что со временем процесс замедлится.



[image: before_title]
Рассчитайте свой рацион
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Во время «сушки» сначала прикиньте исходные данные и определитесь с целями. Вот с чего надо начать:

• 1,2 грамма белка на 0,5 килограмма веса в день;

• 1 грамм углеводов на 0,5 килограмма веса в день;

• 0,2 грамма жиров на 0,5 килограмма веса в день.

Для женщины весом 55 килограммов это будет выглядеть так:

• 170 граммов белков в день;

• 140 граммов углеводов в день;

• 30 граммов жиров в день.

Примерно всего 1510 калорий в день – хорошее начало для женщины весом 63,5 килограмма, которая хочет похудеть.

Как и большинство женщин, вы сейчас задумались, каким образом сможете есть столько белков в день. И вроде бы калорий слишком мало…

Да, в плане белка это существенное изменение для тех, кто до программы питался умеренно. Однако вы привыкнете, и ощущения вам понравятся. В основном женщины стараются есть белки при каждом приеме пищи, а оставшееся добирают с помощью добавок. Лично я получаю 70 % дневной нормы из еды, а остальное из порошка.

В плане калорий это просто вопрос осмысления. На самом деле их там не так и мало. Это не голодовка, вовсе нет – если вы станете заниматься по программе 4–6 часов в неделю, то будете испытывать дефицит калорий на уровне 20–25 %, что идеально для здорового похудения.

Остерегайтесь «экспертов», утверждающих, что можно есть по 2000 калорий в день и худеть. Если только вы не экстремально активны (10 и выше часов тренировок в неделю), ничего не выйдет. Ваше тело не успеет сжечь столько энергии.

Если у вас достаточно много лишнего веса (примерно 30 % от массы тела), формула выглядит немного иначе:

• 0,8 грамма белков на 0,5 килограмма веса в день;

• 0,6 грамма углеводов на 0,5 килограмма веса в день;

• 0,3 грамма жиров на 0,5 килограмма веса в день.

Для женщины весом 82 килограммов это выглядит так

• 145 граммов белков в день;

• 100 граммов углеводов в день;

• 50 граммов жиров в день.

Получается 1430 калорий в день – хорошее начало для той, у кого уровень жира превышает 30 % (помните, чем больше веса вам предстоит сбросить, тем больший дефицит калорий вы можете создать).

Если у вас серьезные проблемы с весом (свыше 45 % массы тела), рекомендую рассчитать скорость обмена веществ и поступить следующим образом.

Умножить его на 1,2. Это будет ваша дневная норма калорий.

Получайте 40 % этих калорий из белков, 30 % из углеводов и 30 % из жиров.

Вот как это рассчитать.

Умножьте дневную норму калорий на 0,4 и разделите результат на 4. Получите дневную норму белка в граммах.

Умножьте дневную норму калорий на 0,3 и разделите результат на 4. Получите дневную норму углеводов в граммах.

Умножьте дневную норму калорий на 0,3 и разделите результат на 9. Получите дневную норму жиров в граммах.

Например, если ваша дневная норма калорий составляет 1600, то получается:

(1,600 × 0,4) / 4 = 160 г белка в день;

(1,600 × 0,3) / 4 = 120 г углеводов в день;

(1,600 × 0,3) / 9 = 53 г жиров в день.
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Общие рекомендации по «сушке»
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Обычно люди переедают, но при «сушке» норовят недоесть. Если зайти слишком далеко, то получится даже хуже, чем при переедании, потому что вы начнете терять мышечную массу.

В течение первых двух недель вас может немного беспокоить чувство голода. Не пугайтесь, будто теряете мышцы или что-то не так. Со временем это пройдет. Нормальная «сушка» не станет испытывать вашу силу воли сверх меры.

На «сушке» я стараюсь придерживаться +/ – 50 калорий от дневной нормы. Иногда чуть больше, иногда чуть меньше, но без серьезных отклонений.

Выбирайте постные источники белка и будете без проблем составлять план питания. Если ваш источник белка содержит в себе слишком много жира, то у вас возникнут проблемы с распределением числа калорий.

После 7–10 дней на «сушке» вам предстоит оценить ее действие. Снижение веса не единственный критерий.

Следует оценивать прогресс по следующим параметрам:

• вес (уменьшился, увеличился, остался тем же?);

• одежда (стала свободнее, теснее, осталась такой же?);

• зеркало (вы выглядите стройнее, толще или так же?);

• уровень энергии (чувствуете себя бодрой, усталой или ни то ни се?);

• сила (увеличилась, уменьшилась, не изменилась?);

• сон (падаете ли вы без сил, засыпаете ли с трудом или ничего не изменилось?).

Давайте обсудим каждый отдельно.
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Вес
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Если на «сушке» вы набираете вес, то либо много едите, либо мало двигаетесь.

Однако если вы новичок в поднятии тяжестей и не только наращиваете мышцы при похудении (что дает дополнительный вес), но ваши мускулы напитываются гликогеном и водой, то можно легко прибавить пару килограммов в первый месяц.

С учетом того, что вы в общем сбрасываете по полкило в неделю, потеря жира может казаться незаметной.

Поэтому если вы новичок и начинаете с «сушки», рекомендую первые 4–6 недель замерять объемы талии. Если она уменьшается, вы худеете, независимо от того, что показывают весы.

Со временем уровни воды и гликогена стабилизируются. Если вы продолжите наращивать мускулы и худеть, то станете терять больше жира, чем набрали мышц, и увидите чистые результаты.

Однако если вы опытный спортсмен и после нескольких недель «сушки» ваш вес не меняется, значит, вы слишком много едите или слишком мало двигаетесь.
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Уменьшение объема талии – явный признак похудения, и если на вас болтаются джинсы, вы на верном пути.
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Пусть заметить изменения в теле, которое мы лицезреем каждый день, сложно, после нескольких недель «сушки» вы определенно их увидите. Вы станете более стройной и менее пухлой.

Если нет – либо ваш вес не изменился, либо полез вверх. Значит, что-то не так и надо пересмотреть рацион или график тренировок.
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Никогда не морите себя голодом на «сушке». В зависимости от того, как вы питались до нее, поначалу возможно легкое ощущение голода, но потом вы должны чувствовать себя комфортно.

У нас всех есть всплески активности и спады, но если вы чаще измотаны, то, скорее всего, мало едите или потребляете слишком много высокогликемических углеводов.
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Если вы новичок, то во время «сушки» можете стать сильнее.

Если опытный, то нормально немного ослабеть, но не на 15 кг за первую неделю. Если у вас существенно падает сила, то, скорее всего, вы недоедаете и надо увеличить количество калорий.
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Если к вечеру вы устаете, это не обязательно дурной знак. Это нормально, если люди правильно тренируются.

Главное, чтобы вы спали долго и глубоко. Если у вас по ночам быстрое сердцебиение, вы испытываете тревогу, крутитесь в кровати и чаще просыпаетесь, то вы либо перетренировались, либо плохо питаетесь.
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Если ваш цикл стал длиннее и непредсказуемее, то, возможно, вы мало едите и это влияет на гормональный фон.

С другой стороны, если у вас был нерегулярный цикл и он выровнялся, это хороший знак и вы правильно питаетесь.
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Огромная опасность кроется в том, что люди сначала едят много «скрытых калорий», а потом удивляются, почему не худеют.

«Скрытые калории» – это те, о чьем существовании вы не догадываетесь, вроде:

• две столовые ложки оливкового масла для заправки (240 калорий);

• две столовые ложки майонеза для куриного салата (200 калорий);

• три кубика сыра фета в том же салате (140 калорий);

• три чайные ложки сливок в кофе (80 калорий);

• два кусочка масла на тостах (70 калорий).

Эти «мелочи» копятся изо дня в день и являются главной причиной, почему люди не достигают результатов при внешне правильном питании. Слишком легко ошибиться, когда пытаешься поддерживать ежедневный небольшой дефицит калорий.

Допустим, вы хотите недобирать каждый день по 500 калорий, чтобы скидывать по полкило жира в неделю, но нечаянно едите на 400 калорий больше запланированного. В итоге дефицит составляет всего 100 калорий, и на сброс этих 500 граммов уйдет на месяц больше времени. Все просто.

Кажется, следить за тем, сколько ложек кетчупа вы едите, – паранойя, но если станете внимательно просчитывать калории, то гарантированно получите результат.

Лучший способ избегать «скрытых калорий» – это готовить самому, чтобы точно знать состав блюда. Для большинства это значит просто брать с собой обед на работу, так как завтракают и ужинают они дома.
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Вы исправно сидите на «сушке», каждую неделю теряете вес, прекрасно себя чувствуете, как вдруг стрелка весов замирает. Вы ничего не меняли в рационе и тренировках, но проходит неделя-другая, а вес не уходит и тело не меняется.

В чем дело?

Подобная остановка может случиться от переедания или малого количества тренировок, но задержка воды в организме также провоцирует эту «загадку природы». У женщин задержка воды случается во время менструаций.

Если вы с подобным явлением не знакомы и не знаете, что делать, то рискуете попасть в порочный круг, потому что дальнейшее ограничение калорий и увеличение кардиотренировок (два простейших способа сдвинуть стрелку весов с места) может только сделать еще хуже. Вы сорветесь, переедите и откатитесь еще дальше от цели.

Как только вы поймете принцип этого явления, научитесь предупреждать его и исправлять, оно больше не доставит вам проблем. Так давайте с ним разберемся.



[image: before_title]
Когда остановка похудения не значит остановку потери жира


[image: after_title]

В идеальном мире мы всегда худеем спокойно и равномерно.

Ежедневно тренируемся, придерживаемся диеты и каждое утро просыпаемся немного стройнее. И так – пока пресс не станет походить на стиральную доску. Затем мы отмечаем победу с нашим любимым «вредным» блюдом, и все в мире замечательно.

Увы, в реальности все не так.

Похудение – вещь довольно непредсказуемая. Вы можете застрять на одной позиции на несколько недель, а потом скинуть 1,5–2 килограмма за ночь, и иногда это случается после того, как вы объедитесь.

Как это возможно? В смысле, вы же поддерживаете дефицит калорий, тело должно сжигать жировые запасы, так почему вес не меняется?

Ответ кроется в задержке воды. Если вы за неделю потеряете полкило жира, то даже этого не заметите – ни на весах, ни в зеркале, – так как в теле осталось лишних пол-литра воды.

Хотя суточный баланс зависит от количества выпитой воды и количества съеденного натрия, который и задерживает жидкость в организме, даже сам дефицит калорий может спровоцировать эту задержку. Главная причина кроется в кортизоле. Во время менструации его уровень значительно повышается, и тело удерживает больше воды. Вот почему я советую многим женщинам не обращать внимания на весы и зеркало за неделю до и неделю после менструаций. Все не так плохо, как кажется.

А пока ваше тело продолжает ежемесячно удерживать жидкость, давайте рассмотрим этот феномен подробнее и узнаем, что с ним делать.
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Научные исследования этого феномена насчитывают десятилетия.

Хороший пример – это «Голодовка в Миннесоте» под руководством доктора Анселя Киза во время Второй мировой войны, когда 36 мужчин добровольно обрекли себя на полуголодное существование в течение шести месяцев и ели 1500 калорий в день. Целью эксперимента было отследить влияние голода на физиологию и психику и выработать рацион, чтобы помочь бывшим военнопленным вернуться к нормальному обмену веществ.

Эта работа содержит множество интересной информации, но я хочу заострить ваше внимание на одном наблюдении.

Поначалу потеря веса проходила спокойно и равномерно. Люди теряли по килограмму каждую неделю. Однако со временем похудение стало неравномерным. Стрелка весов замирала, происходила значительная задержка воды в организме, а затем вес резко падал, и организм так же быстро терял жидкость.

Хочу повторить: дефицит калорий действительно постепенно уменьшает содержание жира в теле, но общее снижение веса часто тормозится из-за задержки воды. Эта вода потом внезапно уйдет и спровоцирует ночной «обвал» веса. Бодибилдерам это знакомо, они называют это «эффектом сдутия».

«Но что же запускает этот обвал?» – спросите вы.

Иногда все происходит спонтанно, но чаще всего стимулом становится переедание. Например, вы отпраздновали половину пройденного пути блюдом на 2300 калорий. Ночью вы чаще вставали в туалет, а наутро проснулись на пару килограммов легче.

Если вы когда-нибудь похудеете до суперуровня (15 % жира и меньше), то у вас случится этот «обвал», если вы один день будете злоупотреблять углеводами. На самом деле организм еще несколько недель продолжит худеть после того, как вы достигнете цели и увеличите прием пищи (это было замечено во все том же миннесотском эксперименте).
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Если несколько недель, невзирая на все усилия, ваш вес не меняется, то нижеописанный способ вам поможет.
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Увеличение суточной нормы натрия увеличивает задержку жидкости. И наоборот, если вы снизите количество потребляемого натрия, то в организме задержится меньше воды. Это простой стимул, чтобы запустить «обвал».

Когда я урезаю себе натрий, то несколько дней ем всего по 1–1,5 грамма в сутки (кстати, Институт медицины рекомендует норму в 1,5 грамма). А значит…

• Никаких консервов или фасованной пищи (соль используется в качестве консерванта).

• Никакой готовой еды из кулинарии.

• Ограничьте употребление соли и специй. Одна чайная ложка соли содержит 2300 миллиграммов натрия. Используйте заменитель соли, причем отдельно от блюд. Многие специи содержат соль, так что обойдитесь без них.

• Помните о заправке для салата и соусах, в них тоже много соли.

• Сыр тоже содержит соль.

Да, утомительно высчитывать еще соль, но если снизить ее уровень, то стрелка весов наконец сдвинется с места. Кстати, я еще не видел стоящих научных подтверждений о мочегонных свойствах спаржи и сельдерея.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Пейте больше воды


[image: after_title]

Это поможет вам нормализовать водный обмен. Придерживайтесь четырех литров в день.
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Если у вас сильная задержка воды в организме, то, возможно, дело в кортизоле. Чтобы привести его в норму, надо:

• уменьшить число тренировок. Они повышают уровень кортизола, а в сочетании с ограничением калорий могут вообще его удвоить. Снизьте частоту и интенсивность тренировок на неделю, чтобы организм успел прийти в норму;

• удостоверьтесь, что не сидите на слишком строгой диете. Сравните ее с уровнем ежедневного расхода энергии с помощью расчетов вроде уравнения Кэтч-Макардла (используйте низкий фактор активности – если только вы не тренируетесь более 7 часов в неделю, на большем вы рискуете переесть). Устройте себе дефицит в 500 калорий, чтобы не спровоцировать рост кортизола, наступающий при большем ограничении;

• успокойтесь. Вы можете снизить уровень кортизола, просто расслабляясь, слушая хорошую музыку, выпивая чай и выполняя дыхательные упражнения. Недолгий сон и массаж тоже помогут;

• больше спите. Недостаточный сон ведет к повышению кортизола. Постарайтесь спать 7–8 часов за ночь.
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Ну, разве вы меня не любите за такой совет?

Я уже говорил, как важно восстановить режим после голодания, и это помогает справиться с задержкой жидкости. Как показал миннесотский эксперимент, скачок калорий запускает «сброс» воды.

Так что выберите какое-нибудь блюдо и от души поешьте. Как бонус получите приличную порцию углеводов, и они снизят кортизол.
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Если 7–10 дней ваш вес не меняется, вы не стали стройнее и на 100 % уверены в расчетах, то просто больше двигайтесь или сократите число калорий.

Я предпочитаю первое, но это возможно только при интенсивных тренировках. Я рекомендую пять часовых тренировок с весом и четыре получасовых кардиотренировки в неделю. Этого достаточно. Больше слишком сильно вредят телу в сочетании с дефицитом калорий.

Если вы уже столько делаете, но не худеете, то нужно снизить ежедневную норму калорий. Уберите 25 граммов углеводов (минус 100 калорий) в день, продержитесь так 7–10 суток и посмотрите на результат.

Дайте объясню, почему не нужно снижать планку ниже показателя скорости обмена веществ. Это вызовет слишком сильное ее замедление. Если вы забыли, вот формула расчета скорости обмена веществ:

СОВ = 370 + (21,6 × СЖМТ [свободная от жира масса тела, измеряется в килограммах])


Вот и ответ на вопрос, как долго можно сидеть на «сушке»: до тех пор, пока не достигнете показателя скорости обмена веществ, но не ниже.

Если будете делать максимум рекомендуемых упражнений, то постепенно уравняете объемы питания с показателем скорости обмена веществ. Ваш вес остановится, но вы продолжите терять жир, однако вам придется сперва вновь разогнать обмен веществ. Медленно увеличивайте объемы пищи до общего расхода энергии за день и сможете вернуться к нормальному дефициту и продолжить худеть.

Этот феномен называется «реверсивная диета». Я рассказываю о нем подробнее в книге «Больше, стройнее, сильнее: за кадром», которая рассчитана на более продвинутых спортсменов. Реверсивная диета больше подходит опытным и развитым бодибилдерам, желающим похудеть и сохранить силу, чем новичкам, мечтающим нарастить мышечную массу и подтянуть фигуру, однако знать вы о ней должны.

Наконец, давайте обсудим, что есть в те дни, когда вы не тренируетесь. В случае с «сушкой» все просто: придерживайтесь той же нормы калорий. Не нужно ее корректировать.
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Как вам известно, если ваш процент жира в организме где-то около 20 и вы хотите как можно быстрее нарастить мышцы, то нужно их «нарастить».

Да, в процессе вы наберете определенное количество жира, но если все сделаете правильно, то не переборщите, и он быстро уйдет при следующей сушке.

Как показывает мой опыт работы с тысячами людей, обычная женщина при правильном наращивании массы набирает мышцы и жир в соотношении 1:1 (по килограмму жира на каждый килограмм мускулов).

При наращивании массы ваш вес должен увеличиваться на 100–200 граммов в неделю. Если больше – вы рискуете растолстеть.

Если вы новичок, то, скорее всего, будете набирать по 500 граммов первые недели, пока мышцы наполняются водой и гликогеном. Это не значит, что у вас слишком много жира. Но обратите внимание, что ситуация должна выправиться через 4–6 недель.

При наращивании массы нужно увеличивать число жимов каждую неделю и вес штанги каждые 3–4 недели.
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При правильном наращивании массы нужно есть больше калорий, чем сжигаешь.

И пусть это кажется таким приятным, не удивляйтесь, если в какой-то момент устанете запихивать в себя всю эту еду. Нет, речь идет не о тысячах лишних калорий каждую неделю, но даже небольшое переедание причиняет легкий дискомфорт.

Также будьте готовы, что организм станет удерживать больше воды, чем обычно, из-за большого количества съедаемых углеводов. Вы станете выглядеть немного «пухлыми». Но опять же это цена, которую придется заплатить за оптимальный рост мышц.

Итак, перейдем к формуле. Вот с чего надо начать:

• 1 грамм белка на 500 граммов веса в день;

• 2 грамма углеводов на полкило веса в день;

• 0,4 грамма жиров на полкило веса в день.

Для женщины весом 50 килограммов это выглядит так:

• 110 граммов белка в день;

• 220 граммов углеводов в день;

• 45 граммов жиров в день.

То есть примерно 1725 калорий в сутки (помните, белок и углеводы содержат по 1 калории на грамм, жиры – 9).

Возможно, эти цифры меньше, чем те рекомендации, которые вы видели в Интернете. Дело в том, что большинство программ наращивания массы чрезмерные. Они перегружают вас калориями, мол, чтобы стать большим, надо много есть. Да, надо есть больше нормы, чтобы стимулировать рост мышц, но не столько, сколько вам говорят.
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Во время наращивания массы я стараюсь добавить к дневной норме примерно 100 калорий (лучше превысить целевые показатели, чем недобрать).

Не воспринимайте наращивание массы как повод есть все подряд, иначе рискуете набрать лишний жир, что отодвинет вас от цели.

Можете есть одно «вредное» блюдо каждую неделю, но не увлекайтесь. Помните, что белковая высокоуглеводная пища лучше слишком жирной.

Во время наращивания массы я рекомендую есть больше мяса, потому что это полезно для роста мышц. Я ем его дважды в сутки (за обедом и ужином) и предпочитаю индейку, курятину, телятину и рыбу.
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Цифры, которые я вам дал, – это отправная точка, и, возможно, вам придется есть больше, чтобы эффективно набрать сил и мышечной массы (особенно если вы от природы худощавый). Ваша задача – найти области тела, которые нужно «подсушить», «нарастить» и поддержать.

К счастью, это несложно. Большинство изначально угадывает 10–15 % проблемных мест, но некоторым нужно есть больше, чтобы равномерно набирать вес (женщины редко набирают жир слишком быстро и вынуждены снизить объемы пищи).

Если 7–10 дней спустя ваш вес не изменился, невзирая на все усилия, значит, вы недоедаете. Увеличьте суточную норму на 100 калорий (желательно за счет углеводов) и подождите еще 7–10 дней. Если не помогло, повторяйте процесс до тех пор, пока не станете набирать по 100–200 граммов в неделю.

Если вы обычная женщина, вот как все произойдет: вы начнете с вышеуказанной формулы, месяц-два будете набирать вес, потом остановитесь. Увеличите суточную норму раз или два и снова двинетесь дальше. Потом снова остановитесь, еще раз увеличите норму и опять двинетесь дальше.

Затем ваш уровень жира достигнет 25 %, вы еще месяц посидите на наращивании массы, а потом сбросите жир и повторите процесс.

В последние дни можно снизить суточную норму калорий, если хотите, иначе рискуете продолжить наращивать массу. Небольшое сокращение на результате сильно не отразится, но некоторым нравится брать передышку пару раз в неделю.
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Во время поддержания веса вы потребляете примерно столько же энергии, сколько сжигаете за день или неделю. Эта диета рекомендуется, когда нужно поддерживать определенный уровень жира и одновременно медленно худеть.

Многие женщины предпочитают сначала посидеть на «сушке», а потом перейти на поддержание веса, чтобы сохранить результат, остаться стройной и постепенно сделать мышцы более рельефными. Они пропускают наращивание массы просто потому, что не хотят полнеть.

Если это ваш случай, то все в порядке. Поддержание веса не значит, что вы останетесь в той же форме. Все равно вам захочется с каждым месяцем становиться чуть сильнее, а некоторые мечтают о более рельефных формах и трудятся над определенными областями тела. Я предпочитаю отдельно заниматься плечами, икрами и спинными мускулами. Всегда ставьте цели и улучшайте свой вид. Не пытайтесь остаться таким же, потому что все равно вас потащит в плюс или в минус.

Во время поддержания веса ваш вес будет медленно увеличиваться, но процент жира останется примерно тем же.

В это время показания весов имеют меньше значения, чем во время «сушки» или наращивании массы. Обращайте внимание на прирост силы – постепенно вы увеличите количество подходов и вес штанги.

Также вы отметите некоторые позитивные изменения в зеркале. Рубашка станет чуть туже облегать плечи и руки, а ноги и ягодицы будут красивее смотреться в джинсах. Все это хорошие знаки.

Можете раз в неделю баловать себя «вредной» пищей, но не увлекайтесь. Если же нечаянно перегнули палку, советую несколько дней посидеть на «сушке» и сбросить все, что набрали.
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Вот вам отправная точка:

• 1 грамм белка на 500 граммов веса в день;

• 1,6 грамма углеводов на 500 граммов веса в день;

• 0,35 грамма жиров на 500 граммов веса в день.

Для женщины весом 57 килограммов это выглядит так:

• 125 граммов белка в день;

• 200 граммов углеводов в день;

• 45 граммов жиров в день.

То есть примерно 1700 калорий в сутки, что обеспечит медленный рост мышц без особого набора жира.
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Формула диеты никогда не бывает универсальной. Нужно выяснить, что лучше подходит именно вам. Это относится к поддержанию веса в той же мере, что и к сушке и наращиванию массы.

Хорошая новость: это просто. Если вы слишком быстро набираете вес, значит, переедаете (за сутки или неделю в целом) либо вам надо больше тренироваться.

Если дело в переедании, сократите суточную норму на 100 калорий за счет снижения нормы углеводов на 25 граммов. Следующие 7–10 дней следите за реакцией организма. Если вес стабилизировался, и тренировки не пострадали, продолжайте в том же духе. Если вы по-прежнему слишком быстро полнеете, снова урежьте калории и смотрите на результат. Скорее всего, все это не понадобится, но если придется, одного-двух раз будет достаточно.

С другой стороны, если ваш вес снижается и вы худеете, у вас дефицит калорий, и вам нужно есть больше. Хоть стройнеть и замечательно, но страдает ваша мышечная масса и поддерживать дефицит слишком долго плохо для организма.

Еще я должен предупредить вас о ловушке, в которую попадают многие, кто придерживается поддержания веса: 2–3 дня они сильно переедают, а потом до конца недели сидят впроголодь, чтобы исправить ущерб. Кому-то такой способ подойдет, но если хотите преуспеть в спортзале, лучше его не применяйте. Рискуете забуксовать.

Если чуть переели, съешьте чуть меньше на следующий день и восстановите баланс. Однако не кидайтесь в крайности. Поддержание веса проще, чем «сушка» и наращивание массы, но если хотите двигаться равномерно, помимо диеты продолжайте тренироваться.
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За эту часть книги вы меня полюбите.

Здесь я расскажу, что же есть, чтобы выполнить дневную норму по питательным макроэлементам.

Как вы помните, я рекомендую придерживаться здорового питания, но правило одно: каждый день выполняйте норму. Любите крахмалосодержащие углеводы? Отлично, ешьте их каждый день. Цельнозерновые? Прекрасно, я их тоже люблю. Молочные продукты? Главная составляющая моего рациона. Красное мясо каждый день? Почему нет? Небольшой десерт после ужина. Я вообще это рекомендую.

Некоторые люди злоупотребляют этой свободой и едят «вредную» пищу при каждой возможности (однако нормы выполняют). И пусть технически это помогает растить мышцы, неизбежный дефицит питательных микроэлементов скажется на качестве тренировок и достижении цели (не говоря уже о здоровье).

То, что вы можете каждый день есть коробку печенья и худеть, не значит, что так и надо поступать. Да, нашему организму для роста мышц подойдут даже пирожки из «Макдоналдса», но стоит ли это потенциального риска от поедания низкокачественной пищи?

Не думаю. Похудение ничего не значит, если у вас шалит гормональный фон, иммунная система подорвана, а телу не хватает питательных веществ.

Вот вам пара правил как планировать рацион.

Получайте как минимум 80 % калорий из здоровой пищи, которая вам нравится.


Одна из самых больших проблем людей, сидящих на диете, это достижение точки, когда курица и овощи на пару больше не лезут в горло, а чуть попробовав что-то пряное, вы срываетесь и переедаете.

Проще всего этого избежать, если каждый день есть любимые блюда.

Приготовьте не курицу, а стейк, подкорректируйте рацион (добавьте чуть больше жира). Если хотите пасту (отличный источник клетчатки), сделайте так, что сможете себе ее позволить. Если мечтаете о жирном йогурте, уберите из салата оливковое масло и сыр.

Не бойтесь немного себя баловать.


До тех пор пока большая часть калорий поступает к вам в организм из здоровой пищи, можете включить в рацион что-то не столь полезное.

Любите шоколад? Подкорректируйте рацион и съешьте его. Если уже пару дней наслаждаетесь вкуснейшим мороженым, выкроите для него 100 калорий от ужина.

Лично я получаю 90–95 % суточной нормы калорий из полезных источников, но не боюсь иногда позволить себе немного сладостей или еще какой-нибудь ерунды.
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Теперь вы знаете, как распределять калории и питательные вещества в соответствии со своими целями и что вы можете продолжать наслаждаться любимыми блюдами. Последний шаг – научиться превращать цифры в план, которому вы сможете следовать каждый день.

Раз уж не столь важно, что и когда вы едите, задача простая. Давайте быстро припомним основные позиции.

• Недобирать 50–100 калорий до нормы в зависимости от диеты («сушки» или наращивания массы).

• Получать большую часть калорий из высококачественной пищи:

– авокадо;

– зелени (мангольд, листовая капуста, листья горчицы и шпинат);

– сладкий перец;

– брюссельская капуста;

– грибы;

– запеченный картофель;

– сладкий картофель;

– ягоды;

– обезжиренный йогурт;

– яйца;

– семена (лен, тыква, кунжут и подсолнечник);

– бобовые (нут, красная фасоль, белая фасоль, пестрая фасоль);

– чечевица и горох;

– миндаль, кешью и арахис;

– цельнозерновые, вроде ячменя, овса, киноа и бурого риса;

– лосось, палтус, треска, устрицы, креветки и тунец;

– телятина, ягнятина и оленина;

– курятина и индейка.

• Есть то, что нравится.

• Не бойтесь каждый день есть какую-нибудь «неполезную» мелочь.

• Ешьте столько раз в день, сколько хотите, хотя я рекомендую принимать пищу каждые 3–4 часа. Думаю, этот график понравится вам больше всего.

• Лучше есть белки чаще, чем реже. Каждый прием пищи должен содержать в себе 30–40 граммов белков.

• Ешьте 30–40 граммов белков и 40–50 граммов углеводов за полчаса до тренировки.

• Ешьте 30–40 граммов белков и 1 грамм углеводов на килограмм веса после тренировок с большим весом.

• Попробуйте есть по 0,5 грамма углеводов на килограмм веса 2 часа спустя после тренировки.

Таковы правила. Теперь давайте разберемся, как составлять план питания.

Во-первых, составьте список своей любимой полезной пищи и того, что можете есть каждый день. Разделите это на завтрак, перекусы (быстрые и доступные источники белков и углеводов, вроде йогурта, творога, орехов, фруктов и т. д.), обед и ужин.

Создайте на основе этого списка таблицу, где каждая колонка будет соответствовать названию продукта, количеству, содержанию в нем белков, жиров, углеводов и калорий, например:
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Составьте таблицу сами или используйте сайты www.calorieking.com или caloriecount.about.com.

Когда разберетесь с таблицей, пора составлять план. Как вы помните, нужно недобрать 50 калорий до суточной нормы.

Я предпочитаю расписывать план на день тоже в виде таблицы. Вот пример моего распорядка.
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Я считаю калории и «всего» автоматически по формулам, чтобы проще видеть результат, если экспериментирую с разными сочетаниями блюд.

Вначале я вношу данные по питанию до и после тренировок, они фиксированные. Для меня это приемы блюд № 1 и № 2 из таблицы выше.

Теперь вы сможете свободно «раскидывать» питательные макроэлементы так, как желаете. Если вы любите плотно завтракать, выведите основное в начало дня и смотрите, что осталось. Если предпочитаете легкий завтрак и серьезные обед и ужин, делайте так.

Как видно из моей таблицы, я оставляю себе лазейки в виде мяса, овощей, углеводов и десерта, так как меняю их в зависимости от того, что мне хочется. В один день овощи могут представлять собой горох, на следующий – зеленые бобы, на третий – смесь перца и грибов и т. д. Так я могу разнообразить свой рацион.

Должно быть, вы заметили, что я включил в план рыбий жир. Не забывайте считать калории из добавок.

Сочетая разные блюда и комбинации цифр, вы вскоре поймете, что хорошо, а что нет. Например, излишне жирная пища не подходит, потому что отнимает слишком большую часть от суточной нормы жира. Большинство людей предпочитают есть несколько разных постных блюд, а не одно калорийное.

На следующих страницах вы найдете несколько примеров индивидуальных планов питания, которые моя команда разработала для наших клиентов.

Если вам требуется помощь в планировании питания, вы можете получить более подробную информацию об услуге по составлению индивидуального плана питания на сайте: www.muscleforlife.com/mp.
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Когда речь заходит о питании, многих мучает проблема «свободных дней». Суть в том, что если в течение недели вы добросовестны, то в выходные можно «оторваться».

Что ж, если вы не отличаетесь очень высокой скоростью обмена веществ, работает это не так. Если вы придерживаетесь строгой диеты и программы упражнений, вы можете рассчитывать на потерю около 450 граммов в неделю. А если вы чересчур рьяно оторветесь в «свободный день», за выходные вы вернете потерянное (и с лихвой)! А если вы навалитесь на еду, возможно, наберете вдвое больше жира, чем обычно за неделю.

Есть гораздо более толковые способы «смухлевать».

Во-первых, я хочу, чтобы вы мыслили категорией «плановое нарушение диеты», а не «свободный день». Ни одна толковая диета не должна включать в себя целые дни переедания, однако, когда вы сидите на диете для снижения веса, рекомендуется один прием пищи, когда можно съесть много в пределах разумного. Почему? Да потому что это – физиологический стимул, который поддержит в вас удовлетворенность и мотивацию и в конечном счете поможет вам с легкостью придерживаться режима питания.

Это еще и физиологический стимул, но не ускорение обмена веществ, как вы могли бы подумать. Да, исследования вопросов избыточного питания (научный термин для переедания) показывают, что таким образом можно увеличить скорость обмена веществ примерно на 3–10 %, но это не будет иметь большого значения, если вы решите, что для достижения такого эффекта вам необходимо съесть где-то от нескольких сот до нескольких тысяч дополнительных калорий в день – так вы сведете на нет все полезное влияние на обмен веществ.

Физиологический эффект, которого мы добиваемся, связан с гормоном лептином, который, помимо множества других своих функций, регулирует голод, скорость вашего обмена веществ, аппетит, мотивацию и либидо.

Когда наблюдается дефицит калорий и вы теряете жир, уровень лептина в вашем организме падает. Это, в свою очередь, вызывает замедление скорости обмена веществ, аппетит повышается, мотивация ослабевает, а настроение падает. Когда же вы вызываете значительный скачок уровня лептина, это оказывает благотворное влияние на окисление жиров, деятельность щитовидной железы, настроение и даже уровень тестостерона.

Самый действенный способ поднять уровень лептина – потребление углеводов, потребление белка оказывает умеренное действие, а потребление диетических жиров оказывает небольшое влияния или вообще не влияет на уровень лептина. А употребление алкоголя снижает его.

Таким образом, для свободного приема пищи хорошо подходит пища с высоким содержанием белка и углеводов, с низким содержанием жиров и без алкоголя, которая при этом ненамного увеличивает потребленные за день калории.

Конечно, неплохо в завершение дня превысить норму на несколько сот калорий, однако, если вы съедите более чем на 1000 калорий больше, чем сожгли за день, вас ждут неприятности, особенно если большая часть этих добавочных калорий содержат диетические жиры. Прибавьте еще алкоголь, который не только затормозит выработку лептина, но и ускорит преобразование содержащихся в пище жиров в жировую ткань, и за один прием пищи можно свести к нулю все те изрядные успехи, которых вы достигли за неделю.
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Еще один приятный способ психологически отдохнуть от диеты и существенно увеличить уровень лептина – это загрузочный день.

Это просто и вот как работает.

Увеличьте свой текущий объем калорий на 30 %. Так вы обеспечите достаточную прибавку, чтобы воспользоваться преимуществами дополнительного питания, не набрав при этом лишних жировых отложений. Затем распределите калории в соответствии со следующей схемой питательных макроэлементов:

• 1 грамм белка на каждые 450 граммов веса;

• как можно меньше поступающих с рационом жиров (в большинстве рекомендаций упоминается о 20 или менее граммах в день);

• а также остальные – из углеводов.

Это ваша макропитательная цель на «загрузочный день». Я, например, недавно завершил сушку при весе 84 килограмма с ежедневным потреблением 2200 калорий. И вот как выглядел мой рацион на «загрузочный день»:

• желаемый объем калорий – 2900;

• 190 граммовбелка;

• 15–20 граммов жиров (не считая тех, что попадают с другими продуктами);

• 500 граммов углеводов.

Если вам интересно, как я рассчитал 500 граммов углеводов, то я попросту вычел из 2900 объем калорий, содержащихся в белках и жирах (750 и 135 соответственно), получилось 2000, разделил эту сумму на 4 и превратил объем калорий в граммы углеводов.

А если вам интересно, каким образом я придерживался этих значений, то я получал белки из курятины, белкового порошка и обезжиренного греческого йогурта, а углеводы – из фруктов, картофеля, сладкого картофеля, цельнозерновой пасты и блинов.

Я советую назначать «загрузочный день» после дня тренировок. Многие назначают его на день перед тренировкой отстающих в развитии групп мышц, потому что существенное увеличение объема углеводов вызывает прилив энергии в спортзале.

Конечный эффект «загрузки» состоит в том, что вы чувствуете себя лучше и физически, и психологически, вы менее склонны к тому, чтобы поддаться соблазнам и отступиться и, возможно даже, в течение следующих 3–5 дней вы ощутите приятное ускорение потери веса. И все-таки есть одно но: «загрузка» требует самоконтроля. Если вы будете злоупотреблять такими контролируемыми приемами дополнительной пищи, то в попытке сделать их действенным средством в процессе потери веса вы попросту наберете излишнюю жировую ткань.

Но если вы не хотите вводить «загрузку», а предпочтете придерживаться одного «свободного» приема пищи в неделю – будет вполне неплохо. Сходите в свой любимый ресторан, съешьте любимое, богатое углеводами блюдо, возьмите десерт и наслаждайтесь мыслью о том, что это никак не мешает вам в достижении своей цели.
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Придерживаться диеты гораздо легче и приятнее, чем многие думают. Хотя есть что хочешь и когда хочешь неэффективно, зато, проявив в процессе планирования питания немного изобретательности и предусмотрительности, можно готовить бесконечное множество блюд и каждый день предвкушать трапезу.

Вы не должны чувствовать полное насыщение или голод, ущемленность или раздражение по поводу того, что вы должны или не должны, можете или не можете есть. Кроме того, чтобы ваше тело позитивно изменялось в направлении вашей конечной цели, нужно внести лишь незначительные поправки в свой рацион и программу упражнений.
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• «Сушка» – это «спортивное словечко», обозначающее, что в организм поступает меньше энергии, чем он ежедневно сжигает, с тем чтобы максимально увеличить потерю жира, сократив до минимума потерю мышечной массы. Говоря по существу, во время «сушки» накачиваются мышцы.

• Наращивание мышечной массы подразумевает поступление в организм с пищей чуть больше энергии, чем он ежедневно сжигает, чтобы максимально увеличить набор мышечной массы. Кроме того, во время наращивания мышечной массы набирается и жировая.

• Поддержание подразумевает, что организм потребляет столько же энергии, сколько ежедневно расходует, благодаря чему происходит медленный прирост мышечной массы без прироста жировой.

• Ограничение объема калорий препятствует организму наращивать мышечную массу, а потребление несколько избыточного их объема позволяет максимально ускорить ее наращивание.

• Успешно (и естественным образом) одновременно наращивать мышечную массу и терять жир удается только новичкам, у которых изрядный объем жировой ткани, и тем, кто некогда был в хорошей форме и кто возвращается в нее («мышечная память» позволяет быстро вернуть былой объем мышц).
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• Во время «сушки» можно ожидать потери около 225 граммов в неделю, а если вам этого кажется мало, вспомните, что быстрая потеря веса нежелательна, поскольку это значит, что вместе с жиром вы теряется изрядный объем мышечной массы.

• Если вам нужно сбросить довольно много, то в первые несколько недель, вероятно, окажется, что вы теряете еженедельно более 900–1350 граммов, – это неплохо. Однако со временем вы заметите, что скорость потери веса снизится до 225–450 граммов в неделю.

• В первые неделю-другую будьте готовы к тому, что порой вам будет немного голодно и придется бороться с аппетитом. Это не значит, что вы теряете мышечную массу или что-то идет не так.

• Когда я «сушусь», я пытаюсь не отступать от ежедневного целевого показателя более чем на 50 калорий. В какие-то дни я потребляю немного больше, в другие – немного меньше, но не допускаю значительных отклонений от объема потребления.

• В общем, если во время «сушки» ваш вес увеличивается, значит, вы едите слишком много или слишком мало двигаетесь.

• Уменьшение объема талии (на уровне пупка) – верный признак того, что вы теряете жировую массу, так что если джинсы стали свободными – это хороший знак.

• Хотя заметить изменения в своем теле сложно, ведь мы видим его каждый день, но после нескольких недель «сушки» вы определенно заметите разницу. Вы станете выглядеть стройнее и будете не такими пухлыми.

• У всех нас бывают дни, когда мы более или менее энергичны, но если дни, когда вы менее энергичны, стали случаться чаще, то, вероятно, вы едите недостаточно или слишком налегаете на углеводы с высоким гли-кемическим индексом.

• Если у вас наблюдается существенный упадок сил, вероятнее всего, вы недоедаете и вам нужно увеличить объем потребляемой пищи.

• Если по ночам у вас сильно бьется сердце, вы беспокоитесь и ворочаетесь с боку на бок и если вы стали чаще просыпаться, возможно, вы перетруждаете себя тренировками или недоедаете.

• Лучший способ избегать скрытых калорий – готовить пищу самому, чтобы точно знать, что использовано.

• Если в течение 7–10 дней ваш вес не изменился и вы не стали стройнее, на 100 % придерживаясь своих показателей, значит, вам просто нужно больше двигаться или сократить потребление калорий.

• Объем потребляемых калорий должен быть не ниже показателя скорости основного обмена веществ, поскольку так можно чересчур замедлить свой метаболизм.
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• Согласно моим наблюдениям во время работы с тысячами людей, во время наращивания мышечной массы среднестатистическая женщина набирает мышечную и жировую массу в соотношении примерно 1: 1 (1 килограмм жира на каждый килограмм мышц).

• Что касается набора веса во время наращивания мышечной массы, вам нужно, чтобы вес прирастал на 100–200 г в неделю. Чуть больше – и вы будете набирать слишком много жира. Однако если вы новичок в тяжелой атлетике, в первые несколько недель, пока ваши мышцы будут наполняться водой и гликогеном, вы, скорее всего, будете набирать по 450–900 граммов в неделю.

• Доведя до совершенства свою диету для наращивания мышечной массы, нужно каждую неделю увеличивать число повторений основных поднятий, а каждые 3–4 недели – вес на штанге. Кроме того, будьте готовы увеличить обычный объем воды, ведь каждый день вы будете съедать значительный объем углеводов.

• Когда я наращиваю мышечную массу, я стараюсь не отклоняться от ежедневного целевого показателя более чем на 100 калорий, склоняясь в большую сторону (лучше превысить целевой показатель, чем недобрать).

• Не считайте, что во время набора мышечной массы дозволяется есть все что хочется, когда хочется. Как известно, это приведет к быстрому накоплению жира, который в долгосрочной перспективе будет сдерживать ваш прогресс.

• Каждую неделю можно позволить себе «плановое нарушение диеты», но в разумных пределах. Помните, что «плановое нарушение диеты» с высоким содержанием белка и углеводов предпочтительнее приема пищи с высоким содержанием жира.

• Я советую во время наращивания мышечной массы есть много мяса, потому что благодаря этому достигаются высокие результаты в наборе мышечной массы. В целом в день я съедаю по две порции мяса (на обед и на ужин), чередуя два разных вида, например фарш из индейки, курятины, постной говядины и рыбу.

• При желании в дни отдыха можно сократить объем калорий до уровня поддержания веса или же придерживаться показателей диеты для наращивания мышечной массы.

• Если через 7–10 дней ваш вес не увеличивается, несмотря на то что вы изо всех сил работаете на тренировках, значит, вы просто недостаточно едите. Увеличьте объем потребляемой пищи на 100 калорий (предпочтительно за счет углеводов) и повторно взвесьтесь еще через 7–10 дней. Если это не приведет к набору веса, снова увеличьте показатели и повторяйте эту процедуру, пока не начнете набирать примерно по 100–200 граммов в неделю.
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• Нужно «сушиться» и наращивать мышечную массу, пока вы не станете довольны своими размерами и развитием в целом, после чего можно придерживаться диеты для поддержания веса, чтобы оставаться стройным.

• В общем, когда вы придерживаетесь диеты для поддержания веса, в течение нескольких месяцев вы будете замечать, что ваш вес увеличивается, при этом процент жира в организме остается более или менее неизменным.

• Придерживаясь диеты для поддержания веса, вы также можете позволить один «свободный» прием пищи в неделю, только не перегибая палку. Если это произошло, я советую на следующий день-два сократить объем потребления до уровня сушки, чтобы сбросить часть набранного жира.
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• Я советую всегда выбирать полноценное питание, но, за исключением этого, нет никаких других правил, если вы укладываетесь в свои ежедневные показатели.

• Получаете по меньшей мере 80 % ежедневного объема калорий из здоровой (богатой микроэлементами) пищи, которая вам нравится.

• Если большая часть ежедневного объема калорий поступает из здоровой еды, богатой микроэлементами, вполне можно позволить себе какое-нибудь угощение, если хочется.

• Ешьте столько раз в день, сколько хотите, хотя я советую есть каждые 3–4 часа, потому что такой режим, скорее всего, будет наиболее приятным для вас.

