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Фитнес наука очень сложная, и все еще находится на начальной стадии развития, данная книга передает лишь мой десятилетний опыт, я не претендую на истину, но она где-то рядом.

Самый важный показатель качества жизни – это здоровые суставы и позвоночник. Если человек нанес им вред, то со временем его жизнь может наполниться постоянной болью, ограничениями в движениях, запретами.

Травма либо износ могут возникнуть из-за подъема тяжелых предметов, сидячего образа жизни, работы в огороде. А у человека с избыточной массой тела – из-за бега и прыжков и даже во время долгой ходьбы.

Проблемы со спиной могут быть по причине долгого нахождения в неудобном положении, из-за недостатка гибкости (далее глава «Поверхностная задняя линия»), молодость (недостаток образования) тоже нужно упомянуть.

Для того чтобы иметь здоровые суставы и позвоночник, необходимо на протяжении всей жизни, начиная с 14 лет, заниматься фитнесом 1–2 раза в неделю по 45–60 минут, либо ежедневно по 10–15 минут.

Исключение составляют люди, ведущие очень активный образ жизни, но даже им, прежде чем начать вести этот образ жизни, необходимо научиться двигаться правильно, то есть на начальном этапе необходим наставник.

К любым новым движениям всегда нужно относиться с большой осторожностью, даже если вы тренированный человек, в новом движении в работу включатся сухожилия, ранее не задействованные, и их легко травмировать.

Хотя бы на элементарном уровне нужно понимать строение сустава. Кости соединены между собой связками, состоящими из коллагена, а мышцы прикреплены к костям сухожилиями, которые состоят из того же коллагена, но играют другую роль, тот же коллаген используется между позвонками и из него же состоит кожа.

Поэтому если вы недобросовестно относитесь к питанию или ведете неподвижный образ жизни, то будете разваливаться по всем названным структурам.

Людям с сидячим образом жизни необходимо использовать анатомические кресла либо римский стул. При работе на огороде необходимо отдыхать часто и понемногу, а не долго, но редко. Менять положение каждые 3–5 минут.

Необходимо понимать технику подъема тяжелых предметов, прежде чем их поднимать (нельзя округлять спину, работу делать по возможности сильными мышцами ног, а не слабыми мышцами спины, подседать под тяжесть).

Для здоровья суставов и позвоночника необходимо кровообращение, а оно достигается за счет умеренного регулярного движения. Синонимами здоровья являются регулярность и умеренность, не нужно ставить рекордов.

Если в случае с коленными, локтевыми и иными суставами мы практически всегда, говоря «сустав», подразумеваем одновременно три различные структуры как единое целое (сустав, связки, сухожилия), то, когда мы говорим о спине, необходимо говорить также о мышцах и нервах. Боли в спине возможны из-за мышечных напряжений (спазмов), нервных защемлений, причиной может стать также переохлаждение.

Каждый человек, который хочет быть здоровым, ОБЯЗАН различать боли разного характера: мышечная усталость, мышечный спазм, нервная боль, суставная боль (включая связки и сухожилия, как единую структуру).

Разогревающие мази применяются только для расслабления мышц. При воспалении суставов и позвоночника применять их категорически нельзя! Вспомните, травматологи же не грелку прикладывают, а лед.


Я видел не раз 16-летних людей, здоровье которых испорчено на всю жизнь и не подлежит исправлению, лишь потому, что в школе (семье) они не получили не то что должного фитнес-образования, они не получили ничего.

В то же время я видел 50-летних людей, более здоровых, чем те 16-летние, но лишь по счастливому стечению обстоятельств.

Я считаю, понятия «здоровье» и «случайность» несовместимы, давайте же будем фитнес с детства изучать.
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Здоровое сердце подразумевает долголетие, каждому сердцу выделен определенный ресурс на жизнь, определенное количество ударов. На пульс влияют два фактора: первый – это состояние сердца как мышцы, второй – это настройка нервной системы под определенный ритм жизни (о нервной системе поговорим в других главах). Если не брать во внимание другие факторы, то для того чтобы жить долго, нужно, чтобы сердце билось медленнее.

Здоровое сердце – это большое сердце, растянутое. Больное сердце – это толстое, гипертрофированное сердце. Для поставки одного и того же количества крови растянутому сердцу не нужно биться так часто, как толстому.

Как тренируется сердце? Сердце тренируется в определенной пульсовой зоне, у большинства людей этот диапазон 130–150 ударов. Работая в этой зоне продолжительное время (45–60 минут), сердце растягивается.

Для того чтобы достичь этой зоны, подходит круговая силовая тренировка с использованием всех мышц в одном круговом подходе либо цикличная работа (бег, плавание, езда на лыжах, велосипеде).

Тренировка с использованием всего тела является более разумной, так как параллельно решается ряд других задач и в результате экономится время. Тренировка, когда пульс низкий, для сердечной мышцы не эффективна.

Как гипертрофируется сердце? Сердце портится, когда человек выходит за пределы зоны 150–160 ударов и находится там продолжительное время. Обычно это происходит, если неподготовленный человек пытается сделать несколько подходов подряд на одну и ту же группу мышц, либо когда неподготовленный человек соревнуется в цикличной работе (бег и так далее).

Зачастую в спортивных дисциплинах, а иногда и в оздоровительных методиках этап подготовки отсутствует, поэтому многие люди, которые не получили в школе (семье) фитнес-образование, имеют испорченное сердце, растягивать гипертрофированное сердце уже поздно.

В тренировке сердца также огромную роль имеет дыхание мышечной клетки (речь о количестве митохондрий и их накоплении в клетках различных мышечных групп, об этом подробнее в главе о методиках тренировки мышц).

Выносливость человека определяется двумя факторами: количеством митохондрий в клетке и объемом сердечной мышцы, хотя оба фактора и зависят друг от друга, но могут развиваться независимо.

Люди очень часто заблуждаются, считая, что бег и другая цикличная работа является хорошим способом для тренировки сердца, на самом деле бегать полезно только здоровым людям, больные же лишь усугубляют проблемы.

Людям с избыточным весом или с больными суставами нужно с большой осторожностью относиться к бегу, начинать с ходьбы и очень постепенно, а лучше предпочесть круговые тренировки с использованием всех мышц в одном круговом подходе и вернуться к бегу лишь после оздоровления.
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Здоровые и чистые сосуды – это залог здоровья и долголетия.

Для здоровья сосудистой системы ей необходимо периодически давать тонизирующую нагрузку, любая умеренная физическая работа подойдет.

Для этого нужно поработать в тренировочной пульсовой зоне 1–2 раза в неделю по 45–60 минут, либо ежедневно по 10–15 минут.

Такие гормоны, как тестостерон и гормон роста (соматотропин), имеют важное значение для кровеносных сосудов, а для стимула гормональной системы упражнения с отягощениями имеют преимущество перед цикличной работой.

Также имеет значение здоровое питание, и тут важно понимать, что ни в коем случае не нужно полностью избегать жиров, вреда от сахара значительно больше, чем от жиров. Умеренное употребление жиров необходимо.
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Начну с того, что человек привык видеть вокруг себя твердые предметы – стекло, дерево, металл, все это довольно плотные структуры. Даже если вы разберете пуховую подушку и возьмете в руки отдельное перо, вы обнаружите в нем очень много твердых, плотных элементов.

Это и вводит вас в заблуждение, с раннего детства вам кажется, что ваше материальное тело плотное, хотя на самом деле оно является водой.

Представьте себе оболочку, не завязанную с нижнего конца, в которую постоянно поступает с одной стороны желе, которое благодаря холоду в середине застывает, а с другой стороны оно снова тает и вытекает.

Примерно то же самое и происходит в ваших мышцах. Уберите поступление новой партии желе, и мышца тает на глазах, уберите холод (физнагрузку и гормоны), и мышца снова тает и исчезает.

Для того чтобы она продолжала существовать, необходимо соблюдать регулярно оба фактора: и поступление питания, и поступление нагрузки, гормонов. Уберите любой из трех факторов, и мышцы не станет.

Кроме этого в любом организме существует запрет на продолжение роста – как только вы вырастаете до определенного размера, дальнейший рост становится все сложнее и сложнее, уменьшаясь прогрессивно вплоть до невозможности роста (нуля). Даже сам факт поддержания формы становится очень затратным, поэтому важно понимать пределы физиологии, хотя для разных людей они и разные.

Если бы не было запрещающего механизма, все тела в природе вырастали бы и тут же умирали от голода практически сразу после рождения. Каждому гормону есть противогормон, каждому механизму – противодействующий механизм.

Следующее заблуждение образовалось из-за того, что человек не способен видеть сквозь кожу. Почему-то так сложилось, из-за какого-то упущения в обучении, что человек автоматически считает, что под кожей находятся мышцы, хотя на самом деле мышцы находятся под жиром, который более или менее равномерно распределен по всему телу, и лишь чуть больше его у мужчин на поясе, а у женщин на бедре и вокруг таза.

Здоровой нормой считается для мужчин 5–15 % жира в теле, а для женщин 18–28 %, хотя на практике у половины современного населения норма превышена вдвое!

Отсюда такие ложные выражения, как "подтянуть мышцы", "перекачать жир в мышцы", "дряблые мышцы" и многие подобные.

