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Подростки часто задаlOТ вопро­
сы: с KaKoro возраста нужно 

и можно мачинать трениро­

ваться с отяrощениями, како­

ва допжна быть проrрамма 
упражнений и каковы ее осо­
бенности по сравнениlO с тре­
нинrом взроспых пюдеЙ. Хотя 
ответы на подобные вопросы 
уже неоднократно ПОЯВПSlпись 
в наwих материапах, тема не 

стареет, и на зтот раз мы ре­

шипи соспаться на опыт вепи­

чайwеrо купьтуриста всех вре­
мен, HecpaBHeHHoro Арнопьда 
Шварценеrrера. Мы воспопь­
зуемся выдержками из ero 
книrи сс60дибипдинr дпSl муж­
чию), которая Bwwna в анrпий­
ском издатепьстве ссСфера)). 

Итак, спово Арнопьду ШВАР­
ЦЕНЕГГЕРУ. 

Надо растн крепкнм 

Когда я был подростком, я хотел 
быть лучшим футболистом в мире. 
Тренировался по-настоящему, упор­
но: бегал по стадиону, развивая 
подвижность и координацию, овла­

девал мастерством, необходимым для 
того, чтобы стать футболистом. После 
зтого я начал заниматься с отяго­

щениями, что привело к открытию 

мной бодибилдинга, который стал 
моей жизнью. 

Это случилось, когда мне б.,IЛО 
около 15 лет, и мое тело' достаточ­
но созрело, чтобы я мог выдержать 
упражнения с умеренно тяжелыми 

весами. Если бы я стал тренироваться 
раньше, ничего хорошего это не 

дало бы мне. Я видел юношей и в 16, 
и в 17 лет, которые фактически не 
были готовыми к тяжелому тренингу. 

Детскнй н ранннй 
подростковый возраст 

Родители и будущие бодибилдеры 
все время спрашивают меня, когда 

подросток должен начинать заНЯП1Я 

бодибилдингом. Но люди так резко 
отличаются друг от друга. Пожалуй, 

единственное, что я могу сделать­

это дать некоторые общие рекомен­
дации. 

1. Дети не должны тренироваться 
с отягощениями. В этом возрасте я 

рекомендую гимнастику без отяго­
щений, тренинг с собственным ве­
сом и развитие выносливости сердеч­

но-сосудистой системы такими вида­

ми, как бег, велосипедный спорт и 
плавание. 

1. Ранний подростковый возраст 
благоприятен для частичного трен ин-



га с отягощениями. Здесь нужно тре­

нироваться с большим числом повто­
рений и с малыми весами. К не­

счастью, мышцы созревают быстрее, 
чем кости, и легко могут поднять вес 

больший, чем может выдержать ваша 
«арматура». Но, С другой стороны, 

организм в этом возрасте разви­

вается настолько стремительно, что 

ему не требуется тренинг с большим 
усилием для накопления мышечной 

массы. 

3. Когда организм созреет, а это 

может произойти у одних в 14 лет, 
в 18-19 у других, можно попробо-
вать тренинг с 

чтобы добиться 
весами 

больших 
силы и мышечной массы. 

потяжепее, 

при ростов 

ПодростковаJl физиолоrИJl 

Если вы даже очень захотите, вам 

не удастся набрать большую массу в 
возрасте 1-2 или 13 лет. Организм 

в этом возрасте сжигает так много 

энергии для роста, что ее не остается 

для строительства мышечной массы. 

В пубертальном возрасте организм 
начинает усиленное «производство» 

мужских гормонов, и, следовательно, 

мышцы будут расти быстрее. Очень 
важно не мешать организму осу­

ществлять самостоятельно свой рост. 

Кости взрослого мужчины по всей 
длине жесткие и прочные . Иначе у 

подростков. Концы костей у них еще 

мягкие и могут быть повреждены 
при поднимании слишком больших 
отягощений. 
Но в любом возрасте - 9, 13, 16 ... 

ваше тело будет реагировать на физ­
культурный тренинг. Секрет в том, 
чтобы заниматься правильно. 

Подростковый тренинr 

Подросткам, как и взрослым, тре­
буется отменная сердечно-сосудистая 
и мышечная подготовленность. Раз­
личие в том, что молодые быстрее 
и лучше реагируют на тренинг. Но 

ког да речь идет о тренинге с отяго­

щениями, разница будет значитель­
ной. 