• Предпочтительнее есть белок чаще, чем реже, и каждое белковое блюдо должно содержать по меньшей мере от 30 до 40 граммов белка.

• Съедайте от 30 до 40 граммов белка и примерно 40–50 граммов углеводов за полчаса до тренировки.

• После силовой тренировки съедайте от 30 до 40 граммов белка и 1 грамм углеводов на 1 килограмм веса.

• Рекомендуется съедать по 0,5 грамма углеводов на килограмм веса через 2 часа после тренировки.

• Я люблю составлять планы питания в виде таблицы, используя формулы для автоматического расчета калорий и «всего», чтобы без труда понимать, что выходит, когда я экспериментирую с разными продуктами и приемами пищи.

• Разобравшись с питанием до и после тренировок, можно свободно распределить питательные макроэлементы как угодно.

• Не забывайте подсчитывать калории во всех употребляемых добавках.

• Если вам требуется помощь в планировании питания, вы можете получить более подробную информацию об услуге по составлению индивидуального плана питания на сайте: www.muscleforlife.com/mp.
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• Если вы придерживаетесь строгой диеты и программы упражнений, то можете рассчитывать на отвес в 225–450 граммов жира в неделю. Но если вы чересчур рьяно оторветесь в «свободные дни», то после выходных вес, скорее всего, вернется (с избытком)! А если вы наращиваете мышечную массу, то прибавка в весе за неделю может увеличится вдвое по сравнению с нормой.

• Мне бы хотелось, чтобы вы рассуждали категориями «свободные приемы пищи», а не дни. Ни одна толковая диета не должна включать в себя целый день переедания, зато рекомендуется один умеренно увеличенный прием пищи, когда вы придерживаетесь диеты для снижения веса.

• Для «свободного приема пищи» хорошо подходит пища с высоким содержанием белка и углеводов, с низким содержанием жиров и без алкоголя, которая при этом ненамного увеличивает потребленные за день калории.
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• Конечный эффект «загрузки» состоит в том, что вы чувствуете себя лучше и физически, и психологически, вы менее склонны к тому, чтобы поддаться соблазнам и отступиться, и, возможно даже, в течение следующих 3–5 дней вы ощутите приятное ускорение потери веса.

• Я советую вам планировать «загрузку» на следующий день после тренировки. Многие назначают его на день перед тренировкой отстающих в развитии групп мышц, потому что значительное увеличение объема углеводов вызывает прилив энергии в спортзале.

• «Загрузка» требует самоконтроля. Если вы будете злоупотреблять такими контролируемыми приемами дополнительной пищи, то в попытке сделать их действенным средством в процессе потери веса вы попросту наберете излишнюю жировую ткань.
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Оценивайте себя не по тому, что вы сделали, а по тому, что вы были в силах сделать.

ДЖОН ВУДЕН

Если вы получаете большую часть объема калорий за счет полноценного питания, у вас будет больше энергии, повысится здоровый иммунитет, улучшится когнитивная деятельность, и вы в целом будете чувствовать себя прекрасно. И, как ни смешно, все известные мне люди в превосходной физической форме – это те, кто питается правильно, получая лишь небольшой процент от ежедневного объема калорий за счет «нездоровых» слабостей.

Правда, преимущества полноценного питания ни для кого не новость. Если не говорить о силе воли, те, кто пытается есть здоровую пищу, сталкиваются и с еще одной серьезной проблемой: это – цена.

Согласно исследованию, проведенному учеными из Вашингтонского университета, здоровое питание может обходиться в 10 раз дороже, чем дешевый, глубоко переработанный фастфуд.

Разумеется, в пользу питания в основном органическими продуктами есть веские доводы, но обходятся они втридорога. Потребление слишком большого объема низкокачественного, глубоко переработанного мяса представляет серьезную опасность для здоровья, но найти им здоровую и доступную по цене замену очень трудно. Так что неудивительно, что многие думают, что для правильного питания нужно каждую неделю спускать ползарплаты в бакалейной лавке.

Что ж, к счастью, питаться правильно необязательно так дорого, как вы, возможно, думаете. Немного предусмотрительности – и вы сможете подобрать для своего плана питания множество полноценных продуктов, не подорвав свой бюджет.
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Недорогие источники полезных белков и жиров
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Независимо от того, какие цели вы преследуете по отношению к своему телу, вам нужно будет есть много белка. А это немедленно добавит расходов. Вот мои любимые, высококачественные и доступные по цене виды источников белка.



[image: before_title]
Яйца


[image: after_title]

Яйцо – один из лучших, универсальных источников белка. В одном яйце содержится около 6 граммов, а кроме того, они – отличный источник полезных для здоровья жиров. Яйца полезны для здоровья еще по нескольким причинам: например, они снижают риск тромбоза и повышают концентрацию в крови двух мощных антиоксидантов – лютеина и зеаксантина.

Ах да, и если вы боитесь, что содержащийся в яйцах холестерин увеличит риск заболеваний сердца, то это – миф, окончательно развенчанный как эпидемиологическими, так и клиническими исследованиями. При том, что стоят они в среднем по 60 рублей за десяток, яйца сложно превзойти по питательности и цене.
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Есть несколько причин, почему люди, которые заботятся о своей физической форме, едят столько курятины: она недорогая, богата белком и содержит мало жиров. А раз уж соотношение омега-6 и омега-3 в мясе этой птицы и правда так себе (примерно 10: 1, тогда как в говядине – 2: 1), то мы без труда можем восполнить дисбаланс жиров, добавив рыбий жир или масло морского криля или потребляя жирные виды рыбы, например лосось, тунец, форель, сельдь, сардины или скумбрию.

450 граммов куриной грудки содержит около 100 граммов белка и обойдется вам примерно в 3,5 доллара.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Миндаль


[image: after_title]

Миндаль, безусловно, мои любимые орехи. Они вкусные и питательные. Горсть (примерно 15 граммов) миндаля содержит 9 граммов полезных для здоровья жиров, 4 грамма белка и чуть менее 4 граммов углеводов. Как и яйцам, миндалю также всегда приписывали различные полезные для здоровья свойства, например, он снижает риск диабета и стимулирует потерю веса.

Миндаль стоит около 80 рублей за 150 граммов, благодаря чему он без труда впишется в любой бюджет. Миндаль превосходен и сам по себе и хорошо подходит к употребляемым в холодном виде злакам, например граноле или мюсли, а также к таким употребляемым в горячем виде крупам, как овсяные хлопья.

Но больше всего я люблю есть миндаль в виде покупного, свежепротертого миндального масла. Оно вкусно и само по себе, но лучше всего сочетать его с фруктами, например бананами или яблоками.
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Домашний сыр с низким содержанием жира можно купить менее чем за 100 рублей – и вот вам 14 граммов белка и всего 1 грамм жира. Мне кажется, он очень вкусен со щепоткой соли и перца, а еще я люблю есть его с фруктами, например ананасами, или с ягодами.
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Узнав, что белковый порошок доступен по цене, многие удивляются. Например, мой 100 %-й изолят сывороточного белка с натуральным подсластителем (подробную информацию о котором можно узнать в конце этой книги) стоит около 1500 рублей за 450 граммов. 450 грамм сывороточного белка высочайшего качества за 1500 рублей!
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Авокадо – отличный источник пищевых и особенно мононенасыщенных жиров (в одном плоде содержится около 15 грамм), действию которых всегда приписывали улучшение показателей содержания холестерина, сокращение риска сердечно-сосудистых заболеваний и улучшение деятельности мозга. А самое главное – в авокадо много фотохимических соединений, препятствующих возникновению рака. Из них можно готовить не только гуакамоле – они прекрасно подходят для яичных супов и сальсы.

Хотя цены колеблются в зависимости от сезонного повышения и падения спроса и предложения, стоимость обычно составляет от 50–100 рублей за плод.
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У нас в США самая популярная форма углеводов – это обработанный фастфуд, который, как известно, может представлять серьезную опасность для здоровья при слишком частом употреблении на протяжении слишком продолжительного времени. Регулярное же употребление полноценных углеводов всегда было связано с сокращением риска возникновения хронических заболеваний. Вот мои любимые недорогие и полезные для здоровья источники углеводов.
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Одна чашка сухих, необработанных овсяных хлопьев содержит чуть более 50 граммов углеводов, 10 граммов белка и 6 граммов жиров. Их можно купить на развес примерно за 70 рублей за 450 граммов. Еще они – отличный источник углеводов со средним гликемическим индексом и пищевых волокон. Кроме того, исследования показали, что употребление овсяных хлопьев снижает уровень «плохого» холестерина (ЛПНП). Тарелка овсянки – основа многих диет для бодибилдеров, а еще можно даже заменять муку на молотые овсяные хлопья в выпечке или использовать их как панировочные сухари, чтобы приправить блюда из курицы.
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Черная фасоль – потрясающий источник углеводов, а также белка, калия, кальция, фолиевой кислоты и волокон. В одной чашке фасоли содержится 40 граммов углеводов, 15 граммов белка и 1 грамм жира. Банку фасоли можно купить примерно за 60 рублей, а на развес (в сухом виде) даже дешевле.

Сварите ее – и у вас отличный гарнир к любому белковому блюду, а еще фасоль идеально подходит для супов и жидких блюд.
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Как и овсяные хлопья, бурый рис – «дежурное блюдо» для тех, кто заботится о своей физической форме, и для этого есть веские основания. Его можно купить за бесценок (примерно 80 рублей за 450 граммов), а в одной чашке содержится около 45 граммов углеводов, 5 граммов белка и 2 грамма жиров. В буром рисе почти в четыре раза больше пищевых волокон, чем в белом, а еще витамины, минералы и прочие полезные микроэлементы.
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Хотя название сложно выговорить, зато ее легко готовить, она исключительно вкусная, недорогая (где-то 250 рублей за пачку) и богатая полезными белками и углеводами. Одна чашка сухих зерен содержит 110 граммов углеводов, 24 грамма белков и 10 граммов жиров. Ее можно готовить так же, как бурый рис.
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С фруктами не ошибешься. Мои любимые – виноград, яблоки, бананы и апельсины. Они богаты различными антиоксидантами, витаминами, минералами и волокнами, а цены колеблются от 40 до 100 рублей за 450 граммов.

Если вас беспокоит, что содержащаяся во фруктах фруктоза повредит вашему здоровью, можете расслабиться. Вам придется съедать совершенно смешное количество фруктов за день, так что даже не возникнет такой проблемы.

В соответствии с метаанализом данных клинических испытаний, во время которых оценивался объем потребления фруктозы, ежедневное потребление от 25 до 40 граммов фруктозы не оказывает неблагоприятного влияния на здоровье человека. Это составляет от 3 до 6 бананов, от 6 до 10 чашек клубники, от 10 до 15 вишен или 2–3 яблока в день. Или же, как советовали в старые добрые времена, пару порций фруктов в день. Проблемы при употреблении фруктозы наблюдаются только у тех, кто регулярно и в большом количестве поглощает рафинированные сахара, например кукурузный сироп с высоким содержанием фруктозы или сахарозу. Например, в пол-литровой бутылке газировки с содержанием высокофруктозного кукурузного сиропа около 35 граммов фруктозы. Один грамм сахарозы примерно наполовину состоит из глюкозы, а наполовину из фруктозы, так что если вы съедаете десерт с 50 граммами сахара, вы получаете около 25 граммов фруктозы. Даже в соке агавы, который многие нахваливают за его полезные для здоровья свойства из-за низкого гликемического индекса, может содержаться до 90 % фруктозы. В других менее обработанных его формах бывает не меньше 55 %. Вывод таков: избежать проблем со здоровьем, связанных с потреблением фруктозы, можно, ограничивая потребление продуктов с добавлением сахара, например сока агавы, сахарозы, меда, кленового сиропа, нерафинированного сахара, патоки, коричневого сахара, кукурузного сиропа с высоким содержанием фруктозы, турбинадо и т. д.
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Сладкий картофель – то что надо, когда хочется чего-нибудь сладкого и питательного. Если его хорошо приготовить, он очень вкусен (мое любимое блюдо – с солью, корицей, примесью тыквы и небольшого количества масла). Кроме того, этот картофель обладает средним гликемическим индексом и богат витамином А и другими микроэлементами.

Из одной чашки пюре из сладкого картофеля вы получите около 60 граммов углеводов, 4 грамма белка и чуть менее 1 грамма жиров. А при мизерной цене где-то в 15 рублей за 450 граммов нельзя не позволить себе не включить сладкий картофель в план своего питания.
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Вот так-то вот: питаться с пользой для здоровья возможно, и не обнуляя баланс кредитной карты. На самом деле можно даже сэкономить, если воспользоваться еще парой хитростей, например покупая замороженные овощи, делая оптовые закупки, обращая внимание на распродажи, а также на то, какие овощи по сезону, а еще если готовить еду порциями, чтобы использовать все, что куплено.

Не будем забывать и о том, что конечную цену полноценного питания – долголетие, жизненную энергию и жизнь без болезней – сложно обозначить на ценнике.

Да, я знаю, что этот раздел моей книги дал вам огромную пищу для размышлений, но у меня хорошие новости: теперь вы знаете почти все, что может вам понадобиться, о соблюдении диет. Если только вы будете придерживаться тех принципов и советов, которыми я с вами поделился, вам больше не придется биться над проблемой, как нарастить мускулы или сбросить вес. Чтобы информация усвоилась, не стесняйтесь перечитать эту главу.

Теперь же перейдем к тренировками и узнаем, как каждый день с наибольшей пользой проводить время в спортзале.
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Тренировки
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16

Главные принципы тренировок по системе «Тоньше, стройнее, сильнее»
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Слишком многие бодибилдеры уделяют слишком много времени упражнениям на более мелкие группы мышц, например бицепсы, в ущерб более крупным группам мышц, например бедрам, а потом они удивляются, почему это им никак не удается нарастить габариты и силу.

РОРИ РЕГ ПАРК

Подавляющее большинство программ тренировок, которые рекламируются в журналах и рекламно-информационных материалах, в сущности одинаковы: много тренажеров, много упражнений на одну группу мышц, много повторений с небольшим весом и много времени в зале. Наверно, такие программы лучше, чем ничего, но это – почти единственное, за что я могу их похвалить. Есть гораздо более совершенные способы, как проводить время в зале и как потратить там свою энергию – а не просто двигать телом.

Как ни странно, тренажеры стали неотъемлемой частью спортзала не только потому, что они особенно эффективны или даже безопасны, а потому, что они притягательны. Они выглядят совсем не так устрашающе, как гантели, штанги и диски. Однако только небольшое число тренажеров стоят того, чтобы их использовать: например, жим для ног или блочные рамы, тогда как подавляющее большинство тренажеров уступает упражнениям с гантелями и штангами по своим возможностям в наращивании больших и крепких мышц. К таким тренажерам относится тренажер-машина Смита, который при выполнении приседаний и жима лежа оказался менее эффективным, чем приседания со штангой и жим лежа со свободным весом. Так что программа «Тоньше, стройнее, сильнее» будет ориентирована на упражнения со свободными весами, а не с тренажерами.

Мы уже говорили о том, что упражнения на отдельные группы мышц малоэффективны, но вас, наверно, интересует, почему же они так популярны среди бодибилдеров, чья жизнь вертится вокруг того, чтобы придать рельеф всем без исключения мышечным волокнам своего тела для шоу-конкурсов. Многие из этих ребят до ужаса огромны, и если они занимаются именно так, должно быть, это правильно? Что ж, все не так просто.

А все дело вот в чем: любой профессиональный бодибилдер, занимающийся каким-либо видом спорта, сидит на лекарствах. Множестве видов лекарств. Скажем, на 50 000–100 000 долларов в год. Да, все до единого – что бы они ни говорили.

И хотя существуют различные взгляды на то, как лучше всего тренироваться, если ты на лекарствах, большинство химически усовершенствованных тяжелоатлетов добиваются успехов, просто ежедневно часами просиживая в зале и один за одним выполняя подходы со сравнительно легкими весами. Так что благодаря лекарствам они остаются в форме, их организм способен с устрашающей скоростью вырабатывать мышечный белок, и лишь благодаря этому они могут делать со своими тренировками и диетами многое из того, что не принесло бы результатов, если бы достигалось естественным образом.

Когда большое внимание уделяется упражнениям на отдельные группы мышц, главная проблема состоит в том, что среднестатистическому человеку надо сформировать крепкое, полноценное основание из сильных мышц, а не наращивать тыльную головку дельты еще на пару сантиметров или приращивать широчайшую мышцу спины еще чуть-чуть пониже. Сформировать такое основание естественным путем можно только одним способом – выполнять много трудных и комбинированных упражнений на поднятие тяжестей. И даже тогда, чтобы нарастить 4–7 кг мышечной массы, благодаря которой женщина превращается из обычной в «фитнес-модель», потребуется год или два. Именно поэтому программа «Тоньше, стройнее, сильнее» построена вокруг упражнений на поднятие тяжестей и комбинированных упражнений, таких как приседы, становая тяга, армейский жим, жим лежа и многих других.

Сделать упор на поднятии тяжестей – единственный способ продолжать постепенно увеличивать нагрузку на мышцы, а комбинированные упражнения, такие как были перечислены выше, позволят вам значительно увеличить массу: это самое всеобъемлющее укрепление и приведение в форму всего тела, которое стоит потраченных усилий и времени.

Программа тренировок «Тоньше, стройнее, сильнее» выполняется согласно формуле, которая выглядит так:

1–2/8–10/12/2–4/60–65/5–7/8–10.


Нет, это не тайный шифр, который вам придется разгадывать. Разберем эту формулу по частям.



[image: before_title]
1–2

Тренировка 1–2 групп мышц в день
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Чтобы добиться максимальной перегрузки и стимуляции мышц, вы будете тренировать по одной-две группе мышц за тренировку (за день). Хотя сплиты на верхнюю/нижнюю части тела и фулбоди при правильном планировании бывают эффективны, у них есть несколько недостатков. Во-первых, когда основной упор сделан на поднятии тяжелых весов, тренировать много крупных групп мышц за одну тренировку очень тяжело. Когда вы выполнили шесть подходов жима лежа с тяжелым весом, а потом пытаетесь перейти к упражнениям на плечи, вам попросту не удастся поднять такой вес, какой вы бы подняли, если бы отложили тренировку плеч на следующий день.

Работая только с одной или двумя группами мышц в день, вы сможете тренироваться на 100 %: сконцентрированно и активно, выкладываться по полной, не испытывая той физиологической и мышечной усталости, которая возникает, когда пытаешься сделать слишком много упражнений за одну тренировку.

Кроме того, проработка нескольких крупных групп мышц за одну тренировку занимает очень много времени. Я, бывало, тренировался подолгу, по 1,5–2 часа, и, откровенно говоря, мне больше не хочется. Теперь я справляюсь не больше чем за час, и мне кажется, это гораздо приятнее, это помогает мне придерживаться программы долгое время.
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8–10

Выполнение подходов по 8–10 повторений почти всех упражнений
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Это то, что я называют «тяжелой атлетикой»: вы начинаете выполнять программу, отрабатывая по 8–10 повторов почти всех упражнений, а по мере освоения программы вы добавите еще нагрузки – по 4–6 повторов за тренировку.

А значит, вы будете использовать веса, которые позволят вам выполнить не менее 8 повторов, но не более 10 (если вы не можете повторить упражнение 8 раз, то вес слишком большой, а если можете сделать более 10 повторов, то – слишком легкий). В сущности, это – 70 % от 1ПМ (одноповторного максимума) для каждого упражнения.

А когда вы начнете выполнять тренировку на 4–6 повторов, вы будете использовать веса, которые позволят вам выполнять не менее 4, но не более 6 повторений. Это составит 80–85 % от вашего 1ПМ.

Не предполагается никаких ударных сетов, суперсетов, дроп-сетов и прочего, только контролируемые подходы с тяжелым весом. Оставьте легкие веса, тренировки, основанные на мышечной конфузии, любителям, и рано или поздно они придут к вам, ошарашенные тем, как много мышечной массы вы набрали, тренируясь «так мало».

Крайне важная составляющая этой программы и «изюминка» всего тренировочного подхода – упор на комбинированные упражнения с тяжелыми весами. Кроме того, это – один из самых «спорных» советов в этой книге, потому что вопрос об «оптимальном» числе повторений для наращивания мышц до сих пор является не научно подтвержденным фактом, а скорее предметом горячих споров.

И все же я выбрал такое число повторений не с бухты-барахты – такая цифра основывается на значительном объеме как клинических, так и отдельных фактов. И прежде чем мы продолжим, мне бы хотелось представить здесь некоторые из них, чтобы вы лучше понимали, почему я не советую ориентироваться на более традиционное число повторений для наращивания массы – от 10 до 12.

В 2007 году был опубликован пространный обзор исследований сотрудников Гетеборгского университета в области тяжелой атлетики. Он включал два основных вывода, отвечающих нашим целям:

1. В результате тренировок с весами от 70 до 85 % от 1ПМ у исследуемых объектов наблюдался максимальный прирост массы, однако меньшие и большие нагрузки также давали значительные результаты.

2. В результате тренировок среднего объема, состоящих из 30–60 повторений, у исследуемых объектов наблюдался максимальный прирост массы. По мере уменьшения нагрузки оптимальное число повторений возрастает (т. е. чем более легкие веса мы используем, тем больше повторений нужно сделать, чтобы максимально стимулировать рост мышц).

В 2002 году Американский колледж спортивной медицины опубликовал работу, в которой на основании изучения сотен исследуемых был сделал вывод о том, что самыми эффективными в процессе наращивания силы являются тренировки с весами, которые позволяют выполнить не более 5–6 повторений, а оптимальная продолжительность отдыха между подходами при тренировках в таком темпе составляет не менее трех минут.

Исследователи из Университета штата Аризона рассмотрели 140 других исследований в области тяжелой атлетики и пришли к выводу, что максимальный прирост силы достигается в результате тренировок с весами, которые составляют 80 % от вашего 1ПМ.

Еще одно доказательство эффективности поднятия тяжелых весов обнаруживается в исследовании, опубликованном учеными из Университета Огайо, которые заставили 32 неподготовленных человека поднимать веса в течение восьми недель. Они были разбиты на три группы: одна выполняла по 3–5 повторений, вторая – от 9 до 11, а последняя – от 20 до 28. К концу восьмой недели у группы, которая тренировалась в пределах от 3 до 5 повторений, наблюдался значительно больший прирост силы и мышечной массы, чем у двух других групп.

Итак, если вы прочли немало литературы по физической подготовке, вам, несомненно, попадались исследования, результаты которых противоречили приведенным выше. Например, мне известны по меньшей мере два из широко распространенных исследований, которые убедительно доказывают, что для наращивания мышечной массы поднимать легкие веса не менее эффективно, чем тяжелые, при условии, что вы тренируетесь до упаду.

Однако у результатов таких исследований есть серьезные недостатки, ведь они не стыкуются с данными объективной реальности.

А именно: те, кто нарастил внушительную физическую форму с помощью «ударных» тренировок с большим числом повторений, почти всегда на каком-то этапе своего пути используют химические стимуляторы. И, наоборот, почти каждый, кто добился сильного, мускулистого тела естественным образом, достиг этого, делая упор на поднятии тяжелых весов. Теперь они могут поддерживать физическую форму с помощью тренировок с большим числом повторений, но добились они ее не так.

Я испытал это на своем теле. Почти восемь лет изнуряя себя тренировками с большим числом повторений, я добился прибавки в нежировой массе не более 11–13 килограммов, причем не менее половины я набрал за первые три года. В конце концов, я зашел в тупик и за несколько лет не достиг никакой стоящей упоминания прибавки.

Я смог продолжить совершенствоваться, применяя то, чему я учу вас в этой книге: поднимая тяжелые веса, контролируя и соизмеряя объем потребляемой пищи. После того как я внес эти изменения, у меня произошел резкий скачок силы мышц, а мое телосложение кардинально изменилось. Я каждый раз увеличивал поднимаемый вес на 50–100 %, и мой вес изменился с 88 килограммов при 16 % жира до текущих 84 килограммов при 7 % жира. И я его без труда поддерживаю.

Кроме того, у меня была возможность непосредственно работать с тысячами людей, и результаты были одинаковы у всех, независимо от возраста, генетических данных и физической подготовки. Я ежедневно переписываюсь с людьми, которые оказались в таком же тупике, в каком был и я, и которые теперь вновь делают успехи благодаря тому, что они сосредоточились на поднятии больших весов и правильном питании.

Поэтому не переживайте, если кто-то будет подвергать сомнению ваш подход и советовать снизить нагрузку и увеличить число повторений. Пока нет и, возможно, никогда и не будет общепринятого ответа на вопрос, какой способ тренировок для наращивания и силы, и массы является по-настоящему самым эффективным. Это – вопрос исключительной сложности с невероятным числом переменных, которые нужно учитывать и контролировать.

Но имейте в виду вот что: все надлежащим образом проработанные и проведенные исследования из тех, что я видел, сходятся в том, что тренировки с весом в 70–85 % от 1ПМ приносят результат. И пока я могу совершенно уверенно утверждать, что есть некая «изюминка» в том, чтобы во время своих тренировок уделять особое внимание комбинированным упражнениям на поднятие тяжелых весов.

Кроме того, я тут в хорошей компании. Многие из самых уважаемых персон в этой индустрии, например Брэд Шенфельд, Марк Рипто, Лэйн Нортон, Алан Арагон, Лайл Макдональд и Павел Цацулин, также настаивают на том, что такой стиль тренировок дает максимальные результаты в зале.
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9–12

От 9 до 12 подходов с тяжелым весом за одну тренировку
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Независимо от того, какие упражнения вы выполняете, тренировки в рамках этой программы предусматривают от 9 до 12 подходов с тяжелым весом (рабочих подходов) за одну тренировку. Я считаю только те подходы для наращивания мышечной массы, которые вы будете выполнять после разминки.

Вы увидите, что тренировки в четырех– и пятидневных планах обязательно включают по 9 рабочих подходов для развития крупных групп мышц, а также по три необязательных подхода, которые можно выполнить по желанию. Если вы совершенный новичок в тяжелой атлетике и совершенно выбились из сил после 9 подходов, не думайте, что вам обязательно надо выполнять последние три. Если у вас уже достаточно опыта или просто много энергии после 9 подходов, без колебаний сделайте еще три.

Не надо чрезмерно усердствовать и выполнять больше подходов за одну тренировку, даже если вы считаете, что после 12 подходов у вас еще остались силы. Выполнение большего числа подходов не поможет вам нарастить больше мышечной массы, а, в конце концов, может привести к перетренировке.

Если вы привыкли ежедневно проводить в спортзале по паре часов, выжимая подход за подходом, вы сочтете такой стиль тренировок странным. Поначалу вам вообще покажется, что вы ленитесь и почти не занимаетесь (я, по крайней мере, так и думал). Вы, пожалуй, засомневаетесь, что можно стать крупнее и сильнее, чем прежде, если вы тренируетесь меньше всех остальных. Но не переживайте – вам не нужно будет верить вслепую. Доверьтесь этой программе – и она сработает. Отрешитесь от недоверия всего на пару недель, и результаты скажут сами за себя.

Данные исследований и многочисленные случаи из моей практики доказывают, что выполнение по 50–70 повторений упражнений с тяжелым весом на каждую из крупных групп мышц каждые 5–7 дней – это оптимальная нагрузка для достижения максимальных результатов в тяжелой атлетике естественным путем.
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2–4

Отдыхайте в течение 2–4 минут между подходами
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Когда вы поднимаете тяжести, в организме происходит невероятное количество физиологических процессов, которые позволяют вам выполнять эти упражнения. Чтобы мышцы сокращались, им нужна клеточная энергия, кислород, определенные химические реакции и многие другие молекулярные процессы, а при выполнении каждого из повторений рабочий потенциал ваших мышц значительно истощается. Когда вы поднимаете тяжести, вы заставляете свои мышцы сокращаться в полную силу. Именно предоставляя своим мышцам достаточное количество времени на отдых в перерыве между подходами, вы сможете повторить этот процесс столько, сколько нужно, чтобы добиться оптимальной нагрузки мышц, стимулировать и запустить их дальнейший рост.

По сути, весь смысл перерыва между подходами состоит в том, чтобы подготовить свои мышцы к поднятию максимального веса в следующем подходе. И это не просто гипотеза – в ходе клинических исследований было установлено соотношение продолжительности отдыха и прироста силы и объема мышц.

Например, в ходе одного исследования, проведенного сотрудниками Федерального университета штата Парана в Бразилии, выяснилось, что, когда исследуемые выполняют жим лежа и из приседа с двухминутным отдыхом, они в состоянии сделать значительно больше повторений за одну тренировку, чем когда продолжительность отдыха сокращается каждый раз на 15 секунд (1: 45, 1: 30, 1: 15 и т. д.).

Это очень важно, потому что общий объем тренировки, как известно, является основным фактором в создании нагрузки и стимуляции роста мышц. Таким образом, неудивительно, что в ходе исследования, которое провели сотрудники Государственного университета Кеннсо, оказалось, что исследуемые набирали больше мышечной массы, тренируясь до упаду с перерывами продолжительностью 2,5 минуты, чем с перерывами в 1 минуту.

Учитывая вес, который вы будете использовать на тренировках по системе «Тоньше, стройнее, сильнее», вам нужно будет отдыхать по 2 минуты между подходами по 8–10 повторений и по 3–4 минуты между подходами по 4–6 повторений. Возможно, такие перерывы покажутся чрезмерными, но их продолжительность не случайна – она основывается на данных клинических исследований.

Например, в проведенном сотрудниками Государственного университета Рио-де-Жанейро масштабном обзоре исследований в области тяжелой атлетики выяснилось следующее:

«Если говорить о немедленных реакциях, основной вывод заключается в том, что во время тренировок с нагрузкой весом в 50–90 % от 1ПМ перерыв между подходами продолжительностью 3–5 минут позволяет выполнить большее число повторений при многократных подходах».


«Более того, что касается длительной адаптации, то перерывы длительностью 3–5 минут приводят к увеличению в приросте абсолютной силы благодаря более высокой интенсивности и большему объему тренировок. Кроме того, при многократных подходах с перерывами в 3–5 минут наблюдались более высокие уровни мощности по сравнению с тренировками с перерывами в одну минуту».


Эти выводы совпадают с результатами другого исследования, проведенного учеными из Университета Восточного Иллинойса на спортсменах, выполняющих упражнения с отягощением:

«Результаты настоящего исследования показывают, что большого прироста силы в приседе можно добиться при продолжительности перерыва между подходами не менее 2 минут, а дополнительный прирост дает четырехминутный отдых между подходами».


В другой публикации та же группа исследователей проанализировала выполнение жима лежа теми же исследуемыми и выяснила следующее:

«Когда целью тренировок является максимальное развитие силы, то во избежание значительных отклонений от числа повторений следует между походами делать перерывы продолжительностью три минуты. Благодаря тому что можно поддерживать постоянное число повторений и интенсивность, возрастает объем тренировок, а следовательно, и прирост мышечной силы».


Более продолжительные перерывы между подходами покажутся действительно необычными, точно так же, как казались странными более короткие тренировки. У вас будет впечатление, что вы больше сидите, чем тренируетесь. Но напомню – результаты скажут сами за себя. Вы заметите, что при правильной продолжительности отдыха силы у вас, подход за подходом, значительно лучше сохраняются. А это крайне важно для того, чтобы с каждым подходом все больше укреплять максимальное число мышечных волокон.

Порой вы будете чувствовать в себе энергию и готовность вновь поднимать тяжести уже через 2 минуты, но иногда вы будете более вялым, и вам понадобится на отдых целых 3 минуты. Кстати, критерием является не то, хотите ли вы выполнять следующий подход, а снизилась ли частота сердечных сокращений после последнего подхода и чувствуете ли вы в себе достаточно энергии, чтобы выполнить следующий.
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60–65

Тренируйтесь не дольше 60–65 минут


[image: after_title]

Если ваши тренировки длятся намного больше одного часа, значит, что-то не так. Вы должны успевать выполнять тренировку по системе «Тоньше, стройнее, сильнее» за 60–65 минут. Более продолжительные тренировки не только бесполезны, но зачастую производят обратный эффект. Как вам известно, тренировки чрезмерного объема, несмотря на их изнурительность, – попросту тупиковый путь.

При высокой эффективности тренировок, как в этой программе, их объем должен быть средним, иначе все закончится перетренированностью. А значит, они короче. Рассчитывайте время отдыха, сведите к минимуму болтовню – и вы успешно справитесь с тренировками, а это поможет вам сосредоточиться на упражнениях, и они будут на 100 % эффективными.
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5–7

Тренируйте каждую группу мышц по одному—два раза каждые 5–7 дней
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Крайне важную роль в приросте мышечной массы играет то, сколько времени вы даете отдохнуть каждой группе мышц перед следующей тренировкой. Лишь немногие программы тренировок позволяют еженедельно выполнять по две-три полноценные тренировки на каждую из крупных групп мышц. Чаще всего в них чередуются упражнения с тяжелыми и легкими весами. Некоторые из этих программ основываются на добросовестных научных исследованиях, однако во всех отсутствует одна составляющая – отдых.

Отдых – и для мышц, и для нервной системы – это то, что определяет или же подрывает всю работу, проделанную вами для того, чтобы добиться тела, которого вы хотите. Если вы не дадите своему телу полностью отдохнуть, прежде чем вы вновь подвергнете те же мышцы перегрузке, то, независимо от того, насколько строго вы будете придерживаться диеты или данного порядка тренировок, в конце концов успехов вы будете добиваться с трудом и со временем будете чувствовать себя все хуже и хуже.

Если вы слишком долго будете тренироваться, не давая организму достаточного отдыха, вы можете даже потерять в силе и мышечной массе, а также утратить мотивацию для тренировок. В конечном счете у вас появятся симптомы, похожие на депрессию и хроническую усталость, вы потеряете аппетит и сексуальное желание, будете плохо спать и испытывать другие отрицательные ощущения.

Все как один занимающиеся спортом без стимуляторов тяжелоатлеты, с которыми я говорил и которые пробовали различные программы с двумя-тремя тренировками в неделю, сталкивались с такого рода проблемами, связанными с отдыхом между подходами, особенно когда они придерживались диеты для снижения веса, поскольку дефицит калорий даже способствует перетренировке.

Что ж, ни одна из подобных проблем не грозит вам, если вы придерживаетесь программы тренировок по системе «Тоньше, стройнее, сильнее», в которой тщательно соблюдается соотношение частоты, объема и интенсивности тренировок и отдыха.

Вы увидите, что каждая неделя в этой программе включает базовые, тяжеловесные, интенсивные тренировки, ударно задействующие каждую крупную группу мышц тела за один раз, с несколькими дополнительными, облегченными (но вовсе не легкими!) упражнениями на верхнюю часть тела, чтобы она тоже не оставалась без дела, а также, по желанию, еще и упражнениями на нижнюю часть тела при необходимости.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
8–10

Сбавляйте обороты через каждые 8–10 недель
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Поднятие тяжелых весов поначалу может показаться вам зверской нагрузкой. Для этого потребуются физические усилия и умственная сосредоточенность. Мышцы будут болеть. Суставам и связкам нужно будет приспособиться.

Если же этого недостаточно, есть еще кое-что: центральная нервная система тоже подвергается страшному напряжению, что проявляется незаметно. Хотя существуют противоречивые теории о том, что именно происходит на физиологическом уровне, но наверняка известно, что многократные тяжелоатлетические тренировки ведут к тому, что в организме появляется немышечная усталость. Это, в свою очередь, приводит к снижению темпа, мощности и возможности выполнять упражнения и движения.

В некоторых исследованиях говорится, что это могут быть, скорее, ощущения или чувства, чем настоящая физическая усталость, но суть в том, что это действительно скажется на вас, поэтому нужно знать, что с этим делать. А чтобы «освежить» весь организм, проще всего периодически снижать интенсивность тренировок или и вовсе брать неделю отдыха от поднятия тяжестей.

Так что между каждым из этапов в 8 недель программа «Тоньше, стройнее, сильнее» предусматривает выбор между тем, что называется неделей разгрузки, и несколькими днями или даже целой неделей отдыха от поднятия тяжестей. Вскоре мы поговорим о том, какой именно эффект производит неделя разгрузки, но проще говоря, она подразумевает менее интенсивные тренировки в течение недели.

Вы можете на свое усмотрение выбрать неделю разгрузки или взять короткий отдых от поднятия тяжестей. Я рекомендую начать с недели разгрузки, но если к концу такой недели вы не чувствуете в себе новые силы, физически и морально не готовы вновь взяться за упражнения с тяжелыми весами, то советую попробовать вовсе не тренироваться по меньшей мере 4–5 дней, прежде чем вновь приступать к тренировкам.

Многие опасаются сбросить массу или ослабеть, если неделю или хотя бы несколько дней отдохнут от тяжелых весов, но это вовсе не так. Исследования доказали, что даже у пожилых людей существенная утрата силы наблюдается лишь после пяти недель без тренировок.

Что касается питания во время недели разгрузки или отдыха, то если вы наращиваете массу, можно сократить объем калорий до уровня поддержания веса, а если вы «сушитесь», ничего менять не нужно.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Как усложнять программу


[image: after_title]

Как известно, самое главное в тяжелоатлетических тренировках – добиться непрерывно возрастающей перегрузки путем постоянного увеличения поднимаемого веса время от времени.

Если в остальном вы действуете правильно (если вы правильно питаетесь, делаете основной упор на базовых силовых упражнениях с тяжелыми весами и тренируетесь с нужной частотой), но по мере выполнения программы просто не добавляете вес на штангу, вас вскоре ожидает застой. Это очень важно.

Поэтому-то программа «Тоньше, стройнее, сильнее» предусматривает простой способ ее усложнения: выполнив максимальное число повторений в одном подходе (от 10 до 6), в следующем увеличивайте вес. Обычно вес прибавляют в общем на 4,5 килограмма: по 2,25 килограмма с каждого конца штанги или по 2,25 килограмма на каждую гантелю. Например, если в первом подходе жима лежа на наклонной скамье вес составляет 25 кг при 10 повторениях, вы добавляете 4,5 килограмма (по 2,25 килограммов с каждой стороны), отдыхаете и продолжаете тренировку с весом 29,5 килограмма. Если, продолжая таким образом, вам удается сделать всего 5–6 повторений, можно убавить вес на 2,25 килограмма (и вес станет на 2,25 килограмма больше, чем тот, с которым вы выполнили 10 повторений), или если в вашем зале нет дисков на 2,25 килограмма, просто вернитесь к весу, с которым вы делали по 10 повторений, и выполните остальные подходы с таким весом. Затем, на следующей неделе, попытайтесь еще раз, со свежими силами приступить к первому подходу – у вас должно получиться 8 или даже 9 повторений. Однако в большинстве случаев вы просто выполняете 10 повторений, добавляете 4,5 килограмма, отдыхаете и в следующих подходах делаете по 8 повторений.

Главная цель каждой вашей тренировки должна состоять в том, чтобы превысить показатели предыдущей недели хотя бы на 1 повторение. Если вам удастся повторить это на следующей неделе, значит, вы готовы прибавлять вес.

Следует, однако, знать, что порой все будет иначе. Иногда вы сможете поднять ровно столько, сколько на прошлой неделе. А в другой раз вы даже сбавите на одно повторение. Такое случается, и это необязательно говорит о том, что что-то не так. Просто продолжайте работать над этим, и вы заметите, что со временем вы медленно, но верно начнете прибавлять поднимаемый вес.
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Под временем на повторение понимают скорость, с которой вы опускаете и поднимаете веса, и существует немало мнений, какую выбрать лучше всего.

В рамках одного из наиболее популярных направлений используют очень медленные повторения, чтобы максимально увеличить «время в напряжении», а значит, и рост мышц. «Мышцы не знают, что такое вес, – говорят многие бодибилдеры, ударяясь чуть ли не в философию, – им знакомо лишь напряжение, а оно-то и вызывает прирост мышц».

Однако, как и большинство «маленьких хитростей» в мире фитнеса (ну, знаете, тех, что якобы позволяют мгновенно увеличить число повторений в жиме лежа или сжечь жир на животе), время в напряжении не играет столь важной роли, чтобы ему требовалось уделять особое внимание, оно лишь сопутствует правильным тренировкам, и им можно до известной степени пренебречь.

Дело в том, что чем медленнее вы выполняете повторения с определенным весом, тем меньше повторений вы сможете сделать. В зависимости от того, насколько медленно вы выполняете упражнение, число повторений может снизиться вдвое, а то и больше, по сравнению с нормальным темпом.

А при сокращении числа выполняемых повторений сокращается и общий объем работы, которую выполняют мышцы. А при сокращении объема работы снижается и ожидаемый прирост мышц и силы от упражнения.

Тогда возникает вопрос, стоит ли время в напряжении того, чтобы ради него поступиться общим объемом тренировок. «Компенсирует» ли увеличение времени в напряжении уменьшение выполняемого объема тренировок и ведет ли к возрастанию силы и росту мышц? Данные исследования говорят, что нет. Например…

• В ходе исследования, проведенного учеными из Сиднейского университета, выяснилось, что у исследуемых, которые придерживались традиционных, «быстрых» тренировок и выполняли жим лежа, наблюдался больший прирост силы, чем у тех, кто тренировался «медленно».

• В ходе исследования, проведенного сотрудниками Университета Коннектикута, обнаружилось, что в результате очень медленных тренировок наблюдался сниженный уровень пиковой силы и мощности по сравнению с тренировками в нормальном, саморегулируемом темпе.

• Результаты исследования, проведенного учеными Университета Висконсина, показали, что даже у неподготовленных лиц в результате тренировок в обычном темпе наблюдалось увеличение силы в приседах и повышение максимальной мощности в перекрестных прыжках.

• В ходе исследования, проведенного сотрудниками Университета Оклахомы, выяснилось, что четыре недели традиционных силовых тренировок принесли более высокие результаты в увеличении силы, чем супермедленные тренировки.

Результаты этих исследований совершенно неудивительны, если принять во внимание механизм, обусловливающий рост мышц, и его зависимость от наращивания силы (если вы хотите большие мышцы, вам придется стать сильнее). Процитируем исследователей из Университета Итаки, которые сравнили выполнение жима лежа в быстром темпе и в медленном:

«Однофакторный дисперсионный анализ повторных измерений расхождения показал, что при темпе с быстрой эксцентричной фазой (1 секунда) без отдыха в нижней точке наблюдался значительно больший (p ≤ 0,05) выход мощности и большее число повторений, чем при темпе с более медленной эксцентричной скоростью (4 секунды) или более продолжительном отдыхе в нижней точке (4 секунды)».


«Такое сочетание большего числа повторений и выхода мощности обусловливает больший объем работы. Разная продолжительность отдыха между повторениями незначительно влияет на выход мощности или число повторений».


«Результаты этого исследования посредством оценочного испытания подтверждают обоснованность использования быстрой эксцентрической скорости и отсутствия отдыха в нижней точке в целях максимального увеличения выхода мощности и числа повторений при выполнении подхода жима лежа».


Стоит также отметить, что, когда я не знал, что делаю, я, бывало, выполнял по много медленных подходов для увеличения времени в напряжении, и мои результаты вполне соответствуют данным исследования. Это принесло не больше плодов, чем обычные тренировки, которые на самом деле были довольно бесполезными.

Так что я рекомендую рассчитывать время на повторение по схеме 2–1–2 или 2–1–1. Это значит, что первая часть повторения должна занимать 2 секунды, за ней идет пауза в 1 секунду (или меньше), а затем заключительная часть повторения, выполнение которой занимает от 1 до 2 секунд. Например, применительно к жиму лежа это значит, что мы опускаем штангу к груди за 2 секунды, задерживаем ее на 1 секунду или меньше, а затем за 1–2 секунды поднимаем ее.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Самоотдача и сосредоточенность: два секретных оружия


[image: after_title]

Если вы тренировались прежде, то знаете, благодаря чему тренировка становится удачной: вы полны энергией, легко поднимаете веса, все ваше внимание сосредоточено на взятии веса и вы можете сделать больше, чем ожидаете. Добиться того, чтобы подобные тренировки получались чаще, можно в основном за счет того, что вес берется осознанно, сосредоточенно и с самоотдачей. И это не значит, что нужно громко кряхтеть, пока в наушниках грохочет дет-метал. Хотя кое-кто из этих типов и правда тренируется довольно интенсивно, нет никакой необходимости в показухе.

Вместо этого я советую прочесть страницу-другую из известных болгарских книг по пауэрлифтингу и перенять их парадоксальный подход к тренировкам, который они используют для однократного взятия веса. Они не притопывают вокруг, как сумасшедшие, и не заводят себя по 15 минут визжанием гитар и песнями, а просто подходят к штанге и как можно спокойнее и основательнее берут вес. Если им не удается взять его, не перевозбуждая свою нервную систему, они считают вес слишком большим для себя.

