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Аннотация
Прошло более полувека с тех пор, как основатель современного бодибилдинга Джо Вейдер сформулировал тренировочные принципы своей знаменитой системы. Однако со временем стало ясно, что система Вейдера не доработана и внутренне противоречива. По этой причине в ней накопилось большое количество взаимоисключающих методических рекомендаций. В предлагаемой книге даётся глубокий анализ основ системы Вейдера, который позволяет исключить из неё все противоречия и подвести под общий знаменатель все основные методические рекомендации. Необычность этой книги заключается в том, что в ней параллельно с системой Джо Вейдера анализируется одна из центральных проблем геронтологии. И именно в контексте такого анализа автор книги даёт объяснение причин различия индивидуальной продолжительности жизни у людей.
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Введение

Если ещё вчера бодибилдинг можно было рассматривать как систему атлетических упражнений, направленных на развитие мускулатуры и формирование гармоничного телосложения, то сегодня такой характеристики недостаточно. Бодибилдинг превратился в многоликое социальное явление со сложной динамикой развития. И говорить о том, что это всеми признанный и уважаемый вид спорта, неверно. Неверно вообще говорить о бодибилдинге только как о виде спорта. После длительных споров о том, что же это такое, наиболее точной и полной характеристикой этого явления оказалось представление о нём как о субкультуре.
Конечно же, по своей внешней форме бодибилдинг — это спортивное занятие, но по своей сущности это именно субкультура, объединяющая тех, кто одержим идеей построения супертела, тела с мощной мускулатурой и минимальным количеством подкожного жира. И все, кто оказался втянут в эту субкультуру, готовы на всё ради воплощения этой идеи, которая стала квинтэссенцией современного бодибилдинга. Эта идея способна не только мобилизовать человека на аскетический здоровый образ жизни, она способна подавить у него инстинкт самосохранения и толкнуть на любые фармакологические эксперименты над самим собой.
Подобная метаморфоза, в результате которой бодибилдинг переродился в такую специфическую субкультуру, становится понятной, если опираться на современную точку зрения, согласно которой человек не является венцом эволюции. Сегодня он эволюционирует куда более стремительно, чем в стародавние времена. Вот только главным инструментом этой эволюции является не естественный, а искусственный, рукотворный отбор, причём гораздо более жестокий и беспощадный, чем отбор естественный. Наиболее явной и очевидной частью этого инструмента является такой антропогенный фактор, как накопление углекислого газа в земной атмосфере. Бесконтрольное и бездумное сжигание миллиардов тонн нефти и газа привело сегодня к тому, что за последние сто лет этот газообразный диамагнетик почти на 18 % ослабил напряженность магнитного поля Земли. А поскольку земной магнетизм защищает всё живое от смертельного космического излучения, то вся биосфера нашей планеты оказалась в экстремальных условиях. При этом жёсткое космическое излучение воздействует в первую очередь на генетический аппарат всех живых организмов. Непрерывный рост онкологических заболеваний по всему миру, рост заболеваемости диабетом и другими страшными недугами, связанными с генетической предрасположенностью, — таковы лишь фрагментарные последствия этих экстремальных условий для человека.
Другим эволюционным инструментом искусственного отбора стало стремительное развитие фармакологии. Создание огромного ассортимента таблеток и уколов на все случаи жизни привело к тому, что люди во всём мире ежеминутно потребляют сотни тонн всевозможных препаратов, которые имеют массу побочных эффектов. Такая ситуация в значительно большей степени разрушает организм человека, нежели укрепляет его. Одним из впечатляющих последствий столь мощной фармакологической обработки стало то, что трупы в моргах перестали разлагаться.
При этом наряду с ростом уровня жёсткого космического излучения на поверхности Земли это фармакологическое безумие стало ещё одним эволюционным антропогенным барьером на пути человечества в завтрашний день. Именно в этот эволюционный барьер современный бодибилдинг как специфическая субкультура и вносит свой существенный вклад. Преодолеть подобные барьеры смогут лишь те, в кого заложен сравнительно больший жизненный потенциал, только они шагнут в день завтрашний.
Так современная цивилизация наряду со всеми своими благами создала сито, через которое отфильтровывает человеческие особи. С этих позиций система атлетических упражнений, направленных на развитие мускулатуры, приобретает новое звучание.
И всё же это только одна сторона бодибилдинга, она позволяет увидеть его социальную суть и глубже понять значение этой субкультуры в современном мире.
Но есть и другая сторона, ещё более неожиданная и ещё более интересная, и именно о ней пойдёт речь в данной книге.

Глава I. Индивидуальная продолжительность жизни человека

Как продлить свою жизнь?
Казалось бы, ответ на этот вопрос тривиален. Надо вести здоровый образ жизни, не злоупотреблять спиртными напитками, отказаться от курения, регулярно уделять время физической культуре. Однако жизненный опыт не совсем укладывается в эту хорошо известную формулу. Если в него углубиться, то можно извлечь бесчисленное множество примеров, когда человеческие особи не чурались никаких жизненных искушений и доживали до глубокой старости.
Задавшись целью, наверняка можно выявить такое же бесчисленное множество фактов, когда добропорядочные граждане, скрупулёзно следуя вышеприведённой формуле, не дотягивали даже до 70 лет.
Ещё в конце прошлого века геронтологам стало ясно, что существует какой-то скрытый фактор, влияющий на продолжительность жизни человека больше, чем все остальные. Проведённые ими обширные исследования доказали, что продолжительность жизни у феноменальных долгожителей не является унаследованной от родителей генетической особенностью. Не оправдались и надежды на то, что существуют некие универсальные стереотипы образа жизни, ведущие к росту её продолжительности. Разные долгожители, дотягивавшие до 100 и более лет, вели хоть и стабильный, но всё же существенно различный образ жизни.
Опираясь на огромный эмпирический материал, учёные с уверенностью утверждают, что у разных людей, помещённых в идеальные одинаковые условия, увеличится лишь средняя продолжительность жизни, индивидуальная всё равно останется различной.
Более того, если в будущем генетика найдёт способ кардинального продления человеческой жизни, это не изменит ситуацию, связанную с различием её индивидуальной продолжительности. Но если нет никаких генетических механизмов, определяющих срок, отпущенный человеку, и если разные люди, избавленные от всех сопутствующих заболеваний, всё равно будут иметь разные отрезки жизненного пути, то что же в таком случае их отмеряет?
Ответ на этот вопрос пришёл с совершенно неожиданной стороны. Из бодибилдинга.
Это стало ясно, когда специалисты, занимающиеся проблемами спорта высших достижений, пришли к выводу о том, что физические данные — это не главный фактор в достижении чемпионских вершин. Чемпионами становятся те, кто реализует свой индивидуальный психологический склад в том виде спорта, которому себя посвящают.
У каждого из нас от рождения имеется не только склонность к тому или иному роду деятельности, но и склонность к тому или иному виду физической активности. По этой причине кто-то добивается спортивных высот в игровых видах спорта, кто-то — в метании копья, а кто-то — в прыжках с трамплина.
Однако бодибилдинг выявил ещё более глубокую закономерность в этой особенности человека.
Многолетняя практика этого вида спорта показала, что у каждого из нас имеется ещё и предрасположенность к определённому режиму мышечной работы.
Чтобы добиться высоких результатов в развитии мускулатуры, недостаточно просто регулярно и интенсивно тренировать свои мышцы. Необходимо найти свою собственную структуру тренировок, называемую в бодибилдинге индивидуальной тренировочной сплит-программой.
Эта программа предполагает определённое чередование тренировочных дней и дней отдыха, определённое сочетание тренируемых мышечных групп, использование наиболее продуктивных упражнений и ещё ряд нюансов, которые все вместе и образуют сугубо индивидуальный тренировочный режим.
Поиск такого режима, такой индивидуальной тренировочной структуры является главной задачей в бодибилдинге.
Почему это главная задача? Потому что, как сказал восьмикратный обладатель титула «Мистер Олимпия» Ли Хейни (Lee Haney), как только вы находите для себя индивидуальную тренировочную программу и начинаете работать по ней, вы сразу чувствуете подъём тонуса и увеличение работоспособности. Раз так, то повышается и общая эффективность тренировочного процесса.
Именно этот эффект и позволяет выявить тот скрытый фактор, который больше других влияет на индивидуальную продолжительность жизни человека.
Дело в том, что подъём тонуса и увеличение работоспособности — это следствие положительного эмоционального настроя, который возникает как результат соответствия индивидуального режима мышечной работы и индивидуальных особенностей психики человека. В свою очередь эмоциональный фон способен воздействовать на физиологические процессы в организме, потому что секреция гормонов эндокринной системой очень чутко реагирует на состояние нашей нервной системы. В данном случае такая реакция ведёт к стимуляции производства анаболических гормонов и подавлению производства катаболических. И если первые участвуют в строительстве клеток организма, в том числе и мышечных, то вторые ведут к их разрушению.
Такого рода гормональная перестройка становится очень важным фактором, способствующим росту мышц, а отсюда и вытекает главная задача бодибилдинга, призванная обеспечить работу этого фактора, — найти свою индивидуальную тренировочную сплит-программу, отражающую психологический склад атлета. Однако такая реакция человеческой психики не ограничивается особенностями мышечной работы. Она распространяется и на образ жизни вообще.
Наш жизненный уклад может соответствовать индивидуальным особенностям нашей психики, а может и вступать с ними в диссонанс.
Если волей судьбы человеку в жизни приходится делать не то, что ему по душе, то в каких бы комфортных условиях он ни проживал, реакция его нервной системы будет способствовать выработке в организме разрушительных, катаболических гормонов, которые приведут к преждевременному старению, болезням и смерти. И наоборот, удовлетворение образом жизни, отражаясь благотворно на самочувствии, будет тормозить секрецию катаболических гормонов, отодвигая старение и смерть.
Таким образом, если в силу случайных обстоятельств или благодаря внутреннему сознательному стремлению, вы смогли построить свой жизненный уклад в соответствии с индивидуальными особенностями своей психики, то именно этот уклад, в отличие от всех других, будет незримо тормозить процесс старения вашего организма.
По этой причине у разных долгожителей совершенно разный образ жизни, однако у каждого из них он остаётся стабильным на протяжении многих лет.
Если же разных людей поместить в одинаковые идеальные условия, дольше проживут те, у кого тип психики более соответствует этим условиям. В этом и заключается секрет различия индивидуальной продолжительности жизни, которая у человека не предопределена генетическими факторами.
Тем не менее, всё не так просто. Никаких конкретных рецептов, позволяющих человеку найти свой образ жизни, продлевающий его жизненный путь, не существует. Точно так же, как в бодибилдинге нет никаких конкретных алгоритмов, позволяющих атлету найти свою, индивидуальную тренировочную сплит-программу. Этот поиск основан на инстинктивном принципе Вейдера, который предписывает опираться на внутренние мотивы и интуитивные чувства.
Но, как ни странно, каждый атлет, который долгое время серьёзно занимается этим видом спорта, безошибочно находит свой индивидуальный тренировочный режим. Это связано с особенностями структуры системы Вейдера. Она опирается на тренировочные принципы, освоение которых в той или иной мере требует использования инстинктивного принципа, самого главного в бодибилдинге. Так, тренируя мышцы, атлет одновременно тренирует свои инстинктивные и интуитивные чувства, которые в итоге позволяют ему безошибочно находить свою тренировочную сплит-программу, повышающую тонус, работоспособность и общую эффективность тренировочного процесса. В свою очередь бодибилдинг становится своеобразной путеводной нитью, позволяющей найти тот жизненный уклад, который ведёт к продлению жизни человека. Ведь долгожителями становятся те, у кого развиты инстинкты и интуиция и кто в жизни твёрдо и настойчиво им следует, только они способны полнее реализовать свой жизненный потенциал. Поэтому, серьёзно занимаясь бодибилдингом и постоянно оперируя инстинктивным принципом, человеку гораздо легче найти тот образ жизни, который не вступает в диссонанс с его внутренним психологическим складом.
За свою короткую, но бурную историю бодибилдинг претерпел большие метаморфозы. Зародившись как массовое увлечение в первой половине XX столетия, он сразу же оказался в противоречивом положении. Противоречие заключалось в неоднозначном восприятии развитой мускулатуры. Люди разделились на тех, кто ею восхищался, и на тех, кто считал это ненужным излишеством. Вторую категорию пополнили ещё и «бессмертные» представители человечества, которые отрицали красивое тело вообще в силу своего природного цинизма.
Именно они ещё в 50-е годы встали в авангарде тех, кто объявил бодибилдинг антиспортивным увлечением. И именно они пытаются сегодня представить бодибилдинг как стероидное безумие, как самолюбование и нездоровое увлечение в ущерб карьере и семье.
Однако в стремлении человека к атлетическому телу лежит глобальная тенденция, в основе которой — физиологическая потребность в определённом уровне двигательной активности. Эта естественная потребность человеческого организма стала стремительными темпами ограничиваться и поэтому неминуемо трансформировалась в повышенную эстетическую потребность в развитых мышцах и атлетических формах тела.
По этой причине массовое увлечение, зародившееся в первой половине XX века, утверждает себя, преодолевая все препятствия. Утверждает потому, что бодибилдинг сам по себе не является ни самолюбованием, ни стероидным безумием. Бодибилдинг — это наука борьбы с мышечной адаптацией, наука строительства тела посредством развития мышечной системы и сжигания лишних жировых отложений. И, как следует из того, что изложено в этой главе, бодибилдинг — это ещё и ключ к увеличению индивидуальной продолжительности жизни человека.