1. Высокое чнспо повторений и не­
боп .. wоЙ вес. Молодые люди могут 
делать те же упражнения, но цель 

их должна быть другой. Вместо Bbl­

полнения 10-12 повторений в подхо­
де я бы рекомендовал делать мини­
мум 25 повторений. 

1. Тренируйтес .. как можно быстрее. 
Проделывайте каждый ваш подход в 

хорошем темпе, и проходите через 

как можно большее число подходов 
без остановки. Переходите прямо 
от одного упражнения к другому. 

Заставляйте ваш организм справляться 

с такой интенсивностью, и вы� будете 
довольны и горды результатами. 

3. Тренируйте все тепо. Это справед­
ливо для каждого, но молодые ре­

бята, которых я знаю, особенно склон-

ны� делать такую ошибку: они мечтают 
иметь большие руки или большую 
грудь, и пренебрегают другими частя­
ми тела. Правильным будет всесто­
роннее развитие, особенно если вы� 
хотите в последующем стать боди­
билдером соревновательного класса. 

4. Не пренебреrайте питанием. 
Поскольку вы� быстро растете и сжи­
гаете массу калорий, то не получите 

х~роших результатов, не соблюдая 
диету. Если вы� не дадите организму 

базовых питательных веществ, вы� не 
будете расти в такой степени, какую 

позволяет ваш генетический потен­

циал, и вы� будете страдать от недо­
развитости, которая скажется отри­

цательно на остальной вашей жизни. 
Ваше тело требует белков, углеводов, 
витаминов и минеральных веществ. 

Так что не делайте ошибки: трене­
руясь для силы� И объемов, давайте 
телу нужное топливо для роста. 

5. Развивайтес .. как можно бопее 
всесторонне. Вы должны развивать все 
ваши физические таланты так, как это 

делал я, готовясь к футболу. Даже 
если вы� не мечтаете стать перво­

классным атлетом, помните, что ваш 

организм - это машина, которая 

должна провести вас через всю вашу 

жизнь. Ваше будущее здоровье и 
благосостояние будут сильно зави­
сеть от того фундамента, который 

вы� заложите теперь. Я не ставлю фи­

зическую подготовку на место учебы 
и образования, но она поможет на 
пути к любым жизненным целям. 

Тренировки порой бывают утоми­
тельны� и поэтому требуют дисципли­
Hbl. Не всем дано быть удачливыми 
во всем, но чем больше видов спор­
та вы� испробуете, тем больше шанс 
реализовать ваш физический потен­

циал. 

Вот что JI считаlO самым ценным 

ДПJl подростков: 

1. Бег, езда на велосипеде, плава­

ние, прыжки через скакалку. 

1. Бег по ступенькам (на стадионе, 
в доме). 

3. Отжимания от пола, широкий 

упор. 

4; Отжимания от пола, ладони в 

упоре сомкнуты. 

5. Подтягивания на перекладине 

(чем шире хват, тем труднее упраж­
нение). 

6. Подъемы на носке одной ноги, 
стоя на ступеньке. 

7. Отжимания на брусьях. 
8. Выпады вперед на одной ноге. 

9. Жим гантелей стоя от плечей. 
10. Разведения рук с гантелями в 

стороны стоя. 

11 . Выпрямления руки с гантелью 
вверх из-за головы, плечо направле­

но вверх. 

11. Сгибания рук с гантелями к пле­
чам стоя. 

13. Приседания с гантелями в руках. 
14. Выпады вперед с гантелями в 

руках. 

15. Тяга гантелей в наклоне к жи­

воту. 

Не торопите вреМJI 

Организм располагает своим соб­
ственным расписанием роста и раз­

вития, и вы� не можете ускорить его. 

Путем к прогрессу является понима­

ние того, что ваше тело подсказы­

вает аам, и выполнение его требова­
ний. Для подростка это означает упор­
ную тренировку, развитие как можно 

большего числа необходимых физи­
ческих умений, правильное питание, 

однако полное исключение потен­

циально опасных больших отягоще­
ний. 