Получается, что самоотдача – это попросту масштаб физических и моральных усилий, которые вы отдаете тренировке. Это то, насколько вы стремитесь выйти из зоны комфорта и добиваться результата. Самоотдача состоит в вашем желании не просто выполнить подход, а довести его до совершенства.

Тренировка с высокой самоотдачей – это тренировка, во время которой вы чувствуете, что выкладываетесь по полной. Вы не довольствуетесь меньшим весом, когда чувствуете, что могли бы увеличить его. Вы не витаете в облаках, пока берете вес. Вы выполняете все движение не просто механически. Вы осознанно, но спокойно, с решительным настроем стараетесь выполнить каждое повторение и каждый подход.

Под сосредоточенностью я понимаю умственную концентрацию: ваше внимание направлено на взятие веса, а не на телешоу, которые вы смотрели прошлым вечером, ночную вечеринку, ссору с приятелем или что-то еще.

Хотя нет ничего плохого в том, чтобы поболтать во время отдыха. Не вовлекайтесь в беседы, потому что это неизбежно отвлечет ваше внимание. Отдых ваш затянется, и когда вы сядете выполнять очередной подход, ваши мысли будут о другом. Это попросту неэффективно. Пообщаться можно и после тренировки.

Я не хочу впадать в предрассудки и говорить, что вам нужно мысленно визуализировать каждый подход, прежде чем приступать к его выполнению, но определенно стоит заметить, что необходимо все свое внимание направить на перемещение веса перед собой. Как говорится, совершить усилие мысли.

Тренировки по системе «Тоньше, стройнее, сильнее» выстроены так, чтобы помочь вам поддерживать самоотдачу и сосредоточенность на высоком уровне. При максимальной самоотдаче и сосредоточенности гораздо легче сделать 8–10 повторений, чем 18–20. И гораздо легче оставаться собранным и решительным 45 минут, чем полтора часа.

Но сама по себе программа не придаст вам ни самоотдачи, ни сосредоточенности, об этом придется позаботиться самим.
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Один из множества слышанных мной от «коллег» ужасающих советов по поводу тренировок состоит в том, чтобы во время «сушки» для ее «заострения» тренироваться с легким весом и большим количеством повторений. Это совершенно неверно.

Если вы сосредоточитесь на только тренировках с большим количеством повторений, это не поможет вам сжечь больше жира, чем при поднятии тяжелых весов. Благодаря этому вы не сбросите вес и не станете жилистым. Как ни странно, во время «сушки» особенно важно тренироваться с тяжелыми весами, потому что цель состоит в том, чтобы сохранить мышцы, и чтобы добиться этого, вам нужно продолжать перегружать их. Поэтому усердно тренируйтесь во время «сушки» и старайтесь нарастить силу. Большинство испытывает упадок сил при переходе от наращивания массы к сушке, но мне всегда удавалось вернуть силы и завершить сушку примерно на том же уровне и с малой потерей мышечной массы (если я и терял мышечную массу во время сушки, то в зеркале это было незаметно).
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Многие боятся кардиотренировок так, словно каждая минута означает потерю мышечной массы и силы. Некоторые бодибилдеры критикуют кардио только потому, что не любят их. Хотя совершенно очевидно, что чрезмерные кардиотренировки приводят к потере мышечной массы (просто взгляните на марафонцев), но регулярные занятия в умеренном объеме могут помочь со временем нарастить мышцы. Давайте посмотрим, как это работает.
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Интенсивные упражнения, как известно, повреждают мышечные волокна, которые затем нужно восстановить. Эти повреждения, скорее всего, являются главной причиной боли, которая появляется через день-два после тренировки и называется синдромом отсроченной мышечной болезненности. Восстановление этих повреждений – сложный процесс, который отчасти регулируется двумя простыми факторами: объемом необходимого для восстановления «сырья», который со временем поступает к поврежденным мышцам, и скоростью выведения продуктов жизнедеятельности.

Итак, кардиотренировки помогут вашему организму восстановить повреждения мышц быстрее, потому что благодаря им увеличивается приток крови к разным частям тела. Благодаря такому способу «активного восстановления» к мышцам доставляется больше «сырья» для потребления и выведения продуктов жизнедеятельности, в результате чего период их восстановления в целом сокращается.

Стоит, однако, отметить, что этот полезный эффект наблюдается, главным образом, в ногах, потому что большинство кардиоупражнений не задействует верхнюю часть тела. Если вы хотите ускорить восстановление мышц всего тела, нужно делать то, что заставит работать верхнюю часть тела, например использовать гребной тренажер или задействовать руки на эллиптическом тренажере.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Кардиотренировки и обмен веществ


[image: after_title]

По общему представлению о питании все питательные вещества, которые мы потребляем, либо всасываются мышцами, либо усваиваются, либо сжигаются и не приводят к отложению жира, а когда мы ограничиваем калории для снижения веса, все наши энергетические потребности идут лишь на сжигание жира, а не мышц.

Однако на самом деле наш организм осуществляет все эти процессы в разной степени. В организме некоторых людей откладывается меньше жира, чем у других, когда они переедают, а другие могут справиться с большим дефицитом калорий, не теряя мышечной массы.

Здесь ведущую роль играет генетика и уровень анаболических гормонов, а это значит, что мы почти ничего не можем поделать с тем, какая реакция на переизбыток или дефицит калорий заложена в нашем организме. Но даже если вы не относитесь к генетической элите, не все потеряно, потому что важным фактором в том, как ваш организм поступает с пищей, является чувствительность к инсулину, а на это мы определенно можем повлиять.

Как уже ранее говорилось, очень важно сохранить чувствительность к инсулину, когда мы потребляем избыточный объем калорий, чтобы нарастить мышечную массу, поскольку нарушения этой чувствительности препятствуют росту мышц и способствуют отложению жира.

Вот тут-то и пригодятся кардиотренировки, потому что они повышают чувствительность к инсулину и происходит это в прямо пропорциональной зависимости (т. е. чем больше тренировок, тем больше пользы).

Таким образом выполнение кардиоупражнений поможет мышцам лучше усваивать пищу, которую вы потребляете, а значит, со временем увеличит прирост мышц и уменьшит отложение жира.
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Резкое ухудшение состояния сердечно-сосудистой системы в случае, когда бодибилдеры непрерывно и длительно занимаются исключительно наращиванием мышечной массы и силовыми упражнениями с большими весами, стало распространенной проблемой. Выстраивать дополнительную кардиопрограмму для поддержания общей физической формы затруднительно, к тому же переход от полного отсутствия кардиотренировок к нескольким занятиям в неделю вдобавок к дефициту калорий подвергает весь организм большому напряжению. Из-за такого дополнительного напряжения терять вес становится трудно и физически, и психологически, это может даже ускорить потерю мышечной массы.

Зато, регулярно выполняя кардиоупражнения в течение всего года, вы сможете поддержать уровень обмена веществ и предотвратить истощение систем организма, которому многие подвергаются в начале «сушки».

Кроме того, у тех, кто месяцами наращивал массу, не выполняя кардио, обычно поначалу наблюдается замедленная потеря веса. Мне еще предстоит найти удовлетворительное объяснение, почему это происходит, но, возможно, это связано с тем, что кардиоупражнения улучшают способности организма расщеплять жиры и таким образом регулярное их выполнение оптимизирует и поддержит этот процесс.
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Вывод таков, что умеренный объем кардиоупражнений совершенно определенно не помешает росту мышц, а может даже ускорить его. Кроме того, кардио дает и другие полезные для здоровья преимущества. Я советую включить кардиоупражнения в повседневные тренировки, «сушитесь» ли вы, набираете массу или поддерживаете вес.

Кардиотренировки будут особенно полезными для мышц, если упражнения в точности повторяют движения, которые используются в упражнениях для наращивания мышц, например езду на велосипеде или греблю.

Польза кардио подтверждается результатами одного особенно любопытного исследования, проведенного сотрудниками Государственного университета Стефана Остина. Они выяснили, что тип выполняемых кардиоупражнений оказывает значительное влияние на способность исследуемых наращивать силу и массу в силовых упражнениях. Исследуемые, которые в качестве кардиотренировки занимались бегом и ходьбой, гораздо меньше набрали в силе и массе, чем те, кто занимался на велотренажере.

Такой же эффект наблюдался в ходе исследования, проведенного учеными в Университете Висконсина. Они разделили 30 неподготовленных мужчин на две группы: одна выполняла программу силовых упражнений три дня в неделю, а другая придерживалась той же программы, а еще по 50 минут крутила педали. Через 10 недель оказалось, что те, кто, помимо упражнений с весами, крутил педали, набрали больше массы в бедренных мышцах, чем группа, которая выполняла только силовые упражнения.

Лично я уже больше года катаюсь на велосипеде с вынесенными вперед педалями 2–4 раза в неделю и заметил потрясающее увеличение выносливости сердечно-сосудистой системы и стабилизацию пульса в спокойном состоянии. Хотя я и не могу решительно утверждать, что благодаря этому нарастил мышечную массу ног, зато поначалу я заметил увеличение силы, поскольку ногам пришлось приспосабливаться к новому воздействию.
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На кардиотренажерах нередко отображаются чудесные графики, на которых указано, какой должна быть частота пульса для сжигания жира и для тренировки сердечно-сосудистой системы. Этот волшебный показатель можно вычислить, отняв от 200 свой возраст и умножив это число на 0,6. Если поддерживать пульс в рамках этого показателя, вы якобы окажетесь в зоне сжигания жира. Что ж, в этом есть лишь небольшое зерно истины.

Во время упражнений вы действительно сжигаете и жир, и углеводы, а их соотношение изменяется в зависимости от интенсивности выполнения. Упражнения низкой интенсивности, вроде ходьбы, задействуют, главным образом, жировые отложения, тогда как бег высокой интенсивности гораздо активнее сжигает запасы углеводов. Примерно при 60 % от максимального напряжения организм где-то половину необходимой ему энергии получает из запасов углеводов, а половину из отложений жира (поэтому-то многие «эксперты» утверждают, что нужно тренироваться при 60–70 % от максимального напряжения).

Исходя из вышесказанного, можно подумать, что я ратую за кардиотренировки в постоянном темпе (которые подразумевают постоянное поддержание силовых затрат и пульса на одном уровне), но тут есть над чем подумать.

Во-первых, общий объем калорий, которые сжигаются во время упражнений. Если вы бегаете, сжигая 100 калорий, 85 из которых задействуют жировые отложения, это не так эффективно, как затратить то же время на бег в умеренном темпе, когда вы сожжете 200 калорий, 100 из которых задействуют жир. А это, в свою очередь, менее эффективно, чем затратить то же время на скоростные пробежки, сжигая 500 калорий, 150 из который задействуют жир.

Однако польза скоростных пробежек на короткие дистанции не ограничивается объемом сожженных калорий. Данные исследования, проведенные учеными из Университета Западного Онтарио, объясняют нам, насколько большей эффективностью обладают высокоинтенсивные кардиотренировки. Под наблюдением исследователей 10 мужчин и 10 женщин тренировались по 3 раза в неделю: одна группа по 4–6 раз выполняла тридцатисекундные скоростные пробежки на беговой дорожке (с четырехминутным отдыхом между подходами), а вторая в течение 30–60 минут выполняла кардиоупражнения в постоянном темпе (занималась на беговой дорожке в пределах «волшебной зоны снижения веса» при 65 % от максимального VO2). В результате через шесть недель тренировок исследуемые, выполнявшие скоростные пробежки, потеряли значительно больше жира. Да, в результате 4–6 подходов тридцатисекундных пробежек сжигается больше жира, чем после одного часа ходьбы на приподнятой беговой дорожке.

Эти данные подтверждаются результатами нескольких других исследований, например, того, что провели ученые из Университета Лаваля, Университета штата Западное Теннесси, Медицинского колледжа Бэйлор и Университета Нового Южного Уэльса, которые говорят о том, что более короткие, высокоинтенсивные кардиотренировки приводят к большей потере жира, чем более длинные и менее интенсивные.

Хотя точный механизм того, почему высокоинтенсивные кардиотренировки превосходят кардиотренировки в постоянном темпе в процессе сжигания жира, еще не вполне понятен, ученые выделили несколько факторов, среди которых следующие:

• высокая скорость метаболизма в состоянии покоя в течение более суток после выполнения упражнений;

• повышенная чувствительность к инсулину в мышцах;

• повышенный уровень окисления жиров в мышцах;

• существенное повышение уровня гормона роста (который способствует сжиганию жира) и катехоламина (химического вещества, которое вырабатывает организм для непосредственной стимуляции подвижности жиров);

• подавление аппетита после тренировок.

В результате высокоинтенсивных интервальных тренировок не только сжигается больше жира за меньший отрезок времени по сравнению с кардиотренировками в постоянном темпе, но и сохраняется мышечный объем, а также улучшается продуктивность. В ходе исследования выяснилось, что чем дольше длится кардиотренировка, тем больше она препятствует приросту силы и массы. Таким образом, очень важно не затягивать кардиотренировки, когда мы говорим о максимальном приросте в тренажерном зале и сохранении мышечного объема. Сделать это и сжечь достаточно жира, чтобы оно того стоило, вы сможете только благодаря высокоинтенсивным интервальным тренировкам.

Я в качестве кардио предпочитаю велосипед с вынесенными вперед педалями, и вот как я занимаюсь.

1. Я начинаю тренировку с двух– или трехминутной разминки с наименьшим сопротивлением.

2. Затем я поднимаю сопротивление на несколько ступеней, что позволяет мне крутить педали с усилием, но не таким большим, чтобы квадрицепсы начали гореть с первого же подхода, и в течение одной минуты я кручу их как можно быстрее. Если высокоинтенсивные интервальные тренировки вам в новинку, вы можете начать с тридцати– или сорокапятиминутных скоростных интервалов.

3. Затем я уменьшаю сопротивление до минимального значения и кручу педали в медленном темпе в течение такого же времени (одна минута). Если высокоинтенсивные интервальные тренировки вам в новинку, возможно, вам понадобится увеличить интервал отдыха в 1,5–2 раза по сравнению с высокоинтенсивным интервалом (если скоростной интервал у вас длится 30 секунд, вам, скорее всего, понадобится 45–60 секунд на восстановление).

4. Затем я повторяю цикл из скоростного и восстановительного интервала в течение 25–30 минут.

5. Я заканчиваю тренировку, в течение 2–3 минут выполняя успокаивающие упражнения низкой интенсивности.

Вот и все. Я беру с собой iPad, что-нибудь смотрю или читаю, и время пролетает.

Если вы хотите заняться другим видом высокоинтенсивных интервальных тренировок, например греблей, бегом на короткие дистанции, плаванием, прыжками со скакалкой или чем-то иным, допустимым для кардио, дерзайте. Можно применить те же принципы: относительно короткие рывки с максимальным напряжением, после которых ваш пульс подскочит, а затем восстановительные интервалы низкой интенсивности, которые сократят пульс до нормальных значений.

Если вы хотите включить в повседневные тренировки какие-то кардиоупражнения в постоянном темпе, тоже неплохо. Просто знайте, что они не приносят таких результатов в снижении веса и что если переборщить с ними, можно замедлить рост мышц. Лично я не стал бы выполнять кардиоупражнения в постоянном темпе дольше 45–60 минут за один раз, а если говорить об их количестве за неделю, то мы обсудим это через минуту.
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Самый лучший вариант тренировок – когда вы занимаетесь кардио и одновременно силовыми упражнениями.

В 2009 году исследователи из Мельбурнского королевского технического университета работали с хорошо подготовленными спортсменами и выяснили, что сочетание упражнений с отягощением и кардио в рамках одной тренировки может привести к нарушению анаболизма человека. Проще говоря, они обнаружили, что при сочетании тренировок на выносливость с тренировками с отягощением в мышцы поступают «противоречивые сигналы». Кардио перед тренировкой с отягощением подавляет анаболические гормоны, например ИФР-1 и МРФ, а кардио после тренировки с отягощением усугубляет повреждение мышечных тканей.

В ходе еще нескольких исследований, например проведенных учеными из Национального детского медицинского центра, Института технологий Уайкато и Университета Йювяскюля в Финляндии, были сделаны такие же выводы: одновременное выполнение упражнений на выносливость и силу препятствует достижению успеха на обоих фронтах. Гораздо предпочтительнее в рамках одной тренировки делать упражнения только на силу или только на выносливость.

Кроме того, кардиотренировки перед силовыми упражнениями лишают вас энергии, из-за чего становится сложнее тренироваться с тяжелыми весами, что, в свою очередь, препятствует росту мышц.

Так что я советую по возможности проводить силовые и кардиотренировки по меньшей мере с перерывом в несколько часов. Лично я выполняю силовые упражнения рано утром, а кардио – после работы, перед ужином. Если нет возможности проводить силовые и кардиотренировки в разное время, сначала выполняйте упражнения с отягощением, поскольку выполнение кардио в первую очередь лишит вас энергии, нужной для поднятия тяжестей. Хотя такой порядок неидеален, это не станет серьезной проблемой. Вы все равно будете успешно справляться с программой.

Я советую по возможности принимать белковый коктейль после силовых упражнений до кардио, так как он помогает сократить повреждения мышц.
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Что касается частоты тренировок, я поступаю так:

• когда я накачиваю мышцы, я выполняю по две двадцатипятиминутных высокоинтенсивных интервальных тренировки в неделю;

• когда я «сушусь», я выполняю по три—пять двадцатипятиминутных высокоинтенсивных интервальных тренировки в неделю;

• когда я поддерживаю вес, я выполняю по две-три двадцатипятиминутных высокоинтенсивных интервальных тренировки в неделю;

• я никогда не занимаюсь кардио чаще пяти раз в неделю, потому что считаю, что в этом случае в тренажерном зале я резко теряю силы.

Многих изумляет, когда они узнают, что я занимаюсь кардиотренировками не более 1,5–2 часов в неделю во время «сушки», и при этом мне удается добиться 6–7 % жира в теле. Что ж, мнение о том, что для рельефного тела нужно выполнять массу кардиоупражнений, – безусловно, миф. Это не только бесполезно, но и вредно.

Чтобы сжигать жир, не нужно заниматься кардиотренировками, но, если вы хотите добиться показателей менее 20 %, я почти совершенно уверенно гарантирую, что вам придется заниматься не менее двух-трех раз в неделю. Если вы предпочитаете выполнять кардиоупражнения в постоянном темпе или включить их в повседневные тренировки, придерживайтесь данных выше рекомендаций. Можно менять и по-разному сочетать различные методики (высокоинтенсивные интервальные тренировки и тренировки в постоянном темпе), но я бы все же не стал заниматься более пяти раз в неделю.
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Поздравляю! Только что вы изучили основные принципы программы тренировок «Тоньше, стройнее, сильнее». Скорее всего, такой подход к тренировкам для вас в новинку, и, если так, вы, должно быть, в восторге.

Вскоре вы с удовольствием отметите заметный прирост мышечной массы и быструю потерю жира, выполняя при этом относительно короткие и вдохновляющие тренировки, которых вы каждый день ждете с нетерпением и которые приносят результаты, о каких другие женщины могут только мечтать.

Вам также не придется изматывать себя долгими часами изнурительных кардиоупражнений. На самом деле, если вы похожи на меня, кардиотренировки вам должны понравиться, потому что они заметно улучшат вашу продуктивность и в целом укрепят ваше здоровье, не отнимая у вас массы свободного времени.

Следующим на повестке дня будет обсуждение отдельных упражнений с отягощением, которые вы будете выполнять в рамках программы. Читайте дальше – и узнаете!
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• Хотя некоторые тренажеры, например жим для ног или блочную раму, и стоит использовать, подавляющее их большинство уступает упражнениям с гантелями или штангой по части наращивания более крупных и сильных мышц.

• Среднестатистическому человеку необходимо развивать базовую силу и мышцы всего тела, и есть лишь один способ сделать это естественным образом: нужно выполнять много базовых силовых упражнений с тяжелыми весами.

• Чтобы добиться максимальной перегрузки и стимуляции мышц, вы будете тренировать по одной-две группы мышц в рамках одной тренировки (в день).

• Почти все упражнения вы будете отрабатывать в пределах 8–10 и 4–6 повторений.

• Тренировки в рамках этой программы требуют выполнения по 9–12 силовых (или рабочих) подходов за одну тренировку.

• Из-за использования большого веса в ходе тренировок по системе «Тоньше, стройнее, сильнее» вы должны отдыхать по 2–4 минуты между подходами. Между подходами из 8–10 повторений отдыхайте по 2 минуты, а между подходами из 4–6 повторений – по 3–4 минуты.

• Каждую тренировку по системе «Тоньше, стройнее, сильнее» нужно завершать за 60–65 минут.

• В перерывах между каждыми из восьминедельных стадий программа «Тоньше, стройнее, сильнее» предусматривает возможность выбрать или то, что называют неделей разгрузки, или несколько дней или даже целую неделю отдыха от силовых упражнений.

• Я советую начинать с недели разгрузки, но если по ее окончании вы не чувствуете себя полным новых сил и физически и морально не готовы вновь приступить к поднятию тяжелых весов, то, прежде чем вновь приступать к занятиям, советую попробовать вообще не тренироваться не менее 4–5 дней.

• Программа «Тоньше, стройнее, сильнее» предлагает простой способ ее усложнения: выполнив максимальное число повторений в одном подходе (от 10 до 6), в следующем увеличивайте вес. Обычно вес прибавляют в общем на 4,5 килограмма: по 2,25 килограмма с каждого конца штанги или по 2,25 килограмма на каждую гантель.

• Время на повторение я рекомендую рассчитывать по схеме 2–1–2 или 2–1–1. Это значит, что первая часть повторения должна занимать 2 секунды, за ней идет пауза в 1 секунду (или меньше), а затем заключительная часть повторения, выполнение которой занимает от 1 до 2 секунд.

• Тренироваться с тяжелыми весами особенно важно во время «сушки», потому что цель состоит в том, чтобы сохранить мышцы, и чтобы добиться этого, вам нужно продолжать перегружать их.

• Тренировка с высокой самоотдачей – это тренировка, во время которой вы чувствуете, что выкладываетесь по полной. Вы не довольствуетесь меньшим весом, когда чувствуете, что могли бы увеличить его. Вы не витаете в облаках, пока берете вес. Вы выполняете все движения не просто механически. Вы осознанно, но спокойно, с решительным настроем стараетесь выполнить каждое повторение и каждый подход.

• Под сосредоточенностью я понимаю умственную концентрацию: ваше внимание направлено на взятие веса, а не на телешоу, которые вы смотрели прошлым вечером, ночную вечеринку, ссору с приятелем или что-то еще.
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• Кардиотренировки помогут вашему организму восстановить повреждения мышц быстрее, потому что благодаря им увеличивается приток крови к разным частям тела.

• Кардиотренировки повышают чувствительность к инсулину и таким образом помогают мышцам лучше усваивать пищу, которую вы потребляете, а значит, со временем увеличивают прирост мышц и уменьшают отложение жира.

• Регулярно выполняя кардиоупражнения в течение всего года, вы сможете поддержать уровень обмена веществ и предотвратить истощение систем организма, которому многие подвергаются в начале «сушки».

• Кардиотренировки будут особенно полезными для мышц, если упражнения в точности повторяют движения, которые используются в упражнениях для наращивания мышц, например езду на велосипеде или греблю.

• В результате высокоинтенсивных интервальных тренировок не только сжигается больше жира за меньший отрезок времени по сравнению с кардиотренировками в постоянном темпе, но и сохраняется мышечный объем, а также улучшается продуктивность.

• Если вы хотите заняться другим видом высокоинтенсивных интервальных тренировок, например греблей, бегом на короткие дистанции, плаванием, прыжками со скакалкой или чем-то иным, допустимым для кардио, дерзайте.

• Если вы хотите включить в повседневные тренировки какие-то кардиоупражнения в постоянном темпе, тоже неплохо. Просто знайте, что они не приносят таких результатов в снижении веса и что если переборщить с ними, можно замедлить рост мышц.

• Я советую по возможности проводить силовые и кардиотренировки по меньшей мере с перерывом в несколько часов. Если нет возможности проводить силовые и кардиотренировки в разное время, сначала выполняйте упражнения с отягощением, поскольку выполнение кардио в первую очередь лишит вас энергии, нужной для поднятия тяжестей.

• Когда я накачиваю мышцы, я выполняю по две двадцатипятиминутных высокоинтенсивных интервальных тренировки в неделю. Когда я «сушусь», я выполняю по три-пять двадцатипятиминутных высокоинтенсивных интервальных тренировки в неделю. Когда я поддерживаю вес, я выполняю по две-три двадцатипятиминутных высокоинтенсивных интервальных тренировки в неделю.

• Я никогда не занимаюсь кардио чаще пяти раз в неделю, потому что считаю, что в этом случае в тренажерном зале я резко теряю силы.

• Чтобы сжигать жир, не нужно заниматься кардиотренировками, но если вы хотите добиться показателей менее 20 %, я почти совершенно уверенно гарантирую, что вам придется заниматься не менее двух-трех раз в неделю.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
17

Программа тренировок по системе «тоньше, стройнее, сильнее»


[image: after_title]



Нет причин жить на белом свете, если не можешь сделать становую тягу.

ЙОУН ПОЛЛ СИГМАРССОН

Разобравшись с основными правилами и принципами методики тренировок «Тоньше, стройнее, сильнее», посмотрим на упражнения, которые вы будете выполнять, и как правильно работать с каждой из крупных групп мышц.
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Из сотен и сотен упражнений, которые можно было бы делать, почетное место принадлежит четырем. Если вы обойдете их вниманием, как я, когда начинал заниматься, вы, безусловно, никогда не раскроете генетически заложенного в вас потенциала в том, что касается мышечного тонуса, силы и продуктивности.

Это – приседы, становая тяга, жим лежа и армейский жим. Более чем за одно столетие бодибилдеры, богатыри и спортсмены, не оставив ни малейших сомнений, подтвердили непреходящие достоинства этих упражнений. Существуют популярные программы тренировок, в рамках которых нужно выполнять только эти четыре упражнения, например Starting Strength и 5 x 5. А одна из первостепенных целей тренировок по системе «Тоньше, стройнее, сильнее» состоит в том, чтобы вы отточили выполнение этих ключевых упражнений. Если вам удастся это сделать, вы сможете добиться тела, какое вам нужно, – до того это просто.

Но, к сожалению, многие оставляют эти упражнения без внимания или выполняют их неправильно, лишая себя таким образом возможности достичь успеха. Большинство людей удерживают вес в жиме лежа в не менее чем 15 сантиметров от груди, а в армейском жиме над подбородком, потому что так «лучше для плеч». Они нагружают груды весов и приседают сантиметров на 30 и встают, потому что «не хотят травмировать колени». Они сутулятся в становой тяге, чтобы «стало по-настоящему тяжело».

Что ж, неправильная техника не только значительно уменьшает эффективность упражнений, но и создает предпосылки для травм. Полуповторения с отягощением, будь это жим лежа, армейский жим или приседания со штангой, вызывают сильнейшее напряжение в суставах, связках и сухожилиях, гораздо большее, чем если бы поднимали меньший вес, выполняя правильные движения полного диапазона, постепенно укрепляя мышцы и поддерживающие их ткани. Если при выполнении становой тяги вы сгибаете спину, чтобы поднять вес, а затем жестко выгибаете нижний отдел спины, чтобы выпрямить руки, то попросту поступаете совершенно неправильно – вы в шаге от серьезной травмы.

И, наоборот, если вы поднимаете вес, тщательно заботясь о технике и с полным диапазоном движений, вы будете наблюдать полноценное развитие своих мышц, устойчивый прирост силы – и никаких лишних травм или болей.

Основной причиной, почему столь многие поднимают веса, используя неправильную технику, разумеется, является незнание – они попросту никогда не учились тренироваться правильно, а для этого нужно немного технических навыков, а еще одна важная причина – лень. Четыре этих упражнения при правильном их выполнении становятся трудными. Полноценный, ниже параллели присед просто зверский по сравнению малюсеньким, хлюпеньким полуповторением. Если бы всем приходилось прижимать гриф штанги груди в жиме лежа, вы бы увидели гораздо меньше весов на штангах и множество кислых физиономий.

Кроме того, трудно определить, какая техника является правильной. Существует целый ряд авторитетных мнений о том, как выглядят правильные приседания со штангой, становая тяга, жим лежа и армейский жим. Один высокоавторитетный тренер может заявить, что в приседе колени не должны заходить за пальцы ног, а другой скажет, что это естественно и даже рекомендуется. Один говорит, что округлять верхнюю часть спины при выполнении становой тяги нормально, а другой будет утверждать, что это опасно.

Кто прав? Как узнать? И зачем вам прислушиваться ко мне?

Что ж, тогда я переложу ответственность на того, на чьих тренировках я и сотни тысяч других учились выполнять приседания со штангой, жим лежа, становую тягу и армейский жим с большими весами и без боли. Это – Марк Рипто.

Рип, как его называют, работал в этой области почти четыре десятка лет. Он – известный и высокоавторитетный тренер по силовым видам спорта, автор нескольких книг, в том числе легендарной книги Starting Strength, и его способы силовых тренировок используют и спортсмены из различных областей, и обычные люди.

Я научу вас его способам толкать, тянуть и приседать, поскольку они выдержали испытание временем и многими людьми. Они безопасны и эффективны, а также не требуют никакого особого физического мастерства. Я расскажу вам все, что нужно, чтобы правильно и безопасно выполнять упражнения, но если вы хотите досконально изучить биомеханику каждого движения, я настоятельно советую прочитать Starting Strength.

Итак, приступим к рассмотрению упражнений, которые вы будете выполнять в рамках программы, а также самых важных силовых приемов, и в точности выясним, как правильно их делать.
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Многие думают, что тренинг ног заключается в выполнении приседа со штангой, используя все имеющиеся в зале диски, намертво заматывая колени эластичными бинтами и затягивая грузовой пояс до самой тугой позиции, только чтобы слегка покачаться на санях, мучительно выжать пару повторений, едва завершив их на четверть, ознаменовать это оглушительным воем и «дать пять» приятелям.

Хорошая новость: это не про вас. Вы будете девочкой, которая в уголочке занимается у стойки для приседаний – ну, знаете, это такое самое безлюдное место в зале, и спокойно делает свое дело, выполняя глубокие приседы с большим весом. Не нужны ни эластичные бинты, ни пояса, ни бахвальство – только штанга за плечами с жалкой парой дисков и лужица пота на полу.

Кто же в конце концов окажется победителем? Кто будет неизменно улучшать состояние нижней части тела и у кого меньше шансов получить травму? Разумеется, у вас!

Хотя многие что-то делают для тренировки ног, пока не положат штангу на спину, они упускают из виду упражнение, которое большинство ведущих тренеров в мире считают самым трудным и полезным, какое только можно выполнить. Совершенно неудивительно, что приседания со штангой укрепляют каждую мышцу ног, в результате чего вы не просто можете поднять больше веса, но и бегать быстрее, прыгать быстрее, оно увеличивает гибкость, подвижность и ловкость. И если этих причин недостаточно, чтобы регулярно выполнять присед, это еще и невероятно эффективная тренировка мышц кора. Если не брать в расчет лень, почему же столь многие избегают приседаний? Что ж, чаще всего они стали жертвами мифа о том, что присед вреден для спины и коленей – ложь, которая поддерживается вот уже около полувека. Все началось с научной работы, опубликованной в 1960-х годах, когда в ходе исследования были сделаны выводы, что в результате глубокого приседа чересчур растягиваются коленные связки, повышая риск получения травмы. Эти данные распространились по всему миру со сверхъестественной быстротой, и некоторые военные подразделения США даже исключили приседы из программы своих тренировок.

Тогда бы было отмечено, что у этих исследований есть серьезные недостатки, которые касались в том числе выбора объектов исследования и необъективности исследователей, но этого было недостаточно, чтобы остановить бунт против приседов. Например, одно из исследований проводилось на парашютистах, чьи колени многократно подвергаются сильнейшим ударам и постоянно закручиваются парашютными стропами. Что ж, с тех пор проводилось гораздо больше исследований, и картина вырисовывается совершенно иная.

Скрупулезное исследование, проведенное учеными из Университета Дьюка, содержит анализ работ, опубликованных в течение более двадцати лет. Цель его – в очень точном определении биомеханики приседаний со штангой и напряжении, которое это упражнение вызывает в лодыжках, коленях, тазобедренных суставах и пояснице.

Основные результаты этой научной работы, как и множества проанализированных в ее рамках исследований, проливают свет на то, как присед влияет на наш организм, и сообщают много информации о правильной технике выполнения.

• Подколенные сухожилия уравновешивают тянущую силу, воздействующую на берцовые кости, что нейтрализуют силу сдвига, которая действует на колени и снимает напряжение с передней крестообразной связки.

• Даже в экстремальных случаях, например когда пауэрлифтеры поднимают вес, в 2,5 раза превышающий их собственный, сжимающая сила, действующая на колени и сухожилия, не превышает значений предельного напряжения.

• С учетом значений предельного напряжения (в одном из исследований наибольшее зафиксированное значение силы, действующей на передние крестообразные связки во время приседания, составляло всего 6 % от предельного напряжения) напряжение, оказываемое на передние крестообразные связки, ничтожно. Наибольшие зафиксированные значения силы, действующей на задние крестообразные связки, не превышали естественного предельного напряжения.

• Если, выполняя приседания, ваш позвоночник остается в нейтральном положении (а не круто выгнут), вы значительно уменьшаете силу сдвига, действующую на позвонки (позвоночнику проще справляться с силой сжатия, чем с силой сдвига).

• Удерживая как можно более вертикальную позцию, вы еще больше уменьшаете эту силу. Тот же эффект достигается за счет увеличения внутрибрюшного давления, чего можно достичь, задержав дыхание во время приседа и направив взгляд перед собой, а не вниз.

В заключение исследователи из Университета Дьюка пришли к выводу, что приседания со штангой «не подвергают опасности прочность ваших коленей, а при правильном выполнении, возможно, даже повышают их устойчивость». Более того, опасности травмы позвоночника можно избежать, просто до минимума снизив силу сдвига, действующую на него.

Проведя собственный тщательный анализ литературы, в Национальной ассоциации профессионалов в силовых и общеразвивающих видах спорта пришли к такому же выводу:

«При правильном выполнении и под надлежащим контролем приседания со штангой не только безопасны, но даже могут стать серьезной профилактикой травм коленей».


Так что не переживайте: если вы используете правильную технику при выполнении приседания со штангой, это упражнение не подвергает ваши колени риску. Но в случае с приседом проблема в том, что немногие знают, как правильно его выполнять. Разумеется, самая распространенная ошибка – когда повторения выполняются частично, а корпус не опускается так, чтобы таз оказался ниже коленей. Но есть и другие типичные ошибки: слишком узкая постановка ног, слишком широкая постановка ног, сгибание коленей, «клевок попой» на раннем этапе и другие.

Убедимся, что вы не совершаете таких ошибок, разбив упражнение на несколько частей и проанализировав, как это работает.
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Подготовка к выполнению приседания со штаной
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Я советую всегда выполнять приседания в силовой раме, установив предохранительную штангу/стопоры сантиметрах в 15 ниже высоты, на которой находится штанга в нижней точке повторения (об этом вы узнаете через минуту). Сделайте это, даже если у вас есть напарник.

Установите штангу на раме так, чтобы она оказалась на уровне верхней части грудной клетки. Возможно, это покажется низковато, но лучше, если она будет низко, чем пытаться снять тяжелый вес с рамы, вставая на цыпочки. Встаньте лицом к штанге, чтобы подойти к ней сзади. Никогда не берите штангу, расположенную сзади, это не безопасно, так как вы будете возвращать ее на раму назад, пятясь и не видя куда ставите.

Встаньте под штангу и расставьте стопы примерно на ширину плеч, развернув носки градусов на 20–25 (правая стопа должна быть в положении «один час», а левая – «одиннадцать часов»).

Когда вы будете готовы снять штангу с рамы, сдвиньте лопатки, напрягите всю верхнюю часть спины, поднимите грудь и выпрямите нижнюю часть спины. Положите штангу на косточку на уровне верхней части лопаток, точно поперек мышц верхней части спины и задних дельтовидных мышц. Не кладите штангу на шею.
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Используйте узкий захват, потому что так вы сохраните напряженность верхней части спины. Положите большие пальцы на верхнюю поверхность грифа.

Обратите внимание, что ее вес лежит на спине, а не на руках. Это важно. Широкий хват, которым многие пользуются, расслабляет мышцы спины, которые в значительной мере поддерживают вес и переносит нагрузку на позвоночник. Не следуйте их примеру.

Поначалу такой плотный, узкий хват может показаться неудобным, и, возможно, вам придется поработать над гибкостью плеч, чтобы осуществить его. Если вы пока еще не очень гибкая, ничего страшного – поставьте руки насколько возможно у́же, непременно сводя лопатки вместе и надежно закрепляя вес на спине (а не удерживая его руками). По мере продолжения тренировок и выполнения растяжки вы сможете свести руки ближе.
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Движения в приседании со штангой
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Когда вы сняли вес с рамы, сделайте один-два шага назад и займите правильную позицию для приседа, как описано выше (пятки на ширине плеч, носки разведены в стороны).

Выберите место на полу примерно в двух метрах от себя и смотрите в эту точку на протяжении всего упражнения. Не смотрите в потолок, потому что это помешает вам добиться правильного нижнего положения, нарушит движения таза и положение грудной клетки и даже может привести к травме шеи.

Теперь вы готовы выполнять присед, что осуществляется путем отведения таза назад и опускания ягодиц точно вниз, при этом грудь должна быть направлена вверх, а вся спина – прямая и напряженная.

Многие, опускаясь, стремятся перенести нагрузку на квадрицепсы, выдвигая колени слишком далеко вперед. Но если колени выходят за линию пальцев ног во время приседа, они оказываются в опасном положении, которое может привести к всевозможным проблемам и болям, связанным в особенности с надколенным сухожилием и коленными чашечками.

Золотое правило состоит в том, что колени должны двигаться вперед в первой трети или половине опускания и они никогда не должны выходить за линию пальцев ног. Если колени не выходят дальше и находятся в правильном положении, то движение сводится лишь к опусканию таза вниз, за чем следует подъем его вверх.

Нижнее положение приседа – это момент, когда таз отведен назад и находится чуть ниже уровня коленных чашечек (а значит, бедра чуть ниже параллели с землей). Колени лишь едва выходят за линию кончиков пальцев, спина прямая, но не обязательно выгнута. Спина находится под таким углом, что штанга оказывается на одной линии с серединой стопы.
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Я советую отработать это движение без штанги, чтобы привыкнуть. Если вы хотите заработать поощрительные очки, снимите себя на камеру, чтобы убедиться, что вы делаете именно то, что вам кажется.

Когда вы опустились в нижнее положение, направьте ягодицы ровно вверх (не вперед) и в том же темпе поднимайте плечи. Чтобы осуществить это, держите спину в том же положении, как когда штанга была на линии середины стопы. Если вы будете поднимать таз быстрее, чем плечи, то начнете заваливаться вперед, из-за чего возникнет сильное давление на плечи и спину.
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Думайте только о том, чтобы направлять таз вверх, не опуская грудь и сохраняя правильное положение спины, – и вы поднимитесь правильно.

Перейдем к советам по выполнению приседания со штангой.

Если, когда вы опускаетесь и поднимаетесь, вам трудно удерживать колени на одной линии со стопами, вы можете делать простые упражнения на подвижность следующим образом: приседайте без отягощения, а в нижней точке ставьте локти на колени, сложив ладони вместе и раздвигая колени. В течение 20–30 секунд сдвигайте и раздвигайте колени, отдохните и повторите упражнение несколько раз. Если вы будете выполнять это несколько раз в неделю, то вскоре заметите, что, когда вы добавите отягощение, вам станет легче удерживаться в правильном положении.

Если из-за тугоподвижности плеч вам приходится класть гриф штанги немного выше, то положение слегка меняется. Вот еще один рисунок, который поможет вам:
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На левом рисунке изображен присед с так называемым «высоким положением штанги», а на правом – с «низким положением штанги», положение, которое предпочитаю я. Хотя в приседе с низким положением штанги колени меньше скручиваются, чем в приседе с высоким положением, но действие обеих сил находится в допустимых пределах, а значит, ни одно из положений в этом отношении ничем не лучше другого. Выполняйте присед, располагая штангу, как вам удобнее.

Слишком быстрые приседы увеличивают действие силы сдвига и силы сжатия на колени. Обязательно контролируйте процесс опускания, а не просто как можно быстрее опускайте таз. В верхней точке первого повторения сделайте глубокий вдох и, выпрямившись и напрягая все мышцы торса, задержите дыхание. Вы можете задерживать дыхание на протяжении всего повторения или потихоньку выдыхать (около 10 % задерживаемого воздуха) в процессе подъема, а затем на верхней точке снова заполнить легкие воздухом.

Не выполняйте приседы на тренажере Смита – только если нет другого выбора. Он вынуждает выполнять движения в неестественном диапазоне, что может причинять дискомфорт, а в ходе исследований обнаружилось, что он менее эффективен, чем присед со штангой и свободными весами.

Если, опускаясь, вы обычно округляете спину, от чего получается так называемый «клевок задом», то это вызвано чрезмерным напряжением мышц задней поверхности бедра. Растягивайте их каждый день (только не перед силовыми тренировками, потому что в ходе исследований выяснилось, что это подрывает силы и никак не помогает исключить риск получения травмы), и по мере расслабления мышц вы заметите, что можете удерживать спину в нейтральном положении, пока не опуститесь до нижней точки, когда таз естественным образом несколько разворачивается вниз.

Не нужно располагать стопы пальцами ровно вперед, поскольку это увеличивает напряжение в коленях. Когда ноги расположены шире, тело естественным образом стремится к тому, что стопы оказались параллельны бедрам. Сведение стоп во время приседа вызывает неестественное скручивание в коленях, что может привести к тому, что они будут сгибаться, когда вы поднимаетесь, а это повышает риск возникновения травмы. Вы можете начать подъем, слегка «отпружинив» в нижней точке приседа, когда задние поверхности бедер, ягодичные мышцы и мышцы паха растягиваются до предела естественной амплитуды движений.

Не вставайте в суперширокую стойку троеборцев, если вы не поднимаете по-настоящему тяжелый вес. Такая стойка не дает возможности поднять больше веса, зато она ослабляет роль квадрицепсов в упражнении.

Если вы чувствуете, что для выполнения приседа вам нужно подкладывать под пятки блоки или диски, то вам нужно увеличить гибкость задних поверхностей бедер и/или лодыжек. Ознакомьтесь с работой доктора Келли Старретта, посвященной увеличению подвижности задней поверхности бедер и голеностопных суставов, чтобы вы смогли приседать, как описано в этой главе.

Хотите верьте, хотите нет, но неправильно подобранная обувь может существенно затруднить выполнение приседа. Неправильная обувь – это та, у которой мягкая или неустойчивая подошва или подбитый каблук, смещающий центр тяжести вашего тела, из-за чего колени уходят слишком далеко вперед, когда вы опускаетесь или поднимаетесь. Надев обувь на плоской подошве или подходящую для силовых тренировок обувь с небольшим жестким подъемом, вы почувствуете, что вам гораздо легче опускаться на пятки, более эффективно задействуя заднюю поверхность бедра и ягодицы. (Советы по выбору обуви вы найдете в статье в подарок в конце книги.)
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Разновидности приседаний со штангой
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Существует немало разновидностей приседаний, но большинство из них уступает основному упражнению, поэтому не советую выполнять их. И все-такие есть одна потрясающая разновидность. Она входит в программу «Тоньше, стройнее, сильнее»: присед со штангой на груди.
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Присед со штангой на груди
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В приседе со штангой на груди основной упор сделан на квадрицепсы и мышцы кора. Это упражнение вызывает меньшее сжатие в позвоночнике и меньшее скручивание в коленях, благодаря чему его выполнение особенно полезно тем, у кого были травмы спины или колена или у кого есть ограничения. Кроме того, в нем проще добиться нужной глубины. Как и для приседа со штангой на плечах, исходное положение для приседа со штангой на груди – стопы примерно на ширине плеч, носки слегка развернуты. Существуют разные способы захвата штанги, но я рекомендую положение, которое используется для олимпийского жима или взятия штанги на грудь. Это движение выглядит так:
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Если от этого у вас чересчур напрягаются запястья, можно избежать этого, высвободив из-под грифа штанги один или два пальца, например большой и мизинец. В таком положении штанга лежит на передней поверхности плеч, заставляя мышцы верхней части спины работать напряженнее, выпрямляя торс и не позволяя опускать и выдвигать вперед грудную клетку и локти. Не пытайтесь руками или запястьями удерживать штангу выше плеч, иначе они заболят. Сначала вам будет неловко в этом положении, но вы будете готовы перенести нагрузку на плечи.
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Удерживайте такое напряженное, вертикальное положение на протяжении всего упражнения. Чтобы начать опускаться, сделайте глубокий вдох и зафиксируйте мышцы кора. Отведите таз назад и приседайте, удерживая колени на одной линии с пальцами ног, пока бедра не окажутся ниже параллели с землей. Вы заметите, что в этом упражнении ваши колени выдвигаются вперед несколько дальше, чем в приседе со штангой на плечах. Это нормально.