Подтянуть мышцы невозможно, они всегда подтянутые и плотные, их можно только увеличить или уменьшить.

Перекачать жир в мышцы невозможно, расход жира и развитие мышц – это независимые процессы. Мышцы, как мы разбирали, состоят из множества факторов, хотя в том числе и из жира, но его участие там минимальное.

Дряблые мышцы невозможны, возможна только дряблая кожа, а дряблой она становится, потому что под ней уменьшается количество мышц и жира, а также она теряет воду и коллаген, а также эластин.

И если разность плюс/минус 10–20 килограммов жира и мышц – это дело обычное, то с кожей такие фокусы не проходят, она очень стабильна и требовательна к питанию, гормонам, иным факторам, о ней с 14 лет нужно думать, а не тогда, когда уже поздно.

Хотя я исповедую идеализм, а не материализм, все же эта книга описывает материалистическое устройство мира, а с точки зрения его наука считает, что механизмы старения включаются с 16 лет (шишковидная железа), серьезные гормональные изменения завершаются к 20 годам, а после 25 лет про полезные изменения в таких структурах, как кожа, например, можно практически забыть.
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В пубертатном возрасте особое внимание нужно уделять поверхностной задней линии, фасциальной системе в целом, а по-простому говоря – гибкости.

В 14–15 лет дети очень быстро растут, скелет удлиняется, а мягкие ткани запаздывают в удлинении, и без фитнеса многие дети вырастают, имея плоскостопие, сколиоз, отсутствие соосности в суставах.

А у детей, имеющих лишний вес, уже в 16 лет можно наблюдать неисправимые последствия. Это проблема воспитания, здесь образовался замкнутый круг: родители не могут дать детям фитнес-воспитание, так как они сами не в состоянии отличить понятие «спорт» от понятия «фитнес», не говоря уже о понимании стереотипов движения и невозможности диагностировать вовремя проблему. Сидячий образ жизни в этом возрасте равносилен самоубийству.

Фасция – это структура, в которую помещены мышцы, этакий цельный чехол. То, что происходит с фасцией нижней части ног, отражается в области поясницы, а порой и шеи.

Для растяжения и роста фасции необходима регулярная подвижность, а в некоторых случаях и дополнительные упражнения на гибкость. У девушек чаще возникают проблемы, связанные с ускоренным ростом костей. В редких случаях блокируется вращение в тазобедренном суставе из-за гипертонуса задней поверхности ног, таким людям в принципе недоступно движение, заданное природой, занятие фитнесом для них жизненно важно. Свой негативный вклад в это дело также вносят высокие каблуки.
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Наши эмоциональные переживания, духовная боль способна трансформироваться в телесную, причем даже после решения эмоциональной проблемы потребуется еще какое-то время, чтобы тело избавилось от боли.

Поэтому мы иногда продолжаем достаточно долго испытывать телесный дискомфорт, не имея на то никаких причин, и фитнес тут, конечно, является большим помощником. Важно лишь, чтобы нагрузка была умеренной, ведь неумеренная нагрузка, напротив, способна усугублять стресс.

Эмоциональная боль атакует заднюю поверхностную линию и сильнее всего воротниковую зону (шея, верхняя-средняя часть спины, плечи), образуются триггерные точки в области лопаток.

Следствием подобных стрессов являются спазмы, спазмы устраняются при помощи массажа, релаксирующих процедур, медитации, успокоительных препаратов. Но в первую очередь нужно работать с причиной, избавляться от мыслей. Мысли и переживания являются причиной телесной боли, и прибегать к препаратам нужно лишь в крайнем случае.

Далее разберем коротко простыми словами работу центральной нервной системы, мозга. Но не полностью, а лишь то, что нам может потребоваться в фитнесе.

Состояние стресса вызывается нейромедиаторами группы катехоламинов. Катехоламины: дофамин, норадреналин, адреналин. Сначала образуется дофамин, из него норадреналин, а из последнего адреналин.

Дофамин стимулирует процессы мотивации и обучения, норадреналин отвечает за агрессию, адреналин – за страх. Избыток любого из трех приводит к проблемам, но в конечном итоге мы имеем общее понятие "стресс".

Все они обладают способностью к ускорению процессов жиросжигания. Слабому сердцу требуется больше нейромедиатора адреналина для работы, в результате человек со слабым сердцем чаще испытывает стресс.

Кроме внешних эмоциональных факторов избытка стресса, возможны внутренние причины, патологии, в таких случаях важно обращаться к медицине, хотя здесь я хочу предостеречь от злоупотребления медициной в том числе.

Ацетилхолин также играет на стороне стимуляторов мозговой деятельности, но его действие на мышцы очень сложное, поэтому не вдаюсь в подробности.

Рассказываю это для того, чтобы читатель понимал, что любое вмешательство в психическую деятельность отражается на физической активности и процессах жиросжигания, а любое вмешательство в работу мышц и процессы жиросжигания отражается на психической деятельности, стимуляторы жиросжигания могут сильно подвинуть психику, будьте осторожны.

На другой стороне поля боя находятся нейромедиаторы серотонин и ГАМК, это тормозные медиаторы, и они, соответственно, будут мешать процессам жиросжигания, но зато повышать уровень комфорта и счастья.

ГАМК угнетает все системы как в мозге, так и в мышцах, сильно влияет на концентрацию. Поэтому так опасно употреблять алкоголь за рулем.

Небольшое отступление на алкоголь: 20 граммов чистого алкоголя (этилового спирта) приводит к выбросу дофамина, благодаря чему на 20 минут повышается как интеллектуальная, так и физическая активность, дальнейшее повышение дозы бессмысленно, так как приводит к выработке ГАМК и сильному торможению. На практике же многие люди даже не знают о существовании этого 20-минутного окна эффективности и позитива.

Серотонин так же тормозит и умственную, и физическую активность, но, в отличие от ГАМК, он не делает вас «овощем», он играет роль некой "конфетки-благодарности", дает ощущение комфорта, поэтому на него легко подсесть и стать ленивым человеком, потерять мотивацию к развитию, к соблюдению режима тренировки и питания.

Хочу остановиться на том, что все эти шесть нейромедиаторов злые фармакологи поместили в группу «антидепрессантов», хотя по факту четверо являются стимуляторами, а двое – депрессантами. «Антидепрессантов» как таковых нет.

Кальций играет на стороне стимуляторов как мышления, так и мышц, и может стать причиной стресса. Магний на стороне торможения как мышления, так и мышц, и может применяться умеренно в роли успокоительного. Недостаток магния либо избыток кальция могут проявляться в виде мышечных судорог.

Мелатонин является нейромедиатором сна и образуется из серотонина, поэтому недостаток серотонина может приводить к проблемам со сном, так же как и избыток стрессовых медиаторов (избыток эмоций).

Кортизол относится к стероидным гормонам, а не к медиаторам нервной системы, но имеет наиважнейшую, хотя и отрицательную роль в фитнесе. Его задача – разрушать мышцы и белки, превращая их в углеводы. Кортизол является гормоном стресса, в природе важно уметь питаться мышцами, потому что пищи там может не быть неделями. К сожалению, для современной человеческой цивилизации это очень вредный рудимент.

Избыток физической нагрузки и недостаток калорийности в питании всегда приводят к разрушению мышц. Эмоциональный стресс так же негативно отражается на спортивных и фитнес-результатах благодаря кортизолу.

В норме процессу жиросжигания всегда сопутствует разрушение мышц, и лишь у новичков возможны одновременно оба процесса, то есть и рост мышц, и жиросжигание, поэтому важно вместе с повышением спортивных результатов повышать и уровень интеллекта, мотивации, тщательнее соблюдать режим тренировок и питания.
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По поводу болезней и вирусов.

Болеем мы не потому, что есть вирусы. Наша иммунная система знакома с тысячами вирусов, а возможно, и десятками тысяч. Это прописано в нашем геноме.


Вот истинные причины простудных заболеваний:


1. Стресс.

2. Плохое питание (низкая калорийность, мало белков и жиров из-за того, что много углеводов).

3. Физические нагрузки (мышцы и иммунная система конкурируют за аминокислоты).

4. Недостаток витаминов.

5. Употребление иммуномодуляторов (врачи их могут называть противовирусными, но это ложь).

6. Одежда не по сезону, сквозняки. Влажная голова на ветру и так далее…

7. Холодные/горячие напитки, алкоголь, никотин.


Вот я перечислил истинные причины болезни. А никак не вирусы.

Вирусы живут с нами сотни тысяч лет. Вернее, мы с ними. Они старше.


Пореже смотрите телевизор и почаще ходите за ягодами и овощами, луком, чесноком на рынок, а не за лекарствами.


Нужно не болеть, а лечиться. Это не одно и то же, если вы настроились болеть, то вы можете долго болеть, если же вы принимаете максимум мер для выздоровления, то вы лечитесь и выздоравливаете очень быстро.

Быстро выздоравливать – это норма, болеть – это не норма, а лишь ваш выбор.
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Для избавления от травмы на первом этапе необходим максимальный покой, это этап снятия воспаления, здесь организм сам знает что делать, и ему нужен лишь покой и хорошее питание.