• 
Как распорядиться тем комплексом, 

который рекомендоаал вам Арнольд 
Шварценеггерl Достаточно будет, если 
вы� будете тренироваться всего триж­
ды� в неделю (имеется в виду с лег­
кими отягощениями и весом своего 

тела), выполняя от 3 до 15 упражне­
ний. Бегом и другими циклическими 
дисциплинами вы� можете занимать­

ся а остальные дни недели. В первый 

месяц достаточен один подход во 

всех упражнениях. Добейтесь 25 повто­
рений в каждом. 

Во атором месяце, если вы� успешно 
справились с начальной программой, 

достаточно будет выполнения двух, 
а в третьем месяце - трех подходов 

в каждом упражнении. Вся трениров­
ка с отягощениями не должна зани­

мать у аас больше 45-60 минут. Этого 
вполне достаточно, чтобы вы� нор­
мально разаивались физически и не 

тормозили ваш естественный рост и 

развитие. 
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HfClAPl101 И 
qlМПИОН 

~ноrие критически от­
носятся к возмож­

HOCTJlM пожипых пю­

деН. Апьберт &екпес 
считает, что еспи что-

то и допжно умереть, 

так зто общеПРИНJlтое 
представпение о пожи­

пом возрасте. В 61 roA 
он продопжает выиrры­

вать чемпионаты ИФ&& 
среди профессиона­

пов. 

Альберт родился на Барбадосе 
в 1930 году в бедной семье. Зани­
маться с отягощениями он начал 

рано, глядя на старшего брата, ко­
торый увлекался тяжелой атлетикой. 

В юности Беклес переезжает в Ве­
ликобританию, где он впервые за­
думывается о том, что зан_ятия куль­

туризмом могут приносить ему доход. 

Он не мечтал быть чемпионом, а 
просто хотел быть сильным, иметь 
крепкое здоровье, а заодно немного 

денег, чтобы платить за квартиру 
и пропитание. В середине 50-х годов 
Иliформация о методиках трениро­

вок была qграliиченной и поэтому 
Альберту пришлось до всего дохо-



дить методом проб и ошибок. Это 
были эксперименты на своем собствен­
ном теле . 

Беклес впервые заявил о себе в 
легендарные времена Лерри Скотта и 
Серджио Оливы и теперь , целое 
поколение спустя, он продолжает 

удивлять публику своими успехами . 
Беклес считает, что только годы ре­

гулярных тренировок могут придать 

мускулатуре отточенную завершен­

ность, плотность и массу, отличаю­

щую чемпиона от посредственности. 

Весной 1991 года он с успехом вы­
игрывает престижный международ­

ный чемпионат среди профессиона­

лов в канадском городе Ниагара Фолз, 
уверенно оттеснив более молодых 
участников. По качеству мускулатуры 
ему не было равных, так же как и по 
годам. Но Альберт не терпит раз­
говоров о возрасте: «Я не хочу, чтобы 
на меня смотрели сквозь призму про­

ЖИТЫХ мной лет и не нуждаюсь в 
сочувствии. От судей я жду только 

оценки моей спортивной формы и 

равных шансов с моими соперниками. 

Мне плохо становится от одной мысли, 

что кто-то может предположить, что 

мне подсуживают из-за возраста. Если 

моя форма лучше - дайте мне первое 
место, а возраст здесь ни при чем». 

Победа Беклеса вызвала бурю про­
теста со стороны ' более молодых 
участников, которым пришлось с ним 

состязаться: «В его возрасте уже 

нельзя выступаты�> «Ведь он уже за­
явил, что оставил культуризмl» Моло­

дых атлетов можно только ирони~ 

чески пожалеть. Мало кто может тя­

гаться с Альбертом . Три года назад 
он за 11 месяцев участвовал в 17 со­
ревнованиях, больше, чем любой ат­
лет-профессионал. Безусловно , даже 
в очень молодом возрасте такое на­

пряжение вынести нелегко . После 

всех этих выступлений Альберт сделал 
перерыв и, отпраздновав в июле 

1990 года свое 60-летие, вновь по-
явился 

«Мистер 

во всем великолепии на 

Олимпия-90», получив спе-
циальный приз за спортивное долго­

летие. Все подумали , что этим Офи­

циально заканчивается спортивная 

карьера Беклеса. Однако отставка 
не входила в его планы: «После 

стольких лет тренировок вы так 

глубоко познаете свое тело, что улав­
ливаете все его возможности. Я знал, 
что могу еще выигрывать». На «Мистер 
Олимпия-90» Альберт весил 76 кг, 
а 12 апреля 1991 года, когда он по­
явился на показательных выступлениях 

в Италии, он имел 93 кг совершен­
ных , массивных и удивительно рельеф­

ных мышц. Победа в Ниагара Фолз 
еще более укрепила Беклеса в же­
лании тренироваться и побеждать. 
«Моя победа помогла мне сделать 
3 вывода,- говорит он-

t. Я убедился, что даже после пе­
рерыва могу легко набрать форму и 
ВЬfИГP.<l,1'Ii". 