Оттолкнитесь пятками и начинайте подниматься, не опуская грудную клетку, напрягая спину и высоко держа локти.
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Если в спортзале вы – новичок, приготовьтесь увидеть сгрудившиеся вокруг скамьи со штангой шумные компании – все эти ребята допускают разнообразные ошибки: не доносят вес до конца, чересчур выгибают спины, отрывают ягодицы от скамьи, дергают или перекатывают плечами в верхней точке, раздвигают локти и т. д.

Что ж, если во время таких упражнений, как подъем гантелей на бицепс, можно схитрить, несильно рискуя получить травму, но жим лежа – другое дело. Если вы не понимаете, что делаете, и пытаетесь выжать большой вес, используя неправильную технику, очень просто травмировать плечи – чтобы вылечить такую травму и восстановиться, потребуется столько времени, что это вам покажется вечностью.

Но выполняйте жим лежа правильно, и ваши плечи будут в безопасности, а грудная клетка будет становиться больше и сильнее. Поговорим, как это работает.
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Подготовка к выполнению жима лежа


[image: after_title]

Хороший жим лежа начинается с крепкой опоры, и вот как нужно сделать. Лягте на скамью и «подтяните» лопатки, сдвигая их друг к другу и вниз, по направлению к талии. Выгните нижнюю часть спины, чтобы в прогиб, между спиной и скамьей, помещался кулак. Грудь нужно приподнять, словно вы собираетесь ее демонстрировать кому-нибудь, и вам нужно удерживать ее в таком приподнятом положении на протяжении всего упражнения.

Руки должны быть расположены на расстоянии на несколько сантиметров больше ширины плеч (примерно 55–70 сантиметров, в зависимости от телосложения). Если хват слишком узкий, черезмерный упор будет на трицепсы (кстати, жим лежа с узким захватом – превосходное упражнение на трицепсы, но об этом поговорим позже), а если – слишком широким, амплитуда ваших движений сократится, как и эффективность упражнения в целом.

Не используйте открытый захват, или, как его очень удачно называют, «захват самоубийц», когда большие пальцы расположены рядом с указательными, а не обхватывают штангу. Хотя люди приводят разные причины, почему такой захват им нравится, его недостатки очевидны: когда вам становится тяжело, штанга может с удивительной легкостью выскользнуть из рук и обрушиться вам на грудь, а еще хуже – на шею (если не верите, просто наберите в Google «жим лежа с открытым захватом несчастные случаи»)! Берите гриф штанги ладонью, а не пальцами, иначе это приведет к болям в запястье. Крепко держите штангу. Пытайтесь раздавить ее, как макаронину, – это немного придаст мощности толчку.

Создайте устойчивую поясничную опору, поставив стопы непосредственно под коленями, которые нужно раздвинуть в стороны, напрягая квадрицепсы и задействуя ягодичные мышцы. Верхняя часть ног должна быть параллельна полу, а нижняя – перпендикулярна, образуя прямой угол. Это позволит вам отталкиваться пятками во время подъема, создавая «толчок ногами», о котором вы, наверно, слышали (вполне подойдет и жим лежа в стиле пауэрлифтинга, если такой вариант больше нравится).

Выполнив все описанное выше, вы окажетесь в положении, которое нужно сохранять во время всего упражнения.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Движения в жиме лежа


[image: after_title]

Снимите штангу со стойки, выпрямив локти, чтобы снять ее с крючков, и отведите штангу в исходное положение, не сгибая локтей. Не пытайтесь сразу же с крючков подвести вес к груди, не опускайте грудь и не расслабляйте лопатки, снимая штангу со стойки, потому что так вы будете стаскивать штангу плечами.

Результаты исследования показали, что, держа руки под углом примерно 45 градусов относительно корпуса и используя средней ширины захват, вы лучше всего убережете плечи в жиме лежа. Однако точное выдерживание угла в 45 градусов подходит не всегда и не для всех – положения от 30 до 60 градусов, возможно, окажутся самыми удобными для вас.
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Самое низкое положение – около 20 градусов. Его нередко можно наблюдать в пауэрлифтинге. Среднее положение – около 45 градусов, и именно такое удобнее всего для меня. Самое верхнее положение – 90 градусов, это – опасное положение для плеч.

Правильное движение в жиме лежа состоит в контролируемом опускании штанги до самой груди в нижней ее части (над сосками), за которым следует резкий толчок вверх. Штанга должна перемещаться вверх-вниз точно по вертикали – не по направлению к лицу или пупку.

По поводу того, нужно ли доводить штангу до самой груди, ведутся нескончаемые споры. Многие «специалисты» по фитнесу утверждают, что вес нужно опускать до тех пор, пока верхние части рук не окажутся параллельными полу, поскольку, опуская штангу ниже, вы чрезмерно напрягаете плечи. Это – вздор.

Сокращая амплитуду движений, вы лишь уменьшаете эффективность упражнения, а риск получения травмы плеч возникает, лишь когда вы используете неправильную технику. Используя полную амплитуду движений и правильную технику, вы максимально увеличите прирост мышечной массы и избежите травм.

Перемещая штангу, не смотрите на нее, потому что из-за этого вы, скорее всего, измените угол опускания и подъема. Вместо этого выберите точку на потолке и смотрите на нее на протяжении всего упражнения, наблюдая за движением штанги вверх и вниз относительно этой точки. Цель в том, чтобы после каждого повторения возвращать штангу на то же место.

На протяжении всего упражнения «подбирайте» локти в исходном положении, обращая на них особое внимание во время подъема (ведь именно тогда многие обычно расставляют их, чтобы создать рычаг). Увеличивая угол относительно корпуса, вы облегчаете себе поднятие веса, но подвергаете плечи лишнему напряжению.
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Во время жима лежа не опускайте грудную клетку, не дергайте плечами и не выворачивайте их вперед в верхней точке упражнения. Выставите грудь вверх, подберите локти, а лопатки сведите назад. Отталкивайтесь от пола ногами. Так, через таз и спину, вы передаете усилие вверх, помогая себе сохранить правильное положение и увеличить силу своего толчка.

Никогда не отрывайте ягодицы от скамьи. Если ягодицы приподнимаются, значит, вес, скорее всего, слишком большой для вас. Три точки, которые вы никогда не должны отрывать от скамьи, – это верхняя часть спины (лежит на скамье), ягодицы (то же самое) и стопы (все время упираются в пол).

Штанга не должна отпрыгивать от грудной клетки. Контролируйте опускание, не расслабляя мышц. Затем вы должны коснуться штангой груди и вытолкнуть ее вверх. Не бейтесь затылком о скамью, от этого перенапрягается шея. Она и так естественным образом напрягается во время упражнения, так не надо с силой запрокидывать ее.

Опуская вес, помните о предстоящем рывке вверх. Все время мысленно представляйте себе вторую, стремительную часть упражнения, и вы заметите, что вам легче контролировать опускание веса, избегать отскока штанги и даже подготавливать мышцы к предстоящему напряжению во время подъема штанги. (Этот прием, кстати, неплохо применять и для всех прочих упражнений.)

Прежде чем возвращать штангу на стойку, обязательно завершите последнее повторение. Многие совершают ошибку и, поднимая штангу в последнем повторении, направляют ее к лицу. А что, если повторение не получится и она начнет падать? Или вы промахнетесь мимо крючков? Не очень-то здорово.

Вместо этого выжимайте вес, как обычно, вертикально, подберите локти, отводите штангу к стойке, пока она не стукнется о направляющие, а затем опустите гриф на крючки.
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В рамках программы «Тоньше, стройнее, сильнее» вы будете выполнять две разновидности базового жима лежа: жим лежа на наклонной скамье и жим лежа с узким захватом.
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Жим лежа на наклонной скамье
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Споры по поводу верхней части грудной клетки – это одна из самых горячих тем в мире силовых тренировок.

Нужно ли выполнять упражнения специально для верхней части грудной клетки? Или выполнение любых упражнений на грудную клетку стимулирует все имеющиеся там мышечные волокна? И даже еще точнее: существует ли вообще такое понятие, как «верхняя часть грудной клетки»?

Что ж, я выскажусь по существу.

Существует участок грудных мышц, которые образуют то, что мы называем верхней частью грудной клетки. Его еще называют ключичными грудными мышцами, clavicular pectoralis, и вот как он выглядит:
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Хотя эти мышцы и являются частью грудных мышц, большой грудной мышцы, угол расположения мышечных волокон в них совершенной иной. Таким образом, определенные упражнения задействуют в основном основную массу грудных мышц, а другие – в основном ключичные мышцы.

Обратите внимание, что я сказал «в основном», а не «только». Это связано с тем, что все движения, которые в основном задействуют один из двух отделов, в некоторой степени затрагивают и другой. Тем не менее, чтобы правильно развивать грудную клетку, нужно много внимания уделять ключичным грудным мышцам – по двум причинам:

1. Это – небольшая, непослушная мышца, для развития которой требуется немало времени.

2. Движения, которые хорошо подходят для ее развития, к счастью, отлично развивают и большую грудную мышцу.

Чтобы верхняя часть грудной клетки не отставала по размерам от большой грудной мышцы, лучше всего выполнять больше упражнений на наклонной скамье, поэтому-то я и включил в свою программу жим лежа ней, оно задействует ключичную грудную мышцу гораздо активнее жима на прямой или скамье.

При выполнении этого упражнения угол наклона скамьи должен составлять 30–45 градусов. Я предпочитаю 30 градусов, но некоторые любят угол ближе к 45 градусам. Я советую попробовать разные варианты установки от 30 до 45 градусов и решить, что вам нравится больше.

Основы подготовки к выполнению упражнению и движения в жиме лежа на наклонной скамье точно такие же, как и для обычного жима лежа, за маленьким исключением: гриф штанги должен перемещаться вдоль подбородка и касаться груди под самыми ключицами, чтобы траектория движения штанги оставалась вертикальной.
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Как уже упоминалось ранее, чем у́же вы захватываете штангу, тем больше работы приходится выполнять трицепсами. При разработке груди это нежелательно, зато это – один из моих любимых способов тренировать трицепсы.

При выполнении жима лежа с узким захватом руки должны располагаться на расстоянии чуть у́же ширины плеч и не ближе. Вы заметите, что многие ставят руки всего в нескольких сантиметрах друг от друга, но это – неудачная идея: так плечи и запястья оказываются в уязвимом, опасном положении.

Вся остальная подготовка и движения точно такие же, как и при обычном жиме лежа: лопатки вжаты в скамью, спина выгнута, стопы ровно стоят на полу, штанга двигается вертикально вниз, касается грудной клетки и идет вертикально вверх.

Если при выполнении упражнения вы чувствуете дискомфорт в области плеч и запястий, просто разведите руки примерно на ширину пальца и попробуйте еще раз. Если не помогло, разведите руки на ширину еще одного пальца и продолжайте расширять захват, пока не станет удобно (но не настолько широко, чтобы упражнение превратилось в обычный жим лежа!).
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Становая тяга – это универсальное упражнение для тренировки всего тела, которое развивает почти все группы мышц: мышцы ног, ягодицы, все мышцы спины, мышцы кора и мышцы рук. По сути, в становой тяге задействованы все мышцы, которые придают силу всему телу, и поэтому-то она является неотъемлемой частью любой серьезной программы силовых тренировок.

Тогда как одни отрицают, что это упражнение неэффективно для развития мышц и силы, другие заявляют, что это – еще и одно из «опасных» упражнений, которых нужно избегать, если мы не хотим однажды получить серьезные проблемы со спиной.

На первый взгляд кажется, что эти страхи небезосновательны: поднимать огромные веса с пола, подвергая свою спину, в особенности поясницу и распрямляющие мышцы, такому давлению – готовый способ нанести непоправимый вред грудной клетке и пояснице, не так ли?

Что ж, для начала проанализируем данные исследования, проведенного учеными из Университета Валенсии. Исследование проводилось для того, чтобы определить самый эффективный способ тренировки параспинальных мышц, которые протянулись по обеим сторонам от позвоночника и играют главную роль в предотвращении травм спины.

Исследователи пригласили 25 человек без болей в пояснице для выполнения двух типов упражнений на мыщцы спины: (1) упражнений с собственным весом, например растягивания поясницы, наклонов вперед, становой тяги на одной ноге и мостиков, а также (2) двух упражнений с отягощением: становой тяги и выпадов, с использованием 70 % от своего 1ПМ. Мышечную активность измеряли с помощью электромиографии, способа, которым измеряют и анализируют сокращения мышц на основе электрической активности, возникающей в мышцах.

В результате наибольшую активность в параспинальных мышцах вызывала становая тяга. И с большим отрывом. Средний показатель электромиографической активности мышц в становой тяге составлял 88 %, а максимальный – 113 %, тогда как во время растяжки спины средняя активность повышалась до 58 %, а максимальная до 55 %, при выполнении выпадов средняя активность составляла 46 %, а максимальная – 61 %. Средняя активность при выполнении других упражнений была от 29 до 42 %. При этом мостик на спине на полусфере BOSU оказался наименее эффективным.

Таким образом, исследователи пришли к выводу, что становая тяга – невероятно эффективный способ укрепления параспинальных мышц.

Ученые из Университета Ватерлоу провели еще одно исследование, чтобы выяснить степень прогиба поясницы, вызываемого при выполнении становой тяги, и уровень напряжения, которому таким образом подвергаются позвонки и поясничные связки. Подвергается ли в результате этого упражнения спина, и в особенности поясница, чрезмерному напряжению, которое может привести к травме?

Ученые с помощью рентгенографии (или флюороскопии) в реальном времени наблюдали за позвоночником ведущих пауэрлифтеров, когда те до упора прогибали спину без отягощения и когда они выполняли становую тягу с весом более 180 килограммов. За исключением одного испытания с участием одного исследуемого, все выполнили становую тягу с нормальной амплитудой движений, которую они показывали при прогибе до упора. Длина связок была неизменной, что говорит о том, что они не помогают удерживать нагрузку, а, наоборот, ограничивают амплитуду движений.

Таким образом, мы видим, что правильно выполняемая становая тяга эффективно укрепляет всю спину, в том числе распрямляющие мышцы спины, и не требует неестественно широкой амплитуды движений.

Как и в случае с жимом из приседа и жимом лежа, своей дурной славой становая тяга обязана неправильной технике выполнения. Тут возможно множество ошибок, но главные «табу» сводятся к опусканию спины во время подъема, поскольку из-за этого напряжение переносится с распрямляющих мышц спины на позвонки и связки.

Таким образом, разобравшись с этим вопросом, мы приступаем к изучению правильной техники выполнения становой тяги.



[image: before_title]
Подготовка к выполнению становой тяги
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В исходном положении штанга всегда находится на полу – не на предохранительных штифтах и не на раме.

Ноги должны быть расположены на расстоянии чуть уже ширины плеч, носки – слегка разведены. Вы должны стоять так, чтобы штанга располагалась на уровне середины стоп (над подъемом). Встаньте прямо, расправив грудь, и сделайте глубокий вдох, раздвигая воздухом диафрагму (не легкие) и напрягая живот, словно в ожидании удара в солнечное сплетение.

Наклонитесь от коленей и коснитесь голенями штанги, заводя колени слегка дальше уровня грифа. Затем поднимите грудь, чтобы спина оказалась ровной и напряженной. Не прогибайте чрезмерно поясницу и не сводите лопатки, как это делается в жиме из приседа. Просто выдвиньте грудь вверх, отводя лопатки и спину назад.

Не совершайте характерной для новичков ошибки и не опускайте таз слишком низко, пытаясь выжать вес, словно из приседа. Чем ниже оптимального уровня будет располагаться таз, тем выше вам придется поднимать его, прежде чем вы сможете оторвать вес от пола, – а это лишние движения.

Вместо этого, опускаясь в такую клинообразную позицию, по сути, «полуприседа», вы должны чувствовать, как напрягается задняя поверхность бедер и тазовые мышцы.

Руки должны быть полностью выпрямлены и расположены по бокам от ног, чтобы между бедрами и большими пальцами оставалось свободное место. Возьмитесь за штангу, расположив гриф посередине ладоней, а не пальцев. Обе руки должны быть повернуты ладонями вниз, чтобы хват был крепким. Другой вариант захвата – «разный хват», когда одна рука расположена ладонью вниз (обычно та, которой вы меньше привыкли пользоваться), а другая – ладонью вверх. Это позволит вам поднять больший вес.

Вот как выглядит исходная позиция:


[image: bin00000057.png]

Теперь вы готовы к тяге.
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Как можно стремительнее направьте корпус вверх и немного назад, отталкиваясь пятками. Не разводите локти, а нижнюю часть спины слегка прогните (но не округляйте!).

Таз и плечи обязательно должны двигаться одновременно: не делайте рывок тазом, не поднимая плеч.

Осуществляя подъем, вы почувствуете, как напрягается задняя поверхность бедра и таз. Все время держите спину прямой и напряженной и старайтесь, чтобы штанга двигалась по как можно более вертикальной траектории (во время тяги не избежать небольшого отклонения).

Штанга должна двигаться вдоль голеней, минуя колени и бедра, – в этот момент ягодицы с силой напрягаются, чтобы вы могли выпрямиться. В верхней точке грудь должна быть расправлена, а плечи отведены вниз. Не отклоняйтесь назад, не тяните вес плечами и не подтягивайте их вверх или назад.
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Следующий этап движения – контролируемое (да-да, на всем пути вниз!) опускание веса на пол. По сути, это зеркальное отражение тех движений, которые вы совершали во время подъема.

Вы начинаете опускать штангу, сначала отводя назад таз. Штанга опускается по вертикали, минуя бедра, до коленей. Тогда вы сгибаете колени и опускаете ее вдоль голеней. Спина все время остается прямой и напряженной.

Не старайтесь сознательно замедлить опускание веса, особенно когда вы опустили штангу к коленям. Весь второй этап упражнения должен занимать около одной-двух секунд.

Есть два способа перейти к следующему повторению: в одно касание или с остановкой. Если вы используете способ «в одно касание», вы касаетесь дисками пола и тут же приступаете к выполнению следующего повторения. Если же вы используете способ с остановкой, вы полностью опускаете диски на пол и начинаете следующее повторение через секунду.

Последний способ труднее первого, но не всегда лучше. Здесь все скорее зависит от того, какой из них, по вашим ощущениям, более удобен для вас. Я предпочитаю способ «в одно касание», но иногда, когда мне становится особенно тяжело, я пользуюсь способом с остановкой.
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В тот день, когда вы собираетесь выполнять становую тягу, наденьте длинные штаны и высокие носки, чтобы не оцарапать голени. Это может произойти при использовании неправильной техники, однако это бывает неизбежно и зависит от координации движений конечностей, корпуса и нижней части тела.

Как и в случае с приседаниями, выполнение становой тяги в обуви с воздушными амортизаторами, гелевым наполнителем или приподнятой пяткой – это неудачная идея. Они ухудшают устойчивость, ведут к потере мощности и мешают использовать правильную технику. Выполняя становую тягу или приседания со штангой, надевайте обувь с плоской, жесткой подошвой или обувь для тяжелой атлетики, и вы справитесь с упражнениями лучше.

Если вы начинаете выполнять упражнение с согнутыми локтями, вы в конце концов подвергаете бицепсы излишнему напряжению. На протяжении всего упражнения держите руки прямыми.

По возможности используйте хват сверху, так захват штанги будет более крепким. Однако по мере того, как вы становитесь сильнее, возможно, вы заметите, что штанга выскальзывает из рук во время подходов. В этом случае можно перейти на разный хват, а при желании включить в схему тренировок специальные упражнения для развития хвата. Их можно найти здесь: http://bit.ly/grip-training.

Из-за слишком широкой стойки или хвата вам может быть неудобно выполнять упражнение. Стойка для становой тяги у́же, чем стойка для приседания со штангой, при этом нужно, чтобы руки были по бокам от ног.

Выполняя захват, старайтесь с силой сжимать гриф. Если косточки пальцев не побелели, значит, вы держите его недостаточно крепко.

Если вы начинаете подъем, когда таз расположен слишком высоко, становая тяга превратится в тягу с прямыми ногами, что очень тяжело для поясницы и задней поверхности ног. В исходной позиции непременно держите таз достаточно низко.

Распространенная ошибка – начинать подъем медленно. Так гораздо проще застрять. Резко и как можно стремительнее отрывайте штангу от пола, как можно сильнее отталкиваясь пятками.

Если, опуская вес, вы слишком рано сгибаете колени, вы ударите их штангой. Чтобы этого не случилось, начинайте опускание, отводя сначала таз назад, и не сгибайте колени, пока штанга не окажется на их уровне.

Во время выполнения становой тяги не старайтесь смотреть вверх. Держите голову ровно, на одной линии с позвоночником.
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Становая тяга сумо
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В становой тяге сумо применяется широкая стойка (ноги на расстоянии в 1,5–2 раза больше ширины плеч), чтобы сократить амплитуду движений и силу сдвига, воздействующую на поясницу. Кроме того, в зависимости от ваших биомеханических особенностей (если вы ходите с разведенными носками, сумо будет удобнее для вас) эта разновидность может быть удобнее для таза, чем обычная становая тяга.
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Недостатком становой тяги сумо является ограниченная амплитуда движений, в результате чего сокращается объем проделанной работы, что ведет к меньшему развитию мышц в целом. Тем не менее, если вы недостаточно гибки для выполнения обычной становой тяги, если эту разновидность вам попросту удобнее выполнять (у некоторых телосложение лучше приспособлено к становой тяге сумо) или если это упражнение менее болезненно для поясницы, попробуйте выполнять эту разновидность упражнения.
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Становая тяга с треп-грифом – отличный способ научиться выполнять это упражнение, потому что для подъема такой штанги не требуется такой подвижности таза и лодыжек и при этом поясница не подвергается меньшему воздействию силы сдвига. Кроме того, такой гриф позволяет поднять больший вес, чем при выполнении традиционной становой тяги. А значит, это упражнение более эффективно для развития мощности нижней части тела в целом.

Однако обычная становая тяга эффективнее укрепляет распрямляющие мышцы спины и мышцы таза, потому что становая тяга с треп-грифом больше похожа на присед из-за повышенной нагрузки на квадрицепсы.
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Это упражнение часто называют румынской тягой, потому что его ввел румынский пауэрлифтер по имени Нику Влад, который при весе всего 99 килограммов показывал такие чудеса силы, как выполнение жима штанги весом 315 килограммов от груди из приседа.

Румынская тяга – это разновидность становой тяги, направленная на мышцы ягодиц и задней поверхности бедра, квадрицепсы и мышцы таза минимально задействованы в этом упражнении.

В исходном положении штанга находится на предохранительных штырях или в нижней части рамы. В этом упражнении стойка и захват такие же, как и при выполнении обычной становой тяги. От стойки нужно отступить на пару шагов. В исходном положении колени выпрямлены, грудь расправлена, спина прямая и напряженная, а взгляд фиксируется в точке на полу примерно в двух метрах от себя.

Начиная упражнение, вы сгибаете колени настолько, чтобы квадрицепсы слегка напряглись. Спину нужно несколько прогнуть. Опускайте штангу по вертикали, отводя таз назад. Наклоните корпус так, чтобы плечи оказались ровно над штангой.

Штанга минует колени и проходит вдоль голеней, а вы наклоняетесь как можно ниже, не ослабляя натяжения спины. Из-за увеличивающегося угла наклона корпуса вы, скорее всего, не сможете согнуться ниже чем на несколько сантиметров ниже колен – это нормально. По сути, если вес касается пола, то вы выполняете упражнение неправильно (сгибаете колени).

В нижней точке нужно перебороть соблазн ослабить напряжение в коленях и согнуть их, поскольку так нагрузка сместится с задней поверхности бедра на квадрицепсы.
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Когда вы хорошенько растянули заднюю поверхность бедра и готовы разогнуть спину, начинайте обратное движение. Во время подъема грудь и спина должны быть в напряжении и прямыми. Перемещайте штангу строго вдоль ног.

Во время всего подъема не сгибайте спину, не прогибайте грудь и не расслабляйте нижний отдел спины.
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Армейский жим – самое лучшее комплексное упражнение для плеч, которое вы можете делать. Оно простое. Нетрудно научиться выполнять движения, с помощью которых вы будете безопасно поднимать тяжелый вес.

Есть две разновидности армейского жима: сидя и стоя. Для армейского жима стоя нужно, чтобы мышцы кора и мышцы поясничного отдела были чрезвычайно сильными и поддерживали бы равновесие, что, в свою очередь, ограничивает тот вес, который вы сможете поднять. Хотя, в сущности, в этом упражнении нет ничего плохого, мне кажется, что, ежедневно выполняя становую тягу и приседания с большим отягощением, вы вполне достаточно развиваете силу мышечного корсета и поясничного отдела, поэтому я предпочитаю использовать это упражнение для максимальной нагрузки на плечи.

Так что я ограничиваюсь выполнением жима сидя, что и вам советую. И все же для выполнения армейского жима сидя требуется подходящая силовая рама, которая выглядит таким образом:
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Если такого снаряда в вашем зале нет и вы не можете измыслить нечто подобное, используя силовую раму и универсальную скамью, тогда выбирайте жим стоя, который можно выполнять на силовой раме.

Теперь обсудим технику, начиная с жима сидя.
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Поставьте стопы на пол ровно, на ширине плеч, слегка разведя носки и колени в стороны. Упритесь пятками в пол, а верхней частью спины и ягодицами прижмитесь к скамье. Возьмитесь за штангу, расставив руки чуть шире, чем при выполнении жима лежа (чуть дальше ширины плеч), и расположите гриф над запястьями, а не над пальцами. Спина должна быть ровной во время всего упражнения.
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Чтобы начать опускание, сделайте глубокий вдох, напрягите пресс и ягодицы и вытолкните грудь вверх. Направляйте штангу ровно к ключицам, не раздвигая локти, как и при выполнении жима лежа (необязательно, чтобы они были строго по бокам, но и не отводите их чересчур назад).

Наклоните голову назад, чтобы не задеть носом и подбородком штангу, и смотрите перед собой, а не вверх. (Поэтому-то цельная скамья и не подходит для армейского жима, она не позволяет убрать голову с траектории движения штанги и вынуждает опускать вес ниже груди – а это неправильно.) В нижней точке подъема нужно слегка прогнуть спину, но не переборщите, потому что это может привести к травме, когда вы начнете увеличивать нагрузку. Если вы прогибаетесь слишком сильно, вероятнее всего, вес чересчур большой для вас.

Как только вы довели штангу до ключицы, поднимайте ее обратно по той же траектории, а когда она минует лоб, переместите корпус слегка вперед и сожмите ягодицы. Поднимайте штангу до полного выпрямления рук: нужно напрячь и сжать плечи, трапециевидные мышцы и спину.
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Подготовка и движения при выполнении армейского жима стоя
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Армейский жим стоя выполняется ровно таким же образом, только вы стоите.

Штанга расположена на силовой раме на той же высоте, как при выполнении приседаний, а когда вы снимаете ее с рамы, то совершаете те же движения, что описаны выше. Напомню: расположите руки и ноги на ширине плеч, осуществите захват грифа, как при жиме лежа, держите спину в нейтральном положении, опускайте штангу к ключицам, отклоните голову назад, глядя перед собой, поднимите штангу по той же траектории, слегка наклоните корпус вперед, сожмите ягодицы и выпрямите руки.
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Хотя теория «обмана мышц» несерьезна и научно несостоятельна, наше тело действительно может положительно реагировать на введение новых упражнений после выполнения одних и тех же тренировок в течение какого-то времени. Кроме того, что-то меняя, вы сможете сохранить энтузиазм и интерес к тренировкам, что в целом улучшает результат.

Таким образом, программа «Тоньше, стройнее, сильнее» требует изменения схемы каждые восемь недель. В следующей главе мы более подробно рассмотрим непосредственно процесс формирования программы, но сначала я хочу познакомить вас с перечнем «разрешенных» упражнений, чтобы вы могли самостоятельно планировать свои тренировки, а также дам несколько общих советов, как тренировать каждую группу мышц.

Я рекомендую те упражнения, которые мне кажутся наиболее эффективными в формировании мускулистого и сильного тела. Они перечислены в порядке важности (первые – те, которые, по моему мнению, самые важные для развития группы мышц, вторые – следующие по важности и т. д.). В статье в подарок (в конце книги) вы увидите, что в рамках разработанной мною программы вы будете выполнять все эти упражнения в течение первого года тренировок.

Пожалуй, вас удивит, как немного упражнений я выбрал для каждой мышечной группы. Это потому, что хотя существует несметное число упражнений, которые можно было бы выполнять для тренировки разных групп мышц, только небольшая их часть действительно приносит пользу (закон Парето в действии – 80/20).

Что касается того, как делать упражнения, – я не буду заполнять еще 30 страниц картинками и описаниями, лучше я поделюсь с вами видео. Ссылки на видеозаписи с правильной техникой выполнения каждого из упражнений вы найдете в статье в подарок.
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Многие женщины не тренируют мышцы груди, потому что их не интересует мускулистая грудная клетка. Однако они упускают из виду, что «мускулистая» грудь у женщин вовсе не похожа на мужскую. Хорошо развитая грудная клетка у женщин не «выпирает», она просто придает форму и «живость» всей этой области, что большинство женщин весьма приветствуют.

Упражнений, которые лучше всего справляются с этой задачей, немного, и они максимально задействуют мышечные волокна, позволяя подвергать мышцы большим и все увеличивающимся нагрузкам, не повышая существенно риск получения травмы. Вот они:

жим штанги на наклонной скамье;

жим гантелей на наклонной скамье;

жим штанги на горизонтальной скамье;

жим гантелей на горизонтальной скамье;

вертикальные отжимания (вариант для груди).


Это те упражнения, которые вы должны освоить, чтобы сформировать впечатляющую грудь. Минутку. Отныне забудьте, что есть тренировки с тросами, разведение гантелей в стороны, различные отжимания, тренажеры и все прочие упражнения на грудные мышцы. Они далеко не так эффективны, как выше перечисленные базовые, формирующие основу упражнения, и предназначены лишь для продвинутых бодибилдеров, которые уже выполнили свой долг в части тяжелых силовых упражнений и развили сильную грудь.

Обычно я чередую упражнения со штангой и с гантелями. Например, в течение восьми недель я тренируюсь по схеме, включающей жим гантелей лежа на наклонной скамье, жим гантелей на горизонтальной скамье и вертикальные отжимания с отягощением, а затем перехожу к схеме, в которую входит жим лежа на горизонтальной скамье, жим на наклонной скамье и жим гантелей на горизонтальной скамье, и придерживаюсь ее в течение следующих восьми недель.
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Здесь расположен целый ряд мышц, которые формируют основную структуру спины, и их нужно хорошо разработать. Среди этих мышц: трапециевидная мышца, широчайшая мышца спины, распрямляющая мышца спины, большая и малая круглые мышцы и подостная мышца. Вот как они выглядят:
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Многие оставляют мышцы спины без внимания, потому что редко видят мышцы своей спины. Но это неправильно. Это не только приводит к дисгармонии облика (остальные-то видят вашу спину), но и к диспропорции «толкательных» и «тянущих» мышц, в результате чего появляется неправильная осанка и даже возникают травмы в зале.

Вот упражнения, которые я рекомендую для тренировки спины:

становая тяга штанги;

тяга штанги в наклоне;

тяга гантелей одной рукой;

подтягивания;

тяга верхнего блока к груди (передним и узким хватом);

тяга Т-образной штанги;

тяга тросов сидя (с широким и узким хватом);

подтягивания до уровня подбородка;

шраги со штангой.


Без сомнений, самое эффективное упражнение для спины, которое вы можете выполнять, – становая тяга. В части комплексного развития и развития силы его просто невозможно превзойти, поэтому-то вы и будете делать его каждую неделю. С него будет начинаться каждая тренировка спины. Чтобы тянуть большой вес, вам понадобится вся накопленная вами энергия.

Тяга штанги в наклоне, тяга гантелей одной рукой и подтягивания (особенно подтягивания с широким хватом) проходят в моей книге красной нитью, потому что каждое из них – потрясающее универсальное упражнение для формирования мышц спины. Шраги стоят в списке последними, потому что они тренируют только трапециевидные мышцы. Их включают в схему тренировки, только если трапециевидные мышцы отстают в развитии.

Что касается составления собственной схемы тренировок, то я настоятельно рекомендую всегда начинать со становой тяги. После нее переходите к тяге широким хватом, например тяге штанги или Т-образной штанги или тяге верхнего блока к груди (если сможете, с отягощением), затем выполняйте тягу узким хватом, например тягу гантелей одной рукой, тягу верхнего блока узким хватом, тягу узким хватом сидя или подтягивания до подбородка.
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Ваши плечи образуют три крупных мышцы, которые называются дельтовидными, и вот как они выглядят:
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Очень важно развивать все три головки этой группы мышц, потому что если одна из них будет отставать в развитии, это будет донельзя очевидно.

В большинстве случаев средние и задние дельтовидные мышцы больше всего нуждаются в тренировке, потому что при правильной тренировке груди передние дельты довольно интенсивно задействованы, а остальные две головки – нет.

Вот упражнения, которые я рекомендую и в которых основной упор делается на тренировку плеч:

армейский жим штанги сидя или стоя;

жим гантелей сидя или жим Арнольда;

подъем гантелей в стороны или поочередный подъем гантелей в стороны;

подъем гантелей на задние дельты (в наклоне или сидя);

тяга к лицу;

тяга штанги на задние дельты;

подъемы гантелей перед собой.


Как видите, я – любитель жима. Как и с грудью, в части развития плеч жим тяжелого веса невозможно превзойти. А как бодибилдеру, который не использует химию, вам потребуется любая помощь, чтобы преуспеть в этой области.

Однако если вы не будете выполнять ничего, кроме жима, то окажется, что средние и задние головки дельтовидных мышц отстают в развитии. Поэтому-то в рамках качественной тренировки плеч прорабатываются все три головки за счет выполнения жима, а также подъемов гантелей в стороны и упражнений на задние дельты. Как и на любую другую группу мышц, на плечи благоприятно воздействуют тренировки с большим числом повторений, однако, чтобы мышцы росли, нужно основное внимание уделять упражнениям с большим весом.

К слову сказать, подъемы гантелей перед собой – отличное упражнение, но не делайте его вместо жима штанги или гантелей, потому что оно просто не формирует мышцы так, как эти упражнения. Если жим дается вам особенно плохо, подъемы перед собой помогут вам укрепить множество мелких, вспомогательных мышц, которые участвуют в тяжелых силовых упражнениях, только я советую выполнять его после жима, а не вместо.
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Для большинства женщин тренировка ног – все равно что тренировка груди для большинства мужчин. Это – самая благословенная и желанная тренировка на неделе. Это тренировка, которую вы не будете пропускать или спать на ходу, такая, в которую вы сами будете вносить улучшения, хотя бы небольшие.

И это – нормально. У всех нас есть любимые части тела, и ноги с попой не хуже других.

Прежде чем мы перейдем к тренировкам, я хочу быстро пробежаться по крупным мышцам ног, чтобы мы знали, что собираемся развивать.

Квадрицепсы – это группа из четырех мышц, которые образуют мышечную массу на передней части бедра. Четыре «головки» квадрицепса – это прямая мышца бедра, латеральная широкая мышца бедра, медиальная широкая мышца бедра и промежуточная широкая мышца бедра. Вот как они выглядят:
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На задней части ног главенствующую роль играют три мыщцы, которые сокращают подколенное сухожилие. Это – полусухожильная мышца, полуперепончатая мышца и бицепс бедра. Вот как они выглядят:
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Не самую последнюю роль играют и икроножные мышцы, которые состоят из двух: икроножной мышцы и камбаловидной мышцы. И вот как они выглядят:


[image: bin00000064.png]

Икроножная – самая заметная снаружи мышца, а камбаловидная мышца расположена под икроножной. Эти две мышцы работают вместе и управляют движением стопы и голеностопного сустава, а также сгибают ногу в коленном суставе.

Вряд ли вам хочется заполучить мускулистые икры, но если это так, то когда речь идет лишь о внешнем виде, то нужно сделать основной упор на икроножную мышцу. Но правильно развитая камбаловидная мышца приподнимает икроножную, и та выглядит более впечатляюще.

Так что это главные группы мышц, которые мы собираемся развивать. Есть немало более мелких мышц, которые оказывают значительно влияние на то, сможете ли вы правильно тренировать более крупные мышцы, но не стоит рассматривать каждую из них. Следуя изложенным в этой главе советам, вы будете развивать их вместе с более крупными мышцами.

Перечень моих любимых упражнений для ног довольно короткий и простой. Это базовые движения, которые позволяют поднимать большой вес, а кроме того, они безопасны.

Вот упражнения, которые я выполнял, чтобы существенно усовершенствовать свои ноги, то же случится и с вашими:

приседания со штангой;

жим штанги от груди;

гакк-присед (на салазках, а не со штангой);

жим ногами;

выпады со штангой (на ходу или на месте);

выпады с гантелями;

румынская тяга;

сгибание ног (лежа или сидя);

подъем на носки (ослик, стоя или сидя);

жим икрами на жиме для ног.


Тренировка ног очень проста. Правило № 1: обязательно делайте приседания со штангой. Правило № 2: обязательно делайте приседания со штангой. Правило № 3: ну, вы все поняли.

Вывод таков, что каждая тренировка ног должна начинаться с приседания со штангой либо от плеч, либо от груди. В первом упражнении упор делается на заднюю поверхность бедра, а в последнем – на квадрицепсы. Далее я люблю обращать внимание на вторую крупную группу мышц из двух. Приседания со штангой на груди – мое любимое упражнение на заднюю поверхность бедра, а приседания со штангой на груди, гакк-присед, жим ног или выпады – на квадрицепсы. Заканчиваю я тренировку какими-нибудь упражнениями на заднюю поверхность бедра, например румынской становой тягой или даже сгибанием ног.

Таким образом, икры остаются без внимания, а это – самая неподатливая группа мышц, какую только можно найти в теле и какая приводит в замешательство бодибилдеров по всему миру.

Почему же так? Почему большие икры – такая редкость и почему большинство обладателей больших икр почти не тренируют их?

Что ж, в большинстве случаев «младенческие икры» – результат элементарного небрежения. Как и в случае с мышцами живота, многие забывают тренировать икры или считают это необязательным.

И это еще не все: существуют генетические барьеры, которые нужно преодолеть. Этим-то и объясняется, почему у некоторых маленькие икры, которые практически отказываются расти, что бы они ни делали, тогда как другие добиваются объемных икр, несмотря на то что едва ли пытаются тренироваться. Ответ на эту загадку кроется в самом строении мышечных волокон, образующих икры. Дело в том, что есть два главных типа мышечных групп: 1-й тип, также известный как медленно сокращающиеся волокна, и 2-й тип, который также называют быстросокращающимися волокнами.

Мышечные волокна 1-го типа обладают самым низким потенциалом роста и действующих сил. При этом они густо пронизаны капиллярами (мелкими кровеносными сосудами) и богаты митохондриями (которые вырабатывают энергию для клеток) и миоглобином (который поставляет в мышцы дополнительный кислород). Благодаря этому они устойчивы к усталости. И наоборот, волокна 2-го типа обладают гораздо большим потенциалом роста и действующих сил, чем волокна 1-го типа, зато эти мышцы быстро устают.

Данные исследования показали, что сочетание волокон икроножной мышцы, той мышцы, которую мы видим и которую в первую очередь стремимся развивать из эстетических соображений, у разных людей разное. У одного икроножная мышца может не менее чем на 60 % состоять из волокон 2-го типа, а у другого их не более 15 %. А значит, первому будет несложно накачать икроножные мышцы, зато последнему (мне) это покажется медлительной и полной разочарований работой.

Более того, в ходе исследования выяснилось, что соотношение волокон 1-го и 2-го типов в разных мышцах определяется тем, как мы чаще всего используем эти мышцы. Поскольку икры в основном используются в деятельности низкой интенсивности и требующей выносливости, например при ходьбе, беге, езде на велосипеде и т. д., им требуется больше волокон 1-го типа, чем 2-го, что создает предпосылки для того, чтобы у нас были симпатичные, маленькие «парадные» ножки.

К счастью, генетика лишь отчасти определяет, придется ли нам так и оставаться с крошечными икрами. При условии правильных тренировок каждый может накачать мускулистые икры, только нужно помнить о том, что от нашей ДНК зависит, произойдет ли это быстро или нет.

Так, говоря о тренировке икр, некоторые сравнивают ее с тренировкой мышц живота: если вы делаете много приседов или повторений становой тяги, то волноваться не о чем. Что ж, я не соглашусь (на самом деле это касается обоих пунктов, но о мышцах живота мы поговорим позже).

Если вы не обладатель какой-то необыкновенной генетики в части икр, но хотите заметно увеличить их размер, вам придется изрядно поработать над этими «штучками». Если более крупные икры вам не нужны, то вы можете попросту исключить тренировку икр из своей программы.

Я перепробовал множество схем тренировки икр и кое-что узнал:

Как и мышцы живота, икры, похоже, восстанавливаются после тренировок быстрее других мышечных групп, а поэтому тренировки можно проводить более интенсивно.


Мне еще предстоит отыскать точные научные подтверждения этому факту, но за десятки лет накопилось множество отдельных примеров. Даже Арнольд замечал, что его икры восстанавливаются быстрее других групп мышц.

Похоже, что икры особенно хорошо воспринимают периодизированные программы высокоинтенсивных тренировок.


В рамках периодизированной тренировки вы работаете над мышечной группой с разным числом повторений, причем на икры, видимо, особенно благотворное воздействие оказывает введение большего числа повторений. Существуют различные гипотезы, почему так происходит, но мне неизвестно, есть ли точный ответ на этот вопрос.

Тем не менее положительные результаты дают подсказку – именно это вы чаще всего услышите в разговоре с теми, кто добился впечатляющих икр и кому пришлось для этого действительно попотеть.

Исходя из этих двух пунктов, схема тренировки, которой я советую придерживаться, такова:

• выполняйте по 2 тренировки икр в неделю с перерывом не менее одного дня;

• в рамках каждой тренировки делайте по 6 подходов;

• в первом подходе направьте свои носки вперед, во втором – слегка разведите носки в стороны (примерно на 20 градусов), а в третьем – сдвиньте их слегка внутрь и повторите то же самое в следующих 3 подходах;

• придерживайтесь темпа повторений 2–1–2: 2 секунды максимального сокращения, небольшая пауза, а затем 2 секунды расслабления;

• достигнув максимум повторений с определенным весом, добавьте еще 4,5 кг.

Вот схемы тренировок.

Тренировка икр А:
подъем на носки стоя – 3 подхода по 4–6 повторений;

подъем на носки сидя – 3 подхода по 4–6 повторений;

отдых между походами 2–3 минуты.

жим ногами с подъемом на носки – 3 подхода по 8–10 повторений;

подъем на носки «ослик» (или жим ногами с подъемом на носки) – 3 подхода по 8–10 повторений;

отдых между подходами 1–2 минуты.


Тренировка икр В:
Довольно просто. Лично я делаю тренировку А по понедельникам, а В – по четвергам. Как и для других упражнений, для тренировки икр чрезвычайно важна техника выполнения. Если вы мухлюете, сокращая амплитуду движений, тренировки окажутся гораздо менее эффективными.

Правильная техника выполнения упражнений на икры очень проста: в нижней точке повторения пятки опускаются как можно ниже, и вы чувствуете глубокое растяжение икр, а в верхней точке повторения вы встаете на цыпочки, как балерина. Многие попросту берут слишком большой вес и в верхней точке не могут подняться так высоко, как могли бы. А потом они удивляются, почему их икры не становятся ни больше, ни сильнее. Не повторяйте этой ошибки.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Ягодицы


[image: after_title]

Хотя отличную попу можно сформировать благодаря одним только тренировкам ног (глубокие приседы с большим отягощением потрясающе подходят для этого), я советую вам делать отдельные упражнения для ягодичных мышц. Вот несколько примеров того, что я рекомендую выполнять для ягодиц:

выпады со штангой или гантелями;

болгарский сплит-присед;

ягодичный мостик;

мельница для ягодиц.


Эти упражнения в комплексе с регулярными приседами – все, что вам нужно, для попы вашей мечты.