Глава II. Главная цель

Итак, главная задача тренировочной методики в бодибилдинге — построение индивидуальной тренировочной сплит-программы. Эта задача решается посредством освоения тренировочных принципов системы Вейдера.
Но тогда, согласно предыдущей главе, эти принципы оказываются первым шагом на пути поиска того жизненного уклада, который ведёт к продлению жизни человека.
Они достаточно просты, поэтому освоение их, на первый взгляд, не представляет особых трудностей. Однако простота эта обманчива. Тренировочная система Вейдера заключает в себе глубокие пороки и по этой причине вот уже более 50 лет то вызывает критику, то порождает взаимоисключающие методические рекомендации. Всё это является следствием внутренней противоречивости этой системы, которая затрудняет решение главной задачи тренировочной методики бодибилдинга.
Для того чтобы наглядно представить себе проблему, о которой идёт речь, необходимо обратиться к аналогичной ситуации, которая уже имела место в одной из самых древних наук.
Каждый из нас хорошо помнит, что такое аксиомы геометрии. Это не требующие доказательств очевидные истины, взятые из жизненного опыта. На основе аксиом доказываются теоремы, а с помощью теорем решаются различные практические задачи геометрии.
Аналогичная картина и в тренировочной методике бодибилдинга. В её основе, подобно аксиомам, лежат тренировочные принципы, на основе которых вырабатываются методические рекомендации, затем составляются конкретные тренировочные программы.
В своё время математикам понадобилось несколько столетий, для того чтобы сделать систему аксиом компактной и удобной для использования. Это было связано с тем, что многие аксиомы дублировали друг друга, создавая лишнее нагромождение и путаницу. Что касается основ тренировочной системы Вейдера, то здесь опять же аналогичная ситуация. Многие тренировочные принципы являются логическим следствием других, более общих, но есть и такие, которые вообще нельзя считать принципами, поскольку это обычные тренировочные приёмы, а их можно придумать великое множество. Но самый главный порок системы Вейдера заключается в том, что одни тренировочные принципы находятся в противоречии с другими.
Из всего сказанного вытекает самоочевидный вывод: для того чтобы сделать систему Вейдера удобной и приемлемой для практического использования, необходимо исключить из неё все принципы, которые не являются самостоятельными, установить критерий, позволяющий отличать тренировочный принцип от тренировочного приема, но самое главное — устранить противоречия в основах этой системы.
Для решения этих задач необходимо рассмотреть все тренировочные аксиомы вейдеровской системы.

Глава III. Аксиомы бодибилдинга

В разные годы и в разных источниках количество аксиом системы Вейдера было разным, но в общей сложности их набирается 34. Для удобства мы расположим их в том порядке, в котором будем анализировать:
1. Изоляция
2. Множественные сеты
3. Пирамида
4. Форсированные повторения
5. Суперсеты
6. Комбинированные (затяжные) сеты
7. Сплит-тренинг
8. Вариативность
9. Флэшинг
10. Негативные повторения
11. Подход — пауза — подход
12. Непривычное напряжение
13. Инстинктивный тренинг
14. Прогрессирующие нагрузки
15. Визуализация
16. Жжение
17. Изометрические (статические) напряжения
18. Скоростная тренировка
19. Предварительное утомление
20. Ступенчатые сеты (стриптиз)
21. Постоянное напряжение
22. Пиковое сокращение
23. Частичные повторения
24. Трисеты
25. Гигантские сеты
26. Двойной сплит
27. Тройной сплит
28. Читинг
29. Качественная тренировка
30. Чередование (стяджеред)
31. Приоритетность
32. Циклическая тренировка
33. Эклектика
34. Шок
Итак, начнём с первых двух пунктов вейдеровской системы, которые положили начало современному бодибилдингу.

1. Изоляция
Этот принцип постулирует необходимость изолированной проработки отдельных мышц. Такая проработка стала первым шагом к более эффективному способу развития мышечной системы, в отличие от базовых упражнений, которые включают в работу сразу целую группу мышц. Тем не менее, сколько существует этот принцип в бодибилдинге, столько продолжается спор о том, какие упражнения лучше — базовые или изолирующие. Поэтому уже давно назрела необходимость поставить в этом споре точку.
Приоритет базовым упражнениям необходимо отдавать на начальном тренировочном этапе, когда мышцы ещё не адаптированы к нагрузкам.
В этом случае они обеспечивают больший прирост мышечной массы по сравнению с изолирующими. Кроме того, увеличивая общую физическую силу, базовые упражнения закладывают фундамент для дальнейшего прогресса в бодибилдинге. Недостаток физической силы — это одна из главных причин медленного роста мышц у новичков. Однако всё это не означает, что в бодибилдинге базовые упражнения лучше изолирующих. Более того, со временем, по мере роста рабочих весов, упор на базовые упражнения может стать главным тормозом прогресса.
Увеличение общего объёма работы неминуемо ведёт к необходимости повышать тренировочную интенсивность за счёт увеличения качества работы, а не количества: с одной стороны, добиваться предельной прокачки мышц, с другой — стараться затратить на эту прокачку как можно меньше энергии.
Эту стратегию можно осуществить только с помощью изолирующих упражнений. Физиологически такая стратегия позволяет сохранять в организме высокий уровень АТФ, необходимый для синтеза белка в мышцах, и, кроме этого, добиваться максимального метаболического сдвига в мышечных клетках, который является главным условием такого синтеза.
Базовые упражнения не дают возможности сделать ни то, ни другое. Втягивая в работу сразу несколько мышечных групп, они не позволяют добиваться предельной прокачки отдельных мышц и тем более целенаправленной проработки отдельных областей этих мышц. При этом большое количество базовых упражнений в тренировочной программе, особенно с большими весами, ведёт к большому расходу энергии и, следовательно, к падению уровня АТФ в организме.
Так, будучи гораздо более эффективными на начальном тренировочном этапе, когда мышцы ещё не адаптированы к большим нагрузкам, они могут стать причиной глубокого застоя, если вовремя не перестроить свою тренировочную программу.
Следующий тренировочный принцип системы Вейдера вызвал не меньше споров, чем первый.