2. Я вновь ИСПЬfтал упоительное 
чувство победы ' и понял, что С этим 
ни'что не может сравниться. 

3. Я понял, что я объективно оце­
нивал себя . Иногда, глядя на себя в 
зеркало, атлету кажется, что, на­

пример, руки у него приобрели хо­
рошую форму, но единственный объ­
ективный судья - это сцена. Когда 

рядом стоят другие звезды, может 

оказаться, что руки у этого атлета не 

так уж хороши. Когда я был на сцене, 
оценка моих возможностей судьями 

не разошлась с моей ' собственной и 
это придает уверенности . Если честно 
приэнаться, меня радует, что я занял 

первое место в одном из важнейших 

соревнований, имея более 60 лет за 
плечами. Я надеюсь, другие атлеты 

последуют моему примеру, ведь я 

доказал на деле, что в 61 год вы 

можете быть более прекрасным, чем 
в 25». 

Альберт тренируется два раза в день 
по системе 3: 1 (3 дня - тренировки, 
1 день - отдых). Обычно каждая тре­
нировка длится два часа, но перед 

соревнованиями он увеличивает ин­

тенсивность, одновременно снижая 

продолжительность до полутора ча­

сов . Тренируемые части тела разде­
ляются следующим образом : 
1-й день - грудь, двуглавая мышца, 

бедра, голень; 2-й день - плечи, 
четырехглавая мышца бедра; 
3-й день - спина и руки; 4-й день­
отдых. 

На каждую часть тела 
15 до 20 подходов; 
варьируются от 15 до 

делается от 

повторения 

10. Снижая 
продолжительность тренировок пе­

ред соревнованиями, Беклес полу­

чает немного больше времени для 
восстановления, что помогает ему 

выглядеть более свежим. Большое 
значение придается мысленному со­

средоточению на группе мышц, ко­

торая прорабатывается во время того 
или иного упражнения: «Если вь' 

делая, например, подъем рук через 

стороны вверх с гантелями, будете 
представлять, что ваша дельта ста­

новится похожей на пушечное ядро, 

то я уверяю вас, она в скором вре-

мени действительно 

Пожелаем успехов 
станет такой». 

Альберту, а 
вместе с ним всем атлетам , сумевшим 

сохранить форму в таком почтенном 

возрасте. 

Матернаn подготовнn 
Васнnнй ЕРМАКОВ 
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Игорь ЯСЕНЕВ 

BClrJlA КРАСИВ 
Если точнее, то Георгия Гаккеншмид­

та звали «Русский лев», и уж, конечно, 
было за что. Родился он в 1877 году 
в Юрьеве (Тарту) и уже в детстве 
активно увлекся атлетическими упраж­

нениями. После окончания реального 
училища стал работать учеником на 
машиностроительной Фабрике в Реве­
ле (Таллинн). Там и стал членом атле­
тического и велосипедного клуба, где 
занимался поднятием тяжестей и борь­
бой. Позднее именно эти виды спорта 
сделали его знаменитым. 

Однажды на тренировке он повре­
дил руку и его подвели к приехав­

шему из Петербурга врачу и замеча­
тельному энтузиасту спорта доктору 

Краевскому. Последний был так восхи­
щен мощным и красивым телосло­

жением юного Гаккеншмидта, что не­
медленно пригласил того в Петер­

бург - тренироваться в его клубе. 
Популярность Краевского в мире 

силачей и борцов была замечатель­
ной. Любой из них, приезжая в Петер­
бург, спешил в его дом на Михайлов­
ской площади. Здесь они гоняли чаи, 
обменивались новостями, говорили о 
тренировках и грядущих турнирах. 