К слову сказать, можно начать с выпадов бедром с гантелями, так как это удобнее, а по мере наращивания силы перейти к варианту со штангой.
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Хотя во многих программах тренировок рукам уделяется чересчур много внимания, однако я соглашусь, что образ будет незаконченным без мускулистых, подтянутых рук. Как вам должно быть известно, самыми крупными мышцами рук являются бицепсы и трицепсы, но рассмотрим более подробно и их, и предплечья, чтобы точно знать, над чем мы работаем.

Бицепсы (или, правильнее, двуглавая мышца плеча) – это мышца с двумя головками, которая выглядит следующим образом:


[image: bin00000065.png]

Вы видите также плечевую мышцу, которая расположена под двуглавой. Хотя эта мышца, будучи накачанной, далеко не так выделяется, как двуглавая мышца, она имеет большое значение для общего вида рук.

Она – словно «валик» между двуглавой мышцей и трицепсом, однако степень ее накачанности влияет на то, насколько «выпирают» ваши бицепсы (по сути, «выпирание» определяется в основном генетикой, но благодаря увеличению размеров плечевой мышцы «выпирание» будет более заметным).

Следующая мышца, о которой мы поговорим, – это трицепс, или трехглавая мышца плеча. У нее три головки:
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Как видите, три головки вместе образуют характерную «подкову», которая при правильном развитии может стать довольно выраженной.
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Хотя обычно в тренировке рук основное внимание уделяется бицепсам, многие не осознают, что от трицепсов в значительной степени зависит размер рук. Маленькие трицепсы означают, что у вас будут непропорционально маленькие руки, независимо от размеров бицепсов.

Не менее важную роль играют и предплечья, которые состоят из нескольких более мелких мышц:

Предплечья – все равно что икры. Они не требуют первоочередного внимания, но если они недостаточно развиты, это бросается в глаза.

Теперь перейдем к упражнениям, начиная с бицепсов:

подъем штанги стоя;

сгибание рук с EZ штангой;

подъем гантелей стоя;

упражнение на бицепс «молоток»;

подтягивания до уровня подбородка.


Теперь вы, пожалуй, не удивляетесь, что перечень такой краткий. Эти упражнения в комплексе с упражнениями на спину с отягощением – все, что вам нужно, чтобы накачать сильные бицепсы.

Что касается составления схемы тренировки, то вам предоставляется довольно большая свобода действий. Я же предпочитаю включать в тренировку бицепсов не менее одного упражнения со штангой и одного с гантелями. Чаще всего я выбираю подъем штанги стоя, а затем – «молоток».

Перейдем к трицепсам:

жим лежа узким хватом;

жим на трицепсы сидя;

вертикальные отжимания (вариант для трицепсов);

французский жим на трицепс лежа («череполом»);

тяга вниз на трицепс.


Я предпочитаю начинать тренировку трицепсов с какого-нибудь упражнения с тягой веса, например с жима лежа узким хватом или жима на трицепс сидя. Строгого правила, что должно быть следующим, нет – я просто чередую остальные упражнения по восьминедельной схеме, которой вы будете придерживаться.
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Этого хотят все… труднодостижимых «кубиков» и сексуального мышечного корсета. Это – визитная карточка спортивной элиты, доказательство того, что вам доступны «тайные знания» о рельефном теле.

К сожалению, число вредных советов о том, как этого добиться, просто ошеломляет. Некоторые тренеры утверждают, что вам нужно просто делать особого рода упражнения на мышцы живота… и они не правы. Другие говорят, что вам нужно просто «подсушиться», и у вас будет потрясающее тело… и они не правы. Третьи заявляют, что вам нужно попросту делать много приседов и подходов становой тяги… и они тоже не правы. Не забудем и о мошенниках, которые утверждают, что истинный секрет в том, чтобы не есть определенные продукты и принимать затейливые таблетки и порошки, – вот они-то уж точно не правы.

Истинный путь к формированию рельефного пресса, как и ко многим другим спортивным достижениям, вовсе не так извилист.

Когда кто-то говорит «пресс», он имеет в виду несколько мышц, образующих прямую мышцу живота:
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Однако, как видите, на этой мышце история столь желанного рельефного живота не заканчивается. Есть и другие мышцы мышечного корсета, которые тоже нужно правильно развивать, например косые мышцы (в основном наружные), поперечные и передняя зубчатая мышца.

Вы спрашиваете, как же сделать эти мышцы заметными? Что ж…

Одними только упражнениями на пресс не добиться красивого мышечного корсета.


Какими бы простыми или затейливыми ни были эти упражнения, это – не кратчайший путь к рельефному прессу.

Да, упражнения на пресс необходимы для формирования прочного мышечного корсета, но, чтобы добиться желаемого вида, недостаточно только лишь еженедельных тренировок пресса.

Становой тяги и приседания со штангой недостаточно.


Не знаю, сколько раз мне приходилось слышать: «Я не тренирую пресс, я делаю приседания со штангой и становую тягу». И эти мужчины и женщины вовсе не обладают впечатляющим прессом.

Дело в том, что эти два упражнения, даже если их выполнять с большим весом (более 80 % от 1 ПМ), просто не предполагают «выявления» рельефа прямой, поперечной и наружной косой мышц живота настолько, насколько многие предполагают.

Но не поймите меня неправильно: приседания со штангой и становая тяга с большим отягощением действительно помогают сформировать прекрасный мышечный корсет, но только лишь этих упражнений недостаточно.

Недостаточно и быть худощавым.


Чтобы рельеф живота полностью проявился, действительно нужно иметь небольшой процент жира в организме. Рельеф становится видимым примерно при 20 % жира у женщин и при 10 % – у мужчин.

Однако можно стать очень худым и все же не иметь желанных «кубиков», потому что у большинства людей мышечный корсет от природы развит недостаточно, чтобы были видны границы и линии, благодаря которым ваш живот становится по-настоящему замечательным.

Так что же тогда нужно, чтобы обзавестись сногсшибательным прессом?


Для красивого торса нужен и хорошо развитый мышечный корсет, и низкий процент жира, а значит, вы должны сделать две вещи:

– сократить процент жира в организме.


Прямую мышцу живота не будет видно, пока в вашем организме не останется не более 20 % жира, а остальные мышцы торца не проявятся, пока процент жира не станет ниже этого значения. Просто помните, что, каким бы развитым ни был мышечный корсет, вам не добиться желаемого внешнего вида, если процент жира в организме слишком высок;

– регулярно выполнять правильные упражнения на пресс и мышцы кора.


Чтобы сформировать красивый мышечный корсет, нужно выполнять и упражнения на пресс, развивающие прямую мышцу живота, и упражнения, развивающие другие мышцы, которые обеспечат желаемый внешний вид.

Так какие же упражнения подходят? Давайте выясним…

скручивания на блоке;

подъемы ног в висе;

подъемы ног на «капитанском кресле»;

ролик для пресса;

«велосипед»;

подъемы ног лежа на горизонтальной скамье;

скручивания на наклонной скамье.


Я выбрал именно эти упражнения не случайно. В ходе исследования, проведенного Питером Фрэнсисом, доктором наук из лаборатории биомеханики Университета штата Сан-Диего, выяснилось, что эти упражнения наиболее эффективны для тренировки прямых и косых мышц живота.

Одна из самых серьезных ошибок, которую большинство людей совершают во время тренировки пресса, состоит в том, что они не делают никаких упражнений на пресс с отягощением. В результате они могут выполнять уйму скручиваний или подъемов ног… но их пресс незаметен и кажется недостаточно развитым.

Мышцы живота – такие же мышцы, как и все остальные: для роста им требуется возрастающая нагрузка, а ее можно обеспечить за счет введения сопротивления. Не нужно добавлять вес ко всем упражнениям на пресс, но чтобы пресс выделялся, кое-какие упражнения с отягощением нужны.

Я выяснил, что мышцы живота, пожалуй, лучше всего реагируют на сочетание упражнений с отягощением и без. Вот пример того, как предпочитаю тренироваться я.

• Сделайте подход из 10–12 повторений упражнения с отягощением, например скручивание на блоке, подъем ног на «капитанском кресле» или подъем ног в висе (к последним двум упражнениям можно добавить веса, зажав гантель между стоп).

• Сразу же переходите к упражнению без отягощения и сделайте один подход до отказа мышц.

• Отдохните 2–3 минуты.

Например:

• Сделайте 10–12 повторений скручивания на блоке.

• Сразу же переходите к подъему ног на «капитанском кресле» и сделайте один подход до отказа мышц.

• Сразу же переходите к «велосипеду» и сделайте один подход до отказа мышц.

• Отдохните 2–3 минуты.

Делайте три таких цикла 2–3 раза в неделю – и ваш пресс и косые мышцы будут расти.

Что касается развития остальных мышц мышечного корсета, то такие тяжелые базовые упражнения, как становая тяга, приседания со штангой и армейский жим, справляются с этой задачей лучше, чем специальные упражнения на мышцы кора, особенно если их выполнять с большим весом. Больше ничего не потребуется.

Что ж, мы закончили перечислять упражнения, которые вы будете выполнять в рамках программы «Тоньше, стройнее, сильнее». Из следующей главы вы узнаете, как из этих упражнений составить схему тренировки!
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Для наращивания мышц и силы не нужно постоянно подвергать свои мышцы испытанию новыми, экзотическими упражнениями. Нужно лишь, чтобы вы усложняли относительно небольшое число упражнений, которые максимально нагружают каждую мышечную группу и позволяют вам время от времени без всякого риска повышать нагрузку.

Это не только облегчит вам путь к цели, но и сделает ваши тренировки более приятными. На каждую тренировку вы отправляетесь, точно зная, что и зачем будете делать, так вы сможете отследить свои успехи.
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• Из сотен и сотен упражнений, которые можно было бы делать, почетное место принадлежит четырем: жиму из приседа, становой тяге, жиму лежа и армейскому жиму.

• Полуповторения с отягощением, будь это жим лежа, армейский жим или приседания со штангой, вызывают сильнейшее напряжение в суставах, связках и сухожилиях, гораздо большее, чем если бы поднимали меньший вес, выполняя правильные движения полного диапазона, постепенно укрепляя мышцы и поддерживающие их ткани.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Приседания со штангой


[image: after_title]

• Если вы используете правильную технику при выполнении приседания со штангой, это упражнение не подвергает ваши колени риску.

• Не выполняйте приседы на тренажере Смита – только если нет другого выбора.

• Не вставайте в суперширокую стойку троеборцев, если вы не поднимаете по-настоящему тяжелый вес.

• Если вы чувствуете, что для выполнения приседа вам нужно подкладывать под пятки блоки или диски, то вам нужно увеличить гибкость задних поверхностей бедер и/или лодыжек. Ознакомьтесь с работой доктора Келли Старретта, посвященной увеличению подвижности задней поверхности бедер и голеностопных суставов, чтобы вы смогли приседать, как описано в этой главе.

• Надев обувь на плоской подошве или подходящую для силовых тренировок обувь с небольшим жестким подъемом, вы почувствуете, что вам гораздо легче опускаться на пятки, более эффективно задействуя заднюю поверхность бедра и ягодицы.

• В приседе со штангой на груди основной упор сделан на квадрицепсы и мышцы кора. Это упражнение вызывает меньшее сжатие в позвоночнике и меньшее скручивание в коленях, благодаря чему его выполнение особенно полезно тем, у кого были травмы спины или колена или у кого есть ограничения.
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• Если вы не понимаете, что делаете, и пытаетесь выжать большой вес, используя неправильную технику, очень просто травмировать плечи. Но выполняйте жим лежа правильно, и ваши плечи будут в безопасности.

• Штанга не должна отпрыгивать от грудной клетки. Контролируйте опускание, не расслабляя мышц. Затем вы должны коснуться штангой груди и вытолкнуть ее вверх.

• Опуская вес, помните о предстоящем рывке вверх.

• Прежде чем возвращать штангу на стойку, обязательно завершите последнее повторение.

• Чем у́же вы захватываете штангу, тем больше работы приходится выполнять трицепсами.
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• Становая тяга – это универсальное упражнение для тренировки всего тела, которое развивает почти все группы мышц.

• В становой тяге сумо применяется широкая стойка (ноги на расстоянии в 1,5–2 раза больше ширины плеч), чтобы сократить амплитуду движений и силу сдвига, воздействующую на поясницу. Кроме того, в зависимости от ваших биомеханических особенностей (если вы ходите с разведенными носками, сумо будет удобнее для вас) эта разновидность может быть удобнее для таза, чем обычная становая тяга.

• Становая тяга шестигранной или трапециевидной штанги – отличный способ научиться выполнять это упражнение, потому что для подъема такой штанги не требуется такой подвижности таза и лодыжек и при этом поясница не подвергается меньшему воздействию силы сдвига.

• Румынская тяга – это разновидность становой тяги, направленная на мышцы ягодиц и задней поверхности бедра, квадрицепсы и мышцы таза минимально задействованы в этом упражнении.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Армейский жим


[image: after_title]

• Армейский жим – самое лучшее комплексное упражнение для плеч, которое вы можете делать. Оно простое. Нетрудно научиться выполнять движения, с помощью которых вы будете безопасно поднимать тяжелый вес.

• Мне кажется, что, ежедневно выполняя становую тягу и приседания со штангой с большим отягощением, вы вполне достаточно развиваете силу мышечного корсета и поясничного отдела, поэтому я предпочитаю армейский жим сидя.
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• Отныне забудьте, что есть тренировки с тросами, разведение гантелей в стороны, различные отжимания, тренажеры и все прочие упражнения на грудные мышцы.

• Из-за ограниченной амплитуды движений жим на наклонной скамье меньше стимулирует и большую грудную мышцу, и ключичный отдел большой грудной мышцы.

• При формировании мощной грудной клетки основной упор делается на жим на наклонной скамье, а не на прочие упражнения.

• Обычно я чередую упражнения со штангой и с гантелями.
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• Что касается составления собственной схемы тренировок, то я настоятельно рекомендую всегда начинать со становой тяги.

• После нее переходите к тяге широким хватом, например тяге штанги или Т-образной штанги или тяге верхнего блока к груди (если сможете, с отягощением), затем выполняйте тягу узким хватом, например тягу гантелей одной рукой, тягу верхнего блока узким хватом, тягу узким хватом сидя или подтягиваниям до подбородка.
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• В большинстве случаев средние и задние дельтовидные мышцы больше всего нуждаются в тренировке, потому что при правильной тренировке груди передние дельты довольно интенсивно задействованы, а остальные две головки – нет.

• Как и с грудью, в части развития плеч жим тяжелого веса невозможно превзойти. А как бодибилдеру, который не использует химию, вам потребуется любая помощь, чтобы преуспеть в этой области.

• Однако если вы не будете выполнять ничего, кроме жима, то окажется, что средние и задние головки дельтовидных мышц отстают в развитии. Поэтому-то в рамках качественной тренировки плеч прорабатываются все три головки за счет выполнения жима, а также подъемов гантелей в стороны и упражнений на задние дельты.
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• Вывод таков, что каждая тренировка ног должна начинаться с приседаний со штангой.

• Далее я люблю обращать внимание на вторую крупную группу мышц из двух. Приседания со штангой на груди – мое любимое упражнение на заднюю поверхность бедра, а классические приседания со штангой на спине, гакк-присед, жим ног или выпады – на квадрицепсы.

• Заканчиваю я тренировку какими-нибудь упражнениями на заднюю поверхность бедра, например румынской становой тягой или даже сгибанием ног.

• Как и мышцы живота, икры, похоже, восстанавливаются после тренировок быстрее других мышечных групп, а поэтому тренировки можно проводить более интенсивно.
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Тренировка рук
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• Что касается составления схемы тренировки, то вам предоставляется довольно большая свобода действий. Я же предпочитаю включать в тренировку бицепсов не менее одного упражнения со штангой и одного с гантелями. Чаще всего я выбираю подъем штанги стоя, а затем – «молоток».

• Я предпочитаю начинать тренировку трицепсов с какого-нибудь упражнения с тягой веса, например с жима лежа узким хватом или жима на трицепс сидя.
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• Для красивого торса нужны и хорошо развитые мышцы кора, и низкий процент жира.

• Приседания со штангой и становая тяга, даже если их выполнять с большим весом (более 80 % от 1 ПМ), просто не предполагают «выявления» рельефа прямой, поперечной и наружной косой мышц живота настолько, насколько многие предполагают.

• Мышцы живота – такие же мышцы, как и все остальные: для роста им требуется возрастающая нагрузка, а ее можно обеспечить за счет введения сопротивления. Не нужно добавлять вес ко всем упражнениям на пресс, но чтобы пресс выделялся, кое-какие упражнения с отягощением нужны.
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Последовательность тренировок по программе «тоньше, стройнее, сильнее»
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Что бы вы ни делали и какое бы удовольствие это ни приносило вам в этот прекрасный момент вашей жизни, вам тут же захочется чего-то большего. Так и нужно, если хотите узнать, насколько вы хороши.

ГЛЕНН ПЕНДЛЕЙ

Теперь, когда вы знаете, какие упражнения вы будете выполнять и как правильно тренировать каждую группу мышц, посмотрим, как, используя все, что вы узнали, построить саму последовательность тренировки.

Все тренировки по программе «Тоньше, стройнее, сильнее» должны быть выстроены не только с использованием приведенных в предыдущей главе упражнений, но и в соответствии с определенными принципами. Они таковы:

Не забывайте о формуле, описанной в главе 16, поскольку это тот «мотор», который заставит программу работать.


То, как вы тренируетесь, не менее важно, чем то, какие упражнения вы выполняете. Если вы делаете все необходимые упражнения, но не придерживаетесь формулы, например поднимая слишком маленький вес, слишком мало отдыхая, выполняя недостаточно или слишком много подходов за одну тренировку и т. д., ваши успехи будут далеки от оптимальных показателей.

Выполняйте силовые упражнения три-пять раз в неделю, причем четыре лучше, чем три, а пять лучше, чем четыре.


Если вы будете заниматься три или четыре раза в неделю, вы наверняка добьетесь результатов, и я покажу вам, как именно это сделать, но будет гораздо лучше, если вам как-нибудь удастся тренироваться по пять раз каждую неделю.

Если вы будете тренироваться по пять раз в неделю, воспользуйтесь вот таким образцом схемы тренировок:

День 1:

грудь и икры.

День 2:

спина, ягодицы и пресс.

День 3:

плечи и икры.

День 4:

руки и пресс.

День 5:

ноги и ягодицы.


Если вам не нужны мускулистые икры, вы можете исключить упражнения на икры из своих тренировок.

День «Спина, ягодицы и пресс» состоит из трех подходов для ягодиц, в каждом из которых выполняется по 8–10 повторений, а затем тренировки спины. В схемах тренировок, приведенных в следующей главе и в статье в подарок в конце книги, вы увидите, что дополнительная тренировка ягодиц состоит из приседов, выпадов бедром и ударных упражнений для ягодичных мышц.

Вот пример пятидневной недели тренировок (и не забывайте, что «рабочие подходы» – это тяжелые подходы для наращивания мышц, а «дополнительные» подходы» нужны, когда вы чувствуете, что силы еще остались, но они необязательны).

День 1
Грудь и икры
Жим лежа на наклонной скамье со штангой – разминочные подходы и 3 рабочих подхода.

Жим лежа на наклонной скамье с гантелями – 3 рабочих подхода.

Жим лежа на горизонтальной скамье со штангой – 3 рабочих подхода.

Дополнительные: вертикальные отжимания (вариант для груди) – 3 рабочих подхода. Тренировка икр А.


Если вы не умеет выполнять вертикальные отжимания, выясните, есть ли в вашем спортзале тренажер для отжиманий. Если такого нет, а вам все-таки надо сделать еще три подхода в рамках тренировки, можно выполнять три подхода жима лежа на горизонтальной скамье с гантелями.

День 2
Спина, ягодицы и пресс
Становая тяга – разминочные подходы и 3 рабочих подхода.

Приседания со штангой – 3 рабочих подхода.

Тяга штанги в наклоне – 3 рабочих подхода.

Тяга гантели одной рукой – 3 рабочих подхода.

3–6 циклов на пресс.


Если у вас есть какие-либо жалобы на поясницу, помните, что вы можете заменить становую тягу на менее травмоопасную для поясницы разновидность упражнения, например становую тягу сумо или с трэп-грифом, или же совсем исключить ее и выбрать другое «разрешенное» упражнение, например на вертикальную тягу Т-образной штанги.

Если вы не можете подтянуться или подтянуться до подбородка, воспользуйтесь тренажером, который поможет вам. Если в вашем зале такого нет, выполняйте тягу гантелей.

День 3
Плечи и икры
Армейский жим штанги сидя или стоя – разминочные подходы и 2 рабочих подхода.

Подъем гантелей в стороны – 3 рабочих подхода.

Подъем гантелей в стороны в наклоне – 3 рабочих подхода.

Тренировка икр B.


День 4
Руки и пресс
Подъем штанги стоя – разминочные подходы и 3 рабочих подхода.

Жим лежа с узким захватом – разминочные подходы и 3 рабочих подхода.

Поочередный подъем гантелей – 3 рабочих подхода.

Жим Тейта – 3 рабочих подхода.

3–6 подходов на пресс.


День 5
Ноги и ягодицы
Приседания со штангой – разминочные подходы и 3 рабочих подхода.

Жим ногами – 3 рабочих подхода.

Румынская тяга – 3 рабочих подхода.

Выпады со штангой – 3 рабочих подхода.

Тренировка икр C.


Если вы намерены выполнять силовые упражнения 5 дней в неделю, советую первые 8–10 недель придерживаться этой схемы. Это – первый этап тренировок, которые вы найдете в статье в подарок.

Что касается того, в какие дни заниматься силовыми тренировками, то большинство предпочитают делать упражнения с понедельника по пятницу, а в выходные отдыхать, возможно, выполняя какие-то кардиотренировки в эти дни или в один из дней. Это дает хорошие результаты. Хотя в оставшиеся дни вы можете тренироваться как угодно. Некоторые предпочитают проводить силовые тренировки и по выходным, а два будних дня отдыхать.

Кардиоупражнения выполняйте как вам угодно. Можно делать силовые упражнения и кардио в одни и те же дни.

Если вы намерены тренироваться по четыре дня в неделю, используйте следующую схему:

День 1.

грудь, трицепсы и икры.

День 2.

спина, ягодицы, бицепсы и пресс.

День 3.

плечи и икры.

День 4.

ноги, ягодицы и пресс


Вот пример четырехдневной недели тренировок:

День 1
Грудь, трицепсы и икры
Жим штанги лежа на наклонной скамье – разминочные подходы и 3 рабочих подхода.

Жим гантелей лежа на наклонной скамье – 3 рабочих подхода.

Жим штанги лежа на горизонтальной скамье – 3 рабочих подхода.

Жим лежа с узким захватом – 3 рабочих подхода.

Тренировка икр А.


День 2
Спина, ягодицы, бицепсы и пресс
Становая тяга штанги – разминочные подходы и 3 рабочих подхода.

Приседания со штангой – 3 рабочих подхода.

Тяга штанги в наклоне – 3 рабочих подхода.

Тяга гантелей – 3 рабочих подхода.

Поочередный подъем гантелей стоя – 3 рабочих подхода.

3–6 подходов на пресс.


День 3
Плечи и икры
Армейский жим штанги сидя или стоя – разминочные подходы и 3 рабочих подхода.

Подъем гантелей в стороны – 3 рабочих подхода.

Подъем гантелей в стороны в наклоне – 3 рабочих подхода.

Тренировка икр B.


День 4
Ноги, ягодицы и пресс

Приседания со штангой – разминочные подходы и 3 рабочих подхода.

Жим ногами – 3 рабочих подхода.

Румынская тяга – 3 рабочих подхода.

Выпады со штангой – 3 рабочих подхода.

3–6 подходов на пресс.


Повторюсь: если вы хотите выполнять силовые упражнения по четыре дня в неделю, начинайте с этой схемы. Что касается того, в какие дни тренироваться, у вас такие же широкие возможности, как и при пятидневной схеме. Делайте кардиоупражнения как вам угодно.

Если вы намерены тренироваться по три дня в неделю, советую делать это так:

День 1:

жимы, ягодицы и икры.

День 2:

тяги и пресс.

День 3:

ноги и ягодицы.


День «Жимы, ягодицы и икры» включает тренировки груди, плеч, трицепсов, ягодиц и икр. Кардиотренировки выполняйте, как угодно. Вот образец трехдневной недели.

День 1
Жимы, ягодицы и икры
Жим штанги лежа на наклонной скамье – разминочные подходы и 3 рабочих подхода.

Жим штанги на горизонтальной скамье – 3 рабочих подхода.

Армейский жим штанги сидя или лежа – 3 рабочих подхода.

Подъем гантелей в стороны – 3 рабочих подхода.

Выпады со штангой – 3 рабочих подхода.

Тренировка икр А.


День 2
Тяги и пресс
Становая тяга штанги – разминочные подходы и 3 рабочих подхода.

Тяга штанги в наклоне – 3 рабочих подхода.

Поочередная тяга гантелей – 3 рабочих подхода.

Подъем штанги стоя – 3 рабочих подхода.

3–6 подходов на пресс.


День 3
Ноги и ягодицы
Приседания со штангой – разминочные подходы и 3 рабочих подхода.

Жим ногами – 3 рабочих подхода.

Румынская тяга – 3 рабочих подхода.

Выпады со штангой – 3 рабочих подхода.

Тренировка икр B.


Эта схема значительно отличается от других тренировок, но в ней соблюдаются простые принципы:

• день жимов должен включать по 6–9 подходов на грудь и по 3 на ягодицы и трицепсы. Вертикальные отжимания отлично подходят для этой тренировки, потому что они развивают мышцы груди, плеч и трицепсы, но чтобы делать их, вам придется развивать силу;

• день тяги должен состоять от 9 до 12 подходов для спины и 3 – для бицепсов;

• день упражнений для ног аналогичен другим схемам.
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Нужно выполнять упражнения по одному в установленном порядке. То есть вы начинаете с первого упражнения, выполняете разминочные подходы, а затем 3 рабочих подхода (разумеется, соблюдая положенное время отдыха между каждым из них). Потом вы переходите к следующему по списку упражнению и т. д. Например:

упражнение 1 – подход 1;

отдых;

упражнение 1 – подход 2;

отдых;

упражнение 1 – подход 3;

отдых;

упражнение 2 – подход 1;

отдых…


И т. д.
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Что, если я скажу вам, что вы можете враз увеличить свою силу с каждым упражнением, вместе с тем сократив риск получения травмы благодаря одному-единственному простому приему? Что ж, это правда, а «секрет» состоит в том, как вы разогреваете каждую группу мышц, прежде чем перейти к силовым упражнениям.

Если вы разогреваетесь неправильно, то вы уменьшаете свою силу и подвергаете свои мышцы перенапряжению или того хуже. Ниже пример неэффективной разминки.

Повесьте на штангу 11 килограммов и сделайте 12–15 повторений. Пару минут отдохните, а затем переходите к выполнению 12 повторений с весом 20 килограммов. После следующего короткого перерыва увеличьте вес до 29 килограммов и выполните 8 повторений до полного отказа мышц.

Что здесь не так? Что ж, к тому времени, когда вы перейдете к тяжелым, формирующим мышцы подходам, вы так устанете после того, что вы уже сделали, что вы едва ли справитесь с отягощением так, как могли бы. В результате тренировки оказываются некачественными и должным образом не нагружают мышцы, а значит, и успехи не будут блестящими.

Еще одна распространенная ошибка во время разминки – слишком мало упражнений. Многие стремятся поскорей «перейти к тренировке» и поэтому выполняют лишь легкий разминочный подход, сразу переходя к тяжелым упражнениям. Это может привести к перенапряжению мышц, повреждению суставов или и того хуже.

Однако если вы разогреваетесь правильно, вы заметите, что способны тренироваться в полную силу, не увеличивая риск получения травмы. Благодаря этому вы максимально нагружаете мышцы, не беспокоясь о получении травмы, благодаря чему, в свою очередь, вы без всякого риска способствуете максимальному приросту мышц.

Правильная разминка преследует две простые цели: обеспечить приток крови к мышцам, на которые будут выполняться упражнения, и дать им возможность постепенно привыкнуть к отягощению, не приводя к усталости. Нужно, чтобы мышцы оставались свежими и были готовы к рабочим (формирующим мышцы) подходам, при этом не истощившись после чрезмерной нагрузки на разминке.

Вот как нужно ее делать.

Первый подход
В первом разминочном подходе нужно выполнить 12 повторений с половиной того веса, с которым вы будете делать подход из 8–10 повторений, а потом отдохнуть 1 минуту. Этот подход должен быть очень легким и простым. Например, если на прошлой неделе вы выполняли 3 подхода из 9 повторений приседания на 38 килограммов, то разминку нужно начинать примерно с 18 килограммов и сделать 12 повторений, после чего следует 1 минута отдыха.

Второй подход
Во втором разминочном подходе вы берете тот же вес, что и в первом, и делаете 10 повторений, на этот раз в более быстром темпе. Затем отдыхаете 1 минуту.

Третий подход
Третий разминочный подход состоит из 4 повторений с весом примерно 70 % от рабочего. Его нужно выполнять в умеренном темпе. Этот подход, как и следующий, выполняется для того, чтобы мышцы привыкли к тяжелому весу, с которым им придется работать. Напомню, что после этого подхода следует 1 минута отдыха. При весе рабочего подхода 38 килограммов здесь используется примерно 27 килограммов.

Четвертый подход
Четвертый разминочный подход – заключительный и очень простой: одно повторение примерно с 90 % рабочего веса. После этого последнего разминочного подхода отдохните 2–3 минуты. Здесь используется примерно 34 килограмма, если ваш рабочий вес составляет 38 килограммов.

Пятый, шестой и седьмой подходы
Это рабочие подходы, которые выполняются с 4–6 или 8–10 повторениями и весом в 70–85 % от 1ПМ, в зависимости от диапазона повторений.

Переход к следующему упражнению
Вообще-то в рамках одной тренировки другой разминки, помимо описанных выше четырех подходов, выполнять не нужно. Например, если вы начинаете тренировку с жима лежа на горизонтальной скамье, а затем переходите к жиму на наклонной скамье, вам не нужно заново делать разминочные подходы.

И все-таки при переходе к упражнению, направленному на развитие мышц, которые еще недостаточно разогреты, я предпочитаю делать разминку из 10–12 повторений. Например, когда я после армейского жима перехожу к подъему гантелей в стороны или на дельты, я предпочитаю сделать разминочный подход из 10–12 повторений, поскольку мне кажется, что после жима средние и задние дельты не совсем готовы к большому весу.
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Во время разминки перед днем тренировки рук я предпочитаю выполнять разминочный подход для бицепсов, за которым сразу же следует разминочный подход для трицепсов, а затем одна минута отдыха. Я не перегружаю таким образом рабочие подходы, но, поскольку во время разминки мы не пытаемся поднимать максимально возможный вес, мы ничего не теряем, выполняя эти упражнения во время разминки, и экономим время.
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Вывод таков, что правильная разминка – важная часть тренировок с тяжелым весом для наращивания мышц. Поверьте мне: стоит уделить первые десять минут разминке, а не с ходу приступать к упражнениям с отягощением.
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Если в силовых тренировках вы новичок, то поначалу все будет вызывать затруднения. Ладно – будет по-настоящему трудно. Вы будете определять подходящий вам вес, вам будет сложно придерживаться правильной техники при выполнении некоторых упражнений, а после тренировок у вас, скорее всего, все будет изрядно болеть.

Все это нормально, это – неотъемлемая часть тренировок. Однако вскоре вы будете уверенно делать каждое упражнение и приспособитесь к весу, а со временем у вас будет все меньше и меньше болезненных ощущений. Болезненность вполне предсказуема, но острая боль во время поднятия тяжестей говорит о том, что что-то не так. Не пытайтесь перетерпеть острую боль – немедленно прекращайте упражнение и убедитесь, что выполняете его правильно. Если с техникой все в порядке, исключите это упражнение и делайте другое.

Пару недель не выполняйте упражнение, во время выполнения которого вы почувствовали боль, и укрепляйте эту область, делая упражнения, которые не причиняют боли. Затем снова попытайтесь выполнить первое упражнение, чтобы понять, все ли еще оно затруднительно. Если да, не делайте его. Если у вас появляются серьезные боли во время или после тренировки, обратитесь к врачу, потому что, возможно, это признак чего-то серьезного.
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Стартовый вес для разных упражнений до известной степени определяется путем проб и ошибок. Вы убедитесь, что в большинстве случаев хватает одного лишь грифа штанги, да и того много. Пусть вас это не приводит в уныние – это совершенно нормально.

Если вы справляетесь только лишь с грифом и поначалу выполняете по 8–10 повторений, вы готовы к тренировкам. Вскоре вы станете сильнее и сможете увеличить вес (и, как правило, добавляя по 4,5 килограмма на штангу, вы сокращаете число повторений на 2; то же относится и к прибавке веса гантелей на 2,25 килограмма).

Однако если и гриф штанги слишком тяжел для вас (многие женщины замечают это при выполнении жима лежа и армейского жима), то у вас два варианта: можно начать тренироваться с прямой штангой с фиксированным весом менее 20 килограммов (вес грифа штанги со свободными весами) или же выполнять упражнения с гантелями вместо штанги.

Если использовать вес, который ограничивает выполнение упражнения до 8–10 повторений, вам трудно, можно начать с более легкого веса, а затем, по мере того как вы привыкаете к упражнениям и весу, отрегулировать его.
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Необязательно иметь партнера, потому что вы всегда используете такой вес, с которым можно выполнять повторения самостоятельно, без помощи. И все-таки если у вас есть кто-то, кто может проконтролировать вас при выполнении определенных упражнений, например жима лежа или армейского жима, в этом имеется пара плюсов.

Во-первых, можно отважиться на еще одно повторение, которое иначе вы не стали бы делать. Во-вторых, как ни странно, это придает сил, когда кто-то стоит рядом, чтобы помочь, даже если он всего лишь держит руку или даже пальцами поддерживает гриф штанги. Я знаю, это похоже на спортивные байки, но вы почувствуете это: вы из последних сил пытаетесь выполнить последнее повторение, ваш партнер просто ставит пальцы под гриф штанги – и вы вдруг выталкиваете ее вверх и возмущаетесь, зачем он помогал.

Так что, если у вас нет партнера для тренировок, я советую попросить кого-нибудь в зале помочь вам хотя бы с этими двумя упражнениями. Еще я рекомендую объяснить этому человеку, чего вы от него хотите. И вот мы подошли к правильной помощи на тренировках.

1. При необходимости помогайте снять груз.

2. Пусть тренирующийся без вашей помощи сделает столько повторений, сколько сможет.

3. Если во время повторения у него возникают трудности, положите руки под гриф, но пока не держите вес. Вполне возможно, ему хватит и этого, чтобы закончить повторение.

4. Если у него все еще ничего не выходит, возьмите на себя процентов 10 веса.

5. Если он все еще не может справиться с весом, возьмите на себя еще 10–15 %.

6. Если дело не двигается с места, он сдулся – возьмите на себя столько веса, сколько сможете, чтобы он закончил повторение.

7. Мне бы не хотелось, чтобы это выглядело чрезмерно сложным, но хороший страхующий партнер нужен, только чтобы обеспечивать безопасность. Правило таково, что если человек, которого вы страхуете, хотя бы медленно перемещает вес, вы не должны трогать снаряды. Не соглашайтесь на некачественную подстраховку, потому что так вы значительно затормозите свои достижения, в результате чего вы будете считать, что вы преодолеваете определенные рубежи в силе, тогда как это не так.

Хотя приемы подстраховки в большинстве случаев не требуют объяснения, я хочу отметить, что подстраховывать того, кто выполняет приседания со штангой, правильно так: поддерживайте штангу, а не человека. Не держите его за подмышки, пытаясь облегчить вес, ведь поддерживать тело – не самый безопасный способ подстраховки.

В общем, если страхующего партнера найти невозможно, вы все равно неплохо справитесь с жимами. Прежде всего я рекомендую выполнять жим лежа, армейский жим и приседания со штангой в силовой раме, поскольку там вы сможете установить предохранительные штанги, и вам не придется беспокоиться о том, что вас придавит весом.

Если это невозможно, то вам нужно привыкать к тому, чтобы при выполнении жима лежа, армейского жима или приседания со штангой завершать подход, когда вы в силах сделать в лучшем случае еще одно повторение. То есть вы заканчиваете упражнение, когда вам с трудом удается довести повторение до конца и вы не уверены, справитесь ли со следующим. По мере того как вы продолжаете тренировки, вы начнете лучше понимать, когда наступает этот момент.
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Как вы знаете, я рекомендую, чтобы вашей первоочередной задачей стало каждые восемь недель давать себе время на отдых и восстановление, устанавливая для себя либо неделю отдыха от нагрузки, либо неделю разгрузки. Вот, как я предпочитаю планировать неделю разгрузки для себя.

День 1
Становая тяга – 3 подхода по 8–10 повторений с половиной обычного (тяжелого) веса.

Тяга штанги в наклоне – 3 подхода по 8–10 повторений с половиной обычного (тяжелого) веса.

Тяга гантелей одной рукой – 3 подхода по 8–10 повторений с половиной обычного (тяжелого) веса.

Подтягивания – 3 подхода с собственным весом до отказа мышц.


День 2
Армейский жим – 3 подхода по 8–10 повторений с половиной обычного (тяжелого) веса.

Жим лежа на наклонной скамье – 3 подхода по 8–10 повторений с половиной обычного (тяжелого) веса.

Жим лежа с узким захватом – 3 подхода по 8–10 повторений с половиной обычного (тяжелого) веса.

Вертикальные отжимания – 3 подхода с собственным весом до отказа мышц.


День 3
Жим со штангой из приседа – 3 подхода по 8–10 повторений с половиной обычного (тяжелого) веса.

Жим со штангой на груди из приседа – 3 подхода по 8–10 повторений с половиной обычного (тяжелого) веса.

Румынская тяга – 3 подхода по 8–10 повторений с половиной обычного (тяжелого) веса.


Вот так!

Как видите, главное отличие состоит в значительном сокращении интенсивности тренировок. Что касается того, по каким дням тренироваться, я советую отдыхать по одному дню между тренировками. Большинство предпочитает тренироваться по понедельникам, средам и пятницам.
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Если ваши мышцы не состоят из «серого вещества», они не обладают никакими познавательными способностями. Они не пытаются угадать, какую вы сегодня будете проводить тренировку и их не «обмануть», регулярно меняя схему тренировок. Мышечные ткани по своей природе чисто механические, они могут сокращаться и расслабляться – и все.

И все же у исходного предположения о том, что для прироста массы и силы мышцы нужно постоянно подвергать сложным испытаниям, есть основания. Однако теория об «обмане мышц» ошибочна в том, какого рода «испытания» стимулируют рост мышц.

Дело в том, что можно каждую неделю – да что там, каждый день – менять схему тренировок и неизменно не добиваться никаких результатов просто потому, что «замена» – не главный стимул для прироста мышечной массы. Что же главное, вам уже известно: постоянно возрастающая нагрузка.

Ключевой фактор прироста мышечной массы и силы состоит не просто в замене вида стимуляции (новых упражнениях), а в увеличении их объема. А самый эффективный способ добиться этого состоит в том, чтобы заставлять мышцы перенапрягаться и делать больше, чем в прошлый раз.

Если вы будете делать это хотя бы с основными, формирующими мышцы упражнениями, входящими в программу (жимом из приседа, становой тягой, жимом лежа и армейским жимом), вы оставите далеко позади всех среднестатистических посетителей спортзала, которые пытаются «обмануть» свои мышцы.

Однако в программе «Тоньше, стройнее, сильнее» этот подход применяется немного более углубленно: вводятся другие упражнения, которые несколько иначе воздействуют на разные группы мышц и способствуют достижению гармоничного телосложения с хорошими пропорциями, которое «и показать не стыдно» и которым пользоваться удобно.

Например, если для плеч вы выполняете только армейский жим и не делаете никаких упражнений, направленных только на латеральную головку дельты и задние дельты, ваши плечи никогда обретут той всесторонней четкости, к которой вы стремитесь. Если для ног вы выполняете только жим штанги на плечах из приседа, то квадрицепсы, скорее всего, не будут развиты так хорошо, как могли бы, если вы включили еще несколько упражнений, в которых упор делался бы только на эти мышцы, например жим штанги от груди из приседа, жим ногами или гакк-присед.

Однако существует принцип правильного чередования упражнений. А именно, есть два типа упражнений:

не подлежащие замене, т. е. упражнения, которые нужно обязательно делать еженедельно.


Это базовые упражнения, необходимые для формирования сильного, пребывающего в тонусе тела: приседания со штангой, становая тяга, жим лежа и армейский жим;

подлежащие замене, которые можно считать второстепенными, выполняемыми в дополнение к первым.


Это в основном базовые упражнения, например жим гантелей, тяга штанги в наклоне и вертикальные отжимания, но сюда же входят и упражнения на отдельные группы мышц, например подъем гантелей в стороны, тяга к лицу и подъем гантелей.

Простой и эффективный способ спланировать тренировку – выполнять по 3–6 подходов не подлежащих замене упражнений, а затем по 3–6 подходов подлежащих замене и каждые 8–10 недель, после недели отдыха или разгрузки, заменять вторую группу упражнений.

Однако решающим фактором тут является обязательное усложнение этих упражнений, т. е. вы постепенно увеличиваете число повторений, которые можете выполнить с данным весом, а затем увеличиваете объем веса, который можете поднять.
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Ранее в этой книге я говорил, что вы начнете с 8–10 повторений, но со временем будете добавлять в схему тренировок более тяжелые упражнения с 4–6 повторениями. В них вы будете поднимать около 80–85 % от 1ПМ.

Когда приступать к этому, зависит от того, как ваше тело реагирует на программу. Большинство женщин замечает, что они готовы ввести более тяжелые упражнения примерно через полгода тренировок в диапазоне от 8 до 10 повторений.

Самое главное – не вводить более тяжелые тренировки, пока вы не почувствуете себя более сильной и уверенной при выполнении 8–10 повторений приседания со штангой, становой тяги, жима лежа и армейского жима. Это те упражнения, которые вы, когда придет время, будете усложнять до 4–6 повторений.

Вот пример того, как вам нужно будет изменить программу, когда придет время.

Тренировка груди
Тренировка груди всегда начинается с 3 подходов по 4–6 повторений жима штанги или гантелей, за которыми следуют остальные упражнения программы, выполняемые по 8–10 повторений.

Тренировка спины
Тренировка спины всегда начинается с 3 подходов по 4–6 повторений становой тяги, затем следуют остальные упражнения программы, выполняемые по 8–10 повторений.

Тренировка плеч
Тренировка плеч всегда начинается с 3 подходов по 4–6 повторений жима штанги или гантелей, за тем следуют остальные упражнения, выполняемые по 8–10 повторений.

Тренировка ног
Тренировка ног всегда начинается с 3 подходов по 4–6 повторений жима штанги от груди или от плеч из приседа, за тем следуют остальные упражнения, выполняемые по 8–10 повторений.

Если говорить о подходах общей тренировки (исключая разминочные подходы), то, когда вы впервые вводите диапазон из 4–6 повторений, я советую начинать с 9 подходов общей тренировки: 3 подхода по 4–6 повторений, а затем 6 – по 8–10 повторений.

Если со временем вы почувствуете, что ваше тело готово к большему, можете добавить еще 3 подхода по 8–10 повторений, но не больше, иначе вы в конце концов перетренируетесь.
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На основе того, что вы почерпнули из этой книги, вы можете смело составлять свои собственные схемы тренировок, но если вам понадобится помощь, чтобы придумать, какие упражнения выполнять, то в конце книги, в бесплатной статье в подарок, вы найдете схемы тренировок на целый год.
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Теперь вам известны основные принципы программы тренировок по системе «Тоньше, стройнее, сильнее». Кроме того, вам известно, как работает эта программа и как гарантированно извлечь из нее максимум пользы. Я вполне понимаю, если вы чувствуете, что не в силах справиться с таким количеством информации. Потратьте пару минут, перечитайте эту главу, и пусть информация усвоится.

Как только вы начнете применять то, о чем узнали из этой главы, вы заметите, насколько это просто. Чтобы добиться больших успехов в зале, нужно всего лишь правильно делать уйму всяких «пустячков» при соблюдении диеты и схемы тренировок. Нет никакого великого «секрета», как сформировать сильное, мускулистое тело, вы просто грамотно «составляете мозаику» – и все сходится.
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• Выполняйте силовые упражнения три-пять раз в неделю, причем четыре лучше, чем три, а пять лучше, чем четыре.