В тяжелых случаях можно прибегнуть к медицинской помощи организму. Помощь начинается с мазей противовоспалительного характера, но не разогревающего действия.

Если же нужно еще ускорить выздоровление, то подключаются и препараты внутреннего применения. Например, если мазь, то это может быть долобене гель либо мазь на основе нимесулида (найз).

Если же выбран вариант с внутренним приемом, тогда уже долобене комбинируется с нимесулидом внутреннего применения (нимесил, найз).

Двигаемся минимально, если же двигаться необходимо, то фиксируемся бинтами, наколенниками, напульсниками, корсетами. Но во время отдыха все снимаем.

Тем более недопустимо тренироваться с фиксацией, если принято решение приступить к легким тренировкам, то это обязательно делается без обезболивания и без бинтов, фиксаторов.

Нагрузка подбирается таким образом, чтобы она не приносила дискомфорта, это мы уже говорим о второй стадии реабилитации.

На второй стадии реабилитации необходимо обеспечить умеренное движение и ускорение кровеобмена в области травмы. Лечение с движением в травмированном суставе быстрее и эффективнее, чем лечение в покое, но назначать нагрузку имеет право только специалист с большим опытом, это фитнес-тренер категории мастер с опытом более 10 000 тренировок, либо спортивный врач, врач-реабилитолог.

Запрещать реабилитационные нагрузки врачи не имеют права! Они обязаны рекомендовать фитнес, но рекомендовать обращаться к специалистам достаточного уровня. Подробнее об этом в следующей главе.

Увеличивать нагрузку необходимо очень аккуратно и постепенно, начинать с 5–8 повторений с большими интервалами отдыха и нулевой либо отрицательной нагрузкой.

Например:

– сгибания в тазобедренном суставе без отягощения в половину амплитуды,

– сведение лопаток стоя совместно с движением локтей назад,

– приседания с удержанием опоры в руках в половину амплитуды (держимся за канат или петли TRX),

– отжимания от стены и просто движения с нулевой нагрузкой.
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У клиентки есть противопоказания (остеохондроз и протрузии), и врачи запретили ей силовые тренировки.

Давайте разберемся, что такое фитнес и что такое силовые тренировки.


Когда вы поднимаете ложку в руке – это уже силовая работа, вы бежите – это силовая работа, вы плывете в бассейне или озере – и это уже силовая работа. Это не наносит вам вред, если вы делаете эти движения правильно.

Фитнес (англ. fitness, от глагола to fit – соответствовать, быть в хорошей форме) – в более широком смысле – общая физическая подготовленность организма человека.

То есть фитнес в переводе означает «здоровье». Почему врач запрещает здоровье? Да потому что врач не понимает, что такое фитнес, что такое силовая тренировка, что такое спорт.

Для начала нужно отделить понятия спорт и фитнес, это совершенно противоположные вещи.

Фитнес для здоровья, а спорт против здоровья.

У спорта совсем другие задачи, и про здоровье там нет ни слова.


Подведу итог.

Проблема не в силовых тренировках, а в специалистах.

А силовые тренировки с отягощениями – это высшая ступень фитнеса, они дают больше возможностей для развития, а в том числе и для реабилитации здоровья, хотя и подразумевают выше ответственность.

Вопрос в другом: понимает ли врач, что такое фитнес и силовые тренировки?

Понимает ли тренер, что такое фитнес и силовые тренировки?

Понимает ли клиент, что такое фитнес и силовые тренировки?

Ответ – нет.

Никто из них троих не может дать определения таким простым понятиям, википедию они не читали, и в школе нас этому не учат.

Есть только один нюанс: если у человека проблема со здоровьем, то ему необходимо взять ответственность на себя, а не перекладывать ее на врача или тренера, самому изучать проблему и разобраться с ней.

И врач, и тренер могут навредить, и сам человек может навредить. Поэтому это должна быть совместная работа клиента, врача и тренера. Теперь же клиент не готов взять ответственность на себя, он не понимает, что медицина и фитнес находятся все еще в начальной стадии развития.

Не доверяйте свое здоровье никому – ни тренеру, ни врачу.

Работайте с врачом, работайте с тренером, это совместная работа и совместная ответственность.
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Писать о питании начну с темы пищеварения. Сложилось мнение, якобы пищеварение происходит в желудке, хотя на самом деле это не так.

Треть работы по перевариванию пищи происходит во рту, вторая треть – в желудке и оставшаяся треть – в кишечнике. Разумеется, первая фаза самая короткая, а последняя – самая длинная и длится около суток.

Во вторую очередь хочу упомянуть о так называемом питании древнего человека, которое является самым полезным, эффективным и в то же время доступным каждому.

Состояло оно и состоит до сих пор из простого набора: орехи (семена), фрукты, овощи (особенно ценны корнеплоды), рыба, мясо и яйца.

Человек, который равномерно распределил все перечисленные категории внутри своего рациона, всегда будет здоров и не будет нуждаться в приеме каких-либо иных добавок, даже витаминов и минералов.

Разумеется, речь шла о продуктах естественного выращивания в естественной среде, то есть в почве, а не на трубках с питательными растворами. Дефицита же в почве в ближайшую тысячу лет я не ожидаю.

Также нужно понимать, что рыба, мясо и яйца промышленного производства не будут иметь тот же состав, который имеют продукты фермерского хозяйства небольших мощностей.

Еще хочу упомянуть, что в употреблении пищи животного происхождения, включая рыбу, мясо, яйца, молоко и морепродукты, нет обязательной необходимости. Питаясь орехами, фруктами и овощами в богатом ассортименте, человек получает весь необходимый набор аминокислот в нужном количестве, даже не прибегая к бобовым культурам.

Я периодически отказываюсь от пищи животного происхождения ради целей духовного роста, в котором воздержание имеет большое значение. Иногда на полгода, иногда на год.

Пару слов о рафинированных продуктах.

Сахар. Единственная польза сахара заключается в том, что его используют для консервации, допускаю добавление сахара в очень горькие продукты, такие как какао, кофеин и подобные.

Все остальные виды применения сахара, с моей точки зрения, лишены смысла и пользы. Зато вреда очень много от него. В природе и без того более чем достаточно сладких продуктов (фруктов).

Сливочное масло и сметана. В целесообразности этих продуктов в мирное время у меня тоже большие сомнения.

Почему я говорю в мирное время, потому что допускаю, что от масла, сахара и сметаны на войне все же польза была бы.

Лецитин. Лецитин очень полезный компонент питания, он принимает участие в том числе в процессах сжигания жира, и мне совершенно не понятен смысл рафинирования и вымораживания растительного масла. Как минимум я бы не хотел в будущем, приобретая натуральные продукты, оправдываться перед продавцом, как мне приходится это делать сейчас, приобретая нерафинированное масло. Каждый раз мне напоминают о том, что масло имеет запах масла, а какой же запах оно должно иметь? Это ведь масло, а не вода.

Коллаген. Коллаген очень важный продукт питания, из него состоят наши сухожилия, связки и кожа. Хотя наш организм в состоянии собрать коллаген из других белковых продуктов, все же его желательно употреблять с пищей, это повышает шанс того, что мы действительно не испытаем в нем дефицита.

Продолжая тему, получается, что здоровое питание – у самых бедных людей, которые вынуждены покупать мясо с кожей и костями. Обеспеченным же людям, которые кушают филе, необходимо приобретать коллаген отдельно.

Клетчатка. Она нам очень важна для пищеварения, много клетчатки содержится в овощах, поэтому овощи должны быть в рационе ежедневно, а в идеале в каждом приеме пищи.

Страсть к избавлению злаковых культур от клетчатки мне тоже не понятна.

Также я возражаю против навязывания злаков как самой полезной категории. Это обман. Каша не является самым полезным продуктом, и я не отношу злаки к категории продуктов древнего человека.

Злаки решают другую задачу – накормить голодных и бедных людей, бездомных, нищих и рабов. Человек, который в состоянии себя обеспечить и прокормить сам, должен знать правду.

Хотя польза в кашах все же есть, но корону с них пришло время снять. А вот картофель надо бы реабилитировать, все-таки овощ как-никак, лучше бы на него повесили корону, чем на каши, тем более что он на любом огороде растет, в отличие от злаков. А давайте-ка корону с каши на картошку перевесим, а?

Мифы о вреде крахмала – это ложь. Крахмал является самым сложным и долго перевариваемым из существующих углеводов, употребляемых в пищу, та же ваша каша из крахмала состоит, и даже хлеб ржаной из него же, и гречка, и рис.

О жирах и белках. С физиологической точки зрения белки и жиры незаменимы, их необходимо потреблять извне.

А вот углеводы организм умеет вырабатывать сам. И из белков, и из жиров. Это вопрос приоритетов.


А эффективным считается питание, когда

15 % энергии мы получаем из жиров,

30 % энергии из белков,

55 % энергии из углеводов.

Это для поддержания.


Если же нужно массу тела уменьшать, то мы не меняем белки и жиры, а просто уменьшаем углеводы вдвое.

Как похудеть? Чтобы уменьшать, надо уменьшать! Похудение достигается лишь в результате снижения калорийности питания.