Доктор Краевский был большим пок­
лонником атлетических видов спорта, 

владел своим тренировочным залом, 

в котором с утра до вечера ШЛItI 

тренировки с гантелями, гирями и 

"бульдогами», а также на различных 
аГlПаратах для развития силы: дело 

совсем новое в тогдашней России. 
Вот в эту атмосферу и окунулся 

юный Георг, который не только жил 

,"'dfJl .. pe Краевского , и бесплатно 
тренировался, но и получал на трени­

роеках консультации от своего беско­
рыстного покровителя. "Он относился 
ко мне, как к сыну,- вспоминал позд­

нее Гаккеншмидт.- Я так и не услы­
шал от него слова «нет». 

В одной из комнат Краевского висели 
портреты сильнейших силачей и бор­
цов. Однажды хозяин сказал Георгу: 
"Очень надеюсь и твой повесить. 
Врзмя пришло; .. » В феврале 1898 года 
в сопровождении Краевского он при­
ехал в Москву, и неожиданно для пуб­
лики, да и специалистов, взял первые 

призы на турнирах по поднятию тяже­

стей. Тогда же он получил пригла­
шение выступить на чемпионате России, 
и стал победителем. . 
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Этот успех дал ему право высту­
пить на чемпионате мира в Вене. Его 
появление на помосте вызвало всплеск 

восторга у присутствующих: такой эф­

фектной была мускулатура Георга. 
Не лишне привести и точные данные 
его антропометрии. Имея относитель­
но невысокий рост (174 см), он при 
весе 92 кг обладал объемом груди 
в 122 см, шеи - 49, плеча - 48, пред­
плечья - 38, бедра - 68. 
На чемпионате мира в Вене Георг 

Гаккеншмидт занял третье место. Не­
удача? Ничуть! Ведь тогда не было де­
ления на весовые категории и Гаккен­

шмидту довел ось соревноваться с ку­

да более тяжелыми соперниками. До­
статочно сказать, что победитель этого 

турнира австриец Вильгельм Тюрк ве­
сил аж 120 кг! 

Впрочем, Гаккеншмидт и не нужда­
ется в снисхождении. Ведь его ждали 

победы и выдающиеся рекорды. После 
одного из них он получил телеграмму 

от своего верного ПОкровителя: «Геор-

гий Георгиевич! Поздравляю Вас с Ва­
шим новым всемирным рекордом. 

Вы выжали одной рукой 282 и 3/4 фун­
та (115,79 кг.- Примеч. ред.), как 
я вчера узнал. Вас вдохновила Москва. 
Да здравствует победитель всемирного 
Сандова. Честь и слава России! Ваш 
обожатель доктор КраевскиЙ». 

Как известно, Гаккеншмидт увлекал­
ся и борьбой. В 1901 году 21-летний 
Георг окончательно отдал предпочте­
ние этому виду спорта. На борцовском 
ковре он также добился выдающихся 
успехов. ОН не обладал идеальной тех­
никой и ловкостью. Но феноменальная 

физическая сила позволяла ему одо­

леть практически всех известных бор­
цов того времени. На мировом пер­

венстве в Париже никому не удалось 

избежать его сугубо силового приема 
«передний пояс». Он стал первым чем­

пионом мира среди русских борцов, 
причем на ковре в Париже положил 
на лопатки всех своих соперников. 

Тогда его считали самым сильным 
человеком конца Х!Х - начала хх ве­
ка. Но позднее, уже расставшись 

со спортом, Георг Гаккеншмидт про­
явил себя и оригинальным философом, 
и создателем собственной системы фи­
зического воспитания. Словно античная 
эпоха подарила позднему времени это­

го человека. 

В 1961 году на турнире в Лондоне, 
посвященном 75-летию Британской 

ассоциации тяжелой атлетики, Юрий 
Власов установил мировой рекорд, 

а награду он принимал из рук старого 

Гакка. И вот как наш атлет вспоми­
нает эти мгновения: «Наклоняюсь с пье­

дестала почета, почти приседаю, но не 

потому, что мне неловко пожимать 

протянутую руку. Стараюсь удержать 
в памяти каждое его слово. 

Неужели это возможно: Лондон, 
мировой рекорд, «Скала-театр», И мне 
вручает медаль Георг Г аккеншмидт? 
Смотрю вслед. У старика мощная 

спина, шея по-борцовски широко и 
крепко держит голову, но особенно 
впечатляет грудь. Она раздвинута и 
выгнута чисто по-гаккеншмидтовски». 