• Что касается того, в какие дни заниматься силовыми тренировками, то большинство предпочитает делать упражнения с понедельника по пятницу, а в выходные отдыхать, возможно, выполняя какие-то кардиотренировки в эти дни или в один из дней. Это дает хорошие результаты. Хотя в оставшиеся дни вы можете тренироваться как угодно. Некоторые предпочитают проводить силовые тренировки и по выходным, а два будних дня отдыхать.

• Кардиоупражнения выполняйте как вам угодно. Можно делать силовые упражнения и кардио в одни и те же дни.

• Нужно выполнять упражнения по одному в установленном порядке. То есть вы начинаете с первого упражнения, выполняете разминочные подходы, а затем три рабочих подхода (разумеется, соблюдая положенное время отдыха между каждым из них). Потом вы переходите к следующему по списку упражнению и т. д.
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• Если вы разогреваетесь неправильно, то вы уменьшаете свою силу и подвергаете свои мышцы перенапряжению или того хуже.

• Правильная разминка преследует две простые цели: обеспечить приток крови к мышцам, на которые будут выполняться упражнения, и дать им возможность постепенно привыкнуть к отягощению, не приводя к усталости.

• В первом разминочном подходе нужно выполнить 12 повторений с половиной того веса, с которым вы будете делать рабочий подход из 4–6 или 8–10 повторений, а потом отдохнуть одну минуту.

• Во втором разминочном подходе вы берете тот же вес, что и в первом, и делаете 10 повторений, на этот раз в более быстром темпе. Затем отдыхаете 1 минуту.

• Третий разминочный подход состоит из 4 повторений с весом примерно 70 % от рабочего. Его нужно выполнять в умеренном темпе. Напомню, что после этого подхода следует 1 минута отдыха.

• Четвертый разминочный подход – заключительный и очень простой: 1 повторение примерно с 90 % рабочего веса. После этого последнего разминочного подхода отдохните 2–3 минуты.

• Вообще-то в рамках одной тренировки другой разминки, помимо описанных выше четырех подходов, выполнять не нужно. И все-таки при переходе к упражнению, направленному на развитие мышц, которые еще недостаточно разогреты, я предпочитаю делать разминку из 10–12 повторений.

• Во время разминки перед днем тренировки рук я предпочитаю выполнять разминочный подход для бицепсов, за которым сразу же следует разминочный подход для трицепсов, а затем 1 минута отдыха.
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• Если в силовых тренировках вы новичок, то поначалу все будет вызывать затруднения. Ладно – будет по-настоящему трудно.

• Болезненность вполне предсказуема, но острая боль во время поднятия тяжестей говорит о том, что что-то не так. Не пытайтесь перетерпеть острую боль.
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• Стартовый вес для разных упражнений до известной степени определяется путем проб и ошибок. Вы убедитесь, что в большинстве случаев хватает одного лишь грифа штанги, да и того много. Пусть вас это не приводит в уныние – это совершенно нормально.

• Однако если и гриф штанги слишком тяжел для вас (многие женщины замечают это при выполнении жима лежа и армейского жима), то у вас два варианта: можно начать тренироваться с прямой штангой с фиксированным весом менее 20 килограммов (вес грифа штанги со свободными весами) или же выполнять упражнения с гантелями вместо штанги.

• Как правило, добавляя по 4,5 килограмма на штангу, вы сокращаете число повторений на 2; то же относится и к прибавке веса гантелей на 2,25 килограммов.
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• Необязательно иметь партнера, потому что вы всегда используете такой вес, с которым можно выполнять повторения самостоятельно, без помощи. И все-таки если у вас есть кто-то, кто может проконтролировать вас при выполнении определенных упражнений, например жима лежа или армейского жима, в этом имеется пара плюсов.

• Не соглашайтесь на некачественную подстраховку, потому что так вы значительно затормозите свои достижения. Самая грубая ошибка, которую совершает большинство страхующих, – они берут на себя вес штанги, когда в этом нет необходимости.

• Если страхующего партнера найти невозможно, я рекомендую выполнять жим лежа, армейский жим и приседания со штангой в силовой раме, поскольку там вы сможете установить предохранительные штанги, и вам не придется беспокоиться о том, что вас придавит весом.
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• Ключевой фактор прироста мышечной массы и силы состоит не просто в замене вида стимуляции (новых упражнениях), а в увеличении их объема. А самый эффективный способ добиться этого состоит в том, чтобы заставлять мышцы перенапрягаться и делать больше, чем в прошлый раз.

• Простой и эффективный способ спланировать тренировку – выполнять по 3–6 подходов не подлежащих замене упражнений, а затем по 3–6 подходов подлежащих замене и каждые 8–10 недель, после недели отдыха или разгрузки, заменять вторую группу упражнений.

• Не вводите более тяжелые тренировки, пока вы не почувствуете себя более сильным и уверенным при выполнении 8–10 повторений приседания со штангой, становой тяги, жима лежа и армейского жима.
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Отслеживание своих достижений. Если вы не можете оценить их, значит, вы их не знаете
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Мужество – это не обязательно громкий рык. Порой это – тихий голос, который в конце дня говорит: «Завтра я попробую снова.

Мэри Энн Рэдмейкр

Некогда я был тем, кто ежедневно приходил в спортзал и попросту месяцами поднимал примерно тот же вес, выполняя то же число повторений. Я не замечал в зеркале никаких видимых изменений: ни заметного прироста мышечной массы, ни сокращения процента жира в теле.

Что же я предпринял, столкнувшись с, казалось бы, вечной проблемой «отсутствия результатов»? Разумеется, я все менял. Ну, вы понимаете, я пробовал новые упражнения и схемы тренировок, новые «хитрости» в питании или новые пищевые добавки.

Такой бессистемный подход не приносил ни малейших результатов – время шло, а у меня ни прибавлялись силы, ни менялось телосложение. Но я добросовестно продолжал отыскивать «тренировку недели» или какое-нибудь «открытие» в питании, которое в конце концов показало бы мне путь к… лишь очередному разочарованию.

Хотя большая часть вины за столь длинную и досадную череду разочарований и провалов лежит непосредственно на программе тренировок и диетах (они настолько несовершенны, что ни одному бодибилдеру, который не применяет химию, не добиться с ними успеха), я совершал еще одну серьезную ошибку, которая еще больше усугубляла проблему.

Сэр Уильям Томсон, также известный как Лорд Кельвин, был гениальным физиком и инженером. Он сказал, что когда что-то можно измерить и выразить это в цифрах, то об этом можно что-то узнать, а когда это не удается, то и информации нет.

Это открытие применимо и к питанию с тренировками. Если вы можете измерить свои успехи (или их отсутствие) и выразить их в реальных цифрах, то вам становится известно, в правильном ли направлении вы двигаетесь. Если у вас нет никакого системного, объективного способа оценить свои успехи, вы продвигаетесь на ощупь, в надежде на лучшее.

Вот так-то я и поступал – я не знал наверняка, увеличивается ли моя сила со временем и правильно ли я питаюсь в соответствии со своими целями.

Дело в том, что самый эффективный способ не оказаться в тупике, не достигнув никаких результатов, – попросту отслеживать свои показатели. Это значит, что вам нужно вести дневник тренировок и записывать в нем все, что вы делали на каждой тренировке. Кроме того, нужно либо отслеживать, либо планировать свой ежедневный рацион (и придерживаться этого плана)!

Кому-то это, возможно, покажется излишним, но я думаю, вы уже знаете, почему это совершенно необходимо для дальнейших успехов вашего предприятия.

Чтобы ваше тело стало идеальным, нужно время. Как говорится в старой поговорке: «Это – марафон, а не забег на короткую дистанцию». Да, можно кардинально преобразить свое тело и свою жизнь и наслаждаться, но, с какой стороны ни подойди, это требует много времени и труда.

В процессе наращивания мышц и силы закавыка в том, что это происходит не сразу, а потихоньку. Если вы только начали, вы заметите огромный скачок в силе за первые несколько месяцев, однако в конце концов процесс замедлится. И с этого момента вам придется сознательно бороться за то, чтобы добавить хоть еще одно повторение или хоть еще один грамм мышечной массы.

Вот тут-то у тех, кто не ведет дневник, и появляется неуверенность. Если у вас не сверхчеловеческая память, вы не вспомните, как именно вы выполняли разные упражнения на прошлой неделе. Парни, разумеется, в уме отмечают такие важные для самомнения упражнения, как жим лежа или тяга гантелей, ну а как же все остальные? Нужно столь же внимательно относится ко всем силовым упражнениям.

Когда вы не знаете, что делали на прошлой неделе, вам неизвестно, к чему стремиться на этой. Поскольку цель каждой тренировки состоит в том, чтобы просто сделать чуть больше, чем прошлый раз (даже если это всего лишь еще одно повторение с тем же весом), то, как вы понимаете, тут с этим сложно.

Когда вы подходите к штанге, вам не нужно пытаться припомнить, что вы делали на прошлой неделе. Вы хотите точно знать, чем будете заниматься. Черт, некоторые даже любят мысленно представлять, как они успешно выполняют подход, и говорят, это помогает.

Если на прошлой неделе вы делали по 4 повторения приседания со штангой с весом 60 килограммов, то, подходя под штангу, вам нужно лишь попробовать сделать 5 повторений. Сделайте еще больше и мысленно представьте, как вы выполнили это. Затем на следующей неделе вашей целью станут 6 повторений в первом подходе, а потом вы будете увеличивать вес и во втором подходе сделаете 4 повторения. Вот так и наращивается сила – по одному повторению.

Удачная тренировка – та, во время которой вы продвинулись вперед, во время которой вы сделали на одно повторение больше, чем на прошлой неделе, или увеличили вес. Если этого не произошло, не отчаивайтесь. Но на следующей неделе нужно постараться изо всех сил. Если в течение нескольких недель вы стоите на одном месте или даже отступаете назад, нужно пересмотреть питание и продолжительность отдыха, потому что есть какие-то упущения.

Вывод таков, что если вы не ведете дневник тренировок, то вскоре тренировки станут беспорядочными. Когда вы каждую неделю поднимаете случайно выбранный вес, выполняя случайное число повторений, это гораздо менее эффективно, чем точная, последовательная схема усложняющихся тренировок на основе реальных данных.
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Есть несколько способов вести дневник тренировок.

1. Можно использовать приложение, например… кхм-кхм… совершенно потрясающее приложение, которое я разрабатываю (или уже разработал, в зависимости от того, когда вы читаете это). Оно называется Stacked (www.getstackedapp.com).

2. Можно попробовать другие имеющиеся на рынке приложения, то приготовьтесь к разочарованию. Пожалуй, вам будет проще использовать приложение для записей в вашем телефоне или даже старый добрый блокнот, в котором вы ведете еженедельные записи.

3. Можно выбрать готовое издание дневника под названием The Year One Challenge for Women, в котором имеются тренировки по программе «Тоньше, стройнее, сильнее» на целый год. Вы можете заполнять его по мере выполнения программы.

Если вы создаете собственный дневник, перечислите те упражнения, которые вы будете выполнять в течение дня, и сверьтесь с цифрами за прошлую неделю. Определитесь, какова будет ваша цель на эту неделю: будете ли вы увеличивать число повторений или вес, и приступайте к тренировке, записывая, что вы делали в каждом подходе (поднятый вес, число повторений и все, что важно).

Вот пример, как я вел свой дневник до того, как перешел на приложение:

Неделя 4.

Понедельник

8/14/14 86 кг.


Грудь:

Жим лежа – 124 кг. 4 × 4 × 4 (чувствую силы)

Жим гантелей на наклонной скамье – 49 кг. 5 × 5 × 4

Жим гантелей на горизонтальной скамье – 49 кг. 5 × 5 × 5


Ничего сложного. Я часто делаю записи, если я чувствую особый прилив сил или слабость во время упражнения, если меня беспокоят какие-то боли, если я плохо спал предыдущей ночью и т. д.

1. На следующей неделе я посмотрю свои записи и запланирую сделать, например, 5 × 5 × 4 или даже 5 × 4 × 4 с весом 124 килограмма в жиме лежа. Если у меня это получилось, а остальная часть тренировки была ровно такой же, как на прошлой неделе, то тренировка была удачной.

2. Кроме того, вам нужно отслеживать свой вес. И тут есть два варианта.

Взвешивайтесь раз в неделю, в один и тот же день, утром без одежды, после ванны, на пустой желудок.

Взвешивайтесь ежедневно, выполняя перечисленные выше условия, и каждую неделю рассчитывайте средний вес. Вот как это выглядит:

День 1: 87,13

День 2: 87,1

День 3: 86,6

День 4: 86,63

День 5: 87,5

День 6: 86,6

День 7: 86,2

Среднее за неделю: 86,63


Я предпочитаю находить средний вес, потому что так вы точно не получите более низкий показатель из-за неправильного взвешивания, что может быть вызвано, например, простой задержкой воды в этот день или большим объемом еще непереваренной пищи.
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Независимо от того, насколько хороша программа тренировок, которой вы придерживаетесь, если вы не ведете дневник тренировок или не планируете и не отслеживаете рацион, у вас почти наверняка возникнут затруднения.

Если вы ведете такой дневник, вы всегда сможете следить за улучшениями, вы не снизите темп и не застрянете надолго. Заметив, что показатели не сдвигаются с места, вы сможете немедленно решить проблему, а не будете месяцами ждать, пока не поймете, что ничего не меняется.

В девяти случаях из десяти нетрудно вернуться в правильное русло, потому что застой обычно вызван не тем, что вы недостаточно выкладываетесь на тренировках, и не тем, что вы неправильно питаетесь или недостаточно отдыхаете, а всеми этими причинами вместе.
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• Самый эффективный способ не оказаться в тупике, не достигнув никаких результатов, – попросту отслеживать свои показатели.

• Когда вы подходите к штанге, вам не нужно пытаться припомнить, что вы делали на прошлой неделе. Вы хотите точно знать, чем будете заниматься. Черт, некоторые даже любят мысленно представлять, как они успешно выполняют подход, и говорят, это помогает.

• Удачная тренировка – та, во время которой вы продвинулись вперед, во время которой вы сделали на одно повторение больше, чем на прошлой неделе, или увеличили вес. Если этого не произошло, не отчаивайтесь. Но на следующей неделе нужно постараться изо всех сил. Если в течение нескольких недель вы стоите на одном месте или даже отступаете назад, нужно пересмотреть питание и продолжительность отдыха, потому что есть какие-то упущения.

• Вывод таков, что если вы не ведете дневник тренировок, то вскоре тренировки станут беспорядочными. Когда вы каждую неделю поднимаете случайно выбранный вес, выполняя случайное число повторений, это гораздо менее эффективно, чем точная, последовательная схема усложняющихся тренировок на основе реальных данных.
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Кодекс хорошего партнера для тренировок
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Вопрос не в том, кто мне позволит, а в том, кто меня остановит.

Эйн Рэнд

Тренировки с плохим партнером изматывают. Это лишает энергии и мотивации, в результате вы можете даже вовсе разочароваться в тренировках. И наоборот, тренировки с хорошим партнером помогут вам не сбиться с пути и добиваться успехов. Благодаря хорошему партнеру вы будете ответственны и готовы каждый день идти в зал, а имея подстраховку в некоторых упражнениях, вы решитесь на еще одно необходимое повторение или должное увеличение веса.

Со временем такие вещи могут иметь большое значение. Всех этих тренировок, лишних повторений и увеличения веса могло бы и не быть, если бы вы были одиноки на своем пути к настоящим результатам.

Поэтому-то я советую, прежде чем приступать к тренировкам, найти кого-то, с кем бы вы могли заниматься вместе. Вы оба должны следовать нижеперечисленным принципам.

1. Я буду приходить на каждую тренировку вовремя, а если никак не могу прийти, я при первой возможности сообщаю об этом партнеру.

2. Я не позволю своему партнеру без причины пропустить тренировку. Я не приму никаких оправданий, кроме действительно экстренных случаев или обязательств, выполнение которых нельзя перенести. Я буду настаивать, чтобы он пришел и занимался.

3. В случае уважительной причины я по возможности предложу позаниматься в другое время, чтобы мы могли выполнить эту тренировку.

4. Я буду приходить в зал заниматься, а не болтать. В зале мы сосредотачиваемся на тренировках, всегда готовы подстраховать друг друга и исправно выполняем свою работу.

5. Я буду усердно заниматься и буду хорошим примером для своего партнера.

6. Я буду убеждать партнера сделать больше, чем, как ему кажется, он в силах. Моя задача – побуждать его взять больший вес и сделать больше повторений, чем, по его мнению, возможно.

7. Я буду поддерживать партнера и хвалить его за достижения.

Этот кодекс, возможно, покажется глупым, но если вы со своим партнером согласитесь по этим шести пунктам, то окажете друг другу огромную услугу и поможете друг другу даже больше, чем вам кажется.

Если ваш партнер не может следовать этим принципам: если он нерегулярно ходит в зал, его больше интересуют разговоры, чем упражнения, если он занимается вяло, не подбадривает вас, чтобы вы сделали еще, и т. д., то он просто обуза, которая приносит больше вреда, чем пользы. Лучше уж тренироваться одной.
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Как избежать травмы во время тренировок
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Силу дает не победа. Сила развивается в борьбе. Когда вы преодолеваете трудности и не сдаетесь – это и есть сила.

АРНОЛЬД ШВАРЦЕНЕГГЕР

На первый взгляд вполне логично предположить, что силовые тренировки со временем приводят к травмам или по меньшей мере к проблемам с суставами. Ведь какая может быть польза нашему организму от того, что мы вновь и вновь выполняем приседы, отжимания и тянем уйму веса? Разве это не приводит к быстрому «изнашиванию» суставов, связок и сухожилий, а значит, к развитию остеоартрита (разрушению суставов)?

Весьма любопытно, что исследование не подтверждает этих предположений.

Например, в ходе одного исследования, проведенного учеными из Королевской больницы Глазго, были изучены организмы профессиональных тяжелоатлетов, т. е. людей, которые проводят на тренировках гораздо больше времени, чем вы или я, и поднимают гораздо больший вес. В результате оказалось, что в целом их суставы так же или даже более здоровы, чем суставы других людей их возраста. Более того, примерно половина исследуемых призналась, что они регулярно принимают анаболические стероиды, а значит, их суставы подвергаются еще большему напряжению, чем просто при поднятии исключительно большого веса.

Кроме того, исследователи обнаружили, что ранее травмированные суставы больше предрасположены к разрушению, чем здоровые. Таким образом, тем, у кого были травмы суставов, возможно, придется снизить интенсивность силовых тренировок, чтобы сохранить их здоровье.

Как видите, на самом деле силовые тренировки – это не такой уж опасный вид спорта. Вероятность получить травму, занимаясь почти любым игровым видом спорта, гораздо выше, чем при поднятии тяжелого веса.

Тем не менее это не дает ответа на вопрос, почему же у многих тяжелоатлетов имеются проблемы с плечами, коленями и поясницей. Если силовые тренировки, в сущности, не вредят вашим суставам, что же тогда происходит?

Что ж, число травм при силовых тренировках и правда возросло и, скорее всего, это связано с тем, что и число людей, которые занимаются этим, тоже возросло. Не способствуют снижению числа травм и такие движения, как кроссфит, ведь одного плохого инструктора хватит, чтобы у большой группы людей возрос риск получения травмы.

И все же, как и при любой физической активности, появляющиеся время от времени боли неизбежны, но если вы что-то делаете неправильно, вы можете получить травму, и она наверняка затронет какой-нибудь сустав: плечо, колено или поясницу.
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Травмоопасная ошибка № 1: вес, превышающий ваши возможности
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Согласно данным исследования, которое проводили ученые для Центра исследования травм, во время силовых тренировок большинство людей сами наносят себе травмы, роняя вес на себя.

А как можно повысить риск того, что вы уроните на себя вес?

Они слишком самонадеянны. Они навешивают слишком большой вес и надеются на то, что справятся.

Меня передергивает, когда я вижу, как худенькие парнишки навешивают по три-четыре диска с каждого конца грифа – только для того, чтобы едва ли на четверть приподнять его трясущимися руками с поддержкой партнера. Это не приведет ни к чему, только к слишком быстрому опусканию или немедленному повреждению спины или колена – и вот наш Шалтай-Болтай уже свалился!

Кроме того, попытки поднять слишком большой вес подвергают излишнему напряжению суставы, связки и сухожилия. Однако, тренируясь с весом, с которым вы вполне можете справиться, и выполняя полноценные, контролируемые повторения, вы не только избежите такой проблемы, но и добьетесь лучших результатов, а также повысите свою гибкость.

Вывод таков: если вы не можете выполнить полноценное повторение, значит, вы выбрали слишком большой вес, увеличивая тем самым риск получения травмы. Просто сократите нагрузку, выполняйте полноценные повторения, развивайте свою силу и увеличивайте вес, только когда вы сможете полностью его контролировать.
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Травмоопасная ошибка № 2: неправильная техника
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Эта ошибка похожа на первую, но лишь отчасти.

Ошибки в технике значительно превосходят неполноценные повторения с большим весом. Это из-за них такие важные базовые упражнения, как приседания со штангой, становая тяга, жим лежа и армейский жим, пользуются дурной славой. Можно тренироваться с подходящим весом, выполнять движения в полном объеме и все же подвергать себя значительному риску получения травмы. Например, даже если вы тренируетесь с весом, с которым можете должным образом справиться…

• Если вы округляете спину в становой тяге или чересчур выгибаете ее в верхней точке упражнения, то вы напрашиваетесь на травму поясницы.

• Если вы прижимаете спину к скамье и сутулите плечи в верхней точке жима лежа или слишком широко расставляете локти, скорее всего, в какой-то момент у вас возникнут проблемы с плечами.

• Если вы сгибаете колени во время приседания со штангой или выдвигаете их дальше пальцев ног, то, когда станет тяжело, вы можете получить травму коленей.

• Если вы выполняете жим над головой или армейский жим за спиной, а сложение у вас как у большинства людей, вы повышаете для себя риск получения травмы. (Удивительно, но у некоторых телосложение просто по своей природе позволяет выполнять такое движение, но большинству людей оно только вредит.)

Очень хорошо, когда в зале вы заставляете себя выкладываться, но только в том случае, если вы придерживаетесь правильной техники.
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Травмоопасная ошибка № 3: отсутствие правильной разминки
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У большинства людей разминка состоит из статической растяжки в течение пары минут, а это – неудачный путь.

Подтвердилось, что статическая растяжка перед упражнениями мешает развитию скорости и силы. Она не только не помогает избежать травм, но даже может увеличить риск травмы из-за повреждений клеток, которые она вызывает, и из-за своего болеутоляющего действия.

Правильная схема разминки должна вызывать приток крови к мышцам, которые будут участвовать в тренировке, повышать их податливость, температуру тела и способствовать свободным и координированным движениям. Поэтому-то я и прописываю схему разминки, которой поделился ранее в этой книге. Было доказано, что риск возникновения травм уменьшается благодаря тому, что мышцы участвуют в многократно повторяющихся движениях ожидаемой амплитуды.
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Травмоопасная ошибка № 4: «Без боли нет роста!»
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Хоть это и очевидно, но многие не вполне это понимают: если вы чувствуете боль, прекратите выполнение подхода. Если упражнение вызывает неприятные ощущения, делайте другое.

Нужно понимать, что боль – это предупреждение о том, что что-то не так, и если вы не обратите на это внимание, то может последовать серьезная травма.

Вот яркий пример: пожалуй, самая серьезная травма, которую я наблюдал, возникла у одного типа за шестьдесят во время соревнований по жиму лежа. Он только-только с трудом завершил повторение с весом около 157 килограммов и тут же начал тереть локоть. Потом он велел приятелям навесить еще, чтобы пойти на личный рекорд. Все его подбадривали.

Он лег под штангу, снял ее с рамы и наполовину опустил ее. Затем над шумом толпы послышался треск. К счастью, страхующие партнеры оказались наготове и спасли его от, казалось бы, неминуемого отсечения головы. Его локоть разнесло вдребезги, и я услышал, как какой-то идиот советовал ему просто приложить лед, и все будет в порядке. На самом же деле ему необходимо было направиться в медкабинет.

А суть такова: не будьте дураками.

Боль, тугоподвижность и прочее – не редкость, они обычно тут же проходят, когда вы разогреетесь, но когда вы игнорируете их и пытаетесь доказать свое «альфа»-лидерство, преодолевая боль, то вы напрашиваетесь на травму. Ключевое решение при возникновении боли – относиться к ней как к травме, пока не полегчает. Избегайте упражнений, которые усугубляют, – пусть все заживает. Если это означает несколько недель без становой тяги или приседания со штангой, так тому и быть. Выберите другие упражнения, которые вы сможете выполнять. Да, досадно, но травма, которая отбросит вас на несколько месяцев назад, огорчит вас еще больше.
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Как восстанавливаться после полученной на тренировке травмы
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Если вы не совершаете вышеперечисленных ошибок, вероятность травмы для вас весьма невелика. Но всякое бывает, поэтому поговорим, как восстанавливаться, если вы все-таки получили травму.

Во-первых, если травма серьезная, нужно немедленно обратиться к врачу. Не нужно «идти домой, приложить лед» и воображать, что все будет в порядке. И все же самые распространенные травмы – это незначительные растяжения мышц, которые довольно не сложно вылечить, если предпринять следующие меры.
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Отдых
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Самая важная часть восстановления – это отдых. Это очень просто: не подвергайте травмированную часть (или части) тела напряжению, пока она полностью не восстановится. У тех, кто не следует этому простому принципу, в конце концов может появиться хроническое нарушение, которое станет довольно серьезной проблемой.

Когда травмированная область, казалось бы, оправилась (нет болевых ощущений при полной амплитуде движений), постепенно возвращайтесь к тренировкам. Тренируйтесь с более легким весом и наблюдайте, как чувствуете себя на следующий день. А потом постепенно начинайте тренироваться по обычной программе.
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Лед помогает восстановиться, уменьшая воспаление, снимая опухоль и останавливая внутреннее кровотечение из поврежденных капилляров и кровеносных сосудов. Раз есть боль и воспаление, лед поможет.

Лечение нужно начинать со льда, а не с разогрева. И я советую между пакетом со льдом и кожей положить кусок влажной ткани, чтобы устранить неприятные ощущения.

Не прикладывайте лед больше, чем на 15–20 минут подряд, но его можно снимать и прикладывать целый день.
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Давящая повязка
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Как и лед, давящая повязка способствует заживлению, снимая опухоль и воспаление. Возьмите эластичный бинт или компрессионный рукав, оберните травмированное место, но не слишком туго, чтобы перекрыть приток крови.

Можно сочетать давящую повязку со льдом, наложив ее поверх пакета со льдом или взяв изделие, специально разработанное для такой комбинации, например то, что предлагает Hyperice.
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Приподнятое положение
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Располагая травмированную область выше уровня сердца, вы ускоряете обратный ток крови к сердцу, что уменьшает опухоль и помогает вывести продукты жизнедеятельности из этой области.
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Не думайте, что в этой сфере травмы неизбежны. Благодаря изложенным в этой главе советам мне никогда не приходилось сталкиваться с чем-то серьезнее, чем растяжение мышц (постучу по дереву!), и вам желаю того же!
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• Силовые тренировки вовсе не опасны. Вероятность получить травму, занимаясь почти любым игровым видом спорта, гораздо выше, чем при поднятии тяжелого веса.

• Тем, у кого были травмы суставов, возможно, придется снизить интенсивность силовых тренировок, чтобы сохранить их здоровье.

• Если вы не можете выполнить полноценное повторение, значит, вы выбрали слишком большой вес, увеличивая тем самым риск получения травмы. Просто сократите нагрузку, выполняйте полноценные повторения, развивайте свою силу и увеличивайте вес, только когда вы сможете полностью его контролировать.

• Очень хорошо, когда в зале вы заставляете себя выкладываться, но только в том случае, если вы придерживаетесь правильной техники.

• Подтвердилось, что статическая растяжка перед упражнениями мешает развитию скорости и силы. Она не только не помогает избежать травм, но даже может увеличить риск травмы из-за повреждений клеток, которые она вызывает, и из-за своего болеутоляющего действия.

• Если вы чувствуете боль, прекратите выполнение подхода. Ключевое решение при возникновении боли – относиться к ней как к травме, пока не полегчает. Избегайте упражнений, которые усугубляют травму, – пусть все заживает.
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Часть V

Пищевые добавки


[image: after_title]



[image: before_title]
22

Нешуточное руководство по пищевым добавкам: какие работают, какие – нет, а каких остерегаться
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Бицепсы – все равно что украшения на рождественской елке.

Эд Коан

Полки ближайшего к вам магазина пищевых добавок ломятся от всевозможной липовой дребедени, которая якобы дает такие результаты, каких можно достичь лишь благодаря стероидам. Ну, вы знаете эти рекламные заявки:

«Улучшенная формула длительного действия гарантированно подпитывает нежировые ткани до 8 часов!

Ускоряет выработку тестостерона и максимально увеличивает прирост массы!

Атакует эстрогенные рецепторы и полностью блокирует гормоны, препятствующие росту мышц!»


Среди подобной продукции пищевые добавки, которые принимают до, во время и после тренировок, добавки с тестостероном, гормоном роста человека, окисью азота, антиэстрогенами, ингибиторами ароматазы, и это еще не весь список.

Если вы хотя бы отчасти верите в рекламные обещания о пищевых добавках или тому, что написано на этикетках, – что ж, со временем вы, пожалуй, поймете, что непритязательные факты состоят в том, что среди массы спортивных пищевых добавок почти все совершенно бесполезны.

Ага… бесполезная трата денег. Не все они такие. Но большинство.

Почему я так уверенно утверждаю это? Что ж, я не только перепробовал все виды добавок, какие только можно вообразить, но и изучил научные факты – меня интересует только то, что объективно доказано, а не замысловатые маркетинговые приемчики из разряда спортивных мифов.

Дело в том, что компании – производители пищевых добавок крупно наживаются на «маленькой» шутке, которую с вами может сыграть ваше сознание, на так называемом эффекте плацебо. Научно доказано, что благодаря одной лишь вере в эффективность лекарства или пищевой добавки они могут принести результат. Люди заглушали, а во многих случаях даже вылечивали целый ряд серьезных заболеваний, как психических, так и физических, принимая нейтральные (бесполезные) с медицинской точки зрения препараты, в лечебное действие которых они верили.

Таким образом, таблетки для наращивания мышц в новой блестящей баночке вовсе не обладают лечебно-терапевтическим действием только потому, что некоторые верят, что они дают результат, а потом им кажется, что они действуют. Но, к сожалению, эффект плацебо, похоже, не настолько мощный, чтобы помочь нам нарастить мышцы с помощью «волшебной пыли», что бы мы там ни думали. А горькая правда такова, что многие (на самом деле большинство) пищевые добавки, которые распространяют в спортзалах, на страницах журналов и на интернет-сайтах, – не что иное, как «волшебная пыль». Иначе говоря, большинство ингредиентов, из которых состоит эта продукция, не имеет научных подтверждений того, что они хотя бы отчасти действуют так, как рекламируется, или же еще хуже – доказано, что они откровенно бесполезны.

Если вы удивляетесь, как компаниям удается избежать наказания за столь вопиющее мошенничество, – все очень просто: индустрия пищевых добавок абсолютно ничем не регулируется. Чтобы начать продажи, не нужно представлять свою продукцию Управлению по контролю за продуктами и лекарствами. Вы просто смешиваете любые компоненты, в рекламе заявляете, что хотите, – и вуаля, вы уже на рынке пищевых добавок. Если желаете узнать, до чего это уморительно просто, посмотрите документальный фильм «Больше. Сильнее. Быстрее».

Выродки, которые управляют отдельными компаниями – производителями пищевых добавок, возводят в норму неэтичную практику, изготавливая добавки для приема перед тренировками с содержанием родственных метамфетамину веществ (да, несколько крупных компаний-производителей попались на этом) или с добавлением в таблетки для сжигания жира опасных химических веществ, полученных из динамита (одна из тех же самых компаний занималась и этим). И да, они могут попасться… когда-нибудь. На них наложат взыскание. А может, и нет.

Я имел несчастье встречаться с некоторыми из этих сомнительных типов, и меня не удивило, что я слышал их шутки об их последних «разработках в баночках», которые клиенты расхватают как горячие пирожки, о том, как легко просто сказать людям то, что они хотят услышать, и продать что угодно, о том, какие огромные счета на лекарства приходят бодибилдерам, которых они спонсируют (да-да, некоторые компании-производители оплачивают стероиды спортсменам, вас же заставляют верить, что ключ к их физической форме – «волшебная пыль»), о бесчестных способах занизить содержание ингредиентов и утаить данные о содержании таких пищевых веществ, как белковый порошок с примесью аминодобавок, что ведет к тому, что таблетки наполняют уймой дешевых аминокислот, а формально указывают о наличии в составе белка. И прочее, и прочее.

И все-таки есть и честные люди, и честные компании, и небольшое число пищевых добавок, которые стоит покупать и принимать. Большая их часть – вовсе не тот сексапильный хлам для сжигания жира и наращивания мыщц, что рекламируют сексуальные красотки на страницах журналов, зато есть научные доказательства, что они помогут вам в деле наращивания мышц, достижения стройности и здоровья.

Итак, ознакомимся с ходовыми видами добавок и посмотрим, на какие стоит, а на какие не стоит тратить свои заработанные упорным трудом деньги. А в конце этой книги, в статье в подарок, можно найти конкретные рекомендации по продуктам (маркам и самим товарам).
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Всего несколько лет назад витамин D знали просто как «витамин для костей», и даже сейчас многие врачи все еще считают, что он важен лишь для здоровья костей. Но данные исследований говорят о другом: из-за недостаточного уровня витамина D увеличивается риск возникновения многих видов заболеваний, в том числе остеопороза, болезней сердца, инсульта, некоторых видов рака, диабета I типа, рассеянного склероза, туберкулеза и даже гриппа, но мы обратим внимание на положительные моменты.

Благодаря усердной работе многих ученых, в том числе выдающегося доктора Майкла Холика, теперь нам известно, что почти во всех типах тканей и клеток организма есть чувствительные к витамину D рецепторы, а значит, это – необходимый гормон, который играет исключительно важную роль в целом ряде физиологических процессов.

Когда мы принимаем витамин D или он вырабатывается нашей кожей (в результате воздействия солнца), он преобразуется в активную форму, 1,25-диоксихолекациферол, или витамин D3. Это вещество взаимодействует почти со всеми типами тканей организма: сердца, мозга и даже жировыми клетками, поддерживая их работу. Кроме того, он контролирует гены, которые отвечают за иммунитет, обмен веществ, рост и развитие клеток.

Как видите, этот витамин заслуживает гораздо больше внимания, чем ему уделяли в течение последних двух десятилетий. Но, к счастью, исключительная важность и невероятная польза витамина D приобретает все более широкую известность и признание.

Итак, вы, наверно, уже знаете, что наш организм не вырабатывает витамин D без воздействия солнечных лучей, а согласно результатам исследования, опубликованным в 2011 году Центром по контролю заболеваемости, у 8 % американцев наблюдается дефицит витамина D, а 25 % считаются в зоне риска. Но по данным другого исследования, от дефицита, возможно, страдают не менее 42 %. Есть два способа обеспечить себя витамином D:

1. Ежедневно проводить по 15–20 минут на солнце, при этом не менее 25 % поверхности тела должно быть открыто.

2. Пищевые добавки.

Поскольку большинство из нас не в состоянии ежедневно делать себе полдневный перерыв на загар, решением станут добавки.
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Согласно рекомендациям Института медицины, для возраста от 1 года до 70 лет достаточно 600 иммунизирующих единиц (а после 70 лет – 800) в день, однако ученые, специализирующиеся на исследованиях витамина D, жестко раскритиковали эти показатели. Они указали более чем на 125 проанализированных их коллегами исследований, которые говорят о том, что эти рекомендации занижены и, скорее всего, приведут к дефициту витамина D.

Недавно прошел созыв комиссии Эндокринологического общества США, где провели анализ данных и пришли к выводу, что достаточная доза для людей от 1 года до 18 лет составляет от 600 до 1000 иммунизирующих единиц в день, а для лиц старше 19 лет – от 1500 до 2000.

Однако доктор Майкл Холик считает, что даже 2000 иммунизирующих единиц в день недостаточно. Данные исследования свидетельствуют, что 2000 иммунизирующих единиц в день – это минимум, необходимый для отсутствия дефицита витамина D (30 миллиграммов на миллиметр), но доктор Холлик настаивает, что оптимальный уровень витамина D составляет от 50 до 80 миллиграммов на миллиметр, а для этого нужно ежедневно принимать где-то до 5000 иммунизирующих единиц.

Так что я советую начинать с 2000 иммунизирующих единиц в день, а затем сдать анализ крови на уровень 1,25-диоксихолекациферола (практическая форма витамина D, которую вырабатывает ваш организм) и узнать, какой уровень витамина D в вашем организме. Вполне вероятно, что ваш показатель будет ниже 50–80 миллиграммов на миллиметр.

Согласно результатам исследования, чтобы увеличить концентрацию витамина в крови на 1 миллиграм в миллиметре, нужно увеличивать прием витамина D на 100 иммунизирующих единиц, так что вы сможете подсчитать, сколько еще витамина вам понадобится, чтобы добиться оптимального его уровня. Например, если анализ показывает 30 миллиграммов на миллиметр, а вы хотите поднять его до 50, вам нужно будет увеличить текущую дозу витамина на 2000 иммунизирующих единиц.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Белковые добавки


[image: after_title]

Употреблять белковые добавки, например сухую сыворотку, яичный порошок и порошкообразный казеин (три наиболее подходящих для вас варианта), необязательно, но удобно. Вам известно, что сухая сыворотка – потрясающий источник белка. Существуют три формы, в которых она продается: концентрат, изолят и гидролизат.

Концентрат сухой сыворотки – наименее обработанная форма и наиболее дешевая в производстве. Она содержит некоторое количество жира и лактозы. В зависимости от качества от 35 до 80 % веса концентрата сухой сыворотки составляет белок.

Изолят сыворотки – это форма сывороточного белка, обработанная так, что в ней не содержится жира и лактозы. Более 90 % веса изолята составляет белок, а поскольку он более затратен в производстве, чем концентрат сыворотки, изолят и потребителям обходится дороже.

Гидролизат сыворотки – это готовая к употреблению форма сывороточного белка, которая легко усваивается организмом и не содержит аллергенных веществ, присутствующих в молочных продуктах. Согласно данным исследования, в результате гидролиза улучшается растворимость и усвояемость, но за эти преимущества приходится дорого платить: гидролизат сыворотки – самый дорогой из трех вариантов.

Так какой же покупать? Что ж, выбирая сывороточный белок, нужно учитывать несколько факторов. Хотя в рекламе заявляют, что изоляты и гидролизаты превосходят концентраты по качеству, данных, которые подтверждали бы, что они действительно лучше концентратов обеспечивают ежедневную потребность в белке, недостаточно. И все-таки выбирать самый дешевый белок, который только можно найти и который обязательно окажется концентратом, тоже не самый лучший вариант. В качественном концентрате сыворотки содержится около 80 % белка по весу, но в менее качественных концентратах его может быть не более 30 %. Тогда из чего же еще он состоит?

Об этом мы, к сожалению, можем только догадываться, поскольку в этой индустрии удивительно бурно процветает фальсификация. В большинстве случаев вы получаете то, за что заплатили. Если продукт стоит намного меньше текущего уровня цен на сыворотку, то, возможно, потому что он изготовлен из менее качественных ингредиентов.

Однако высокие цены не всегда говорят о высоком качестве. Кроме того, непорядочные компании – производители добавок находят и другие способы обмана, например берут низкокачественный концентрат, добавляют небольшое количество изолята и гидролизата, чтобы получилась «комбинация», а потом при реализации на упаковке привлекают внимание только к изоляту и гидролизату.

Чтобы защитить себя как потребителя, перед покупкой белкового порошка обязательно смотрите на состав, размер дозы и количество белка в одной дозе. Особое внимание необходимо обратить на порядок, в котором указаны ингредиенты (их перечисляют в порядке уменьшения их содержания по весу), и количество протеина в одной порции относительно ее размера. Например:

• не покупайте продукт, если мальтодекстрин (наполнитель) или любой другой ингредиент указан перед непосредственно белковым порошком. Это значит, что мальтодекстрина, креаина или других наполнителей в нем больше, чем белкового порошка;

• если в порции 40 граммов, но только 22 из них – белок, не покупайте этот продукт, если вам неизвестно, что оставшиеся 18 граммов составляют вещества, которые вам нужны (например, в препаратах для наращивания массы в одной порции совсем немного углеводов).

Сывороточный белок высокого качества вычислить несложно: концентрат, изолят или гидролизат белка будет указан первым в списке ингредиентов, а количество белка в порции сравнительно близко к объему самой порции. (Они не бывают равны, потому что в каждой порции помимо белкового порошка содержится по крайней мере подсластитель и ароматизатор.)

К счастью, казеиновые и яичные добавки не вызывают такого беспокойства. Старайтесь выбирать казеиновые добавки с использованием мицеллярного казеина (самый высококачественный, какой только бывает), а все яичные добавки почти одинаковы, но я особенно предпочитаю одного производителя – какого можно узнать из статьи в подарок.
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Знаете, что за емкости с розовой жидкостью от тренажера к тренажеру таскают с собой матерые бодибилдеры в вашем спортзале? Скорее всего, это коктейль с аминокислотами с разветвленной цепью (BCAA), и они безгранично верят в его способности наращивать мышцы. Если послушать рекламные заявления, то BCAA-добавки кажутся чуть ли не так же эффективны, как стероиды, в том, что касается пользы в наращивании мышц и силы. Но, как и с другими добавками, вам не все рассказывают. Проще говоря, хотя аминокислоты и приносят реальную пользу (о чем мы еще поговорим), но они вовсе не так эффективны, как говорится в рекламе. Мы разберем почему, но начнем с самого начала: так что же все-таки такое эти BCAA?

BCAA – это группа из трех основных аминокислот (тех, что ваш организм должен получать из пищи):

• лейцин;

• изолейцин;

• валин.

Лейцин – самая яркая звезда в этой троице, потому что он непосредственно стимулирует синтез белка, активируя фермент, который отвечает за рост клеток, так называемую мишень рапамицина в клетках, или mTOR.

Изолейцин – номер второй в этом перечне, поскольку он ускоряет метаболизм глюкозы и улучшает способность мышц усваивать питательные вещества.

Валин со значительным отставанием занимает третье место, потому что он, казалось бы, почти ничего не делает по сравнению с лейцином и изолейцином.

Большое количество этих аминокислот содержится в высококачественных белках, например в мясе, яйцах и молочных продуктах, причем особенное много их в изоляте сывороточного белка.

Если бы я решил продать вам BCAA-добавку, это было бы несложно. Я мог бы привести множество научно подтвержденных полезных качеств этих добавок, например, они:

• повышают иммунитет;

• устраняют усталость;

• сокращают степень поврежденности мышц, вызванной выполнением упражнений;

• увеличивают прирост мышечной массы после тренировок;

• и прочее…

В общем, я мог бы рассказать все то же самое, что рассказывает почти любая компания – производитель BCAA-добавок, и на первый взгляд это сложно опровергнуть. Но есть два очень важных факта об исследованиях BCAA, о которых вам не говорят:

Наиболее часто упоминаемые исследования, результаты которых демонстрируют пользу BCAA-добавок для мыщц, проводились на тех, кто потребляет недостаточно белка.


Например, один из символов рекламы BCAA – исследование, проведенное учеными в Центре изучения и исследований авиационной и космической медицины во Франции. Ученые изучили влияние BCAA-добавок на группу лучших борцов при дефиците калорий, а через три недели оказалось, что группа, участники которой принимали дополнительные 52 грамма добавок в день, сохранила больше мышц и потеряла немного больше жира, чем контрольная группа (участники которой вовсе не принимали добавок).

Звучит довольно здорово, правда? Однако вы не услышите, что участники со средним весом около 67 кг потребляли мизерную дозу примерно в 80 граммов белка в день. А вам известно, что, согласно исследованиям потребностей спортсменов в белке при дефиците калорий, они должны были съедать вдвое больше белка, чтобы сохранить массу нежировых тканей.

Так что результаты исследования говорят лишь о том, что, если нам кажется, что мы потребляем вдвое меньше белка, чем следовало бы, BCAA-добавки помогут нам компенсировать это. Не слишком воодушевляет.

Выдержки из других исследований, которые доказывают разнообразную пользу BCAA-добавок для мышц, очень многообещающие, но их почти всегда омрачает отсутствие контроля над питанием и/или низкое потребление белка. Более того, почти во всех случаях исследуемые тренируются в быстром темпе, что очень важно и что мы обсудим через минуту.

Все необходимые организму аминокислоты с разветвленной цепью можно получить из пищи – это дешевле и сытнее.