2. Множественные сеты
В этом принципе утверждается необходимость выполнения нескольких подходов в каждом упражнении. Поскольку рост мышечной массы зависит от объёма выполняемой работы, то, по логике данного принципа, чем больше подходов на каждую мышцу, тем лучше. Предел числу подходов ставит способность мышц к восстановлению.
Однако на самом деле всё оказалось не так просто. Первым, кто подверг сомнению данный принцип, был профессиональный бодибилдер и тренер Майк Ментцер. Он выдвинул свой тренировочный принцип, согласно которому в каждом упражнении необходимо выполнять только один подход. При этом прогресс в росте мышечной массы должен определяться степенью интенсивности этого подхода. Ментцер потратил много лет на то, чтобы доказать правильность своей тренировочной аксиомы. Однако практика бодибилдинга показала, что эффективность принципа Ментцера является избирательной. Кто-то с его помощью добивается впечатляющих результатов, у кого-то эти результаты скромнее, но многие, следуя советам Майка Ментцера, оказались в них разочарованы.
Эта ситуация явилась наглядным доказательством того, что количество подходов в упражнении должно определяться не только степенью тренированности мышц и не только их физиологическими (анатомическими) особенностями, но ещё и индивидуальными особенностями психики атлета.
Таким образом, количество подходов — это один из важных структурных элементов индивидуальной тренировочной сплит-программы.
Следующие пять аксиом системы Вейдера относительно просты и не содержат никаких внутренних противоречий.

3. Пирамида
Постепенное увеличение рабочего веса от подхода к подходу.
Обычно вес берётся такой, чтобы в первом подходе можно было выполнить 15 повторений, а в последнем — 5–6. Предполагается, что при такой схеме мышца вынуждена втягивать в работу всё новые волокна, которые не включаются при небольших весах. Однако очень часто более эффективна обратная пирамида, когда после разминки берётся большой рабочий вес и от подхода к подходу он уменьшается.
Обратную пирамиду обычно используют новички, у которых быстро устают мышцы, и они вынуждены уменьшать вес снаряда в каждом последующем подходе.

4. Форсированные повторения
Этот принцип позволяет довести мышцу до полного отказа, когда с помощью партнёра выполняется дополнительно 2–3 повторения после того, как вы самостоятельно уже не способны сделать ни одного.

5. Суперсеты
Это выполнение двух подряд упражнений на мышцы-антагонисты. Например, бицепс и трицепс, грудь и спина, квадрицепс и двуглавая мышца бедра. При таком сочетании происходит взаимное усиление работоспособности тренируемых мышц.

6. Комбинированные сеты (затяжные подходы)
В отличие от суперсетов, здесь выполняется два разных упражнения без отдыха на одну и ту же мышечную группу. Это очень эффективный приём, позволяющий значительно увеличить тренировочную интенсивность.

7. Сплит-тренинг
Данный тренировочный принцип необходим тогда, когда возрастающие тренировочные нагрузки не позволяют прорабатывать все группы мышц за одну тренировку. В этом случае разные мышечные группы прорабатываются в разные дни.
Существует множество различных сплитов, объединяющих 2–3 группы мышц в одну тренировку, но некоторые атлеты, тренируясь ежедневно, прокачивают только одну группу мышц.
Какой сплит вам больше подходит, вы должны определить сами.
Эти семь аксиом системы Вейдера используются в бодибилдинге в первую очередь. На начальном тренировочном этапе ими обычно и ограничиваются. Однако для того чтобы этот этап был полноценным, необходимо освоение ещё двух тренировочных принципов.

8. Вариативность
Как правило, этот принцип сводят к необходимости циклирования тренировочных весов, что позволяет чередовать силовые и лёгкие тренировки. Такое чередование позволяет решить сразу несколько задач.
Первая — это преодоление мышечной адаптации. Вторая — это тренировка обоих типов мышечных волокон как белых (быстро сокращающихся), так и красных (медленно сокращающихся). И, наконец, третья задача — это повышение общей работоспособности за счёт преодоления однообразия в работе мышц. Психика человека устроена таким образом, что утомление наступает гораздо быстрее, если выполняемая работа монотонна и однообразна.
И всё же в целом это однобокое и ограниченное толкование вариативного принципа, поскольку циклирование тренировочных весов позволяет преодолевать только один вид мышечной адаптации.
Как показывает тренировочная практика, адаптация мышц идет по трём главным направлениям. Мышцы адаптируются не только к весу снаряда, они адаптируются к одной и той же динамике его движения, а также к одной и той же биомеханической организации в их работе, или по сути дела к технике выполнения упражнений.
Раз так, то эффективная борьба с мышечной адаптацией может быть обеспечена только при одновременном движении по всем трём направлениям. Поэтому вариативный принцип не должен сводиться только к необходимости варьирования тренировочных весов, он предполагает варьирование как динамики движения, так и техники выполнения упражнений. Отсюда вытекает вывод о том, что понятие «правильная техника выполнения упражнения» в бодибилдинге носит условный характер. Существует базовая техника в каждом упражнении, которая должна быть освоена новичками.
Однако в дальнейшем не работа мышц должна постоянно подстраиваться под безукоризненную технику, а техника и динамика движения должны подстраиваться под качественную прокачку мышц.
Безукоризненная техника должна соблюдаться лишь в силовых тренировках, там, где от неё зависит силовой результат.
Перечисленные восемь тренировочных принципов составляют начальную основу бодибилдинга. Но для того чтобы эта основа была завершённой, её необходимо дополнить ещё одним пунктом.
В своё время шестикратный «Мистер Олимпия» Дориан Ятс дал очень дельный совет поклонникам бодибилдинга: не тратьте время и силы на непродуктивные упражнения, ищите свои, дающие вам наибольший эффект. Этот полезный совет очень важен в плане обеспечения эффективности ваших тренировок, поэтому уже давно назрела необходимость сформулировать его как обязательный тренировочный принцип. Этот принцип должен использоваться не только в подборе наиболее эффективных упражнений, но и в поиске наиболее эффективных тренировочных приёмов, а также наиболее приемлемых тренировочных сплитов. Таким образом, на его основе должна строиться индивидуальная тренировочная сплит-программа, а сам он должен дополнять систему Вейдера как самостоятельный, 9-й принцип — продуктивность.
Теперь рассмотрим три тренировочных принципа, которые должны использоваться на следующем тренировочном этапе.

10. Флэшинг
Это последовательное выполнение разных упражнений на одну и ту же группу мышц. При этом каждое упражнение выполняется в нескольких подходах с интервалами в 1–2 минуты. Суть флэшинга сводится к тому, чтобы с помощью разнообразных нагрузок обеспечить отстающей группе мышц максимальный объём работы.

11. Негативные повторения
Данный тренировочный принцип предполагает акцент на негативную фазу движения снаряда как более эффективную, нежели позитивная. Это связано с тем, что сила мышц больше именно на негативной фазе движения. А это позволяет работать с большими весами.
Неудобство в реализации этого принципа связано с тем, что во многих упражнениях необходима помощь партнёра, чтобы преодолеть положительную фазу движения, когда вес снаряда неподъёмный.

12. Подход — пауза — подход
Этот принцип обычно используется в жиме штанги лёжа, но вполне приемлем в приседаниях, становой тяге и подъёме штанги на бицепсы. Здесь предполагается работа с большим весом, позволяющим сделать 2–3 повторения. Через 20 секунд ещё 2–3 повторения, затем через 30 секунд ещё 1–2. В итоге можно выполнить 6–8 повторений с гораздо большим весом по сравнению с работой без пауз.
Данный принцип используется в силовых тренировках, помогая наращивать как силовые результаты, так и мышечную массу.

Глава IV. Идеология бодибилдинга

Нам осталось рассмотреть ещё четыре аксиомы системы Вейдера, которые составляют идеологическую основу бодибилдинга.