Умер Гаккеншмидт в 1968-м в воз­
расте 91 года. Все крупнейшие агентст­
ва дали сообщения об этом печальном 
событии. Ведь его имя не принадле­
жало только России или Великобрита­
нии, а всему миру. 



ЛЮБИТЕЛЯМ 
ВОСТОЧНЫХ 

ЕДИНОБОРСТВ! 
Кооператив «Медикод» высыпает НillJlOIЖенным ппмежам пlO6УIo необходимую форму 
из прочной ткани, поwитой по пекапам, соответствующим международным 

стандартам. А также спортивный инвентарь (3iIIщита, макивары и т. д.) 

Оппата за напичный и безнапичный расчет. По жепаниlO кпиента 
высыпаем распечатку с ценами и ассортиментом издепиЙ. 
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НАWПИПЬ 
выховном на помост 

пмонеркм куоы�рмзмаa 
ДОН РОСС относится к ппеяде aTneT08, давwих в 
60-е roAbl топчок развитиlO купьтуризма в ero со­
временном виде. Дон - профессионап, обпада­
Tenb титупа «Мистер Америка)). Сеrодня вы сможете 
познакомиться с ero взrпядами на женски" KYnb­
туризм. 

Пайэа Пайон 

- Давным-давно, в 1965 году, когда 
мне не было и 20 лет, а по мускулату­
ре со мной мало кто мог тягаться 

во всей Америке, я подарил своей 

девушке на день рожДения набор ган­

телей и скамейку. После этого я прово­

дил С ней ежедневные тренировки 

и в скором времени ее тело стало 

крепким и развитым, не потеряв при 

этом округлую форму и женскую 

привлекательность. Но однажды ее 

отец устроил мне скандал, сказав, что, 

если я хочу по-прежнему с ней встре­

чаться, я должен прекратить эти заня­

тия, которые якобы делают ее похо­

жей на парня. 

Теперь, к счастью, отношен'Ие к тре­
нировкам и представление о красоте 

женского тела изменились. Пухлень­

кие, изнеженные красотки 50 и 60-х 
годов уступили место подтянутым и 

стройным любительницам бега, велоси­

педных прогулок и атлетических заня­

тий. Хотя и сегодня еще мускулистый 

вид чемпионок по культуризму не все­

ми воспринимается однозначно. Но это 

большой спорт, тогда как тысячи 

девушек уже изменили досужее мне­

ние о несовместимости женской при­

роды и тренировок с отягощениями. 

Соревнования по культуризму среди 

женщин в их теперешнем виде прово­

дятся ИФББ с конца 70-х годов. 

До этого они, скорее, напоминали 

конкурсы красоты. Участницы выходи­

ли на сцену в туфлях на высоких 



каблуках и принимали позы, делающие 
их похожими на фотомодели из 

«ПлэЙбоя». И хотя большинству участ­

ниц были знакомы атлетические уп­
ражения, они выполняли их для под­

держания общего тонуса, а не для 
фор·мирования мускулатуры. Если на 

сцене появлялась девушка с более 

или менее проработанной фигурой, 
ей могли присудить одно из послед­

них мест. Даже мир · культуризма не 

был готов принять слабый пол с би­
цепсами, трицепсами и прессом, напо­

минающим стиральную доску. Правда, 

некоторые девушки с самого начала 

ставили своей целью развитие муску­

латуры, но на них смотрели, как на 

ненормальных. Имейте в виду, что и 

мужчины-культуристы В глазах прессы 

и обыкновенного человека представ­
лялись слабосильными, искусственны�~ 
ми дутиками до выхода в свет 

в 1975 году известного фильма 

«Pumping iron» - «Качайся железом», 

который показал всему миру, сколько 

упорства, крови и пота требует этот 

спорт. Сегодня вряд ли кто решится 

возразить, что культуризм - это спорт 

прекрасных и сильных. 

С конца 70-х годов соревнования 

стали воистину определять физическое 

развитие женщин. Пресса не премину­

ла всех искусать, на·звав соревнования, 

как, впрочем, и мужские, «гротескным 

матчем маньяков». Однако публика бы­
ла зачарована. Телевизионные спортив­

ные переда'jИ, транслирующие сорев­

нования по женскому культуризму 

имели необычайный успех. Какое-то 
время им уделялось больше эфирного 

времени, чем мужским. 