Путь увеличения подвижности – тупиковый, увеличивая подвижность и количество тренировок, вы не будете худеть, потому что при этом у вас увеличивается аппетит и количество калорий в рационе.

Давайте называть вещи своими именами: для начала научитесь терпеть голод, научитесь худеть, а уже следующим шагом – дополнительным, но не основным – станет увеличение подвижности.

Но нужно помнить, что любому человеку, если вы не спортсмен, достаточно две тренировки в неделю по 60 минут, как для снижения массы тела, так и для увеличения ее.

Чтобы расти, нужны калории, а не белок! Растем мы не от белка, а от избытка калорий, для того, чтобы расти, нужна энергия, причем не просто энергия, а именно лишняя энергия.

Послание чудо-диетологам:

Перестаньте пичкать худых людей белковыми продуктами, им и так сложно съесть столько пищи, чтобы получить излишек энергии, а вы пичкаете их тяжело перевариваемым творогом и протеинами.

Как высчитать свою калорийность? Никаких формул не существует.

Если ваш вес увеличивается, значит, вы употребляете излишек энергии, если ваш вес стоит на месте, значит, вы нашли баланс, другими словами ноль.

Дефицит -300 ккал приводит к потере 1 килограмма жировой ткани в месяц (считаем 300*30 = 9000 ккал = 1 килограмм жировой ткани).

Если вы хотите терять 2 килограмма в месяц, то нужен дефицит 18 000 ккал в месяц, или 600 ккал в день.

Более 2 килограммов жировой ткани в месяц терять не советую, это будет крайне вредно для здоровья.

Другие рекомендации:

Ежедневно в течение дня выпивать не менее 1 л воды небольшими порциями (50–70 мл).

Разнообразие продуктов – за неделю желательно съесть не менее 30 различных продуктов!

Пищу тщательно пережевывать, кушать лучше, когда есть аппетит, через силу не есть, но по возможности и не пропускать приемы пищи.

Пища должна иметь температуру примерно 40 градусов (не сильно холодная, но и не горячая).

Пища должна солиться при приготовлении, и на вкус должен чувствоваться недосол, ни в коем случае не подсаливать готовую еду! Но и отказываться полностью от соли нельзя.

СНИЖАЮЩИМ ВЕС: УБЕДИСЬ, ЧТО В ТВОЙ РАЦИОН НЕ ПРОКРАЛИСЬ НАПИТКИ ИЛИ ВКУСНЯШКИ, один глоток сока или конфетка – это уже неучтенные калории!

Хочу рассказать вам, почему мы любим еду.


Каждый раз, когда мы покушаем, мозг благодарит нас за это выработкой нейромедиатора серотонина. Это важный эволюционный механизм – если бы мы не получали награду, то не искали бы пищу и не ели ее.

Как мозг узнает, что мы поели?

В организме каждый механизм дублируется несколько раз, чтобы, если часть механизмов сломается, система так или иначе продолжила существование.

Есть два основных канала сообщения мозгу о насыщении:

1. Увеличение уровня глюкозы в крови.

2. Растяжение стенок желудка.

В обоих случаях мы получаем награду, а если мы съедим много каши, то получим двойную награду.

(И вот тут можно мозг немного обмануть, если есть много овощей, а если овощи чередовать с зеленым чаем, то мы от чая будем получать награду, то есть серотонин и еще кучу кайфовой химии, так как чай является ИМАО и имеет действие, схожее с амфетамином.)

Это мы разобрали, как можно выпросить у мозга награду, не поедая углеводов.

Следующий важный момент.

Это стереотип, который заложен в нас социумом и в первую очередь матерью.

Мама с рождения твердит нам, что есть много еды – это хорошо, а мама для человека – это Бог, и если она внушала нам это до 12 лет, то потребуется примерно 12 лет, чтобы избавиться от стереотипа, это при условии, что вы в 24 года начнете борьбу, то к 36 годам сможете сломать шаблон, быстрее вряд ли.

Уже очень много букв, поэтому последний пункт коротко: не есть после шести можно только тем, кто не жрет по ночам.

Если же периодически вы срываетесь вечером или ночью, то вам обязательно нужно есть за 10 минут до сна. В идеале творог.

Не можете творог, разбавьте его кефиром, йогуртом или молоком. Вместо творога можно попробовать просто кефир.

Экспериментируйте.

Повторюсь, если вы начнете сегодня, то, возможно, лет через 12 сможете сломать социально-материнские шаблоны.


Анаболизм/катаболизм. Важно помнить, что совместить эти процессы практически невозможно: если у вас дефицит (недостаток) калорий в питании, то вы в фазе катаболизма, у вас уменьшаются жир и мышцы, если у вас профицит (излишек) калорий в питании, то вы в фазе анаболизма, у вас увеличиваются мышцы и жир.

Задача состоит в том, чтобы, набирая мышцы, набирать мало жира, а теряя жир, терять мало мышц. Без полного пересмотра образа жизни и отношения к питанию это невозможно.

Надеюсь, после этих слов вам стало понятно, почему я так ругался на сахар и масло, потому что с такими концентрированными продуктами что-либо регулировать, ну никак, простите.


БАДы.

Моя книга не о спорте, а о фитнесе, поэтому о них я буду писать с точки зрения фитнеса, а тему спорта я вообще никак затрагивать не буду.

Изолированные белки (протеины). Все необходимое мы получаем из обычной пищи, нет абсолютно никакой необходимости пить изоляты, и на результат они никак не влияют, но если вам вкусно и удобно, пожалуйста, пейте, вреда от них тоже нет.

БЦАА (и любые другие аминокислоты). Все необходимое мы получаем из обычной пищи, нет абсолютно никакой необходимости пить отдельные аминокислоты, и на результат они никак не влияют.

Витамины/минералы/омега-3. Если у вас описанное выше разнообразное питание древнего человека, то все необходимое мы получаем из обычной пищи, нет абсолютно никакой необходимости пить витамины/минералы/омега-3, и на результат они не повлияют никак, но если у вас питание современного человека, то витамины/минералы/омега-3 вам пить обязательно.

Схемы приема:

1. Сентябрь/октябрь/ноябрь/март/апрель/май – указанная рекомендуемая дозировка.

2. Круглый год – половина указанной дозировки.

Жиросжигатели. Из всего великого разнообразия спортивных товаров нам в фитнесе по-настоящему интересны лишь витамины/минералы/омега-3/коллаген/ и жиросжигатели.

Начну с того, что жиросжигателей не существует в принципе, а L-карнитин – это лишь аминокислота, которая принимает какое-то косвенное участие в процессах жиросжигания, значительно менее важная, чем омега-3 жиры. Почувствовать ее действие возможно, лишь если у вас жесткий дефицит энергии в питании, и, приняв ее перед очень тяжелой тренировкой, вы почувствуете, что тренировка прошла легче. На практике большинство людей, мечтающих о жиросжигании, в такие условия не попадают практически никогда, но если вам очень хочется, то купите себе килограмм этой кислоты, она достаточно нейтральна на вкус, и принимайте ее перед тренировкой за 15–20 минут, растворив 1 чайную ложку в воде.

Мы же далее поговорим о том, что действительно может принести ощутимые результаты. Так вот, как я уже сказал, жиросжигателей не существует, есть лишь стимуляторы ЦНС (то, о чем мы говорили в главе "Стрессы").

Есть и другие опасные фармпрепараты, которые тоже жира не сжигают, но эффективны в стимулировании нужных процессов, но они запрещены не просто так, поэтому мы их опустим.

Стимуляторы ЦНС. Великое разнообразие. Прорекламирую лишь один. Cloma Pharma Methyldrene 25 (желтая баночка). Все остальное, что было до и после него, либо жалкая недоработка, либо жалкая переработка, маркетинговый ход.

Зачем изобретать велосипед, если он уже изобретен? Разумеется, есть и более современные препараты, есть более мягкие, есть более мощные, но это тема вашего разговора с вашим тренером. В рамках этой книги не хочу усложнять.

Так вот, стимулятор не может быть рабочим или не рабочим, тем более он не способен сжигать жир, это фармакологический препарат, который влияет на самое сложное и важное, что есть в нас – на центральную нервную систему.

Стимулятор ЦНС превращает вас в другого человека, оказав влияние на ЦНС, вы – это уже не вы. Поэтому подбирать дозировку вам должен специалист. Действие зависит от индивидуального подбора дозировки, а не от состава и цвета баночки.

Вот и все, что нужно было вам рассказать о стимуляторах ЦНС. Я очень люблю эту категорию и часто ими балуюсь, но предпочитаю стимуляторы растительного происхождения в чистом виде, а не в капсулах. Чеснок, горчица, перец черный, перец кайенский, имбирь, черный чай, кофе, гуарана, какао. Смешивая, экспериментируя и подбирая дозировку с этими продуктами, вы добьетесь, возможно, даже лучших результатов в жиросжигании, чем используя стимуляторы в капсулах.

И даже этот список можно было не перечислять, ведь природа давным-давно изобрела зеленый чай – более эффективного и в то же время безопасного, более мудрого и универсального стимулятора ЦНС для жиросжигания я не знаю.