13. Непривычное напряжение
Этот тренировочный принцип в бодибилдинге универсален, потому что его необходимо использовать на каждой тренировке и в каждом упражнении, причём на любом тренировочном этапе, будь вы новичок или опытный атлет. Надо всегда помнить, что упражнения, сделанные без психической концентрации, как обязательная работа по комплексу есть отступление от этого важнейшего принципа.
Более того, этот тренировочный принцип отражает специфику бодибилдинга, характерное отличие тренировок в нём от тренировок в других видах спорта.
В чём же его суть?
Выполняя какую-либо однообразную физическую работу или осуществляя какие-то однотипные движения тела, мышцы человека стремятся работать как можно более экономично, с наименьшим расходом энергии.
Это естественная приспособительная реакция, которая формируется на уровне высшей нервной деятельности.
С другой стороны, эта реакция препятствует акцентированному воздействию на мышцы, что ведёт к снижению эффективности тренировок в бодибилдинге.
Принцип непривычного напряжения призван ломать любую экономичность в работе мышц. Во-первых, он предполагает сознательно контролируемые движения с высокой степенью концентрации внимания на работающих мышцах. Во-вторых, этот принцип предполагает такую технику выполнения упражнений и такую динамику движений, при которой энергозатраты работающих мышц максимальны.
Всё это в совокупности даёт непривычное напряжение, заставляющее включаться в работу значительно большее количество мышечных волокон, позволяющее добиваться значительно большего метаболического сдвига в мышечных клетках и таким образом стимулировать рост мышц.

14. Инстинктивный тренинг
Это центральный тренировочный принцип системы Вейдера, который гласит: каждый атлет должен найти свою, сугубо индивидуальную тренировочную программу, найти методом проб и ошибок, опираясь на свою интуицию, инстинкты и специфическое чувство «своего тела».
Главным критерием и главным смыслом такого поиска является степень эффективности тренировочного процесса. Таким образом, инстинктивный принцип направлен на то, чтобы, используя все остальные тренировочные принципы, добиться максимальной эффективности в проработке мускулатуры.
Одним из первых в противоречие с инстинктивным принципом вступает принцип прогрессирующей нагрузки. Это простой и понятный пункт системы Вейдера.
По мере роста тренированности организма и адаптации мышц к физическим нагрузкам эти нагрузки должны расти. Необходимо увеличивать тренировочные веса, количество упражнений и подходов в них. Проблемы с использованием этого принципа начинаются тогда, когда постоянно растущие нагрузки приводят к перетренированности и застою. С этого момента тренировочный процесс перестает быть эффективным, отсюда противоречие с главным тренировочным принципом системы Вейдера. Однако это противоречие легко устраняется: достаточно слово «нагрузка» заменить термином «эффективность».
Увеличение нагрузок — это один из способов повышения эффективности тренировочного процесса, причём самый простой. Использование затяжных подходов, варьирование техники и динамики движения в выполняемом упражнении — это другой, более сложный способ, тем не менее, достаточно эффективный. На том этапе, когда общий объём работы становится тормозом на пути к дальнейшему прогрессу, необходимо повышать эффективность за счёт последовательного использования всех тренировочных принципов системы Вейдера.
В такой трактовке 15-й принцип возрастающей эффективности совпадает с главной целью тренировочного процесса в бодибилдинге.

16. Принцип визуализации
В одном из номеров журнала «Muscle and Fitness» (№ 1, 2003 г.) Джефф Эверсон, перечислив и описав все тренировочные аксиомы системы Вейдера, не стал упоминать о принципе визуализации. Этот принцип не связан ни с какими конкретными приёмами работы с железом, поэтому Джефф Эверсон посчитал его не заслуживающим внимания. Однако по своей результативности он является одним из самых весомых в бодибилдинге. Именно этот принцип определяет, чего вы можете добиться, работая с железом.
Всё дело в том, что в мышце, которая совершает работу, сокращаются не все мышечные волокна. Количество волокон, которые включаются в работу, зависит не только от веса снаряда, но и от нервного импульса, поступающего в мышцу из мозга. В свою очередь этот импульс, а следовательно, и сила мышцы зависят от уровня мотивации, побуждающей человека к работе. Мотивация является главным фактором, определяющим интенсивность тренировочного процесса, и в основе её формирования лежит принцип визуализации. В трактовке Вейдера он звучит примерно так: вы должны представить себе образ тела, которого хотели бы достичь с помощью атлетических тренировок. Далее этот образ необходимо постоянно использовать для поддержания вашей тренировочной мотивации. При этом вы не должны сравнивать себя со знаменитыми атлетами, представляя свой будущий образ приземлённым и реальным.
Но всё дело в том, что в конечном итоге любой приходит в бодибилдинг благодаря действию этого принципа. Любой, кто увидел «живьём» или на фотографии тренированное, атлетичное тело, берётся за железо, чтобы приблизить себя к увиденному идеалу. И совершенно неважно, какой образ в сознании побуждает человека к тренировкам, главное, чтобы именно он формировал наибольшую тренировочную мотивацию, потому что она может оказаться гораздо сильнее той, которую формирует образ приземлённый и реальный.
Раз так, то вейдеровская трактовка принципа визуализации требует корректировки, причём не только в плане образа тела, которого вы хотели бы достичь с помощью атлетических тренировок.
Ещё в середине 90-х годов во многих зарубежных изданиях по бодибилдингу появилось сенсационное сообщение. Учёные с помощью генной инженерии открыли способ увеличения массы и силы мышц, значительно превышающий возможности анаболических стероидов. Способ заключался в использовании вируса, содержащего ген синтеза инсулиноподобного фактора роста (ИФР-1). Выделение ИФР-1 в организме вызывает каскад гормональных реакций, ускоряющих синтез мышечного белка, что даёт мощный анаболический эффект.
В сообщении указывалось: в эксперименте на мышах получены удовлетворительные результаты.
Однако на тот момент у всех поклонников бодибилдинга на слуху и на виду был наглядный пример невероятного прогресса в росте мышечной массы у троих профессионалов. Этого прогресса они добились за сравнительно короткий промежуток времени, причём тогда, когда уже стали профессионалами. Это Аарон Бейкер, Дориан Ятс и Нассер эль Сонбати.
Сразу возникло подозрение: не явились ли они вслед за мышами участниками данного эксперимента. Впоследствии это подозрение не подтвердилось, и вопрос о том, как им удалось совершить этот невероятный скачок, так и остался открытым.
Вскоре к ним присоединился Ронни Колеман, который внёс ещё большую интригу в данную ситуацию.
О том, что в отличие от многих своих соперников он стабильно прогрессировал на протяжении всей своей профессиональной карьеры, писалось очень много. Но, уже будучи профессионалом, он продолжал работать офицером патрульной полиции и ежемесячно проходил допинг-контроль, поэтому использовать анаболические стероиды не мог. Конечно же, он мог использовать гормон роста, который гораздо труднее выявить при допинг-контроле, однако ситуацию это нисколько не проясняет. Возможности гормона роста не безграничны, они тем более ограничены, если этот гормон не комбинируется со стероидами. Поэтому все его соперники в плане фармакологии всегда имели перед ним преимущество, тем не менее, остались далеко позади феноменального Колемана.
Никаких особых секретов в тренировках этих четырёх феноменов бодибилдинга тоже не было. Каждый из них в соответствии с инстинктивным принципом Вейдера тренировался по своей сугубо индивидуальной тренировочной программе, которая не содержала в себе ничего необычного.
Что же касается расхожего мнения о том, что у подобных уникумов особая генетика, то современная наука его не подтверждает. Нет таких генов, которые определяли бы более быстрый рост мышц у одних людей по сравнению с другими.
Весь секрет заключался именно в той недостающей части в трактовке принципа визуализации.
Для того чтобы прояснить ситуацию, я расскажу об одном любопытном случае, свидетелем которого мне довелось быть.
Это было во Львове много лет назад, в далёкие 60-е годы. Моим соседом был парень, бывший борец. Отслужив в армии, он работал на стройке и спортом уже не занимался. Единственной его страстью стал бодибилдинг, а единственным источником информации о нём — польские и чешские журналы, которые он собирал и бережно хранил.
В те времена тренажёрных залов не было, а жил он с матерью в маленьком частном доме. Всё, что он мог себе позволить, так это смастерить в коридоре турник и купить эспандер.
Я хорошо помню его незамысловатые тренировки. Каждый день он подтягивался 30–40 раз на турнике, после чего «добивал» спину эспандером.
С точки зрения современной методики бодибилдинга, тренировался он неправильно, однако буквально за одну зиму добился потрясающего развития спины, и это при том, что о гормональных допингах мы тогда даже и не слышали.
Впоследствии, много лет работая тренером по бодибилдингу в разных атлетических клубах, в разных городах, я никогда больше не видел, чтобы кто-нибудь за несколько месяцев добивался такого прогресса.
Я вспомнил об этом случае, когда прочитал ещё одно примечательное высказывание Ли Хэйни. На вопрос, что является главным секретом его успехов в бодибилдинге, он ответил: «Весь секрет не в поднятии больших тяжестей, а в том, какую психическую энергию вы способны вложить в каждое повторение каждого подхода».
Этот ответ прославленного бодибилдера и проясняет всю ситуацию.
Стремление к эстетике тела, побуждающее человека тренировать свои мышцы, также является инстинктивным. Именно это стремление — исходная составляющая часть самого главного тренировочного принципа бодибилдинга. Иными словами, у инстинктивного принципа Вейдера две стороны, и если одна позволяет найти правильную структуру тренировок, то другая определяет, какую психическую энергию вы способны вложить в реализацию цели, которую эти тренировки преследуют. Эта другая сторона определяет уровень тренировочной интенсивности или, по сути дела, то, чего вы сможете добиться в бодибилдинге.
Мой сосед из далёких 60-х годов был фанатом атлетических торсов. У него не было условий для полноценных тренировок, а были лишь заманчивые фотографии из журналов и турник с эспандером. Но зато у него ещё была тренировочная мотивация, позволявшая вкладывать огромную психическую энергию в каждое повторение каждого подхода, и результаты не заставили себя ждать.
Таким образом, мы можем теперь дать объяснение случаям невероятного прогресса в бодибилдинге. Такие случаи происходят тогда, когда каждая тренировка для атлета превращается в схватку с самим собой. И если в каждой такой схватке он выходит победителем, в мире бодибилдинга появляется очередной феномен.
И всё же может возникнуть вопрос: есть ли смысл в том, чтобы объединять два разных инстинктивных чувства в один тандем? Есть ли смысл придавать новое звучание самому главному тренировочному принципу бодибилдинга?
Ответ на этот вопрос дает один нюанс.
То, как сложится ваша судьба, в значительной степени зависит от того, какие жизненные приоритеты вы выбираете. В бодибилдинге эта закономерность проявляется ещё жёстче. Вы никогда не добьётесь в нём серьёзных результатов, если кто-то убедит вас в том, что самое главное в этом виде спорта — питание. Ваша тренировочная мотивация в этом случае будет весьма подорвана или вообще разрушена, если вас убедят в том, что без допингов в бодибилдинге делать нечего.
Новое звучание инстинктивного принципа Вейдера — это вопрос расстановки приоритетов. Серьёзные результаты требуют серьёзных тренировок. Истина очевидная. Однако на практике я постоянно наблюдаю тенденцию отклонения от неё.
Объединение в один тандем двух разных инстинктивных чувств — это правильное распределение приоритетов. На первом месте — тренировочная мотивация, а на втором — её реализация, построение сугубо индивидуальной тренировочной программы. Большинство тренировочных принципов системы Вейдера направлено на повышение интенсивности тренировочного процесса. Это ИЗОЛЯЦИЯ, ФОРСИРОВАННЫЕ ПОВТОРЕНИЯ, СУПЕРСЕТЫ и ряд других. Тем не менее, в отсутствии высокого уровня мотивации эти принципы мертвы и сами по себе никакой интенсивности не определяют. Поэтому принцип ВИЗУАЛИЗАЦИИ является одной из главных основ бодибилдинга.