Масштаб чемпионатов'" начал быстро · 
расти. Увеличивалось количество участ­

ниц, поднимался уровень их физиче­

ского развития. Совершенствовалось 

представление О красоте женского 

тела, которое проделало путь от гиб­

кой фигуры Лизы Лайон, похожей на 

танцовщицу, к зачаткам мышц Рей­

чел Маклиш и далее: через атлетиче-

. ски сложенную Карлу Данлоп к свер-
кающему мышечному совершенству 

Корины Эверсон. 

Я тренирую женщин с 1978 года. 

С тех пор сотни их прошли через 

мой зал. Одно важное наблюдение 

позволяет мне сделать вывод, что для 

построения стройного, гибкого, муску­

листого женского тела необходимы 
тренировки с прогрессивно увеличива­

ющимися отягощениями. Женщины, 

участвующие в соревнованиях, трени­

руются так же интенсивно, а подчас 

и более интенсивно, чем мужчины. 
Отдача от таких тренировок у женщин 

точно такая же, как и у мужчин. _ 

Ведь речь идет о работе мышц, 

а структура их у мужчин и женщин 

Рейчеп Макпнш 

одинаковая. Однако это не значит, 

что методика тренировок должна тоже 

быть одинаковой. Существуют серьез­

ные расхождения в строении муж­

ского и женского тела, которые тре­

буют различия в методическом под­
ходе. 

Давайте рассмотрим, что необходи­

мо делать для формирования совер­

шенного женского тела. 

Ввиду того, что основная масса жен­

ских тренеров - мужчины, они авто­

матически применяют мужской подход 

к тренировкам. В частности у мужчин 

среднее соотношение нагрузки на 

верхнюю часть тела по отношению 

к нижней составляет 3: 1 или 2: 1, то 

есть ногам уделяется в 2-3 раза 

меньше внимания, чем туловищу. Та-

кой подход недопустим для женщин. 

Благодаря своему строению женщина · 

должна уделять ногам большее вни­

мание. Широкие бедра более уязвимы 
для жировых отложений, в то же время 

у женщин одинакового веса с мужчи­

нами более сильный толкательный мо­
мент в ногах. Все это указывает на 

н?обходимость соотносить нагрузки на 
верхнюю и нижнюю части тела у жен­

щин в пропорции 50:50. 
Я бы рекомендовал следующую си­

стему для развития мускулистого и 

одновременно женственного тела: 

Д е н ь 1 - Й. Грудь и спина, бицепс. 
Д е н ь 2 - й. Приседания, подъем 

веса ногами, лежа на станке под 

углом 450, ягодицы, голени. 
Д е н ь 3 - й. Плечи, трицепс, рас­

прямление ног на станке (четырех­

главая мышца бедра), сгибание ног 

пежа на станке (двуглавая мышца 

бедра), мышцы живота. 

Подберите 2-3 упражнения на каж­
дую группу мышц. Делайте по 3-5 
подходов в каждом упражнении в за­

висимости от подготовленности. Повто­

рения могут варьироваться от 8 до 15 
или даже 20 в каждом подходе. Пере­
рывы между подходами только для 

того, чтобы восстановить дыхание. 

Многих девушек очень заботит, как 

увеличить размер груди, можно ЛИ это 

сделать путем физических упражнений. 

Мой долгий опыт убеждает меня, 

что тренировки грудных мышц не 

топько могут несколько увеличить раз­

мер груди, но, что, по-моему, важнее, 

значительно улучшить ее форму. Ана­

томия груди такова, что молочные 

железы, имеющие много жировой тка­

ни, обеспечивающей ее мягкую округ­
лость, находятся поверх грудных 

мышц. Этот толстый мышечный слой, 

будучи развитым, может придать груди 
отточенную завершенность. Одновре­

менно усиленные тренировки и диета, 

содержащая ограниченное количество 

жиров, может несколько уменьшить 

жировой компонент молочной железы 

у тех женщин, которых беспокоит 

слишком большой размер груди. 