Как выбрать чай? Сразу же исключаем пакетированные варианты. Чай обычно имеет среднего размера листы; лопухов, байхового и скрученного я стараюсь тоже избегать. Чай нужно заваривать в керамическом заварнике.

Заваривать чай для жиросжигания нужно очень крепко, поэтому он будет очень горьким, и привыкать к нему придется, постепенно увеличивая крепость.

Но не перестарайтесь, иначе отказаться от стимулятора потом будет сложно. Зеленый чай имеет значительно более широкий спектр действия, чем кофе, поэтому пристраститься к нему так же легко, как к кофе.
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В первую очередь для продления молодости нужно знать и понимать все написанное выше, это вам обеспечит здоровое кровообращение и правильное/достаточное дыхание клеток благодаря множеству накопленных митохондрий.

Чтобы быть молодым, необходимо иметь достаточный уровень тестостерона и гормона роста, тренировки решают этот вопрос на достаточно достойном уровне, а позже можно и о заместительной терапии поговорить.

Недоедание и периодическое умеренное голодание тоже помогут в продлении длительности жизни и улучшении ее качества.

Ваша деятельность так или иначе тоже влияет на качество и продолжительность жизни. Будьте нужными людям. Чем больше людей крутится вокруг вас, чем больше людей от вас зависит, чем больше у вас учеников, тем выше ваши шансы прожить долгую и счастливую жизнь. Преподавательская деятельность продлевает жизнь, тем более если это связано с вашим саморазвитием и мозговой активностью.

БАДы растительного происхождения из списка стимуляторов при умеренном и грамотном подборе продлевают жизнь и повышают ее качество. Разумеется, алкоголь, никотин и наркотики тоже работают, но в обратном направлении.

CO2 экстракт пихты (хвои) – очень ценный продукт, я сейчас принимаю его на регулярной основе, на мой взгляд, это лекарство от смерти, хотя, может, я и преувеличиваю слегка.

Мой первый духовный наставник называл меня вихрем, это было больше 10 лет назад, я не понимал, что это значит, но теперь кажется начал понимать.

В 2010 году, когда мы с другом открыли первый фитнес клуб, я впервые стал работать в сфере услуг, наша мотивация была крайне высокой и мы вкладывали много энергии в своих подопечных,

судя по всему вокруг нас вихрь раскрутился, про наш клуб говорили "как будто пришел к другу в гости",

несмотря на всю ущербность оборудования.

В результате у меня произошел личностный рост, сильный скачек интеллектуального и духовного уровня.

Но я так понимаю то же самое произошло и у друга и у наших подопечных, то-есть это симбиотический социальный рост.

Далее при попытках сократить количество клиентов или количества развивающей энергии, которую я вкладывал в них у меня происходил регресс, и так несколько раз.

Переходя из клуба в клуб, меняя расценки и условия запускались новые циклы.

Больше клиентов, больше вложенной в них развивающей энергии приносило мне рост, сокращение симбиотической деятельности приносило регресс.

Вплоть до того, что однажды я доводил себя до мыслей о самоубийстве.

В данный момент не меняя количество подопечных я увеличил количество энергии, вкладываемое в их духовное развитие, и это снова сопровождается всплеском моего развития.

Тот же механизм объясняет почему профессора вузов, если они чистосердечны за 70 выглядят как в 40 лет.

Сюда же можно отнести групповые медитации, йогу, церкви.

Цитирую ниже своего клиента, который позже сам стал превосходным обучающим тренером:

"причем эта энергия запускала цепочку импульсов. Я начал заниматься благодаря тебе и залу. Но больше благодаря тебе. Потом подтянул племянника и Юру – они долгое время занимались пауэрлифтингом.

Потом подтянул Дениса. Максим, который приходил как клиент, потом тянул зал при нескольких хозяевах и вырос как тренер.

Это известная практика – создание развивающего пространства, в котором сама атмосфера способствует духовному, физическому развитию.

Но держится она во многом на инициаторах, создателях пространства. Случился у вас разлад, сломалась атмосфера, импульсы прекратились".
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Для продления половой жизни так же важно соблюдать все написанное выше, если вы выполняете инструкции для улучшения здоровья и продления молодости, то автоматически вы улучшаете свои возможности в постели.

Важно понимать, что у женщины и мужчины сильно отличаются природные инстинкты, отличия в мышлении, мотивации, реагировании высоки, психическая деятельность отличается значительно сильнее, чем кажется на первый взгляд, а вот с физиологическими отличиями в теле все с точностью наоборот, их практически нет. Отличаются лишь фантики, содержимое же конфеты, основа, практически абсолютно одинаковая.

Это то, что важно знать. Подробности опускаю.

Важное значение имеет уровень тестостерона, дофамина и серотонина, как для мужчины, так и для женщины, важно, чтоб уровни были достаточными, поэтому, если у вас возникли проблемы в семье, изучите вопрос, сдайте анализы.

Пожилым людям рекомендую обратить внимание на препарат тадалафил и средства на основе кайенского перца. Не стоит всю артиллерию использовать смолоду, а то на старость ничего не останется.
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Я считаю, что в современном мире, если человек достаточно обеспечен, то после 50 лет, а для людей с низкими уровнями от природы и раньше гормональная поддержка так же важна и обыденна, как утренняя чашка кофе.

Другой вопрос, что для того, чтобы этим заниматься, нужно либо очень много времени уделить изучению вопроса, либо оплатить соответствующего специалиста, я лишь хочу организовать, так сказать, первое знакомство с темой.

Для начала нужно сдать анализы и сравнить свои уровни с нормой, я категорически против того, чтобы поднимать уровни до значений спортсменов, но считаю адекватным, чтобы мужчина после 50-ти имел уровни гормонов, как 18-летний юноша.

К примеру, мой уровень тестостерона даже после инъекций не достигал нормы 18-летнего парня, настолько он у меня низкий от природы.

Поэтому людям обеспеченным и желающим долго оставаться молодыми и продлить свою жизнь я рекомендую найти специалистов, проконсультироваться на эту тему.

В конце концов, рано или поздно в жизни любого человека наступает период, когда возврат молодости настолько важен, что побочные явления от приема уже не имеют абсолютно никакого значения.

В каком возрасте наступает этот порог, решать человеку, а не государству и врачам.

Тестостерон очень доступный препарат. Если в вашей стране вдруг он запрещен, то, возможно, есть смысл подумать о смене государства, если вы пожилой человек.

Следующий препарат менее важен для качества жизни, но более важен для здоровья, практически его можно назвать гормоном молодости, это гормон роста соматотропин.

Это дорогой препарат, и побочные явления его менее изучены, но он может вернуть молодость вашему скелету, сухожильно-суставному аппарату, да и мышцам в том числе, а скорее всего и коже.

Если вы полуразвалившийся зажиревший миллионер, то почему бы и нет?

Растительные препараты. Трибулус и эврикома вряд ли окажут на вас столь эффективное влияние, как вышеописанные, но навредить вы себе ими точно не сможете.

Принимать их для увеличения уровня тестостерона можно хоть с 18 лет, но все же лучше также начать со сдачи анализов и консультации со специалистом.

Кстати я считаю, что девушкам тоже можно и нужно тестостероновые бустеры принимать, такие как трибулус и эврикома, – для иммунитета, для жиросжигания, для повышения либидо.

Но только не тем девушкам, у которых уровень тестостерона выше нормы от природы, для этого обязательно нужно будет сдать анализ.

Также для выработки тестостерона важно употреблять достаточно витамина Е и цинка.

Еще раз повторюсь, что физические нагрузки положительно влияют на уровни обоих гормонов, а гормоны важны не только для внешнего вида, но и для иммунитета и здоровья, молодости в целом, также и для умственной деятельности.

Именно мужской гормон важен для здоровья и качества жизни как мужчин, так и женщин, а женские гормоны в вопросах качества жизни, внешности и молодости бесполезны, у них другая роль. Их роль – рождение и забота о ребенке.

Если же вас сейчас заботит ваша жизнь, а не продолжение рода, то пора сдавать анализы и изучать вопрос, только не перестарайтесь, превратиться в мужчину очень легко.

Даже просто избыточные физические нагрузки и излишние диеты, жиросжигание и стимуляторы, даже без гормональных препаратов способны сделать из женщины мужика.

Кстати, если вы хотите завести ребенка, но не можете, то, возможно, вам стоит изучить тот же вопрос, но в обратном направлении.

[image: chapter_end]


[image: before_title]
Биохакинг


[image: after_title]

Прошлая глава была о гормонах, биохакинг же подразумевает регулирование деятельности центральной нервной системы.

Прошу вас с большой серьезностью отнестись к этой теме. Любое вмешательство в работу ЦНС, включая употребление крепкого зеленого чая, делает из вас не вас, другого человека, другую личность.

Но иногда это бывает просто необходимо, порой люди настолько далеки от нормы, что они даже близко себе не представляют, что значит быть НОРМАЛЬНЫМ ЧЕЛОВЕКОМ.

Для того чтобы понять, нормальный вы человек или нет, придется многое изучить, то, что я дам, это лишь первое знакомство. Возможно, прочитав это, вы поймете, что вам пора к врачу, а возможно, вы поймете, что вам пора уволить вашего врача.