Итак:
1. Визуализация.
2. Инстинктивный тренинг.
3. Непривычное напряжение.
4. Возрастающая эффективность.
Эти четыре тренировочных принципа составляют идеологический фундамент, на который должен опираться весь тренировочный процесс.

Глава V. Противоречия системы Вейдера

В III и IV главах мы рассмотрели 16 тренировочных принципов системы Вейдера. Теперь нам предстоит показать, что других принципов в этой системе нет.
От читателя потребуется терпение и внимание, для того чтобы разобраться в этой главе. Но именно она является завершающим звеном, расставляющим всё на свои места в тренировочной системе Вейдера.
Чтобы продолжить наш анализ, мы должны сформулировать критерий, отличающий тренировочный принцип от обычного тренировочного приема.

Тренировочные приёмы — это индивидуальные находки, которые не обладают универсальной эффективностью, поэтому в практике бодибилдинга широко не используются.
В отличие от них тренировочные принципы должны быть эффективны всегда и для всех на соответствующих тренировочных этапах. Кроме этого, они должны быть логически независимы от других аксиом системы Вейдера.
Если такой критерий в эту систему не заложить, то количество тренировочных принципов можно неограниченно увеличивать, что будет ещё больше запутывать тренировочную методику бодибилдинга.
Анализ основ вейдеровской системы с позиций этого критерия мы начнем с тех её пунктов, которые удовлетворяют первому условию, но не удовлетворяют второму. Таких пунктов пять, они являются тренировочными приёмами, обладающими универсальной эффективностью, но не могут считаться тренировочными принципами, так как являются логическим следствием других, более общих тренировочных аксиом.

Жжение
Здесь предполагается выполнение дополнительно нескольких повторений в половину или четверть амплитуды после того, когда в полную амплитуду выполнить упражнение уже невозможно. Такой приём позволяет довести мышцу до жжения.

Изометрические (статические) напряжения
В уже упоминавшемся журнале «Muscle and Fitness» (№ 1, 2003 г.) Джефф Эверсон свёл этот тренировочный приём к обычному позированию, к изометрическому напряжению мышц в различных позах в перерывах между подходами. Однако на самом деле это весьма общий принцип, предполагающий сочетание как динамических, так и статических мышечных усилий. Такое сочетание значительно повышает прокачку мышц и может быть использовано в любом упражнении. При этом изометрические напряжения не обязательно должны проявляться в конечных точках траектории движения. Во многих упражнениях пиковое напряжение мышца испытывает в середине траектории, как, например, в подъёме штанги на бицепсы. И здесь статическое напряжение именно в этой точке, на отрицательной фазе траектории значительно повышает эффективность данного упражнения.
Хорошо известный приём в приседаниях со штангой, когда ноги в конце траектории движения не распрямляются до конца, также представляет собой использование принципа изометрических напряжений.

Скоростная тренировка
Это один из самых действенных тренировочных приёмов системы Вейдера. Именно благодаря ему многие боксёры-профессионалы обладают очень развитой мускулатурой. Для них использование этого приёма в работе с железом позволяет улучшать скоростные качества, но одновременно выполнение упражнений во взрывном стиле эффективно стимулирует рост мышц.
Взрывной стиль предполагает максимальное ускорение на положительной фазе движения, что позволяет увеличить мощность — работу, совершаемую в единицу времени. В итоге, работая с небольшим весом, можно развить мощность более высокую, чем в работе с большими весами и медленным темпом. Но именно мощность, развиваемая мышцей во время работы, является одним из главных факторов интенсивности воздействия на неё, интенсивности, определяющей величину метаболического сдвига в мышечных клетках. Несмотря на свою универсальную эффективность, эти три вейдеровских тренировочных принципа являются всего лишь тренировочными приёмами, входящими в арсенал более общего вариативного принципа.

И жжение, и изометрические напряжения, и скоростная тренировка — это варьирование динамики движения и техники выполнения упражнений с целью преодоления мышечной адаптации.

Два следующих тренировочных принципа системы Вейдера тоже обладают универсальной эффективностью, но являются вариантами другого общего принципа — комбинированных, или затяжных сетов.
Это предварительное утомление и ступенчатые сеты.