• 
Итак, милые дамы, с благослове­

ния Дона · Росса смело вступайте 
на путь самосовершенствования. Же­

лаем вам стройных ног и высокой 

грудиl 

Подrотовил 
Василий ЕРМАКОВ 
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Почти три roAa назад тренер по 
IIIтпетической rимнастике Москов­
CKoro авиационноrо института Лео­
нид Ва~ип .. евич Ануров предпожип 
своей самой подrотовпенной уче­
нице Тане Ивановой вз,.т..... rирlO. 

По началу ничего не получилось. 
Потом - кое-что, но не блестяще, и, 
наконец, все пошло на лад : броски 
гири, технические движения... Вскоре 

появились и другие ученицы, главным 

образом из женского атлетизма. После 
одиночных упражнений переходили 

к парным, к жонглированию. После 
парных шли групповые, а потом и 

групповые с двумя гирями. А это уже 
было высшим шиком. 

Валом пошли приглашения на турни­
ры и показательные выступления. 

А потом, как и у всех, возникли 
проблемы одна хлеще другой. В част­
ности, из-за нехватки средств стал чах-
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нуть соревновательный календарь. И 

тогда Леонид Ануров создает собст­
венный призовой фонд и проводит 

внутренние соревнования в первой, и, 

похоже, единственной в мире команде 

женского гиревого жонглирования. 

В его команде возрастной ценз 
отсутствует. Есть и девчушка 12 лет, 
есть и 35-40-летние. Ну, а как совме­
стимы гиревые нагрузки с развиваю­

щимся или уже сложившимся женским 

организмом? 
- Ну, если тягать или метать гирю 

неумело, без техники,- говорит 
Л. Ануров,- то такое любому мужи­
ку вредно. А для женщин тренировки 
по атлетической гимнастике намного 

тяжелее, чем по гиревому жонглиро­

ванию. Ведь и гири у нас облегчен­
ные- 8.кг. А женская штанга вообще 
в сравнение не идет. 

Сами спортсменки говорят о своем 
новом виде спорта с восторгом: 

- Кидать и ловить гирю - не так-то 

просто. Но когда трудный бросок 
удается - это так paAyeTI. Кто не про­
бовал - тот не поймет ... 

- Не могу пропустить' тренировку, 

как бы ни была занята, потому что 
она больше, чем что-либо другое, 
поднимает настроение . 

, - Гиря дает замечательную воз­

можность стать стройной, обаятельной 
и привлекательноЙ. Всё . . 

Вот так-то. Стоит лишь добавить, что 
создание женского спорт-шоу театра 

"Сила и грация», задуманного А. Ану­
ровым, отложено на неопределенный 
срок по причине полного отсутствия 

средств. 

По той же причине мы рискуем 

как-нибудь упереться в объявление на 
столбе: "Продается (недорого) первая 
и единственная женская команда гире­

вого жонглирования» . 

ЮРИЙ Кон"ев 
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• Программы обучения и философия нацио­
нальных школ единоборств. 

• Тайные кланы - воспитание супер-вои­
на (уроки Шоу-Дао . ниндзютсу . 
"Держащих" и т .д .) . 

• Комплексы прикладной и специаль­
ной физической подготовки армий . 

полиции . спецподразделений и 

разведывательно-диверсионных 

школ разных стран (техника инст­
руктора "Зеленых беретов" Никса . 
подготовка бойцов СМЕРШ и НКВД . 
боевое дзюдо Вольфа . владение огне­
стрельным оружием . метание) . 

• Оригинальные и малоизвестные 
школы боя и выживания (казачий 
бой . Ма-джу. "ядовитая рука" . ана­
лиз систем Кадочникова инапизы . 
древнерусские ратоборства . 
УНИБОС и многое другое) . 

• Сравнительные анализы работы раз­
личными видами холодного оружия . 

• Медитативные . оздоровительные и 
специальные комплексы упражне­

ний . рецепты народной медицины . 

• Через журнал вы сможете выписать 
учебные видеофильмы . литературу . 
специальные тренажеры и снаряже~ 

ние . 

мается во всех почтовых от­

делениях связи без 
огра н ичен ий . 

tt111811~ 

ИНДЕКС ПО КАТАЛОГУ 

"РОСПЕЧАТЬ" - 73026. 
СТОИМОСТЬ 

ПОЛУГОДОВОЙ 
ПОДПИСКИ­

(5 НОМЕРОВ), 
175 РУБ. 

ГОДОВОЙ -
(10 НОМЕРОВ) 

350 РУБ. 