Главное – не делайте выводов самостоятельно, посоветуйтесь с теми, кто вас хорошо знает и имеет опыт в психологии.

Ноотропы.

Препараты, улучшающие кровообращение в мозгу, при умеренном употреблении никак вам не навредят, могут помочь после травм головы, перед экзаменами, соревнованиями и в трудные периоды жизни.

Пирацетам и золотой корень, с поправкой на то, что золотой корень также относится и к стимуляторам, и к адаптогенам.

ИМАО (стимуляторы).

Самая серьезная категория. Ингибиторы фермента моноаминооксидаза мешают разрушению нейрохимических веществ, в результате чего количество нейрохимических веществ у вас в мозгу повышается за счет снижения их утилизации, то есть ничего дополнительного вы не производите, это значительно безопаснее, чем дополнительное производство, поэтому они разрешены к применению и их можно встретить даже в продуктах питания, но это не отменяет их серьезности. Они повышают как уровень катехоламинов, так и уровень серотонина, поэтому одновременно с повышением производительности повышается и настроение. Важно как постепенное увеличение дозировки, так и постепенное снижение, резко начинать и резко заканчивать нельзя.

Все это относится к теме жиросжигателей. Зеленый чай самый сильный, золотой корень средний, гуарана самый мягкий. Перечисленного вполне достаточно, поэтому обращаться к синтетике смысла нет. Тем более если вы возьмете все три и усилите их действие ноотропами и метаболическими средствами.

Адаптогены.

Вещества, повышающие физическую способность, укрепляющие иммунитет, сопротивляемость к тяжелым условиям окружающей среды.

Золотой корень, женьшень, элеутерококк, аралия, астрагал, золототысячник, лимонник, облепиха, имбирь.

У чувствительных людей от имбиря и женьшеня могут быть побочные явления. Я больше рекомендую золотой корень и элеутерококк. А лучше всего смешивать комбинации, подбирать под себя.

Иммуномодуляторы.

Вещества, благоприятно действующие на иммунную систему.

Трибулус и эврикома, витамин Е, цинк, омега-3, имбирь, перец, чеснок, горчица.

Метаболические средства.

Это обширная категория, я хочу заострить внимание на некоторых препаратах, о которых рекомендую почитать.

Рибоксин, милдронат, карнитин.

Метионин.

Ранее я писал, что нам не требуется дополнительный прием аминокислот, но раз уж мы добрались до биохакинга, то если уж мы и испытываем дефицит какой-то аминокислоты, то это метионин, потому что много категорий продуктов бедны этой аминокислотой, к примеру, люди, питающиеся злаками, уж точно имеют ее дефицит.

Кофеин.

Это как взять энергию в долг, если вы однажды взяли кредит, то все остальное время он на вас уже никак не действует, для того чтобы почувствовать работу кофеина, нужно от него отказаться и сделать большой перерыв.

Пользы от регулярного приема кофеина не больше, чем от денежного кредита в банке, одна зависимость.
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Начиная с этого первого этапа и заканчивая самым последним, который наступит через года, мы в любом случае рассматриваем каждого клиента как индивидуальную личность с индивидуальными особенностями Все написанное в этой главе и ниже очень условно и на 80 % будет зависеть от специалиста и клиента и лишь на 20 % от того, что я описал.

Вот мы и подошли к самому вкусному – этапы тренировки. Рассмотрим вопрос применительно к начинающему клиенту с нулевым опытом, хотя если у клиента был отдых более полугода, то его так же можно считать нулевым.

1 этап. Техника и гибкость.

Основное внимание нужно уделять обучению, и мозгу клиента и его телу нужно дать достаточно времени, чтобы как следует запомнить движения.

Если этот этап упустить, то в будущем внести какие-либо исправления будет практически невозможно. Условно выделим времени 8 занятий, хотя некоторым достаточно и двух.

Гибкость крайне важна как для здоровья, так и для техники, часть клиентов не способны выполнить полную технику из-за недостатка гибкости, другие не способны из-за комплекции, то есть им не позволяет выполнить упражнение полностью лишний вес, третьим уровень интеллекта не позволяет, все три фактора нужно учесть индивидуально.

Гибкость достигается за счет постепенного увеличения глубины с каждым подходом, также и с каждым занятием, и благодаря 5-минутному самостоятельному стретчингу в конце занятия.

Приобретать гибкость за одно занятие категорически недопустимо и очень опасно для неподготовленного и необразованного человека. Большинство клиентов не знают и не чувствуют своего тела, поэтому этап техники и приобретения начальной гибкости возлагает огромную ответственность как на тренера, так и на клиента.

На этом этапе мы не гонимся за нагрузками и рабочими весами, работаем в режиме 6–10 повторений, в 50 % от максимума, количество кругов увеличиваем с каждым занятием постепенно.

80 % клиентов у меня несколько первых занятий выполняют приседания с отрицательным отягощением (канат), а становую тягу с отягощением менее 15 кг.

Но если я вижу, что человек очень способный, то обязательно даю ему возможность подтвердить свой уровень, и если ему удается подтвердить уровень, то далее я тренирую его с того уровня, которому он соответствует. Бывает такое, что клиент на 2–3-м занятии показывает уровень человека, тренировавшегося несколько месяцев.

Люди с избыточной массой тела практически все упражнения выполняют с отрицательными отягощениями в течение нескольких занятий.

Разумеется, если мы говорим об опытном тренере и здоровом клиенте, то параллельно решаются задачи следующего этапа (это утверждение относится ко всем остальным этапам тоже).

Описать все невозможно, поэтому двигаемся дальше.

2 этап. Накопление митохондрий и развитие выносливости.

Собственно, это одно и то же, только разными словами.

На этом этапе мы продолжаем основной упор делать на базовые упражнения, но постепенно включаем сложные упражнения на одной ноге, разумеется, люди с большой избыточной массой тела приступают к сложным упражнениям лишь тогда, когда они с большой уверенностью не наносят никакого вреда своим суставам, и тренер на 100 % уверен, что они не получат травму.

Но могу сказать, что за всю историю у меня не было клиентки, которая в итоге не смогла у меня выполнять выпады и румынскую тягу на одной ноге. Если грамотно использован принцип постепенности, то ограничений по здоровью нет ни у одного человека, каким бы больным и полным он ни пришел к вам.

Но самое главное – прежде чем приступить к многоповторным тренировкам и упражнениям на одной ноге, у клиента должен соответствовать уровень выносливости.

Категорически бесполезно и даже вредно давать, например, выпады человеку, который выдыхается на обычных приседаниях. Так же вредно давать многоповторные упражнения человеку, который выдыхается на меньших повторениях.

Митохондрии накапливаются и выносливость развивается только в том случае, если клиент работает в тренировочной пульсовой зоне, если вы закисляете клиента, то вы убиваете митохондрии и убиваете его сердце.

Если же он постоянно выходит за пределы пульсовой зоны и ему приходится отдыхать, то этот человек явно не готов тренироваться с такой интенсивностью.

Есть простой способ выяснить, готов клиент к данной интенсивности или нет. Если он выполняет тренировку в течение 45–60 минут и держится в нужной пульсовой зоне, отдохнув за все это время 1–2 минуты, то этот клиент готов к увеличению интенсивности, если же ему приходится отдыхать после каждого круга либо он выходит за пределы зоны, то этот клиент к увеличению интенсивности и количества повторений не готов.

Могу привести пример работоспособности, если вы правильно готовили человека. Разумеется, я привожу пример, когда клиентка не пропустила ни одного занятия, ни разу не болела и не просила снижения нагрузки.

Стаж занятий 9 месяцев. Масса тела 58 кг. Рост около 175 см.

Занятия 2 раза в неделю.

Объем работы:

Румынская тяга 40 кг*20 повт.

Тяга гантелей в наклоне 7+7 кг*10 повт.

Приседания со штангой 30 кг*20 повт.

Отжимания с колен *10 повт.

Итого: 12 кругов (итого 720 повторений).

Отдых: 0

Общее время выполнения: 60 минут

Техника и темп на 4+ (при том что у меня крайне высокие требования к технике и темпу, на грани фола).

Выводы делайте сами, калькулятор вам в помощь, это единичный случай, но это факт.

Выглядела она как обычная девушка, о каких-то мышечных объемах уровня фитнес-бикини там и речи не было.

Та же девушка делала 960 повторений за час, выполняя тренировку ног на одной ноге с отягощениями, то есть за полчаса 480 на левой, затем за полчаса 480 на правой.

3 этап. Развитие миофибрил и мышечного объема.

Работа на наращивание мышц будет значительно быстрее и эффективнее, если она накладывается на выносливость сверху, это логично и комментировать тут нечего.

Тем более что это уже тема не фитнеса, а скорее спорта.

4 этап.

Снижение веса.

Снижение веса будет значительно эффективнее, если оно накладывается сверху на предыдущие этапы, это тоже логично, но это теория.

На практике же снижение жировой массы – это, в принципе, вопрос питания, а не тренировки, это во-первых, а во-вторых – приоритеты занятий всегда выбирает клиент, а тренер лишь рекомендует.