Предварительное утомление предполагает выполнение подряд двух упражнений на одну и ту же мышцу. Особенность здесь в том, что первое упражнение изолирующее, а второе базовое. Например, вначале махи гантелями стоя, затем жим штанги из-за головы сидя.
Однако очень часто более эффективной оказывается обратная последовательность, когда изолирующее упражнение выполняется сразу после базового. С одной стороны, это вариант комбинированного сета, а с другой — это тренировочный приём, который можно использовать как в прямом, так и в обратном направлениях.
Тренировочным приёмом является и вейдеровский принцип ступенчатые сеты, или стриптиз (раздевание штанги). Это вариант затяжного подхода и обратной пирамиды, когда в каждом последующем подходе уменьшается вес снаряда.
Следующие три пункта тренировочной системы Вейдера также входят в арсенал тренировочного принципа вариативность. Однако они не удовлетворяют ни одному из двух условий нашего критерия. Таковыми являются постоянное напряжение, пиковое сокращение и частичные повторения.
Первый из этих пунктов предписывает выполнять упражнения в медленном темпе, без рывков и толчков, чтобы обеспечить постоянное мышечное напряжение. Но медленный темп без рывков и толчков — всего лишь один из вариантов динамики движения снаряда. К такой динамике мышцы рано или поздно адаптируются, поэтому совет делать упражнения именно так противоречит не только вариативному принципу, но и принципу скоростной тренировки.
В соответствии с этим постоянное напряжение — это тренировочный приём, который должен использоваться только там, где даёт эффект.
Аналогично должен использоваться и вейдеровский принцип пиковое сокращение. По сути дела, это вариант тренировочного приёма изометрические напряжения, только в данном случае такое напряжение рекомендуется делать в точке наибольшего сокращения мышц.
Что касается частичных повторений, то, в трактовке Джеффа Эверсона, этот принцип используется только лишь для увеличения рабочих весов. Если вы не можете выполнить упражнение с большим весом, то уменьшайте амплитуду движения так, чтобы не доходить до точки наибольшего напряжения мышц. Однако частичные повторения бывают очень эффективны и с небольшими весами, например, когда вы лёжа жмёте штангу в пол-амплитуды, не распрямляя руки до конца.
В этом случае этот вейдеровский принцип используется опять же для обеспечения постоянного мышечного напряжения и в конечном итоге является тренировочным приёмом — способом варьирования динамики движения и техники выполнения упражнений.
Тренировочными приёмами являются трисеты и гигантские сеты.
Трисеты — это выполнение по одному подходу трёх разных упражнений, одного за другим без отдыха. В отличие от трисетов, гигантские сеты — это выполнение 4–6 разных упражнений, как правило, на одну мышцу или группу мышц. Например, на грудь или спину.
С одной стороны, обе эти аксиомы системы Вейдера являются самостоятельными, они не вытекают как логическое следствие из других тренировочных принципов. Но если суперсеты и комбинированные сеты эффективны всегда и потому широко используются в бодибилдинге, то трисеты и гигантские сеты используются значительно реже даже опытными атлетами. Это говорит об их избирательной эффективности. Такой же избирательной эффективностью обладают два других принципа — двойной сплит и тройной сплит. Первый предполагает разбиение одной тренировки на две — утреннюю и вечернюю, а при тройном сплите тренировка разбивается на утреннюю, дневную и вечернюю. По тройному сплиту практически никто не тренируется, потому что он быстро приводит к перетренированности. Что касается двойного сплита, то и он подходит далеко не каждому. Избирательная эффективность трисетов, гигантских сетов, двойного и тройного сплита превращает их в обычные тренировочные приемы.
Далее нетрудно убедиться, что тренировочным приёмом является вейдеровский принцип читинг. Трактовка этого принципа, данная Джеффом Эверсоном в журнале «Мышцы и Здоровье» (№ 1, 2003 г.), является неверной.
Этот принцип не означает усиление нагрузки на мышцу за счёт дополнительного, «грязного», повторения в конце сета. Напротив, «грязное» повторение с нарушением техники выполнения упражнения есть не что иное, как дополнительное включение в работу других, не работающих в этом упражнении мышц. Такое включение, вместе с изменением динамики (движение рывками), не усиливает, а ослабляет нагрузку на работающую мышцу. Это позволяет сделать дополнительно несколько повторений.
Весь смысл читинга заключается в том, чтобы в этих последних повторениях максимально задействовать отрицательную фазу движения.
Раз так, то читинг представляет собой один из способов реализации тренировочного принципа негативные повторения.
Следующие три тренировочных принципа системы Вейдера обладают особым статусом. Они удовлетворяют обоим пунктам сформулированного нами критерия — универсальная эффективность и логическая независимость от других, более общих принципов. И всё же их нельзя рассматривать в качестве аксиом системы Вейдера — это тренировочные приёмы. Речь идёт о качественной тренировке, чередовании (принцип стяджеред) и приоритетности.
Качественная тренировка предполагает искусственное уменьшение промежутков времени между подходами. Такой приём позволяет добиться режима мышечной работы, при котором в организме запускается аэробный гликолиз, превращающий жирные кислоты в АТФ.
С одной стороны, это позволяет избавиться от лишних жировых отложений и улучшить качество и рельефность мышц. Но с другой стороны, уменьшение промежутков времени между подходами отрицательно сказывается на эффективности тренировки в целом, поскольку мышцы не успевают достаточно восстанавливаться. По этой причине качественную тренировку нельзя считать тренировочным принципом, это предсоревновательный тренировочный приём.
По этой же причине тренировочным приёмом является и чередование, или стяджеред. Шварценеггер использовал его для своих отстающих икроножных, выполняя за одну тренировку до 15–20 подходов. Эти подходы включаются между подходами на другие группы мышц. Например, после каждого подхода в жиме лёжа делается подход на икры, затем после каждого подхода на бицепсы и т. д. Аналогично можно тренировать пресс. Это эффективный способ борьбы с отстающими группами мышц, но используется он очень редко, потому что в итоге такое чередование может существенно снизить эффективность проработки других мышечных групп, поскольку просто не позволит добиться необходимой психической концентрации. Таким образом, это два тренировочных приёма, направленных на достижение отдельных целей в ущерб общей эффективности тренировочного процесса.
Сложнее всего доказать, что тренировочным приёмом является принцип приоритета. Это не только один из главных тренировочных принципов системы Вейдера, но и одна из центральных методических рекомендаций бодибилдинга.
«Начинать тренировку нужно с упражнений для отстающих мышечных групп, потому что им нужен шок, стресс, запредельная интенсивность», — примерно так звучит эта вейдеровская аксиома. Ну а поскольку в конце тренировки сил на запредельную интенсивность не остаётся, то вначале надо прокачивать слабые мышцы. На первый взгляд, этот принцип вполне логичен, поскольку направлен на то, чтобы изначально не допустить развития диспропорций в телосложении. Однако при детальном анализе он оказывается в противоречии с инстинктивным принципом, и, если бы молодой Шварценеггер с самого начала строго следовал этой рекомендации, он вряд ли бы стал профессионалом высокого уровня.
Как уже говорилось в первой главе, одним из самых распространённых проявлений индивидуальных особенностей психики в бодибилдинге является разное отношение к работе различных мышечных групп. Тренировка одних мышц доставляет удовольствие, других — наоборот. Поэтому появляются любимые и нелюбимые упражнения. Человек, занимающийся бодибилдингом, вольно или невольно начинает делать акцент на то, что доставляет ему большее удовольствие, поскольку инстинктивно чувствует, что это ведёт к повышению эффективности тренировочного процесса. Ведущие профессионалы-бодибилдеры практически не имеют слабых мест, но шли они все к этому, как правило, разными путями.
В своё время Рич Гаспари, уже став атлетом высокого уровня, имел преимущественное развитие мышц ног и брюшного пресса и лишь через несколько лет упорных тренировок, будучи уже профессионалом, сгладил эту диспропорцию. У Арнольда Шварценеггера, наоборот, доминировали бицепсы, трицепсы и грудные мышцы, поэтому «подтягивать» ему главным образом пришлось ноги и дельты. Однако и у Гаспари, и у Шварценеггера на протяжении всей соревновательной карьеры доминировавшие вначале группы мышц так и остались «коронными». В этом плане путь в большой бодибилдинг у многих других профессионалов аналогичен. И вряд ли Гаспари и Шварценеггер смогли бы выйти на высокий уровень, если бы, строго следуя принципу приоритета, первый упорно «долбил» руки, а второй с самого начала основную энергию направил на проработку нижних конечностей.
Изначально ломая то, к чему стремишься инстинктивно, вы в какой-то мере ломаете свою внутреннюю природу, свой психологический склад. В свою очередь это способно поломать мотивацию и значительно снизить тренировочную интенсивность. Раз так, то принцип приоритета находится в противоречии с инстинктивным принципом, который в конечном счёте направлен на достижение максимальной интенсивности и максимальной эффективности тренировочного процесса.
Как же это противоречие преодолеть?
Прежде всего, необходимо строить свою тренировочную программу так, чтобы она не превращалась в каторжную работу. Поэтому тренироваться надо не по навязанным извне комплексам и программам, а стремиться с самого начала составлять свои собственные. И здесь нужно делать упор на любимые упражнения и любимые группы мышц. Необходимо с самого начала добиваться максимального прогресса там, где он идёт.
Такой подход позволит выработать особый психологический настрой, который сам собой будет обеспечивать высокий уровень тренировочной интенсивности. Ну а добившись определённых результатов, набравшись опыта, выработав мышечную выносливость и общую работоспособность, «подтянуть» отстающие мышцы будет проще, нежели изначально добиваться одинакового прогресса для всех мышечных групп.
Именно такая стратегия не входит в противоречие с инстинктивным принципом. Но такая стратегия превращает приоритетность в тренировочный приём, направленный на преодоление мышечной диспропорции.
Теперь рассмотрим две аксиомы системы Вейдера, которые нельзя отнести ни к тренировочным принципам, ни к тренировочным приёмам. Это циклическая тренировка и эклектика.
Строго следуя инстинктивному принципу, вы должны найти для каждой группы мышц наиболее продуктивные упражнения и именно их включить в свою тренировочную программу.
Далее необходимо для каждой группы мышц найти наиболее эффективное циклирование нагрузок. Оно может оказаться разным, например, для пресса: лёгкая — средняя; для груди: средняя — тяжёлая — лёгкая; для ног: тяжёлая — средняя — тяжёлая — лёгкая.
Следующий шаг — это поиск индивидуального тренировочного сплита.
Когда вы шаг за шагом решите все эти основные задачи, то придёте к своей индивидуальной и наиболее для вас эффективной тренировочной программе. В дальнейшем эта программа может варьироваться только вами самими и только в сторону дальнейшего повышения её эффективности. Такое варьирование должно опираться на инстинктивный принцип и принцип продуктивности, иначе любые произвольные перемены могут сломать вашу тренировочную программу. Именно это может произойти, если, согласно принципу циклической тренировки, вы в начале года возьмётесь строить общую массу, затем устранять диспропорции тела, а в конце года будете работать на рельеф и качество. Решение каждой из этих задач, согласно данному принципу, требует своих упражнений и своей схемы питания, но бесспорной здесь является только необходимость специальной схемы питания для выработки мышечного рельефа. Что же касается отдельного планирования набора мышечной массы, устранения диспропорций тела и т. д., то сама по себе эта схема наивна и создавалась не столько как полезный совет, сколько как реклама бодибилдингу, реклама, в которой тело шаг за шагом можно строить, как личный особняк.
На самом деле, бодибилдинг — это не умиротворенное строительство, а, как уже говорилось, борьба с мышечной адаптацией. С другой стороны, ваша индивидуальная тренировочная программа и должна быть борьбой за мышечную массу, мышечную дифиницию и улучшение кондиций тела, и лишь выработка рельефа требует специальной схемы питания.
Противоречие, связанное с принципом цикличной тренировки, неустранимо и требует исключения этого принципа из системы Вейдера.
Что касается эклектики, то смысл этого принципа в обеспечении разнообразия тренировочного процесса, а суть заключается в том, чтобы вносить элемент импровизации в тренировки, когда они становятся однообразными.
Однако современная тренировочная методика бодибилдинга подразумевает, что ваша индивидуальная тренировочная программа является для вас наиболее эффективной из всех возможных. Поэтому, если для повышения эффективности тренировок вам необходимо периодически отступать от неё, внося незапланированные импровизации, означает лишь одно — ваша тренировочная программа несовершенна и требует дальнейшей доработки. Раз так, то принцип «эклектика» противоречит тренировочной логике бодибилдинга и также должен быть исключен.
И, наконец, последняя, 34 аксиома системы Вейдера — принцип шока.
Суть дела здесь сводится к тому, чтобы «удивлять» свои мышцы на каждой тренировке, не давать им адаптироваться к однообразному тренингу.
В такой общей трактовке этот принцип полностью дублирует 8-ю аксиому системы Вейдера — вариативность, поэтому является лишним.