Данные исследования показывают, что анаболическое действие, которое BCAA-добавки оказывают при приеме до, во время и после тренировок, часто используют в рекламе. Но в рекламе за деревьями не видно леса. Результаты такого исследования говорят, что резкое повышение BCAA (а особенно лейцина) перед и после тренировки увеличивает прирост мышц. Однако доказательств тому, что делать это за счет приема BCAA-добавок эффективнее, чем за счет питания, нет. На самом деле существует исследование, которое говорит об обратном: пища, а особенно сывороточный белок, пожалуй, даже эффективнее напитков с аминокислотами. Большая часть белков из цельных продуктов состоит из BCAA примерно на 15 %, а большинство белковых добавок включают в себя аминокислоты, поэтому, когда вы потребляете достаточное количество белка, особенно если вы используете белковые добавки с аминокислотами, вы получаете более чем достаточное количество аминокислот, необходимых вашему организму.

Поэтому-то я и советую перед и после тренировок съедать по 30–40 граммов белка и включаю в эти приемы пищи сывороточный белок. Это дешевле, чем BCAA-порошки, вкуснее и, скорее всего, эффективнее.

Итак, вот каково положение дел, если отбросить рекламно-маркетинговую завесу. Но, прежде чем перейти к единственному правомерному способу применения BCAA, я хочу задать вам вопрос, который, наверно, не приходил вам в голову.

Проводилось ли исследование, в ходе которого опытные спортсмены выполняли бы упражнения с отягощением и принимали бы BCAA, находясь на белковой диете?

Мне бы хотелось, потому что оно бы обеспечило более глубокое понимание этого неоднозначного вопроса. Пока мы располагаем лишь неопубликованным исследованием, проведенным по заказу Scivation, производителя популярной BCAA-добавки Xtend, Джимом Стоппани. Оно… кхм-кхм… показало кое-какие впечатляющие результаты.

Ежедневный прием BCAA-добавок во время тренировок оказался вдвойне эффективнее, чем употребление сывороточного белка во время тренировок: в результате всего за восемь недель опытные тяжелоатлеты с опытом силовых тренировок не менее двух лет, употребляющие от 2,2 до 2,4 грамма белка на килограмм веса и находящиеся на диете с избытком калорий, прибавили целых 4 килограмма мышечной массы и сократили процент жира в организме до 2.

Постойте… что-что? Если я принимаю, BCAA-добавки, нет, простите, не просто какие-то добавки, а Xtend, во время тренировок я могу потреблять избыточный объем калорий и достичь прироста мышц, как на стероидах, и стать стройнее? Ого! Scivation, ничего не говорите – просто заберите все мои деньги!

Нет. Тут уж называйте меня скептиком. Процитируем ежемесячный обзор исследований популярного спортивного исследователя и писателя Алана Арагона:

«Меня, как скептика, так и подмывает приписать получение таких результатов не только на счет источника финансирования (Scivation), но и давней дружбе [ссылка автора книги] Джима Стоппани с сотрудниками Scivation. На самом деле совершенно невозможно количественно оценить степень коммерческой подоплеки в этом испытании, как и в любом другом относительно данного предмета».


Что ж, ладно. Итак, BCAA-добавки вовсе не так восхитительны, как утверждают компании-производители. Если вы и раздумывали, покупать ли BCAA-добавки в общих целях, сейчас вы наверно решили не делать этого. Однако, оказывается, что у этих добавок есть научно обоснованный способ применения, и относится он к тренировкам натощак.

Обычно думают, что под тренировками натощак подразумевают тренировки на пустой желудок, но это не совсем так. Такие тренировки значат, что вы занимаетесь «натощак», что связано с уровнем инсулина в крови. Как известно, когда вы едите, пища распадается на отдельные молекулы, которые могут быть использованы клетками. Эти молекулы попадают в кровь. Инсулин также попадает в кровь, и его задача доставить молекулы пищи к клеткам. Организм оказывается в состоянии «натощак», когда всасывание всех питательных веществ из пищи завершилось, а уровень инсулина снижается до нормального, «исходного» уровня. Когда вы тренируетесь в таком состоянии, сжигание жира происходит быстрее (и в этом отношении упражнения с отягощением натощак особенно эффективны).

Но у тренировок натощак есть и недостатки, и тут мы подходим к вопросу о BCAA-добавках: когда вы занимаетесь натощак, резко возрастает уровень разрушения мышц. Это плохо, просто потому что со временем слишком активное разрушение мышц мешает приросту мышечной массы. Однако это нетрудно предотвратить – нужно принимать BCAA-добавки.
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Вам нужно просто принимать по 10 граммов BCAA-добавок или 3–5 граммов лейцина (осторожно: он очень невкусный) за 10–15 минут до тренировки натощак. Это предотвратит разрушение мышц на протяжении всей тренировки и незначительно повлияет на уровень инсулина, и вы все так же будете заниматься натощак.
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Во всей индустрии добавок реклама популярных добавок, принимаемых до тренировок, больше всего изобилует преувеличениями. Если верить тому, что нам рассказывают, всего пара ложек порошка попросту за час превратит нас в супергероев. Я имею в виду, что исполинские бодибилдеры, которые выглядят так, словно их вот-вот хватит удар, не будут ведь врать, да?

Что ж, добавки, принимаемые до тренировок, печально известны из-за мошенничества с ними.

• В них добавляют небольшие количества дешевых, бесполезных ингредиентов, чтобы состав был более длинным и внушительным. Кроме того, используют (а часто и искажают) данные исследования, которые избирательно подходят к исследуемому вопросу, а также ошибочных и необъективных исследований, чтобы убедить вас в грандиозности формулы.

• Занижают содержание действующих ингредиентов ради экономии и прикрываются указанием на этикетке формулировки «оригинальная формула», которая позволяет компаниям не раскрывать дозировку каждой из составляющих смеси.

• Используют химические наименования обычных составляющих, чтобы вы ошибочно считали, что продукт содержит особые ингредиенты. Например, «эпигалло-3-катехин-3-О-б-галлат» – это всего лишь экстракт зеленого чая, а 1,3,7-триметилаксантин – не более чем кофеин. Зачем это делают? Потому что это – крайне выгодно. А штука-то вот в чем: когда некая сомнительная компания-производитель собирается выпустить добавку для приема перед тренировками, она считает, что для продаж необходимы две вещи:

включить в состав пару ингредиентов, которые в ходе клинических испытаний оказались безопасными и эффективными, чтобы подкрепить маркетинговые заявления;

добавить массу прочей непроверенной дребедени, чтобы вы считали, что, заплатив деньги, многое выгадали.

Однако тут есть проблема, и связана она со стоимостью. Дело в том, что использовать клинически эффективные дозы полезных ингредиентов действительно затратно и действительно лихо. Модель ведения бизнеса сомнительных компаний так или иначе связана с тем, чтобы как можно меньше тратить на производство, вкладывая уйму денег в продвижение товара и в карманы владельцев, поэтому они попросту не могут позволить себе выпускать качественную продукцию.

Что же тогда делать? Нет ничего проще.

Добавить небольшое количество этих основных ингредиентов, гораздо меньше той дозы, которая использовалась в настоящих исследованиях, в ходе которых была доказана их эффективность, а в придачу включить в состав кучу всякой бесполезной дребедени.

Но такие компании не хотят, чтобы вы знали, какое количество каждого из ингредиентов содержится в продукте, потому что у вас могут возникнуть подозрения. И вновь решение простое: они пользуются формулировкой «оригинальная формула», которая позволяет указать лишь общий вес смеси, не уточняя объем отдельных ингредиентов.

Поскольку в оригинальных формулах ингредиенты указываются в порядке убывания их веса, то когда на первом месте стоит какая-то дешевая составляющая, скажем, мальтодекстрин (сладкий или иногда безвкусный наполнитель) или моногидрат креатина, возможно (и скорее всего), он составляет более 90 % от объема продукта. Сколько бы прочих ингредиентов ни было указано за ним, все они вместе составляют лишь малый процент от действительного объема смеси.

Затем продукт переходит в руки отдела сбыта сомнительных компаний, и они перечисляют всевозможные преимущества содержащихся в малых дозах ингредиентов, связанные с их действием в более высоких дозах. Зачастую перечень полезных свойств достигает абсурдных размеров, а его еще и дополняют парой ничем не обоснованных заявлений – и дело сделано.

В конце концов это значит, что вы платите 30–50 долларов за продукт, производство которого обошлось сомнительной компании в 2–5 долларов, а могло бы обойтись в 30, если снизить объем наполнителей и использовать полезные ингредиенты в нужных дозах.

Если вы хотите положить конец всем этим махинациям, вы как потребитель должны в первую очередь потребовать исключить формулировку «оригинальная формула». Для ее использования нет абсолютно никаких причин, кроме обмана и мошенничества. Все научные данные об эффективных ингредиентах доступны для общественности. Всем известно, какие из них действуют, какие нет и в каких дозах. Заявления о «коммерческой тайне» или собственных исследованиях – фикция.

Кроме того, вы должны знать, что добавление большего числа ингредиентов необязательно означает появление продукта более высокого качества. Фактически не бывает неподдельных продуктов для приема перед тренировкой, в которых было бы 30 составляющих, потому что добавлять такое число ингредиентов в клинически действенных дозах финансово неоправданно (вам попросту будет трудно даже отыскать 30 компонентов, которые стоило бы использовать).

Грамотно подходя к выбору продукции, можно положить начало столь необходимым переменам: исчезновению «оригинальной формулы» и использованию только научно подтвержденных ингредиентов в клинически эффективных дозах без добавления бесполезных составляющих «для заполнения этикеток».

И тут мы подходим к вопросу на миллион долларов: стоит ли вообще использовать какие-то добавки для приема перед тренировкой или нужно просто ограничиться старым добрым кофеином? Что ж, кофеин – полезное возбуждающее средство, повышающее выносливость и силу мышц, но дело в том, что есть и некоторые другие безопасные, натуральные средства, которые повысят вашу работоспособность еще лучше… при правильной дозировке.

Итак, судя по всему, качественные добавки для приема перед тренировкой, по-моему, стоят отданных за них денег. Они обеспечат высокий уровень энергии, повысят сосредоточенность, собранность и выносливость мышц.

Но необходимо помнить одно: в большинстве напитков для приема перед тренировкой довольно много кофеина (примерно от 100 до 300 миллиграммов на одну порцию). Если вы чувствительны к кофеину, вам, пожалуй, нужно попробовать средства с небольшим содержанием кофеина или без него.
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Креатин – это вещество, которое естественным образом присутствует в организме и в таких продуктах, как красное мясо. Это, пожалуй, наиболее исследованная пищевая добавка в мире спортивного питания. Она стала предметом исследования более 200 научных работ.

Данные исследования показывают, что употребление добавок с креатином формирует мышечную ткань, повышает силу, анаэробную выносливость, сокращает повреждения мышц и болезненность после упражнений.

Если вы переживаете, что креатин повредит печени, то такие заявления неоднократно и категорически опровергались. Было доказано, что с точки зрения здоровья креатин не оказывает вредного побочного действия ни при краткосрочном, ни при длительном приеме. Однако людям с заболеваниями печени добавки с креатином принимать не рекомендуется.

Таким образом, креатин – одна из тех добавок, которые я очень советую принимать. Однако их выпускают в разных формах. Какая же лучше? Что ж, моногидрат был предметом целого ряда исследований, которые проводились на молекуле креатина, и было доказано, что это – самая удачная форма. Но коммерческие структуры компаний-производителей постоянно продвигают продукты с причудливыми названиями, вроде цитрата, нитрата, этилового эфира креатина, жидкого креатина, буферного креатина, гидрохлорида креатина и прочих. Разумеется, эти разновидности дороже моногидрата креатина, но ни в коем случае не эффективнее. Некоторые формы креатина, например цитрат, нитрат и гидрохлорид креатина, лучше растворяются в воде, однако от этого в организме они не становятся более эффективными.

Не переплачивайте за разрекламированные формы, которые продвигаются в рамках многомиллионных рекламных кампаний и продаются в замысловатых баночках. Моногидрат креатина – лучшее решение для вашего кошелька, это – образец, на основе которого до сих пор оцениваются все остальные разновидности креатина.

Если обыкновенный моногидрат креатина раздражает желудок, попробуйте водорастворимую форму, например микронизированный моногидрат или цитрат, нитрат или гидрохлорид креатина.
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Самый распространенный из найденных в литературе способов принимать добавки с креатином состоит в том, чтобы в течение пяти-семи дней провести цикл «загрузки», принимая по 20 граммов в день, а затем перейти на поддерживающую дозу – 5 граммов в день.

Если вы впервые принимаете добавку, цикл «загрузки» проводить необязательно (можно просто начать принимать по 5 граммов в день), но благодаря «загрузке» креатин быстрее накапливается в мышцах, и таким образом его полезные свойства проявляются быстрее.

Данные исследования говорят, что прием креатина вместе с углеводами ускоряет накопление креатина в мышцах. Поскольку такое действие вызвано в основном повышением уровня инсулина, потребление белка тоже не будет лишним. Кстати, в ходе одного исследования, проведенного сотрудниками Ноттингемского университета, было доказано, что для повышения накопления креатина мышцами по 50 граммов белка и углеводов не менее эффективны, чем 100 граммов углеводов.

Итак, исходя из результатов этого исследования, чтобы максимально усилить действие креатина, его нужно принимать с полноценным приемом пищи.

Кроме того, проводилось исследование, результаты которого показали, что принимать креатин после тренировки эффективнее, чем до, поэтому я принимаю креатин после тренировки вместе с приемом пищи, который состоит примерно из 50 граммов белка и 75–125 граммов углеводов.
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Нет, научных доказательств того, что длительное употребление креатина вредит здоровью, не существует, поэтому нет причин принимать креатин циклами. Это не стероид.
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Возможно. В ходе одного из исследований, проведенных сотрудниками Левинского университета, оказалось, что прием кофеина вместе с моногидратом креатина снижает развитие мышечной силы по сравнению с приемом одного лишь моногидрата креатина, однако этих данных недостаточно, чтобы окончательно закрыть вопрос. Это особенно справедливо, учитывая, что данные исследования, проведенного учеными из Лутонского университета, показали, что одновременный прием кофеина и моногидрата креатина был более эффективен, чем прием одного креатина, при выполнении высокоинтенсивных интервальных кардиотренировок. Такие же результаты были получены в ходе исследования, проведенного учеными из Университета Ю Да (Тайвань).

Учитывая эти данные, я предпочитаю перестраховаться и принимать креатин и кофеин по отдельности, а не вместе, как обычно бывает в большинстве напитков для приема перед тренировкой.
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Такая проблема существовала, но за последний десяток лет способы производства были значительно усовершенствованы, и теперь она устранена. Маловероятно, чтобы при приеме креатина вы заметили какую-то разницу в степени задержки жидкости в подкожных тканях, даже если вы довольно поджары.
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Да. Креатин не менее эффективен и при дефиците калорий, а это значит, что во время «сушки» у вас сохранится больше силы, а следовательно, и нежировых тканей.
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Попросту говоря, пищевые добавки с гормоном роста человека – совершенно пустая трата денег. Как правило, в них много аминокислот, благодаря чему при правильной дозировке они обладают различными полезными свойствами, но увеличение уровня гормона роста не связано с ростом мышц.

Дело в том, что в нашем организме более 100 разновидностей гормона роста, и все они выполняют разные функции. Когда вам говорят что-то вроде того, что гамма-аминомасляная кислота, как подтвердилось, повышает уровень гормона роста в организме после тренировок и в состоянии покоя, то умалчивают о том, что нет никаких подтверждений того, что та разновидность гормона роста, выработку которой эта кислота стимулирует, способствует приросту мышц. Не тратьте деньги и обходите стороной добавки с гормоном роста человека.
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Глутамин – это аминокислота, которой больше всего богат организм и содержание которой сильно истощают интенсивные, длительные упражнения. Результаты исследования показали, что прием добавок с глутамином:

• смягчает негативное воздействие длительных упражнений на иммунитет (в ходе исследования оказалось, что выполнение упражнений снижает уровень глутамина в организме, что, в свою очередь, может нарушить иммунную функцию);

• повышает выносливость и уменьшает усталость после длительных упражнений;

• помогает организму лучше справиться с напряжением всех систем организма, которое возникает после длительного выполнения упражнений.

Хотя прием добавок с глутамином приносит определенную пользу, они не обеспечивают того, о чем обычно заявляют в рекламных объявлениях. Эти заявления так или иначе связаны с приростом мышечной массы. В них, как правило, упоминается исследование, в ходе которого оказывается, что уровень глутамина в мышцах играет важную роль в синтезе белка и предотвращении разрушения мышц, а также что глутамин повышает способности организма усваивать лейцин.

Однако недосказанным остается то, что исследований, данные которых указывали бы на то, что глутамин помогает здоровым, хорошо питающимся взрослым людям наращивать мышцы, не проводилось. Такие результаты наблюдаются только у больных или плохо питающихся людей и животных. Наоборот, данные некоторых исследований, проведенных на здоровых взрослых, вообще показали, что прием добавок с глутамином никак не влияет на скорость синтеза белка, работу мышц, внешний вид тела и не предотвращает разрушение мышц.

Итак, хотя прием глутамина и не вызывает значительного анаболического эффекта, но если вы регулярно и интенсивно тренируетесь в течение длительного времени, добавки с глутаматом стоит покупать ради его положительного действия в части устранения напряжения и усталости.
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Результаты исследований показали, что достаточной ежедневной дозой для спортсменов будет 100–200 миллиграммов на килограмм веса и что очень важно принимать глутамат в течение длительного времени.
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Эти пищевые добавки зачастую представляют собой разновидность аминокислот, аргинина и цитруллина с добавлением вещества агматина. Утверждают, что они стимулируют в организме выработку вещества под названием окись азота. Окись азота расширяет кровеносные сосуды, благодаря чему в мышцы поступает больше кислорода и питательных веществ, а это увеличивает работоспособность.

Хоть это и похоже на очередную сомнительную маркетинговую уловку, проводились исследования, данные которых подтверждают обоснованность использования этих ингредиентов и эти утверждения, однако вновь встает вопрос о дозировках. В продуктах для приема перед тренировкой часто можно найти молекулы, стимулирующие выработку оксида азота, но в незначительных количествах. И все же я заметил, что в особенности цитруллин при правильной дозировке (около 8 г) повышает собранность и работоспособность во время тренировки.
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Как и большинство пищевых добавок, мультивитамины навязчиво и чрезмерно расхваливают и рекламируют. Рекламные объявления содержат громкие заявления о том, что всего пара таблеток в день предотвратит болезни, обеспечит оптимальный уровень гормонов, укрепит кишечник, улучшит познавательные функции и повысит уровень энергии. Некоторые еще более самонадеянны и заявляют, что их мультивитамины помогут еще и нарастить мышцы, стать сильнее и потерять жир.

Однако, с другой стороны, есть те, кто утверждает, что мультивитамины – пустая трата денег и не приносят ни малейшей пользы здоровью или даже вредны. Что ж, правда где-то посередине.
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Нашему организму для ежедневного выполнения своих сложнейших функций требуется широкий спектр витаминов и минералов. Чтобы помочь своему организму осуществлять все происходящие в нем процессы роста и восстановления, нам нужно обеспечить достаточное поступление витаминов и минералов. В идеале все необходимые нам витамины и минералы мы должны получать из еды. Однако из-за особенностей среднестатистического рациона западного человека нам, как правило, не хватает определенных витаминов и минералов. Например, согласно данным опубликованного в 2005 году исследования, проведенного учеными из Университета штата Колорадо, не менее половины населения Соединенных Штатов не получают рекомендованную норму потребления с пищей витамина B6, витамина А, магния, кальция и цинка, а 33 % не получают нормы фолиевой кислоты. В ходе исследования также обнаружилось, что средний уровень потребления витаминов K и D, возможно, также ниже нормы.

Так что же делать? Как нам без проблем добиться того, чтобы наш организм получал достаточный объем важных витаминов и минералов? Взяться за мультивитаминные добавки.

Отличная идея – принимать пищевые добавки, которые компенсируют нехватку в нашем рационе любых питательных веществ и устранят вредные последствия некоторых наших не совсем здоровых привычек. Они создали бы запас прочности для нашего здоровья.

И вот самое малое, что на самом деле вы должны ожидать от мультивитаминов: правильное сочетание витаминов и минералов в нужной дозировке. Так они, по крайней мере, закроют пробелы в вашем рационе и обеспечат ваш организм соответствующими питательными микроэлементами.

Хотя я считаю, что от них требуется большее. А именно: есть множество натуральных веществ, которые согласно научным данным предотвращают болезни, улучшают состояние здоровья и работоспособность, и мне кажется, что мультивитамины должны содержать целый ряд таких веществ в клинически эффективных дозировках. Однако многие компании думают иначе. Они предпочитают играть по тем правилам, какие мы уже подробно обсуждали: мало тратить на производство, преувеличивать и даже выдумывать рекламные заявления и получать огромные прибыли.

Вывод таков, что большинство компаний-производителей надеются, что вы не будете заглядывать в состав ингредиентов их мультивитаминов, потому что иначе вас тут же ждут несколько открытий…
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На протяжение многих лет мультивитамины критиковали обычно по двум основным причинам. Они зачастую содержат всевозможные питательные микроэлементы, невзирая на то, нужны ли нам они или нет, в неоправданно малой дозировке.

Если у вас нет нехватки витаминов и минералов, которые содержатся в мультивитаминах, вы не заметите никакого эффекта, принимая их. А во многих случаях в мультивитаминах довольно высокое содержание витаминов и минералов, нехватки которых у большинства людей нет, и довольно низкое – тех, что нам нужны.


Например, считается, что полезно принимать кальций, поскольку тем, кто потребляет мало молочных продуктов и овощей (в том числе те вегетарианцы и веганы, которые не потребляют дополнительный объем овощей, чтобы компенсировать нехватку), обычно в той или иной степени не хватает этого витамина, что еще чаще встречается у пожилых.

Зато у спортсменов обычно наблюдается переизбыток кальция из-за белковых диет (одна ложка казеинового белка обеспечивает 60 % от рекомендованной нормы поступления с пищей). Хотя это и не представляет критической опасности для здоровья, избыток кальция сокращает усвояемость необходимых нам минералов (цинка и магния). Таким образом, из мультивитаминов для спортсменов вполне можно исключить кальций.

Потребление избыточных доз различных питательных микроэлементов из-за неправильно составленных мультивитаминных добавок не только не приносит никакой пользы, но может даже быть вредным.

Например, в них традиционно добавляют витамин А (ретинол), потому что это витамин, но позже было доказано, что высокое содержание ретинола может наносить активный вред печени, приостанавливая приток крови к ее клеткам.

Поэтому-то часто вместо него используют растительный пигмент бета-каротин, поскольку он превращается в ретинол только при необходимости и более безопасен, но в нашем рационе и в нем тоже нет недостатка. Лучше было бы отдать предпочтение каротеноидам (растительным пигментам), которые в рационе среднестатистического западного человека обычно отсутствуют, например фукоксантину морского происхождения или лютеину, который содержится в яйцах, и зеаксантину.

Витамин Е, который содержится во многих мультивитаминах, тоже может быть вредным. Его дозировки, как ни странно, зачастую завышаются, исходя из предположения, что чем больше антиоксидантов, тем лучше, и поэтому, а еще потому, что он, как и витамин С, стоит недорого, оба этих витамина обычно добавляют в высокой дозировке.

К сожалению, не все антиоксиданты одинаковы, и есть подозрения, что регулярное потребление витамина E в дозировке, превышающей 400 иммунизирующих единиц в день, повышает риск смертности по различным причинам. Больше не всегда лучше.

В большинстве случаев компании-производители не дают себе труда определить дозу основных витаминов и минералов, оптимально подходящую их клиентам, и попросту выбирают самые дешевые из имеющихся в наличии форм. Кроме того, они, бывает, без необходимости выбирают дорогие разновидности, что в рекламе звучит прекрасно, но не дает дополнительных преимуществ по сравнению с более дешевыми формами.

Выбор более дешевого пути обеспечивает получение большей прибыли, а выбор неоправданно дорогого ведет к дополнительным расходам как со стороны производителя, так и со стороны покупателя, а в результате получается продукт, который в конечном счете оказывается менее полезным, чем при более разумном расходовании бюджета на производство.

Еще одна уловка, на которую нужно обратить внимание, – это использование нескольких форм одного и того же витамина или минерала, благодаря чему продукт кажется более внушительным (для многих покупателей наличие большего числа ингредиентов с более замысловатыми названиями означает более высокое качество товара). Например, добавка с использованием четырех разновидностей магния под названием «Магний Максимум» производит на покупателя более сильное впечатление, но это нисколько не добавляет ей эффективности.

И раз уж мы обсуждаем формы витаминов и минералов, рассмотрим неоднозначный вопрос о натуральных и искусственных разновидностях. Многие думают, что если что-то имеет природное происхождение, то это должно быть лучше, чем синтетические производные. Отсюда и суперпопулярные (и бессмысленные) маркетинговые заявление о «полностью натуральном происхождении», которые мы видим на разнообразных продуктах питания. Когда дело касается витаминных добавок, натуральные формы витаминов, в том числе получаемые из цельных продуктов, зачастую безоговорочно считаются лучше их синтетических аналогов. Некоторые компании-произоводители, чтобы продать свои витамины натурального происхождения, даже утверждают, что синтетические витамины вредны.

Эти утверждения отчасти верны, но они не относятся в равной степени ко всем веществам. Не все натуральные витамины лучше синтетических форм, и не все синтетические витамины вредны. Существуют разительные примеры, когда натуральные витамины обладают уникальными свойствами, которые отсутствуют у синтетических аналогов, например витамин Е, и впечатляющие примеры, когда искусственные витамины превосходят натуральные, например синтетическая фолиевая кислота лучше всасывается, чем полученная из натуральных источников.

Добавки, которые могут похвастаться содержанием одних только натуральных витаминов, ориентируются на то, что их склонны считать более полезными и высококачественными, а те, кто очерняет все синтетические витамины, попросту лгут в надежде, что вы не располагаете информацией.

Мультивитаминные добавки часто представляют собой не более чем плохо подобранный набор основных питательных микроэлементов.


В некоторых случаях мультивитамины не содержат вовсе никаких ингредиентов, однако многие включают в себя дополнительные вещества, помимо витаминов и минералов. Однако обычно каждую порцию добавки набивают оригинальной смесью как можно большего числа ингредиентов, чтобы список входящих в состав веществ получился «внушительным». Нередко производители утверждают, что эти добавки способны на всякие вещи: например, они повышают анаболизм, оптимизируют уровень гормонов, обеспечивают организм жизненно важными антиоксидантами, помогают пищеварению и усвоению питательных веществ, укрепляют печень, иммунитет, кости и суставы, улучшают познавательную функцию и многое другое. Хотя все это и звучит прекрасно и нам бы хотелось верить, что это правда, когда мы заглядываем в список ингредиентов и их дозировок, они говорят совершенно об ином, о том, с чем вы теперь уже хорошо знакомы.

В некоторых случаях нет или почти нет научных доказательств того, что эти вещества приносят такую пользу, о которой заявлено, а в других – существуют веские научные обоснования использования этих веществ, однако дозы, участвующие в клиническом исследовании, в 5, 10 или даже 15–20 раз выше, чем те, что содержатся в добавке. Опять старое доброе надувательство.

По правде говоря, для многих приобретение мультивитаминных добавок – это «покупка на доверии», которая не подвергается критическому анализу и порой не приносит сколько-нибудь заметной пользы в краткосрочной перспективе. Если же через длительное время возникают какие-то заметные изменения к лучшему, трудно приписать их действию добавки. Тогда как вы знаете, что кофеин действует вскоре после приема, нечто, вроде Bacopa monnieri, не обладает ярко выраженными полезными свойствами, и вам попросту приходится поверить, что выявленные в ходе научных исследований положительные эффекты со временем проявятся.

Общий маркетинговый механизм индустрии пищевых добавок хорошо справился со своей задачей и превратил мультивитамины в неотъемлемую часть как нашего рациона, так и источника своих доходов. Пока людей будут интересовать полезные свойства чего-то, вроде напитков для приема перед тренировкой или добавки для улучшения сна, они будут принимать мультивитамины, «потому что это – мультивитамины», и просто верить, что они принесут им пользу… как правило, даже не имея веских доказательств, подтверждающих это.

Вывод таков, что если вы ежедневно употребляете разнообразную и полноценную пищу, то, возможно, вы получаете все необходимые витамины и минералы. Но многие не получают, и восполнить нехватку помогают пищевые добавки.

Кроме того, хорошие мультивитамины содержат другие вещества, которые считаются полезными для здоровья и повышения работоспособности и которые трудно или попросту невозможно в необходимом объеме получить только за счет питания. Поэтому-то я и принимаю мультивитамины каждый день, что и вам советую.
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Учитывая, что объем рынка снижения веса оценивается в невероятную сумму 60,5 миллиарда долларов, а более одной трети взрослого населения США страдает лишним весом, неудивительно, что на сегодняшний день продается уйма «жиросжигателей». По тем же причинам нет ничего удивительного и в том, что жиросжигатели, пожалуй, самые дорогие из имеющихся в продаже пищевых добавок. Их выпуск приносит самую большую прибыль и сопровождается самыми громкими рекламными заявлениями. Так насколько же эффективны эти добавки? Достаточно ли этого для того, чтобы оправдать столь значительные затраты? Давайте разберемся.
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Одна из причин, почему «жиросжигатели» так хорошо продаются, кроется в самом названии: когда вы пытаетесь как можно оперативнее сбросить вес, «жиросжигатель» кажется идеальным дополнением к вашей диете. Все, что «сжигает жир», подойдет, разве не так?

Но все не так-то просто. Ни одно натуральное средство, невзирая на какие бы то ни было замысловатые и псевдонаучные маркетинговые заявления, не способно просто «сжигать жир». Дело в том, что компании-производители, чтобы продать вам сжигатели жира, часто говорят об увеличении скорости окисления жира, сохранении нежировой ткани, стимуляции работы щитовидной железы и термогенеза, подавлении ферментов, связанных с накоплением жира, стимуляции ферментов, вызывающих потерю жира, воздействии на уровень гормонов и нейромедиаторов, препятствовании задержкам жидкости, улучшении расщепления питательных веществ и т. д.

Что ж, это все и вправду неотъемлемая часть процесса потери жира, но такого рода продажи – не более чем попытка впечатлить вас терминами и научными полуфактами в надежде, что вы примете рекламируемые плюсы за чистую монету. Если же вы трезво взглянете на научные факты о сжигании жира, вы поймете, что есть только три способа ощутимо ускорить этот процесс:

Можно увеличить скорость обмена веществ.


Хотя есть множество и множество способов увеличить скорость обмена веществ, все они в конечном счете основаны на одном из следующих механизмов или обоих сразу:

1) стимулирование клеток для выработки большего объема энергии за счет углеводов и жирных кислот; или

2) замедление процесса, в ходе которого вырабатывается клеточная энергия, повышая таким образом «затраты энергии» для удовлетворения потребностей организма.

Существуют способы воздействовать на эти механизмы с помощью пищевых добавок, и мы через минуту перейдем к этому, но они не столь многочисленны или эффективны, как уверяют вас некоторые компании-производители.

Можно помешать голоду и пристрастию к определенной еде разрушить ваши планы.


Основная причина, почему даже хорошие диеты не дают результатов, состоит в том, что люди не в состоянии достаточно долго их придерживаться. Желания превращаются в тягу и приводят к злоупотреблениям, которые могут перечеркнуть дни и даже недели упорной работы.

Хотя некоторым легче придерживаться диеты, чем другим, почти всем приходится в определенные моменты в той или иной степени столкнуться с чувством голода. Считается, что некоторые натуральные компоненты уменьшают чувство голода, а другие вызывают чувство сытости, словно вы поели, а сочетание апробированных молекул можно использовать для успешной борьбы с чувством голода, получая максимум пользы от своей диеты.

Можно сделать диету в целом более приятной.


Не питайте иллюзий: хотя преображение тела с помощью диеты, спорта и приема добавок может кардинально изменить вашу жизнь к лучшему, это – непросто.

Никакие порошки или таблетки не сделают это за вас. Для этого нужна упорная работа, а это требует времени. И это еще одна серьезная причина, почему диеты не приносят результатов: люди не хотят подвергать себя таким неудобствам. Что ж, так же, как и благодаря подавлению чувства голода и пристрастия к определенной еде, благодаря тому, что процесс соблюдения диеты становится приятным в основном за счет чувства общего комфорта, придерживаться плана и выполнить его до конца становится проще.
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Хотя физиологический механизм, задействованный в сжигании жира, многообразен и сложен, практическая реализация проста. Вопреки тому, в чем вас убеждают многие компании-производители, процессы непосредственной стимуляции каких-либо из тысяч белков и ферментов, участвующих в сжигании жира, либо не эффективны, либо не изучены.

Не забывайте, что сжигание жира – процесс, в котором участвует весь организм. Чтобы действие сжигателя жира действительно было основано на веских научных фактах и заметно влияло на сжигание жира, оно должно быть направлено на простые, ключевые и проверенные факторы, потому что тогда и все остальное будет участвовать в этом процессе и работать соответственно. Таким образом, качественный «жиросжигатель» должен ориентироваться на три выше перечисленные цели: повышать скорость обмена веществ, подавлять голод и пристрастия к еде, а также вызывать чувство сытости и общего комфорта.

Давайте рассмотрим те вещества, которые наиболее часто содержатся в жиросжигателях, которые могут или не могут справиться со своей задачей.
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Кофеин помогает сжигать жир, попросту увеличивая ежедневный расход энергии в организме. У него есть и другие свойства, полезные тем, кто заботится о своей физической форме: он увеличивает силу, мышечную выносливость и анаэробную производительность, а также устраняет «утреннюю слабость», которую испытывают многие тяжелоатлеты.
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Чтобы максимально повысить эффективность кофеина, вам нужно избежать возникновения привыкания организма к этому веществу. Лучше всего – ограничить его прием. Вот что я советую.

1. Перед тренировкой принимайте от 3 до 6 миллиграммов кофеина на килограмм веса. Если вы не знаете, чувствительны ли вы к кофеину, начните с 3 миллиграммов на килограмм, а затем увеличивайте дозу.

2. Не принимайте более 6 миллиграммов на килограмм веса в день. Принимая по 6 миллиграммов на килограмм веса перед тренировкой, не пейте более двух чашек кофе в день.

3. Устанавливайте один-два дня с малой дозой кофеина в неделю и один день без кофеина. В день с малой дозой принимайте половину обычной дозы, а день без кофеина подразумевает менее 50 миллиграммов кофеина (можно выпить одну-две чашки чая или маленькую чашку кофе, но пропустите дозу кофеина перед тренировкой, не принимайте таблетки с кофеином и пр.).
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Малиновые кетоны – это базовое ароматическое соединение из красной малины (она придает запах), оно также содержится и в других ягодах, например в ежевике и клюкве. Как же такое, казалось бы, произвольное соединение оказалось среди продуктов для снижения веса?

Ну, началось все с пары исследований на животных, в ходе которых оказалось, что прием добавок с малиновыми кетонами препятствует набору веса за счет ускорения липолиза и окисления жиров. Звучит, возможно, многообещающе, но есть веские причины отнестись к этому скептически.

Во-первых, исследования, проведенные на животных, не могут служить доказательством эффективности вещества для человека. Организм человека не совсем похож на организм крысы, и это особенно верно, когда речь идет об обмене веществ.

Во-вторых, одно из исследований, проведенных на крысах, было лабораторным. Это значит, что части тела крыс изымаются для исследования по отдельности, а затем результаты сравниваются с данным исследования, проведенного с живыми, не пострадавшими организмами (исследования на живых организмах). Данные лабораторных исследований менее точны, чем те, что проводились на живых животных, потому что живые организмы – это невероятно сложная система, и порой результаты лабораторных испытаний не подтверждаются исследованиями на живых организмах.

В-третьих, в ходе проведенного на живых крысах исследования, в результате которого было доказано, что малиновые кетоны предотвращают набор веса, использовалась внушительная пероральная доза препарата: не менее 20 граммов на килограмм веса, т. е. в 4,761 раза больше, чем в среднем принимает человек.

В-четвертых, я знаю всего одно исследование, которое проводилось на людях и которое обычно приводится в качестве подтверждения эффективности малиновых кетонов в процессе снижения веса. Но проблема в том, что в этом исследовании данное соединение используется вместе с кофеином, капсаицином, чесноком, имбирем и померанцем как источником синефрина. Невозможно понять, оказали ли малиновые кетоны какое-либо действие.

Учитывая имеющиеся в настоящее время факты, данных, подверждающих обоснованность приема малых пероральных доз малиновых кетонов для сжигания жира, недостаточно. Им не место среди жиросжигающих добавок.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Синефрин


[image: after_title]



Синефрин – это химическое соединение, содержащееся в определенных цитрусовых (в особенности горьких разновидностях). Химически оно сходно с эфедрином и катехоламином, и хотя оно не такое сильнодействующее, это соединение оказывает на организм аналогичное действие. В ходе исследования обнаружилось, что прием добавок с синефрином ускоряет и обмен веществ, и липолиз, подавляет активность отдельных рецепторов жировых клеток, которые предотвращают мобилизацию жира и увеличивают термический эффект пищи (что, если вы помните, подразумевает «энергетические затраты» на расщепление пищи). Кроме того, данные исследования показывают, что синефрин с кофеином взаимно усиливают действие друг друга, повышая способность обоих веществ снижать вес. Взаимное усиление препаратов, отмеченное в стандартной комбинации ECA (эфедрин, кофеин и аспирин), относится и к синефрину. Помимо этого, любое вещество, способное повышать активность катехоламина, способно и подавлять чувство голода между приемами пищи (составляющая катехоламиновой реакции на стресс), и поэтому синефрин обычно тоже считают эффективным средством для подавления аппетита.
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Клинически эффективная доза синефрина составляет от 25 до 50 миллиграммов. Его можно принимать от одного до трех раз в день, в зависимости от индивидуальной переносимости.
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Гарциния камбоджийская – это небольшой фрукт, который часто используется в индийской и азиатской кухне для придания блюдам кислинки. Это отличный природный источник гидроксилимонной кислоты. В последнее время этот фрукт привлек к себе большое внимание СМИ как средство для снижения веса. Однако эти утверждения беспочвенны.

Как и у многих находящихся на пике популярности добавок, на стороне гарцинии камбоджийской результаты исследования на животных, но данные исследования на людях неоднозначны и с трудом поддаются объяснению. В ходе пары проведенных на крысах исследований выяснилось, что гарциния камбоджийская может замедлять набор веса во время переедания, подавляя синтез жирных кислот в печени (прием этого вещества уменьшал количество жира, которое крысы могли бы набрать при избытке калорий). Но исследование, проведенное на людях, развенчивает этот миф. Сравнительный анализ результатов 12 случайным образом отобранных клинических исследований гарцинии камбоджийской выявил следующее.

• Данные трех исследований с использованием образцов небольшого объема показали статистически значимое, хотя и небольшое уменьшение жировой массы по сравнению с контрольными группами. (Если вам интересно, то лучший результат в потере веса за три месяца составил 1,3 килограмма по сравнению с контрольной группой.)

• В ходе двух исследований не было обнаружено никакой разницы в потере веса у группы, принимающей гарцинию камбоджийскую, по сравнению с контрольной группой. Анализировалось, в том числе и самое масштабное и точное исследование.

• Результаты оставшихся исследований испорчены серьезными конструктивными ошибками и/или ошибками при выполнении.

Как видите, имеющиеся в настоящее время данные исследований говорят о том, что, несмотря на нынешнюю популярность, гарциния камбоджийская, скорее всего, не поможет вам сбросить вес, и поэтому ее не стоит вводить в состав жиросжигающих добавок.
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Экстракт зеленого чая – это растительный продукт, получаемый из листьев зеленого чая. Он содержит большое количество вещества под названием кахетин, определяющий многочисленные полезные свойства зеленого чая, одно из которых связано со снижением веса. Данные исследования показали, что прием добавок с зеленым чаем снижает общую жировую массу, ускоряет потерю веса в результате выполнения упражнений и в особенности уменьшает жировую прослойку на животе. Базовый механизм, благодаря которому это происходит, состоит в подавлении ферментов, разрушающих катехоламины. Кроме того, благодаря этому экстракт зеленого чая и кофеин усиливают действие друг друга: кофеин повышает уровень катехоламина, а экстракт зеленого чая продляет период их присутствия в крови.
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Если взглянуть на дозы, эффективность которых доказана клиническими исследованиями, вы увидите, что нормальной считается доза в 400–600 миллиграммов катехинов в день. Когда принимать экстракт зеленого чая, не имеет значения. Результаты исследования показали, что таблетки усваиваются быстрее, если их принимать натощак, но уровень катехина в плазме остается повышенным в течение нескольких часов после приема, хоть натощак, хоть на сытый желудок.
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Помешательство ягодами асаи уже прошло, но они все еще остаются уверенным лидером продаж в мире жиросжигающих добавок. Я буду краток, изложу все простыми словами и просто приведу сообщение Национального центра нетрадиционной и альтернативной медицины:

«Нет никаких определенных научных фактов, основанных на проведенных на людях исследованиях, которые подтверждали бы обоснованность использования ягод асаи для каких бы то ни было оздоровительных целей».

«В профессиональных изданиях не публиковались данные ни одного независимого исследования, которые подкрепили бы доказательствами утверждения, что быстрому снижению веса способствуют исключительно добавки с ягодами асаи. Ученые, изучавшие профиль безопасности обогащенного ягодами асаи сока, не заметили никаких изменений веса крыс, которым давали сок, по сравнению с контрольными особями».


Если вы пытаетесь сбросить вес, не тратьте деньги на продукцию с ягодами асаи.
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Экстракт зеленого кофе – это добавка, которую получают из зеленых кофейных зерен. Они такие же, как и обычные кофейные зерна, но в них выше содержание вещества под названием хлорогеновая кислота. В ходе недавно проведенного сравнительного анализа данных пяти имеющихся испытаний экстракта зеленого кофе на людях выяснилось, что высокие дозы хлорогеновой кислоты, поступающей с экстрактом зеленого кофе (400–800 миллиграммов хлорогеновой кислоты в день), могут вызвать снижение веса, но исследователи отметили, что есть большой риск, что исследования, показавшие такие результаты, необъективны, учитывая источники их финансирования (коммерческие компании – производители экстракта зеленого кофе).

Экстракт зеленого кофе может помочь снизить вес, если принимать большие дозы этого препарата, но до проведения дополнительных исследований, особенно непредвзятых, его ценность как жиросжигающей добавки окончательно неизвестна.
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Карнитин – это соединение, которое организм получает из аминокислот лизина и метионина и которое играет важнейшую роль в выработке клеточной энергии. Хотя тому, что прием карнитина помогает восстановить мышцы после тренировок, имеется научное подтверждение, может ли он как-то помочь в процессе снижения веса?

Что ж он действительно обладает действием, которое представляет интерес: он ускоряет окисление жира в мышцах. А это значит, что он оказывается увеличивает скорость, с которой мышечные ткани сжигают жир, используя его вместо гликогена в качестве топлива. Теоретически это может вызвать дополнительную потерю веса во время тренировок. Однако фактически проведенных исследований этого механизма нет. Есть данные, что карнитин может уменьшать жировую массу и увеличивать мышечную массу у пожилых людей, однако в ходе испытания препарата на женщинах постклимактерического возраста с избыточным весом такого эффекта не наблюдалось. Данные проведенного на животных исследования при совмещении приема препарата с низкокалорийной диетой также не подтвердили наличия результатов в снижении веса.

Исходя из того, что нам в настоящее время известно, метаболическое действие карнитина вряд ли поможет вам снизить вес, если только способность вашего организма окислять жир не нарушена болезнью или функциональным расстройством.
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Аминокислота 5-гидрокситриптофан содержится в таких продуктах, как молоко, мясо, картофель, тыква и разных видах зелени. В мозге она превращается в серотонин, который является одним из главных нейротрансмиттеров, участвующих в возникновении чувства счастья. Данные исследования показывают, что при приеме с пищей 5-гидрокситриптофан усиливает чувство сытости, помогая таким образом контролировать объем потребления. Более того, в ходе исследований оказалось, что действие 5-гидрокситриптофана, вызывающее чувство сытости, в особенности уменьшает тягу к углеводам.
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Клинически эффективная доза 5-гидрокситриптофана составляет от 150 до 500 милиграммов. Его нужно принимать вместе с едой. Как и синефрин, этот препарат обычно принимают один-три раза в день, в зависимости от переносимости.
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Форсколин содержится в индийском растении Coleus forskohlii и давно используется в аюрведической медицине для лечения расстройств сердечной деятельности и работы органов дыхания. Прием добавок с форсколином повышает в плазме крови и клетках уровень содержания молекулы под названием цАМФ (циклический аденозинмонофосфат), которая выполняет в клетках функцию «ретранслятора сообщений», важных для протекания различных биохимических процессов, в том числе регуляции гликогена, сахара и липидного метаболизма.