И в-третьих, это очень индивидуальный вопрос, и в теории снижение веса полных клиентов начинается с первой же тренировки, хотя на практике, к сожалению, около половины людей к соблюдению режима питания не склонны, и поэтому ни о каком снижении веса у них и речи нет, хотя процент жира все-таки снижается за счет замещения жира мышцами.

Это уже работа с головой клиента, туда я тоже периодически залезаю, хотя и предпочитаю работать с мотивацией клиента, ибо если человек не хочет, то заставить его не возможно!
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Все тренировки рассчитаны на 45–60 минут.

Я буду описывать только женские тренировки в силу того, что для тренировки мужчин требуется больше оборудования и больше помещение.

Почему я не описываю тренировки мужчин, вы поймете, прочитав последнюю главу "Франшиза Фитнес без посредников", она применима только к женским тренировкам.

1 (базовый)

Румынская тяга 8–12 повторений

Тяга гантелей в наклоне 8–12 повторений

Приседания со штангой 8–12 повторений

Отжимания 6–10 повторений

Подъем корпуса/подъем ног на коврике (одно упражнение на круг, чередуем)

Итого: до 12 кругов.

Здесь нужно сделать поправку к технике.

Румынская тяга – это условное название, на самом деле это нечто среднее между классической и румынской тягой, но ни в коем случае не мертвая тяга. Умный человек, который понимает в анатомии и способен отличить женщину от мужчины, поймет, почему так.

При тяге гантелей в наклоне прошу обратить особое внимание на напряжение в пояснице, только подготовленные люди по моей методике способны выдерживать такие нагрузки на поясницу, когда мышцы поясницы и пресса работают в каждом из пяти упражнений подряд.

В приседании обращаем внимание на длину костей, в зависимости от соотношений длин костей у каждой клиентки будет индивидуальная техника приседаний.

Отжимания в зависимости от уровня и комплекции использую три вида (от стены до 15 повт., от колен до 12 повт., с прямых ног до 10 повт.).

Упражнения на мышцы пресса использую только на самом начальном этапе, затем исключаю навсегда, но если клиент сложный и не понимает, что пресс, во-первых, работает во всех движениях, во-вторых, пресс в принципе никогда у девушки видно не будет, а в-третьих, кубики на животе – это вообще некрасиво для женщины, тогда в дальнейшем я возвращаю упражнения на пресс, но позволяю их делать только в самом конце, когда сил уже нет. Хотя все же я допускаю индивидуальный подход и иногда иду на поводу у клиента, но 80 % занятий моих построено на эффективности и стремлении к результату, а не на развлечениях, но в то же время всегда остаются клиенты, которые посещают тренировки скорее ради общения или снятия стресса. Все же моя тема – это работа на результат, а какова ваша тема – решать вам, скажу лишь, что у клиента есть три потребности (результат, общение, развлечение), у всех по-разному, какое направление избрать, решать вам, главное, чтоб клиент был доволен.


2 (смешанный)

Состоит из двух половин, первая часть – база, вторая часть – упражнения на 1 ноге, по мере развития клиента постепенно сокращаю первую часть и постепенно увеличиваю вторую.

Увеличиваю плавно и количество повторений, и количество кругов, я ничего не скрываю от клиентов, не пытаюсь их запутать, все цифры всегда у них на виду, отвечаю на любые вопросы, за 9 лет не помню ни одного случая, чтобы клиент сумел разобраться в тренерской профессии даже за год занятий, даже если он сильно захочет, при всей открытости информации, за год стать даже полутренером невозможно, поэтому рекомендую всегда работать с клиентом открыто. Если вдруг клиент из меня вырос до самостоятельного уровня, я всегда буду только рад, но еще раз повторю: это невозможно, даже при всей открытости тренера.

1 часть:

Румынская тяга 8–12 повторений

Тяга гантелей в наклоне 8–12 повторений

Приседания со штангой 8–12 повторений

Отжимания 6–10 повторений

2 часть:

Отведение ноги вверх на локтях/Румынская тяга на одной ноге

Выпады назад

Как первая, так и вторая часть выполняются по круговой методике.

Отведение ноги выполняется на коврике, клиент стоит на локтях, опорное колено на полиуретановом кубике для йоги, нога тянется к потолку.

Румынская тяга на одной ноге – это полная копия румынской тяги, но выполняется на одной ноге.

Выпады всегда выполняются только с шагом назад, все остальные выпады – это либо развлечение, либо вред и к женскому фитнесу не имеют отношения (читай название книги).

Если остались вопросы, почему техника именно такая, то повышайте свой уровень, изучайте анатомию, изучайте физиологию.

Если не уверены в своих знаниях, то изобретать велосипед не нужно, все давно изобретено и проверено мною тысячами тренировок.

3 (раздельный):

На раздельном этапе мы делим тренировки на сплит, один раз в неделю делаем базу, второй раз в неделю делаем ноги.

База:

Румынская тяга до 20 повторений

Тяга гантелей к поясу до 12 повторений

Приседания до 20 повторений

Отжимания до 10 повторений

Итого до 12 кругов.

День ног:

Румынская тяга на одной ноге

Выпады назад

Отведение наверх на коврике

День ног мы выполняем 7–8 кругов на одной ноге, затем 7–8 кругов на другой, сделано это с той целью, чтобы уничтожить ягодичную мышцу, хотя я и противник закисления мышц, и боли, но я допускаю, чтобы у хорошо тренированной девушки попа поболела, так что она не может сидеть почти сутки, но это на ваше усмотрение, можете делать одновременно левую и правую, но тогда не получится надеть на ноги утяжелители.

Также я допускаю полный отказ от упражнения на коврике, подумываю над этим, но пока не решаюсь. Смотрите сами, как вам и вашим клиентам удобнее, каковы условия по помещению и оборудованию.

У меня есть правило: я никогда не даю более 20 повторений, никогда не даю отягощения на выпады, отведения и румынскую тягу на одной ноге делаем с отягощениями.

На любом этапе я вношу в программу дополнительные упражнения по договоренности и необходимости клиента, описать подобное невозможно, мною описан лишь сухой каркас (работа на сухой результат, без эмоций).

Все описанное выше – это лишь рекомендация, как работать на максимальный результат, если вы проявляете индивидуальность не ради своего эго, а ради довольного клиента, то пусть он у вас хоть на голове стоит, я же лишь стараюсь придерживаться названия книги и ее целей.


Работа с тренером.

Как я наблюдаю за клиентом, и что я вижу, когда клиент выполняет упражнения, расскажу лишь самое важное, как это происходит у меня, думаю, это поможет тренеру оценить свой уровень, а клиенту оценить уровень своего тренера.

Во-первых, когда я вижу движение, в первую очередь я отчетливо вижу скелет, углы движения, амплитуды, соотношение длин костей, выступающие более положенного суставы. Глядя на движение, вижу конкретно технику этого конкретного человека, то есть я мгновенно вижу именно отклонения от его индивидуального шаблона, а не от техники человека в целом.

Несмотря на то что я вижу ошибки мгновенно, как я уже говорил, у меня требования на грани фола, поэтому иногда могу всматриваться внимательно на протяжении 6–8 повторений, чтобы увидеть отклонение на 1 см, отклонения от идеальной картинки (допустимые в данном конкретном случае, для данного человека, на данном этапе, для данных приоритетов и при имеющемся уровне усталости), и сделать ему замечание, либо не сделать, даже если ошибка есть, потому что не нужно забывать, что тренер – это не только специалист, а еще и педагог.

Клиенты имеют разный уровень интеллекта, и в разные дни у них разное состояние души, иногда замечание уместно, а иногда лучше промолчать и сделать вид, что у него все получается, вплоть до того, что, как в школе, некоторых тянешь на пятерку, а других хотя бы на тройку вытянуть.

В общем, в фитнесе скелет на первом месте, но сканер опытного тренера мгновенно видит и другие отклонения от идеальной картинки – темп, глубина, натяжение мышц, изменение углов нагрузки, распределение нагрузки между группами и изменение нагрузки между группами в начале подхода и в конце, когда наступает отказ и клиент начинает подключать нецелевые мышцы, и когда крикнуть СТОП.

Один раз у меня был случай, когда я держал клиентку и ногами выпинывал отягощение из ее рук (не хотела с ним расставаться), не помню в каком упражнении.

Дальше продолжать?

Надеюсь, достаточно, чтобы понять, что фитнес держится на человеке, на специалисте, на опыте, а фитнес-клуб и тренажеры – это лишь приложение.

Желаю вам здоровья, красивой фигуры и сильной воли для продолжения занятий.


Также хочу напомнить, что положительный результат достигается только при совместной работе тренера и клиента (нужно обсуждать вопросы и проблемы).

Без вашего участия тренер не может достичь улучшения вашего здоровья и фигуры.

Каждой из вас я на первом занятии, а большинству неоднократно говорил, что тренировки должны проходить в комфорте: комфортное дыхание, комфортное сердцебиение, отсутствие не только головокружения, но даже симптомов, предвещающих его.

В противном случае вы наносите себе вред.


Также я твержу всем по несколько раз, что мы не должны испытывать дискомфорт в шее, пояснице, суставах. Все движения должны быть комфортны, и устают только мышцы, а если у вас сомнения, то вы сразу бросаете движение и начинаете обсуждать.


Ко мне приходило очень много людей в полуинвалидном состоянии, с больными спинами, больными коленями, с мертвой сердечно-сосудистой системой и полностью деревянными. Все, кто хотел, ушли здоровыми и красивыми, кто не хотел – с ними я ничего поделать не смог.

Не повторяйте их ошибок.

Никогда не делайте самостоятельных выводов.

Для выводов у вас есть специалист, и денег за консультации я не беру и никогда не брал.

Понимаю, что большинство клиенток постесняются задать такой вопрос и иногда, наверно, даже пропускают тренировки. Поэтому нужно пояснить.

Сначала о пользе.

Тренироваться в критические дни полезно, потому что только в эти дни у женщины нормальное кровообращение в ногах. Все остальное время кровоток ослаблен, и это сказывается на фигуре.

Второй вопрос – это вопрос комфорта, разумеется, ни о какой тренировке речи быть не может, если вам тяжело и плохо.

Третье: это как?

Обычно все делается просто. Клиентка приходит и говорит: можно мне сегодня немного полегче, и я снижаю нагрузку.

У вас могут быть разные причины, может, у вас сегодня кошка умерла или вы участвовали в соревнованиях по лыжным гонкам. Может быть много причин для снижения нагрузки.

Иногда даже люди приходят после стопки коньяка. Это нормально. Все живые люди.

Если нагрузка снижена недостаточно, можно еще раз попросить, это нормально и даже очень важно.

Когда клиент работает с тренером, это очень хорошо.

Плохо, когда тренер работает один.

Тренеру нужна обратная связь от клиента.

Спасибо.
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Франшиза Фитнес без посредников
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На момент написания книги моей методике 3 года и около 10 000 тренировок (полный опыт тренера 9 лет и около 20 000 тренировок).

В этой главе опишу бизнес-модель, в которой у клиента есть возможность тренироваться индивидуально с тренером без посредников.

Во-первых, модель позволяет клиенту не оплачивать услугу и затраты огромных пустующих фитнес-клубов и работать с тренером напрямую по вдвое более доступной стоимости.

Во-вторых, позволяет работать в наиболее эффективном и современном формате круговых силовых тренировок, которые в большом клубе организовать невозможно.

В-третьих, у тренера появилась возможность обслуживать 50 клиентов в формате 3Х, без какого-либо ущерба качеству работы, как это происходило ранее, когда количество людей на занятии колебалось от 1 до 10 человек одновременно.


Помещение.

Я в настоящий момент работаю только с женщинами, для работы с мужчинами потребуется помещение большего размера и большее количество оборудования, хотя сам с друзьями тоже в нем тренируюсь иногда.

Размер помещения 20 квадратных метров, форма помещения имеет значение, помещение с одной из сторон меньше заданной недопустимо, в помещении меньше указанного размера работать будет невозможно.

Я использую помещение размером 3,7*5,3 метров. Помещение должно быть хорошо освещено. Настенные часы. 3 планшета на стене для вывешивания заданий.

Если поддерживается температурный режим, указанный ниже, то дополнительная вентиляция не требуется, но иметь форточку необходимо для исключительных случаев. Пользоваться парфюмерией в любом фитнес-клубе нежелательно.

Необходим как минимум 1 подоконник, для отжимания от стены, если окон нет, можно установить турник на уровне пояса, я использую для этого выступ (21 см), деревянный экран отопления, он тянется у меня вдоль всей стены.

Необходим кондиционер с заявленной мощностью на 30–40 квадратных метров. Круглый год необходимо поддерживать температуру 17,5–18,5 градусов для комфорта клиентов, я всегда работаю в теплой одежде.

На уровне чуть выше головы необходимо вкрутить крюк для крепления петель TRX, я использую обычный канат, к которому привязаны ручки от эспандера.

Стены желательно украсить баннерами фитнес-тематики, если есть ресурсы, то можно различными инструментами мотивации и саморазвития, не нужно размещать спортсменов с неестественными формами тела, а красивых, здоровых людей.

На пол желательно постелить фитнес-покрытие или спортивный линолеум, но я все еще работаю на обычном линолеуме уже более трех лет.

Вам потребуется помещение для переодевания с 6 кабинками и скамьей.

Душ я не использую (но это не инструкция, решать вам).


Оборудование.

Опишу то оборудование, которое есть у меня, если есть ресурсы и помещение размерами больше, то можете использовать профессиональное оборудование.

– Стойка бытовая универсальная (для становой тяги и приседания) стоит по центру помещения. У меня на ней висят все диски для становой тяги по бокам.

– Гриф для становой тяги 1850 мм D50 (диски обрезиненные 4 шт.*5 кг + 2 шт.*2,5 кг + 2 шт.*1,25 кг).

– Левее у меня дверь.

– На левой стене установлен крюк для каната (петель TRX), вдоль стены 2–3 табуретки для гантелей.

– Прямо передо мной описанный ранее деревянный выступ вдоль стены, от которого начинающие клиентки отжимаются и который также служит и полкой для смартфонов и ценных вещей, листочков и ручек, брошюр.

– С обратной стороны на описанной ранее стойке лежит гриф для приседаний 1300 мм D40, диски от него лежат на полке отдельно (диски обрезиненные 4 шт.*5 кг + 2 шт.*2,5 кг). Смягчающая накладка на грифе.

– Справа на полу лежат 2 коврика размером 620 мм * 1320 мм. Третий лежит отдельно.

– 2 табуретки для гантелей стоят по сторонам от ковриков для упражнений с гантелями на 1 ноге.

– Гантели: 1 кг, 3 кг, 5 кг, 7 кг, 10 кг (плюс одна пара сменных на 5/7).

– Утяжелители для ног: 1 кг, 2 кг, 4 кг, 5 кг, 9 кг (указан вес 1 штуки, не пары). С производителями качественных утяжелителей пока проблема, поэтому я допускаю вариант отказа от упражнений с ними, либо надо организовывать разработку и производство их.

– Колонки высокого качества для музыки и mp3 плеер, музыка популярная не тяжелая.

– Резиночки для волос (для забывчивых клиенток).

– Часы песочные минутки.

– Столик и полки, если позволяет место.

– Аптечка и тонометр.

– Полотенца бумажные и влажные салфетки.

– Термометр настенный.

– Лямки для становой тяги.

– Полиуретановые кубики для йоги 4 штуки.

– Планшеты для бумаг A4.

– Распечатанные рекомендации по питанию, распечатанные программы тренировок.

– Абонементы и блокнот.

– Вода 0,5 литра негазированная по 20 рублей (самобслуживание).

– Ведро под мусор открытое.


А начинал я работать 3 года назад с 4 инструментами: канат, бодибар, коврик, 1 пара гантелей.


Клиенты, которые выполняют базовую тренировку, так и движутся по кругу, не мешая друг другу, а клиенты, выполняющие тренировку ног, работают возле ковриков.

Занятие длится 1 час, но иногда я допускаю, что клиенты могут заниматься дольше, если они не мешают вновь пришедшим.


График и стоимость:

Понедельник/четверг 9 ч., 10 ч., 11 ч., 18 ч., 19 ч., 20 ч.

Вторник/пятница 9 ч., 10 ч., 11 ч., 18 ч., 19 ч., 20 ч.

Среда/суббота 9 ч., 10 ч., 11 ч., 18 ч., 19 ч., 20 ч.

Итого 54 места, а если желающих тренироваться больше, то я записываю их в очередь. Работать более 36 часов в неделю крайне не рекомендую. Работа с людьми требует постоянно хорошего настроения тренера и достаточного количества отдыха!

Оставшиеся дневные часы можете выделить вашему стажеру/ученику.

Занятия для каждого клиента 2 раза в неделю, абонемент оплачивается вперед за месяц, поддерживаю группу в Viber, в которой клиенты могут подменяться, если хотят перенести занятие.

Стоимость абонемента на 1 месяц по ценам 2019 года – 3500 рублей (для читателей, которые прочтут книгу спустя несколько лет, – это 50 кг риса либо 1 неделя оплаты за аренду 1-комнатной квартиры).

Мой опыт на момент написания книги – 20 000 индивидуальных тренировок, а начинающим специалистам рекомендую начать со стоимости еще ниже.

НЕ ЗАБУДЬТЕ ЗАРЕГИСТРИРОВАТЬ СВОЮ ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ КАК ИП ИЛИ САМОЗАНЯТЫЙ!


Группа в Viber для обмена опытом между тренерами (только для тренеров, принявших концепцию "Фитнес без посредников").

В группе мы делимся идеями друг с другом по улучшению услуги, также новички могут перенять опыт у опытных, или, наоборот, научить опытных своему видению.

Клиентам разрешено вступать в группу, но все ваши нелепые вопросы будут удалены, вы можете излагать только рациональные предложения для улучшения всей структуры в целом, написанные техническим языком.

Рациональное предложение – это идея, которая позволяет либо снизить затраты без потери качества, либо повысить качество без увеличения затрат.

Добро пожаловать в будущее:

https://invite.viber.com/?g2=AQBBtYf5xsUFRUoXEfBMRuC6BDXaYsm8%2FIF0xt6pULnD%2FmlMjCzAfRdolgtB25Ni
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