ЦАМФ и аденозинтрифосфат (АТФ), самая основная форма клеточной энергии в организме, взаимодействуют в клетках простым, однако эффективным образом. Когда содержание АТФ высоко, это говорит об избытке энергии, когда организм будет стремиться запасать и формировать ткани. А когда высоко содержание цАТФ, это указывает на недостаток АТФ, а значит, начинается процесс сжигания запасов энергии и выработки таким образом большего количества АТФ.

Форсколин приводит в действие фермент под названием аденилциклаза, который преобразует АТФ в цАТФ, значительно увеличивая таким образом их соотношение в пользу цАТФ и запуская процесс сжигания энергии. Кроме того, действие форсколина усиливается действием синефрина. И это не абстрактная гипотеза: в ходе исследования выяснилось, что прием добавок с форсколином ускоряет потерю жира и повышает уровень тестостерона.
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Хотя клинически эффективный диапазон неизвестен и, скорее всего, он широкий, но известно, что доза форсколина от 25 до 50 мг один раз в день эффективна.
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Йохимбин – это вещество, содержащееся в растении Pausinystalia yohimbe. Данные исследования говорят, что он помогает заблокировать в жировых клетках механизм, препятствующий снижению веса, что, в свою очередь, ускоряет потерю жира. Однако тут есть подвох: чтобы оно подействовало, принимать его нужно натощак. Массированный выброс инсулина, который происходит после еды, совершенно нейтрализует полезное действие йохимбина.

Йохимбин эффективно ускоряет потерю жира, но в принципе мне не нравится, когда его вводят в состав жиросжигающих добавок, потому что после его приема у некоторых возникает нервозность. Таким образом, я думаю, его лучше продавать и принимать отдельно, чтобы при необходимости исключить его потребление, не лишая себя полезных свойств остальных компонентов жиросжигателя.
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Я советую начать с 0,1 милиграмма на килограмм веса, чтобы определить допустимую дозу. Если вы чувствуете себя хорошо, увеличьте объем до клинически эффективной дозы – 0,2 милиграмма на килограмм. Как и в случае с другими препаратами, прием избыточной дозы йохимбина может иметь неблагоприятное побочное действие. Не злоупотребляйте. Кроме того, было замечено, что йохимбин повышает кровяное давление. Если у вас высокое артериальное давление, не советую использовать его.
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Рыбий жир – отличный источник омега-3 жирных кислот (эйкозапентаеновой кислоты, или эпк, и докозагексановой кислоты, или дгк), которые являются незаменимыми жирами, т. е. не могут синтезироваться организмом, а должны поступать из пищи. Данные исследования показали, что прием добавок с рыбьим жиром:

• повышает синтез белков мышцами;

• уменьшает болезненность и воспаления мышц и тревожность;

• понижает артериальное давление, борется с депрессией и негативным влиянием стресса, а также сокращает риск возникновения болезней печени и сердечно-сосудистой системы, инсультов и метаболического синдрома;

• улучшает усвоение глюкозы и чувствительность к инсулину у людей с нарушенной инсулиновой реакцией и обменом веществ и стабилизирует эти процессы у людей со здоровым обменом веществ;

• улучшает память и познавательную функцию;

• помогает предотвратить набор лишнего веса;

• ускоряет потерю жира.

Как видите, это добавка, которую определенно стоит принимать, особенно учитывая, что рацион среднестатистического западного человека довольно беден омега-3 жирными кислотами.

Однако не все виды рыбьего жира одинаковы. При выборе нужно учитывать два важных фактора.

Вам нужно знать, как обработан рыбий жир.


Сегодня на рынке есть две формы рыбьего жира: триглицерид и сложный этиловый эфир.

Триглицерид представляет собой натуральный рыбий жир, а этиловый эфир – это обработанная разновидность триглицерида с содержанием молекулы этанола (спирта). Хотя многочисленные научные работы подтвердили пользу приема добавок с этиловыми эфирами жирных кислот, данные исследования говорят, что триглицерид лучше усваивается организмом. Одна из причин этого в том, что этиловый эфир гораздо более устойчив к ферментативному процессу, с помощью которого организм расщепляет жиры для усвоения.

Еще одним недостатком этилового эфира является то, что во время пищеварительного процесса организм вновь превращает его в триглицерид, в результате чего высвобождается молекула этанола. Хотя доза небольшая, это может повредить тем, кто чувствителен к алкоголю. Более того, в ходе исследования подтвердилось, что прием этилового эфира жирных кислот оказывает токсическое действие и наносит повреждения клеткам и органам.

Нужно знать содержание ЭПК/ДГК в каждой дозе.


В связи с тем, что в продаже имеется рыбий жир разного качества, важно выяснить, сколько миллиграммов ЭПК и ДГК в каждой дозе. В менее качественных добавках может содержаться от 150 до 200 милиграммов на 1 грамм жира, из-за чего они почти бесполезны, поскольку вам придется ежедневно принимать слишком большой объем этого препарата, чтобы получить достаточно омега-3 кислот (необходимо не менее 2–3 граммов омега-3 в день). Высококачественный рыбий жир стоит гораздо дороже, чем препарат низкого качества, но когда вы посмотрите, сколько омега-3 жирных кислот вы получите за эти деньги, цена оказывается оправданной. Например, вот этикетка от дешевого, низкокачественного продукта с рыбьим жиром (этиловым эфиром):
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Эта добавка стоит около 800 рублей, в ней 100 таблеток, а значит, в одной баночке вы получаете 30 г омега-3 жирных кислот. А вот этикетка высококачественной добавки с рыбьим жиром в форме триглицерида:


[image: bin00000070.png]

Эта добавка стоит около 2500 рублей, в ней 120 капсул, а значит, в одной баночке вы получаете примерно 77 граммов омега-3 жирных кислот, заплатив примерно по 52 цента за грамм.

Итак, вы видите, что, если взглянуть на то, что вы получаете, первоначальная разница в цене не столь колоссальна: 37 центов за грамм низкокачественного рыбьего жира, который вряд ли в полной мере окажет то полезное действие, которое вы ожидаете, по сравнению с 52 центами за высококачественный препарат, который будет действовать.

Так что я советую вам заплатить чуть больше и взять высококачественный рыбий жир. Какой именно принимаю я, можно узнать из статьи в подарок.
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Данные исследования говорят, что от 1,3 до 2,7 грамма омега-3 жирных кислот в день – идеальная доза для тех, кто обычно потребляет по 2000 калорий, а чуть более 6,5 грамма в день – максимально рекомендованная доза. Обратите внимание, что я говорю о граммах омега-3 жирных кислот, а не граммах рыбьего жира. Это важно, потому что 1 грамму рыбьего жира не соответствует 1 грамм омега-3 жирных кислот.
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Спирулина – это нетоксичные, синезеленые водоросли, богатые питательными веществами. Данные исследования подтвердили, что спирулина:

• уменьшает повреждения мышц, вызванные выполнением упражнений;

• улучшает производительность упражнений;

• увеличивает силу;

• стабилизирует уровень холестерина и триглицерида;

• понижает артериальное давление;

• позволяет отрегулировать уровень сахара в крови;

• уменьшает системные воспаления;

• уменьшает аллергические симптомы;

• стабилизирует чувствительность к инсулину.

Как видите, ее польза сравнима с пользой рыбьего жира, кроме того, она оказывает еще и действие, связанное непосредственно с выполнением упражнений, и упражнений с отягощением в особенности.
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Обычная доза, которая упоминается в научных работах, составляет от 1 до 3 граммов в день, хотя можно усилить полезное действие препарата, увеличив дозу до 10 граммов в день, что является рекомендованной высокой дозой для людей. Стоит отметить, что у некоторых наблюдается аллергическая реакция на спирулину. Если у вас возникла отрицательная реакция, например отеки лица, покраснения кожи или диарея, прекратите прием спирулины.
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Как и в случае с тренировками и диетой, самое главное во время приема пищевых добавок – постоянство. Чтобы извлечь всю возможную пользу из пищевых добавок, нужно принимать их постоянно. Проще говоря, пусть схема приема добавок станет частью вашего ежедневного плана питания, и вы не забудете принимать их.
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Хотя мы рассмотрели большинство наиболее популярных видов добавок, на полках местного магазина всегда можно найти и другие. Пожалейте свой кошелек и обходите их стороной, особенно добавки с причудливыми названиями.

Вы можете добиться больших успехов и без всяких добавок, но если вы готовы потратиться и получить максимальную пользу от тренировок, то имеет смысл ввести правильные пищевые добавки. Если же вы не хотите вкладываться во все те добавки, которые я посоветовал в этой главе (и я вас вполне понимаю – это недешево), то вот как бы я расположил их по совокупной важности и ценности:

• витамин D;

• мультивитамины;

• рыбий жир;

• белковый порошок (если необходимо удовлетворить ежедневную потребность в белке);

• спирулина;

• креатин;

• добавки для приема перед тренировкой или добавки с окисью азота;

• глутамин.

А если вы придерживаетесь диеты для снижения веса, вот как я бы расположил жиросжигающие добавки:

• с кофеином;

• жиросжигатели (если они правильно составлены, они будут содержать многие из ниже перечисленных компонентов);

• синефрин;

• йохимбин и BCAA (если вы тренируетесь натощак);

• экстракт зеленого чая;

• форсколин;

• 5-гидрокситриптофан.

А еще, если вы хотите узнать, какими марками и продуктами пользуюсь я и мои советы по этому поводу, прочитайте статью в подарок.
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Начало
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Теперь ваше тело начнет меняться
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Только любовь к тому, что вы делаете, и желание двигаться туда, куда другие отправиться не готовы, сделает вас великим.

Лоренс Шэлей

Итак… вот, наверно, и все, да? Мы подошли к концу… Ни в коем случае.

Теперь вы на пути к тому (да-да, уже началось), чтобы доказать себе, что вы можете изменить свое тело быстрее, чем когда-либо могли представить. За первые три-четыре месяца тренировок вы уже будете совершенно уверены в том, что сможете придерживаться того, что говорит эта книга о том, как добиться тела своей мечты. Очень здорово осознавать, что у вас действительно есть силы, чтобы изменить свое тело, – прийти в тонус, стать стройным, сильным и здоровым, – и что вы теперь полностью контролируете, как выглядит и функционирует ваше тело.

Не важно, насколько «обыкновенным» вы себя считаете, – я обещаю, что вы сможете добиться не только «необыкновенного» тела, но и необыкновенной жизни. Не удивляетесь, если обретенные на тренировках уверенность и чувство гордости переполнят вас и затронут и другие стороны вашей жизни, вдохновляя на достижение других целей и самосовершенствование в других областях. Теперь вам остается лишь идти той дорогой, которую я для вас проложил, и через 12 недель вы взглянете в зеркало и подумаете: «Я рад, что я сделал это», а не «Как бы мне хотелось».

Моя цель – помочь вам достичь своей цели, и, надеюсь, эта книга преуспела в этом. Если мы будем одной командой, мы сможем и у нас все получится.

Поэтому мне бы хотелось, чтобы в начале своего преображения вы дали обещание: можете вы пообещать мне – да и себе – что сообщите мне, когда достигнете своей цели?


Вот, как можно связаться со мной:

Facebook: facebook.com/muscleforlifefitness

Twitter: @muscleforlife

Instagram: instargam.com/muscleforlifefitness

G+: gplus.to/MuscleForLife


И последнее, но не менее важное – мой сайт: www.muscleforlife.com. Если хотите написать мне – адрес моей электронной почты: mike@muscleforlife.com.

(Не забывайте, что я ежедневно получаю множество писем и на каждое отвечаю лично, поэтому, если ваше письмо будет как можно более коротким, я наверняка успею всем дать ответ!)

Еще раз спасибо! Надеюсь на ваши отклики и желаю вам самого наилучшего!
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Часть VII

Вопросы, ответы и подарки напоследок
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24

Часто задаваемые вопросы
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В наше время, когда, кажется, всегда есть путь наименьшего сопротивления, самый важный урок, который можно получить, состоит в том, что самый простой путь – тот, что труднее всего.

ГЕНРИ МИЛЛЕР
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В: Я хочу привести себя в форму, но не могу найти время на упражнения. Что можно сделать?
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О: Я не знаю никого, кто бы мог найти время на упражнения. Я никогда не встречал никого, кто бы сказал: «Майк, у меня сейчас слишком много свободного времени. Думаю, я буду каждый день проводить в зале по паре часов, чтобы прийти в форму. Какие мне упражнения там делать?» Обычно все наоборот: большинство из нас ведет деловой, беспокойный образ жизни, и нам кажется, что у нас нет времени ни на что новое. Но в большинстве случаев это не так. Как бы некоторым ни хотелось считать, что они слишком заняты, чтобы делать упражнения, им удастся найти его, если они сделают паузу и пересмотрят то, как они проводят каждую минуту своего бодрствования. У тех, кому удалось преобразить свое тело, те же 24 часа в сутках, как и у всех нас, и им приходится заниматься всеми остальными необходимыми вещами: ходить на работу, проводить время с семьей, вести общественную жизнь и совмещать это со всеми прочими делами. Они попросту решили, что 45–60 минут в день на упражнения достаточно важны, чтобы стать частью распорядка их дня. Кто-то на час меньше смотрит телевизор по вечерам. Кто-то, как и я, каждый день просыпается на час раньше. Другие поручают супругу заняться детьми часок после ужина и даже каждый день меняются, чтобы оба могли прийти в форму. Суть в том, что если вы захотите, то, я уверен, вы сможете 3–5 дней в неделю выкроить один час на занятия.
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В: Мне за 40/50. Могу ли я тоже воспользоваться подобной программой?
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О: Каждую неделю я получаю по меньшей мере по паре писем от людей, которые спрашивают, не поздно ли им наращивать мышцы и приходить в форму. Большинство бывает приятно удивлено, когда я объясняю, что определенно не поздно и что я регулярно работаю с мужчинами и женщинами за 50 и даже за 60, и они наращивают мышечную массу и силу и приобретают лучшую форму в своей жизни. Так как же тем, кому за сорок и больше, взяться за наращивание мышц? Разумеется, они не могут тренироваться и есть как двадцатилетние, правда? Что ж, вы, пожалуй, удивитесь, узнав, что не так уж много и отличий, как принято думать. Первое, что я демонстрирую тем, кто переживает по поводу своего возраста и мучается мечтами об улучшении физической формы, – это исследование, проведенное учеными из Оклахомского университета. В рамках этого исследования 24 студента (от 18 до 22 лет) и 25 людей среднего возраста (от 35 до 50) в течение восьми недель выполняли одинаковые тяжелоатлетические упражнения. Для измерения параметров до и после тренировок исследователи использовали аппараты для двухфотонной рентгеновской абсорбциометрии и обнаружили, что у исследуемых среднего возраста показатель плотности костей ровно такой же, как у молодых подопытных! В среднем у людей среднего возраста этот показатель был на самом деле даже чуть-чуть выше, хотя в статистическом отношении разница была незначительна. Показатели прироста силы также были сопоставимы. У людей среднего возраста прирост силы в жиме лежа составил в среднем 6 килограммов, а в жиме ногами – 18 килограммов, тогда как студенты набрали в среднем по 3 килограмма в жиме лежа и 25 килограммов – в жиме ногами. Люди за 60 и старше тоже не выпадают из обоймы. Результаты исследований показали, что и они способны нарастить значительный объем мышц и силу, а это – отличный способ бороться с упадком здоровья, который, как правило, связан со старением. Эти данные совпадают с моими впечатлениями от работы с сотнями мужчин и женщин от 40 до 70 лет. Все они смогли нарастить видимый мышечный объем, стать стройными и в целом улучшить свое здоровье и самочувствие. Вывод таков, что прийти в форму можно в любом возрасте. Если вы не молоды и рады тому, что еще не поздно, вас, наверно, интересует, как лучше всего взяться за это. К счастью, возраст почти ничего не меняет в порядке тренировок, но есть несколько моментов, о которых вам следует знать.

Хотя я – ярый сторонник упражнений с тяжелыми весами, вам, пожалуй, не нужно усердствовать.


Безусловно, лучший способ нарастить мускулатуру и силу – базовые упражнения с тяжелыми весами. Но они, помимо этого, требуют больших затрат от организма: и на уровне мышц, и на уровне нервной системы. Упражнений с тяжелыми весами не нужно бояться, даже если вам за 50 или за 60 лет, но если вы – неопытный тяжелоатлет, я советую начать тренировки с 12–15 повторений и не увеличивать этот диапазон, пока при выполнении упражнений вы не почувствуете себя вполне комфортно. Затем можно перейти к 8–10 повторениям и заниматься так, пока вы не почувствуете себя решительно и уверенно. После этого со временем включайте в тренировку 4–6 повторений, но это необязательно. Нужно будет понять, как чувствует себя ваше тело.

Не пренебрегайте проблемами со спиной, коленями, плечами или другими частями тела.


Если у вас есть какие-то проблемы с поясницей, не выполняйте становую тягу, пока не получите указаний от физиотерапевта. То же относится и к проблемам с коленями и приседам, а также к проблемам с плечевым отделом и к жиму (как лежа, так и армейскому жиму). Обходите эти ограничения: не пытайтесь решить эти проблемы через силу, иначе в конце концов получите травму и долгие месяцы не сможете посещать спортзал.

Обязательно выдерживайте необходимую продолжительность отдыха.


Хотя возраст и не влияет на процессы восстановления в той степени, как думают некоторые, однако по мере нашего старения эти процессы замедляются.

Решение простое: обязательно много спите, ешьте достаточно белка и устраивайте неделю отдыха каждые 6–7 недель вместо обычных 8–10.

Это то, что относится к тренировкам. Что же касается питания, у меня для вас хорошие новости: не переживайте по поводу обмена веществ – с ним у вас все в порядке.

Людей среднего возраста обычно беспокоит, что обмен веществ у них значительно замедлен, в результате чего сбросить вес или нарастить мышцы почти невозможно. Что ж, с возрастом обмен веществ и правда несколько замедляется, но в основном это связано с уменьшением мышечной массы. Мышцы сжигают калории, а с возрастом мы естественным образом теряем мышечную массу, наш организм со временем сжигает все меньше и меньше калорий.

Однако приятно узнать, что этот процесс можно кардинально повернуть вспять с помощью регулярного выполнения силовых упражнений. Обмен веществ у вас может стать не менее бурным, чем десятки лет назад.
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В: Я много путешествую. Смогу ли я как следует придерживаться этой программы?
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О: Вне всяких сомнений. Но вам нужно будет планировать. Останавливайтесь в гостиницах неподалеку от подходящих спортзалов (условия для занятия спортом в подавляющем большинстве гостиниц не подходят для тех тренировок, которые вы будете выполнять) и рассчитывайте, когда вы будете тренироваться. Для большинства путешественников это будет раннее утро или время после ужина. Захватите пищевые добавки и просто придерживайтесь заведенного порядка. Если вы не можете попасть в зал, когда вы за городом, вы всегда можете выполнить упражнения с собственным весом, чтобы поддержать силы. Вот что делаю я:

отжимания, сколько хватит сил (по возможности на одной руке);

– отдых 60 секунд;

подтягивания, сколько хватит сил (я беру с собой перекладину, которая устанавливается в дверном проеме);

отдых 60 секунд;

приседания в течение 30 секунд (по возможности на одной ноге);

выпрыгивания из упора в течение 30 секунд;

шаги альпиниста, сколько хватит сил;

– отдых 90 секунд;

скручивания, сколько хватит сил;

– отдых 60 секунд;

все заново, начиная с отжиманий.


Я выполняю эти упражнения 20–30 минут, и мне они кажутся эффективным средством для поддержания силы и для того, чтобы возобновление упражнений на поднятие тяжестей было менее резким. Придерживаться диеты во время путешествий сложнее, но все же возможно. До приезда я ищу ближайший магазин здорового питания (например, Whole Foods) и планирую, что буду есть во время путешествия. По прибытии я запасаюсь всем необходимым.
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В: Когда я придерживаюсь этой программы, мои мышцы болят не так сильно, как в случае с другими программами. Это плохо?
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О: Многие считают, что, когда болят мышцы, – это хороший знак, это значит, что они растут. Думаю, в этом есть зерно истины. Мы тренируемся и травмируем свои мышцы, травма приводит к болезненным ощущениям, а значит, их отсутствие или незначительность говорят об отсутствии или незначительности травмы и отсутствии или незначительности прироста мышечной массы. Так? Оказывается, все не так просто.

Тренировки, вызывающие сильную боль в мышцах, необязательно приводят к росту мышечной массы, а тренировки, в результате которых мышцы не болят или почти не болят, могут вызвать значительный прирост объема мышц.

Например, если вы в течение часа будете заниматься бегом по склону, на следующий день у вас будут очень сильно болеть ноги, но бег по склону определенно не придаст вашим ногам силы и тонуса. В результате растяжки при разведении рук с гантелями, скорее всего, появится боль, но это – не самое лучшее упражнение для наращивания мышц по сравнению с упражнениями, вроде жима лежа на наклонной скамье, после которого боль менее вероятна.

Процитируем исследователей из Университета Йокогамы:

«Ввиду по большей части слабых взаимосвязей между синдромом отсроченной мышечной болезненности и другими признаками можно сделать вывод о том, что синдром отсроченной мышечной болезненности является неубедительным показателем эксцентрического, вызванного упражнениями повреждения мышц и воспаления, а изменения косвенных показателей повреждения и воспаления мышц необязательно сопровождаются синдромом отсроченной мышечной болезненности».


Другими словами, поврежденные мышцы необязательно болят, а болезненность в мышцах необязательно возникает в поврежденных мышцах. Конкретная физиология этих процессов пока точно не понятна (рост мышц – это очень сложный процесс), но результаты исследования, проведенного учеными из Университета Конкордия, говорят о том, что болезненность мышц, которую мы испытываем, по меньшей мере, отчасти локализована в соединительной ткани, удерживающей мышечные волокна, а не в мышечных волокнах как таковых.

Кроме того, мы знаем, что чем чаще мышцы подвергаются какого-либо рода воздействиям, тем меньше они в результате болят. А ведь это не значит, что они не растут и не укрепляются. Лично у меня мышцы действительно болят после тренировок, только если я неделю до того не занимался. Когда я придерживаюсь обычно заведенного порядка, я испытываю умеренную боль только после напряженной тренировки в зале.

Итак, вывод относительно болезненности мышц таков: она почти ничего не говорит о приросте мышечной массы. Я не думаю, что повышенная болезненность означает большой прирост мышц, так что если ваши мышцы не болят, не переживайте.
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В: Я показал эту книгу тренеру, она ему не понравилась, и он сказал, что мне надо заниматься по-другому. Прав ли он?
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О: Я уверен, что у вашего тренера благие намерения, и он просто пытается помочь, но, к сожалению, большинство тренеров просто не знают, о чем говорят. Как ни странно, многие из них не в лучшей форме, и им нечего рассказать об успехах своих клиентов. Многие попросту учат тому, что они узнали в книгах, не подозревая, что это не самый эффективный способ приобрести форму. Если вы будете придерживаться того, о чем я написал в этой книге, у вас будут поразительные успехи. Я это гарантирую. Принципы, о которых я рассказываю в этой книге, соблюдают сотни тысяч женщин по всему миру, чтобы нарастить мышцы, сбросить жир и стать здоровыми. Результаты говорят сами за себя.
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В: Разве не нужно работать с каждой группой мышц по два-три раза в неделю?
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О: Оптимальная частота тренировок – тема горячих споров, как и «идеальное» число повторений. Она сводится к интенсивности и объему тренировок. Чем легче вес и меньше число подходов, тем чаще можно работать с группой мышц. В рамках программы «Тоньше, стройнее, сильнее» вы ударно перенапрягаете мышцы, выполняя по 50–60 повторов за одну тренировку, причем задействуется максимальный объем мышечных волокон (из-за нагрузки). Если вы не обладаете сверхчеловеческими способностями к восстановлению, вы не сможете выполнять эти тренировки чаще одного раза в пять—семь дней. Вывод таков, что ежедневная интенсивность и объем имеют большее значение, чем частота, когда мы рассматриваем пяти-семидневные тренировочные циклы, а каждый, кто придерживается этой программы, быстро наращивает силу и массу. Включая тех, кто давно занимается тяжелой атлетикой.
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В: Могу ли я выполнять эту программу дома?
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О: Да. Все, что вам понадобится, чтобы придерживаться программы, – это силовая рама или стойка для силовых тренировок для выполнения приседания со штангой или жима лежа, набор гантелей (я предпочитаю регулируемые) и регулируемая скамья. Можно еще обзавестись силовой скамьей для армейского жима, чтобы выполнять его сидя, а не стоя. Имея это оборудование, вы не сможете выполнять всего пару упражнений, вроде тяги верхнего блока к груди, трицепсового жима вниз на блоке, вертикального отжимания, жима ногами и подъемы ног в «капитанском кресле». Кроме того, вы можете включить упражнения с собственным весом, как описано тут:

http://bit.ly/body-weight-training
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В: У меня есть только гантели. Смогу ли я все—таки выполнять эту программу?
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О: Тренироваться с одними гантелями сложно, потому что вы практически не сможете выполнять приседы или становую тягу. Чтобы вы могли делать жим от груди и от плеч, оптимально будет иметь и гантели, и штангу. Если бы я смог убедить вас приобрести более подходящее оборудование для дома или же тренироваться в зале, я был бы рад, если бы вы так и сделали. Мои рекомендации относительно снарядов для домашних тренировок можно найти в статье в подарок. И все же, если нет другой возможности, можно сосредоточиться на упражнениях с гантелями, описанных в главе «Разрешенные упражнения». Например, день, посвященный мышцам груди, будет выглядеть так:

– жим гантелей лежа на скамье с наклоном: разминка и 6 подходов;

– жим гантелей лежа на ровной скамье: от 3 до 6 подходов.


Это отличная тренировка мышц груди, хотя и может показаться бесполезной и малоэффективной. Пару лет назад я выполнял ее в течение 6 месяцев и был приятно удивлен, когда увидел, как хорошо отреагировали мышцы груди.

Для тренировки ног можно выполнять упражнения, вроде выпадов с гантелями, приседаний с гантелями и приседания на одной ноге (пистолетик) – сложные и без отягощения.

Для мышц спины я советую многократно делать тягу с гантелями и подтягивания широким и узким хватом с отягощением. Кроме того, можно включить с повседневные тренировки некоторые варианты упражнений с собственным весом, вроде описанных здесь:

http://bit.ly/body-weight-training
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В: Нужно ли принимать пищевые добавки в дни без тренировок?
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О: Да. В дни отдыха ешьте все, что обычно, кроме продуктов, принимаемых перед тренировкой и/или добавки с оксидом азота.
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В: Я болею. Нужно ли мне тренироваться, несмотря на это?
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О: Я вполне понимаю желание тренироваться во время болезни. Наладив хороший режим тренировок, действительно не хочется нарушать его. Но интенсивные тренировки лишь усугубят вашу болезнь, ведь интенсивное выполнение упражнений временно угнетает иммунные функции, и у возбудителей болезни появляется возможность нанести вред вашему организму. И все-таки в ходе проведенных на животных исследованиях было доказано, что легкие тренировки (20–30 минут бега трусцой или на беговой дорожке), выполняемые во время гриппа, укрепляют иммунные функции организма и ускоряют выздоровление. Такой же эффект наблюдался и в ходе исследований, проведенных на людях, поэтому во время болезни я рекомендую выполнять легкие кардиотренировки не больше трех раз по 20–30 минут (разгоняться нужно так, чтобы можно было разговаривать).
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В: Мне затруднительно готовить здоровую пищу по будням. Что мне делать?
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О: Самое простое решение – готовить один раз в неделю, делить на порции и брать с собой на работу. На пару минут поставьте в мини-духовку или микроволновку – и готово.
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В: Мои друзья, которые не следят за своей формой, хотят, чтобы я вместе с ними ел вредную для здоровья пищу. Что мне делать?
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О: В первую очередь не попадайте в ловушку, из-за которой они потеряли форму. Когда вы едите с кем-то, кто питается неправильно, нужно быть осторожным, не оправдываться их вредными привычками и не следовать их примеру. Помните, что если вы преследуете цель добиться более здорового, привлекательного и более энергичного тела, вы можете вдохновить и их на это! Или же при необходимости поешьте перед встречей или обедайте с ними, только когда у вас «плановое нарушение диеты».
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В: Нужно ли в каждом подходе тренироваться до отказа?


[image: after_title]

О: Тренироваться до полного отказа мышц в каждом подходе необязательно. Я редко так делаю. Я пытаюсь достичь такого момента, когда я с трудом заканчиваю повторение и знаю, что не смогу выполнить еще одно без помощи (повторение перед отказом мышц). Если вы считаете, что, пожалуй, в состоянии добиться этого и все же хотите взяться – отлично, но необязательно так выкладываться в каждом подходе.
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В: Я не справилась с другими программами тренировок. Зачем мне пробовать и вашу?
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О: Ничто так не раздражает, как если вы изо дня в день вкалываете в спортзале и не видите результатов. И, бесспорно, поэтому-то люди, главным образом, и бросают программы тренировок. Но моя-то программа работает. И самое главное – работает быстро. Представьте, что через три месяца вы сбросили 4,5 килограмма жира и набрали некоторый объем сухих мышц, а ваши друзья и близкие неустанно отмечают, как хорошо вы выглядите. Парни начинают оборачиваться. Девочки спрашивают, что же вы для этого делаете. Вы чувствуете себя сильной и энергичной – как никогда в жизни. Ведь это вполне достижимо. Все, что нужно, – это начать.
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В: Мне нравится алкоголь. Вызовет ли это затруднения?
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О: Алкоголь, как вам известно, препятствует окислению жиров, что, в свою очередь, ускоряет темпы преобразования организмом пищевых жиров в жировые отложения. Если вы хотите выпивать во время диеты и продолжать терять жир, выпивайте не чаще одного раза в неделю, а чтобы избежать излишнего накопления жира, следуйте следующим советам:

• в этот день ограничьте потребление жиров и не ешьте никаких жирных продуктов на закуску;

• в этот день получайте большую часть калорий за счет постных белков и углеводов (с преобладанием белков);

• избегайте фруктовых и углеводосодержащих напитков, например пива. Хороший вариант – сухое вино или крепкий алкоголь.

Следуя этим рекомендациям, вы сможете насладиться парой стаканов в неделю, не испытывая вины и не нарушая своей диеты для снижения веса.
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Статья в подарок

Как именно тренироваться и есть, чтобы добиться самой лучшей физической формы в своей жизни… за первый же год! Никто не поверит своим глазам!
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Теперь вы знаете то, что большинству женщин никогда не узнать о том, как добиться тонкого, рельефного, сильного и здорового тела, но, возможно, вы сомневаетесь, как разработать план ежедневного питания или как сочетать разные упражнения.

Что ж, как вам понравится полноценная, подробная программа тренировок, которой нужно придерживаться в течение года, чтобы наверняка обрести более чем когда-либо мощное, стройное и сильное тело?

Я позаботился о вас! Чтобы помочь вам, я написал эту совершенно бесплатную статью. В ней я затрагиваю такие вопросы, как…

• Какими марками пищевых добавок я советую пользоваться и почему. За долгие годы я перепробовал немалое количество добавок всех марок, какие вы могли бы перечислить, и для каждого из видов, что я рекомендую, выяснил, какие добавки мне кажутся лучшими из лучших.

• Полезные снаряды для тренировок и марки, которые, на мой взгляд, прошли испытание временем. Я порвал уйму перчаток, испробовал всевозможные виды дрянных бандажей, всяческие устройства для определения процента жировой массы, которые только можно приобрести, а также множество видов виброустановок. И мне хочется сэкономить ваши деньги и избавить вас от разочарований от покупки всякой ерунды.

• Полноценные программы тренировок на весь первый год. Вам останется только показываться каждый день и делать, что я скажу, и вы нарастите мышечную массу быстрее, чем когда-либо.

• Двадцать рецептов вкусных блюд из моих кулинарных книг. Они впишутся в любой план питания! Никакой скучной еды каждый день!

• И многое другое!

Придерживаясь этой программы, вы добьетесь такого тела, каким будете гордиться. Это станет наградой за вашу неизменную самоотверженность, упорство и выносливость.

Моя задача – помочь вам добиться этого. Это сделает меня счастливейшим человеком.

Загрузите эту бесплатную специальную статью, и пусть именно в следующем году вы обретете более стройное, сильное и сексуальное тело, чем когда-либо!

Чтобы получить статью прямо сейчас, зайдите на сайт http://bit.ly/tls-bonus!

Если же вы желаете приобрести печатную версию статьи Year One Challenge for Women с описанием всех тренировок, в формате, допускающем запись каждой тренировки и отслеживание успехов на каждом этапе программы, вы найдете ее на моем сайте www.muscleforlife.com.

Еще раз спасибо, что прочитали мою книгу. Если у вас есть вопросы или вы столкнулись с какими-то трудностями, напишите мне по электронной почте, и я постараюсь помочь вам!
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Сделайте мне одолжение!
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Спасибо, что купили мою книгу. Я совершенно уверен, что, если вы только будете придерживаться того, что я написал, вы почувствуете себя и станете выглядеть лучше, чем когда-либо прежде.

Я хотел бы попросить вас о маленьком одолжении. Пожалуйста, уделите минуту и напишите отзыв об этой книге на сайте Amazon. Я просматриваю отзывы о своих книгах и всегда рад получить отклик (знать, что я помогаю людям, – настоящее вознаграждение за мою работу).

А еще – если у вас есть друзья или близкие, которым эта книга могла бы пригодиться, подарите им любовь и дайте им почитать!

Еще раз спасибо! Надеюсь на ваши отклики и желаю всего самого наилучшего!

Майк.

P.S.: Если вы хотели бы получить помощь профессионала в планировании своего питания, чтобы наверняка достичь своей цели, переверните страницу!
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Индивидуальный план питания «Мускулы для жизни»

Как нарастить мышцы и избавиться от жира, не отказываясь от любимых продуктов
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Если вы хотите, воспользовавшись всеми существующими принципами соблюдения диеты, составить план питания, разработанный специально для вас и гарантированно эффективный – лишь бы придерживаться его, то вам необходимо прочесть эту страницу.

Во-первых, я хочу, чтобы вы знали: когда я говорю «индивидуальный план питания» – это так и есть.

Ничто так не раздражает, как когда вы платите деньги за план питания от «гуру», а получаете безликую, сработанную под копирку программу, в которой не учитывается, какие продукты вы любите, а какие – нет, ваш график, время ваших тренировок и ваш образ жизни.

Именно поэтому мы разрабатываем индивидуальный план питания иначе.

Мы не только разрабатываем все до единого планы с нуля, но мы еще и учитываем всевозможные требования к расходам и виду питания (например: у веганов и вегетарианцев, палеодиета, доступность продуктов, болезненные и аллергические реакции), а также любые предпочтения и ограничения в питании.

А это значит, что ваша диета вам по-настоящему понравится. Каждый день вы будете предвкушать очередной прием пищи, а это чудесным образом помогает придерживаться правил питания. Соблюдать диету, которая включает все ваши любимые продукты, легко!

А кроме того, мы не просто вручаем вам план, провожая вас восвояси! Мы всегда готовы помочь по электронной почте, чтобы вы непременно добились поистине хороших результатов.
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Вот как это происходит…
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Шаг 1
Вы оплачиваете и создаете свой аккаунт, после чего заполняете подробную анкету, из которой моя команда узнает о ваших целях относительно вашей физической формы, программе тренировок, предпочтениях в еде и всем остальном, что нам понадобится для составления плана вашего питания.

Шаг 2
На основании ваших ответов мы составляем план питания и спустя пять—семь дней после получения заполненной анкеты загружаем его на сайт.

Шаг 3
По электронной почте вы получаете уведомление, что план вашего питания готов, заходите в свой аккаунт и загружаете его. Вы знакомитесь с планом и, если нужно внести какие-то поправки, сообщаете нам. Если нет, вы начинаете.

Шаг 4
Если на каком-то этапе пути вы сталкиваетесь с какими-то проблемами, мы всегда готовы ответить на вопросы, которые могут у вас возникнуть, по электронной почте и убедиться, что у вас все идет как надо.

Итак, сколько жира вы хотели бы сбросить? Или сколько мышечной массы вы бы хотели нарастить? Одних тренировок недостаточно. Давайте же я покажу, как именно вам нужно питаться, чтобы достичь этого!

Зайдите на сайт www.muscleforlife.com/mp прямо сейчас и получите индивидуальный план питания!

Я хочу преобразить индустрию пищевых добавок. Вы со мной?

Индустрию пищевых добавок лучше всего характеризует знаменитая фраза Оби-Ван Кеноби: «Гнусное логово мерзавцев и преступников». И вот в конечном счете какова правда об этой многомиллиардной индустрии: хотя некоторые пищевые добавки и могут принести пользу, они НЕ помогают добиться прекрасной физической формы (какой можно добиться с помощью тренировок и правильного питания), а большинство из них – пустая трата денег.

Подавляющее большинство этой продукции представляет собой «формулу» из ингредиентов низкого качества, пустых наполнителей и бесполезных добавок. Доля главных составляющих страшно занижена. Налицо явное отсутствие надежных научных доказательств, подкрепляющих неоправданные заявления на этикетках и в рекламных объявлениях. И перечень того, что не так с этой индустрией, все пополняется.

Именно поэтому-то я и решил заняться проектом по изготовлению пищевых добавок.

В чем же суть? Может, я – лишь лицемер в погоне за наживой? Может, вам надо бы поганой метлой гнать меня с просторов Интернета? Что ж, уделите мне минуту внимания, а потом решайте.

Нам меньше всего нужен еще один торговый аппарат, штампующий очередную линию липовой и пафосной продукции, которая была бы якобы эффективнее стероидов.

Я думаю, все должно быть сделано иначе, и я уверен, что смогу произвести те перемены, которые мне хотелось бы видеть. Именно поэтому я запустил выпуск LEGION. Дело в том, что я создал LEGION не только для того, чтобы выпустить уникальный продукт на рынке пищевых добавок, но и для того, чтобы дать начало переменам. И вот что представляет собой LEGION, в отличие от всякой дребедени:

• на 100 % понятный состав препарата. Мы не прячемся за «формулами», единственная цель которых обмануть и запутать. Вы имеете право точно знать, что покупаете;

• ингредиенты и дозировка, на 100 % подобранные на научной основе. Использование каждого ингредиента обосновано научными публикациями, подтверждающими его эффективность, и осуществляется в реально клинически эффективных дозах;

• продукт с добавлением на 100 % натуральных подсластителей и ароматизаторов. Согласно исследованиям, регулярное употребление искусственных подсластителей может нанести вред здоровью, поэтому мы используем стевию, натуральный подсластитель, обладающий доказанными полезными для здоровья свойствами.

Пищевые добавки LEGION принесут не только большую пользу для здоровья, но и РЕАЛЬНЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ, которые вы увидите и почувствуете. А раз уж вы – мои читатели, я хочу подарить вам специальный купон на 10 % скидку на любую продукцию из нашего ассортимента. Вот он:

TLS10


Просто введите этот код в поле купона при оформлении покупки, и вы сэкономите 10 % от всей суммы заказа.

Купите сейчас на сайте www.legionathletics.com и сэкономьте 10 %!
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Другие книги Майкла Мэттьюса
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БОЛЕЕ ПОДРОБНАЯ ИНФОРМАЦИЯ ОБ ЭТИХ КНИГАХ ПРЕДСТАВЛЕНА НА САЙТЕ WWW.MUSCLEFORLIFE.COM!
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The Shredded Chef: 120 Recipes for Building Muscle, Getting Lean, and Staying Healthy


Если вы хотите узнать, как избежать ужасающего испытания диетой и научиться готовить питательные и вкусные блюда, благодаря которым процесс наращивания мышечной массы и сжигания жира станет легким и приятным, то вам необходимо прочитать эту книгу.
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Cardio Sucks! The Simple Science of Losing Fat Fast… Not Muscle


Если у вас мало времени, вы устали от прежних однообразных и скучных кардиотренировок и хотите ускорить потерю жира, тренируясь меньше и – господи помилуй – веселее, то вам нужно прочесть эту книгу.
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Muscle Myths: 50 Health & Fitness Mistakes You Don’t Know You’re Making


Если вы хоть раз приходили в замешательство от уймы противоречивых советов о том, как тренироваться и придерживаться диеты, и хотите просто раз и навсегда выяснить, что эффективно, а что – нет, что научно обосновано, а что – ложь, когда речь заходит о наращивании мышц и создании рельефного тела, то вам нужно прочитать эту книгу.
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Beyond Thinner Leaner Stronger: The Advanced Guide to Building Muscle, Staying Lean, and Getting Strong


Популярнейшее продолжение книги «Тоньше, стройнее, сильнее», которое научит вас, как постепенно из «среднего» тяжелоатлета» превратиться в «продвинутого» и продолжать набирать массу.
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Bigger Leaner Stronger: The Simple Science of Building the Ultimate Male Body


Если вам как можно скорее хочется стать мускулистым, стройным и сильным, не принимая стероидов, сохранив хорошие гены, не проводя дикое количество времени в спортзале и не растрачивая деньги на добавки – независимо от возраста, – это книга – то, что вам нужно.
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Awakening Your Inner Genius


Если вам хочется узнать, что могут сообщить великие мыслители и успешные люди прошлого о раскрытии своих скрытых талантов и о том, как отыскать свой путь к величию, следовать ему и пройти его до конца, то вам необходимо прочитать эту книгу.

(Эту книгу, как и некоторые другие, не имеющие отношения к здоровью и спорту, я подписал псевдонимом, но, думаю, она может вам понравиться, поэтому включаю ее в этот список.)
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The Know Your Bill of Rights Book


Вас устраивает, что ваши права определяют продажные политики? Меня – нет, поэтому-то я и написал эту книгу. Благодаря этой книге, которая поможет вам ознакомиться с историческими обстоятельствами и уловить самую суть и важность основных изменений, вы без труда досконально разберетесь с первыми десятью поправками в Конституцию США.
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БОЛЕЕ ПОДРОБНАЯ ИНФОРМАЦИЯ ОБ ЭТИХ КНИГАХ ПРЕДСТАВЛЕНА НА САЙТЕ WWW.MUSCLEFORLIFE.COM!


Если вы хотите пополнить свои знания о здоровье и поддержании физической формы, советую вам ознакомиться со следующими книгами. Мне показалось, что все они весьма полезны, и, думаю, вы со мной согласитесь.
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Becoming a Supple Leopard


Из этой книги вы узнаете о распространенных ошибках при выполнении упражнений, которые могут привести к травмам и из-за которых упражнения потеряют в скорости, мощности, продолжительности и силе. В ней описываются сотни приемов, как исправить эти ошибки и оптимально правильно выполнять упражнения.
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Starting Strength


Благодаря этой книге я, наконец, отладил выполнение приседа, становой тяги и жима лежа и за несколько лет значительно увеличил силу и прирост мышечной массы. Эта книга должна быть на книжной полке любого серьезного тяжелоатлета.
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Strength Training Anatomy


Книга Strength Training Anatomy отлично подходит для углубленного изучения анатомии и биомеханики выполнения упражнений, а кроме того, это настоящая энциклопедия упражнений.
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The New Encyclopedia of Modern Bodybuilding


Эта книга должна быть у каждого просто по умолчанию. Арнольд – и в самом деле феномен в мире бодибилдинга. А если серьезно, у этой книги несколько плюсов: история Арнольда действительно вдохновляет, а с его взглядом на историю и занятия бодибилдингом стоит познакомиться. В книге масса упражнений для тренировки разных частей тела. Книга большого формата со множеством фотографий – просто прекрасное издание.
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В: Мои друзья, которые не следят за своей формой, хотят, чтобы я вместе с ними ел вредную для здоровья пищу. Что мне делать?
В: Нужно ли в каждом подходе тренироваться до отказа?
В: Я не справилась с другими программами тренировок. Зачем мне пробовать и вашу?
В: Мне нравится алкоголь. Вызовет ли это затруднения?
Статья в подарок  Как именно тренироваться и есть, чтобы добиться самой лучшей физической формы в своей жизни… за первый же год! Никто не поверит своим глазам!
Сделайте мне одолжение!
Индивидуальный план питания «Мускулы для жизни»  Как нарастить мышцы и избавиться от жира, не отказываясь от любимых продуктов
Вот как это происходит…
Другие книги Майкла Мэттьюса
Рекомендованная литература
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