Глава VI. Правильная стратегия

Итак, основы тренировочной системы Вейдера мы разбили на две части: 16 тренировочных принципов и 16 тренировочных приёмов. Этот итог можно представить в виде следующей схемы:

Тренировочные принципы

1. Принцип изоляции
2. Принцип множественных сетов
3. Принцип пирамиды
4. Принцип форсированных повторений
5. Принцип суперсетов
6. Принцип затяжных сетов (комбинированные сеты)
7. Сплит-тренинг, или принцип раздельной тренировки
8. Вариативный принцип
9. Принцип продуктивности
10. Принцип флэшинг
11. Принцип негативных повторений
12. Принцип подход — пауза — подход
13. Инстинктивный принцип
14. Принцип непривычного напряжения
15. Принцип возрастающей эффективности
16. Принцип визуализации

Тренировочные приёмы

1. Жжение
2. Изометрические напряжения
3. Скоростная тренировка
4. Предварительное утомление
5. Ступенчатые сеты
6. Постоянное напряжение
7. Пиковое сокращение
8. Частичные повторения
9. Трисет
10. Гигантский сет
11. Двойной сплит
12. Тройной сплит
13. Читинг
14. Качественная тренировка
15. Стяджеред (чередование)
16. Приоритетность
Это наиболее известные тренировочные приёмы. На самом деле их значительно больше, но все они являются комбинациями описанных выше 16 принципов и 16 приемов. Так, например, объявленный в своё время тренировочным принципом метод 1+1/2 есть не что иное, как вариант частичных повторений, когда одно повторение в упражнении выполняется на полную амплитуду, а второе — только наполовину.
Для тренировки бицепсов Франко Коломбо описал тренировочный приём, который является комбинацией изометрических напряжений и принципа негативных сокращений. Этот приём выглядит так: вы снимаете штангу со стоек и опускаете её на 8–10 см, затем статически удерживаете снаряд 10 секунд. После этого опускаете ещё на 8–10 см и опять удерживаете 10 секунд. И так до полного распрямления рук.
Очень действенным является суперсет из двух комбинированных сетов. Этот тренировочный прием используется для мышц-антагонистов, например, груди и спины. В этом случае вы можете выполнить две комбинации: «жим лёжа и разводка гантелей» + «подтягивания на перекладине и тяга верхнего блока». Как правило, авторы, описывающие подобные тренировочные приёмы, подчеркивают, что они могут оказаться не эффективными для вас и что в этом случае вы, проявив творчество, можете сами найти для себя аналогичные индивидуальные приёмы, которые дадут вам тренировочный эффект. Это обстоятельство лишний раз указывает на то, что проделанный нами в предыдущей главе скрупулёзный анализ основ тренировочной системы Вейдера не является бесполезной работой.
Необходимость разделения этих основ на тренировочные принципы и тренировочные приёмы, которые каждый может найти для себя сам, назрела в бодибилдинге уже давно. Такое разделение, которое мы осуществили с помощью сформулированного нами критерия, позволяет определить чёткую тренировочную стратегию в бодибилдинге.
Рост эффективности тренировочного процесса должен определяться последовательным освоением всех 16-и тренировочных принципов системы Вейдера.
Что же касается тренировочных приёмов, то они должны включаться в индивидуальную тренировочную программу избирательно, в соответствии с 9-м тренировочным принципом — продуктивностью.
В свою очередь чёткая тренировочная стратегия значительно упрощает достижение главной цели в бодибилдинге — поиск и построение индивидуальной тренировочной сплит-программы.
Но и это ещё не всё. Заложив основы правильной стратегии, мы заложили основы для построения правильной идеологии, которая позволяет ориентироваться в сложных вопросах бодибилдинга.
В своё время геометрия получила мощный импульс для дальнейшего развития, когда в системе её аксиом был наведён порядок. Это позволило по-новому взглянуть на те фундаментальные проблемы, которые встали перед ней за многие века застоя из-за ненужного нагромождения в её основах. В соответствии с этой аналогией мы тоже попробуем взяться за решение основных проблем, которые хоть и неожиданно, но вполне закономерно встали перед бодибилдингом.
Первой проблемой является достаточно широко распространённая идеология примитивного подвально-таблеточного бодибилдинга. Используя лишь 5–6 тренировочных принципов системы Вейдера, это направление отвергает любые тренировочные методики, считая их совершенно бесполезной абстракцией. Главной идейной основой этого направления является установка, согласно которой всё решают стероиды. Чем они лучше и чем их больше, тем выше результат. Соответственно, все методические премудрости — это ерунда, не заслуживающая серьёзного внимания. Такая идеология закономерным образом сформировала психологию, в основе которой лежит идеал, характеризуемый словами «большой» и «огромный». Этот идеал породил стремление не развить красивое тело, а любой ценой «набрать», «наворотить», «нажрать», сделать что угодно для того, чтобы больше весить. Потеря нескольких килограммов веса становится для носителей такой психологии жизненной трагедией, а любые рассуждения на тему, касающуюся методических проблем бодибилдинга, — пустой демагогией. Конкретными аргументами для них являются только уколы и таблетки, при этом возможность развития мышц без гормональных допингов воспринимается как нечто несерьёзное и чуждое. Так в недрах бодибилдинга зародился и начал стремительно развиваться принципиально новый «вид спорта». Он стал своеобразной его ветвью, которая со временем превратилась в питательную среду для ещё одного нового направления, определившего сегодняшнюю хронологию развития бодибилдинга.
Эта хронология быстро восстановила баланс между фанатами атлетических торсов и многочисленной армией противников накачанных мускулов, в авангарде которой встали уже не циники 50-х годов, а совсем другая категория людей.
Объявив бодибилдинг фармакологическим абсурдом, а стремление развить большие мышцы — вредным для здоровья занятием, сподвижники нового движения провозгласили в качестве идеала дозированные физические нагрузки в своё удовольствие.
Обретая сторонников по всему миру, они сумели извратить саму сущность атлетических тренировок, превратив их в некий выхолощенный ритуал под вывеской фитнеса. Под этой вывеской зародилось направление, в котором нет места бодибилдингу. Есть лишь «широкий спектр оздоровительных услуг, в том числе и тренажёры».
Каковы же будущие перспективы массового увлечения, возникшего в Европе в первой половине XX века?
Для того чтобы ответить на этот вопрос, необходимо разобраться в истоках и сущности этой сложной хронологии, которая характеризует современное развитие бодибилдинга. И, наконец, для того чтобы внести полную ясность, необходимо ответить ещё на один очень важный вопрос: является ли тренировочная система Вейдера единственно возможной в бодибилдинге? Или, другими словами, является ли система Майка Ментцера альтернативным оружием в борьбе с мышечной адаптацией?
Ответить на все эти вопросы нам поможет тот подробный анализ основ системы Вейдера, который мы провели в предыдущей главе, а также та правильная стратегия, основы которой мы заложили в этой главе.

Глава VII. Конец стероидного абсурда

Нам предстоит опровергнуть идеологическую установку, согласно которой в бодибилдинге определяющим фактором прогресса являются гормональные допинги.
Изначально допинги в спорте появились с одной-единственной целью: побить рекорд, преодолеть физические возможности своего организма. Но для этого сначала необходимо подойти к пределу этих возможностей, выжать из себя весь свой природный потенциал, стать спортсменом. Только мощные физиологические резервы, помноженные на тренировочный опыт, дают возможность сделать рывок к рекордам. Что же касается допингов, то они позволяют сделать такой рывок лишь при условии, если используются как средство повышения интенсивности тренировок. В телостроительстве результативность такого рывка в значительной степени зависит от того уровня, на который вы вышли, не используя допинги. И здесь на первый план выходит эффективность тренировочного процесса, которой можно достичь, только опираясь на правильную тренировочную методику.
Когда эта истина тонет в невежестве и глупости, тогда начинает господствовать идеология таблеток и уколов. В подтверждение всего сказанного можно было бы добавить, что стероиды употребляют многие, а достигают спортивных вершин только единицы и что этими единицами являются те, кто главный упор делает не на допинги, а на достижение высокой эффективности тренировочного процесса.
Однако всё сказанное, как бы убедительно ни звучало, не является опровержением идеологии стероидного абсурда. Всё сказанное — общие слова, которые в разных вариациях уже звучали много раз. Поэтому для того чтобы решить поставленную в этой главе задачу, необходимо чётко определить роль и место допингов в бодибилдинге.
Устранив противоречия в системе Вейдера, а также установив главное стратегическое направление в тренировочной методике бодибилдинга, мы эту задачу можем легко решить. Нам всего-навсего понадобится выяснить, в каком соотношении друг к другу находятся эффективность и интенсивность тренировочного процесса.
В предыдущей главе мы установили, что эффективность борьбы с мышечной адаптацией определяется количеством тренировочных принципов системы Вейдера, которые вы используете в своих тренировках. Схематически это будет выглядеть так:

[image: ]

Естественно, эффективность будет максимальна, когда вы используете все 16 принципов и, кроме этого, нашли для себя наиболее эффективные тренировочные приёмы. Но даже при этих условиях результативность у разных людей может оказаться разной, поскольку тренироваться они могут с различной интенсивностью. Означает ли это, что интенсивность тренировочного процесса стоит отдельной графой либо вообще определяет его эффективность?
Если учесть, что интенсивность, с которой вы тренируетесь, определяется тренировочной мотивацией, а она в свою очередь — принципом визуализации, то общую эффективность она не определяет и отдельной графой не стоит. Тут всё зависит от того, как на вас воздействует принцип визуализации, то есть насколько вы увлечены бодибилдингом. Но этот принцип является одним из 16-и тренировочных принципов системы Вейдера. Поэтому интенсивность оказывается одной из составляющих общей эффективности тренировочного процесса, и схематически мы можем выразить это так:
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Практика бодибилдинга однозначно указывает на то, что стероиды начинают работать и стимулировать синтез белка в мышцах лишь при достаточном уровне тренировочной интенсивности, соответственно эффект от них тем выше, чем интенсивней ваши тренировки.
Но поскольку в основе интенсивности лежит принцип визуализации, то в сложную иерархию тренировочных аксиом Вейдера мы можем внести ещё одну определённость, которая схематически выглядит так:
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В IV главе мы уже пришли к выводу о том, что принцип визуализации является главным фактором, определяющим результативность в бодибилдинге. Теперь этот вывод приобретает более общий и конкретный вид. При этом уровень интенсивности имеет две составляющие:
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Окончательно мы приходим к схеме, которая в развёрнутом виде выглядит так:
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Это, вроде бы, и так очевидно, стоило ли тратить время и усилия на то, чтобы прийти к этой истине?
Конечно же, стоило!
То, что мы рассмотрели выше, и есть опровержение стероидной идеологии. Поэтому, когда вам скажут, что все эти методические премудрости — ерунда, что в бодибилдинге всё решают допинги, вы сможете чётко сориентироваться, насколько этот лозунг правилен. Допинги — всего лишь составляющая интенсивности, а интенсивность — составляющая общей эффективности всех ваших усилий в атлетическом клубе.
Таким образом, мы аргументировано доказали, что идеология подвально-таблеточного бодибилдинга ошибочна и не имеет права на жизнь.
А теперь, опираясь на правильную идеологию, мы можем легко разрешить основное противоречие бодибилдинга. Суть его заключается в том, что регулярные атлетические тренировки ведут к быстрой адаптации мышц, но при этом в организме происходят глубокие физиологические изменения, создающие предпосылки для преодоления такой адаптации и дальнейшего прогресса. Как заставить эти предпосылки работать? Постоянно повышать общую эффективность тренировочного процесса. Только на этом пути вы заставите включаться в работу резервы, приобретённые вашим организмом.
Для решения этой задачи одних допингов недостаточно. Необходимо последовательное освоение тренировочных принципов системы Вейдера, а также поиск наиболее эффективных тренировочных приёмов.

Глава VIII. Фитнес-авантюра

В этой главе мы попытаемся понять истоки и сущность сравнительно нового и достаточно массового явления, по сути дела, паразитирующего на бодибилдинге и в то же время бодибилдинг отрицающего.
Разобраться в этой сложной теме нам опять же поможет та правильная тренировочная стратегия, которую мы заложили в VI главе.
Но вначале вернёмся к концу предыдущей главы, а именно к фразе «глубокие физиологические изменения, создающие предпосылки для преодоления мышечной адаптации и дальнейшего прогресса». Эта фраза подразумевает рост физиологического потенциала организма под действием регулярных тренировок.
Что это значит?
Ещё на рубеже 50-х и 60-х годов прошлого века, исследуя процесс адаптации организма спортсменов к физическим нагрузкам, учёные сделали ряд очень важных открытий в этой области. Суть этих открытий сводилась к тому, что физические нагрузки способны повышать функциональные возможности нашей эндокринной системы, а также увеличивать её резервные мощности. В свою очередь это повышает жизнеспособность организма. Но для проявления такого эффекта физические нагрузки должны удовлетворять двум условиям: интенсивность их должна превышать определённый порог, за которым включаются в работу адаптационные механизмы, и, кроме этого, они должны быть прогрессирующими, поскольку этот порог растёт по мере роста тренированности организма.
В 70-е годы болгарский учёный Павел Добрев доказал, что в той или иной мере этот эффект проявляет себя в любом возрасте, если физические нагрузки удовлетворяют этим двум условиям. Из этого следует, что распространённый в современных фитнес-кругах тезис о том, что высокоинтенсивные спортивные нагрузки для здоровья вредны, а низкоинтенсивные, щадящие являются оздоровительными, на самом деле антинаучен. Этот тезис придумали полуграмотные проходимцы, которые подвизаются на поприще фитнес-услуг. Придумали, подстраиваясь под широко распространённую сегодня конъюнктуру, в основе которой обывательское стремление ничего особенного не предпринимать, не перенапрягаться и при этом иметь здоровье и хорошую физическую форму.
В Древней Греции, с её особым отношением к эстетике тела, физической культурой было охвачено почти всё население. Но если кто-то бегал, то стремился бежать быстрее всех, если кто-то метал копьё, то стремился метнуть его дальше всех, а если кто-то боролся, то стремился одолеть всех своих соперников.
Этот дух соревнования и составляет основу физической культуры человека. Каким бы видом спорта он ни занимался, он всегда должен стремиться или победить своих соперников, или преодолеть самого себя, выйти за пределы своих физических возможностей.
Данный вывод вытекает не только из тех фундаментальных открытий, которые сделали учёные ещё в конце 50-х и начале 60-х годов. В этом выводе отражена сущность эволюции на нашей планете, когда жестокая и непрерывная борьба порождала более жизнеспособные формы жизни, по сравнению с вымершими. В свою очередь эта сущность отражена в физиологии организма человека, жизнеспособность которого повышается только в борьбе с самим собой, в стремлении стать сильнее, быстрее, выносливее.
История знает немало примеров, когда именно в такой борьбе люди побеждали тяжёлые недуги, свалившиеся на них.
Таким образом, физическая активность для человека — не только естественная физиологическая потребность, но и при определённых условиях это средство повышения своего жизненного потенциала. На сегодняшний день это непреложная истина.
Откуда же взялась целая всемирная сеть якобы оздоровительных заведений, под широко разрекламированными брендами, идеология которых находится в противоречии с этой истиной?
Чтобы ответить на этот вопрос, достаточно выявить предпосылки возникновения той обширной авантюры, которая скрывается под вывеской фитнеса. Эти предпосылки берут своё начало с того момента истории, когда физическая культура была разделена на спорт для спортсменов и оздоровительную физкультуру для всех остальных.
Такое разделение было не корректно. Оно перечёркивало те традиции античности, которые изначально были заложены в основы физической культуры. Оздоровительная физкультура разрушала самую главную её сущность — дух соревнования. Это и привело к развитию антиспортивных и в конечном итоге абсурдных тенденций.
Весьма распространённые фразы «я тренируюсь для себя», «мне не нужны рекорды, большие бицепсы» и тому подобное как раз и есть проявление этих тенденций. Они являются психологической реакцией на ощущение собственной неполноценности, к которой автоматически ведёт разделение людей на две категории — спортсменов и физкультурников.
В стремлении преодолеть эту неполноценность сформировалась целая идеология, согласно которой «все спортсмены — обречённые инвалиды, которые гробят своё здоровье ради рекордов, и что этому злу необходимо противопоставить нечто благоразумное и полезное». На основе этой идеологии по всему миру стали появляться заведения с хорошо оборудованными тренажёрными залами и бассейнами. При этом их владельцы яростно отвергали мускулатуру, спорт и рекорды, провозглашая в качестве благоразумной альтернативы дозированную физическую активность.
Так, уловив конъюнктуру, всевозможные дельцы организовали целую всемирную сеть своеобразных сект, обставленных дорогим антуражем и опирающихся на антиспортивную религию.
Но дозированные физические нагрузки не способны эффективно строить тело посредством развития мышечной системы. Они не способны запустить в работу адаптационные механизмы нашего организма, включение которых — одна из главных целей физической культуры. Поэтому именно ради рекордов каждый и должен тренироваться, и в первую очередь ради рекордов собственных. Только в постоянном стремлении превзойти себя наш организм приобретает новое качество. А отсюда следует, что, посещая тренажерный зал, вы должны стремиться улучшать свои силовые показатели, работоспособность и выносливость, добиваться прогресса в развитии мускулатуры, а не превращать бодибилдинг в декоративный ритуал. Не имея кроме бизнеса никаких других конкретных целей и, соответственно, конкретных тренировочных методик, идеологи фитнеса провозгласили в качестве главного приоритета в атлетических тренировках безукоризненную технику выполнения упражнений. А чтобы придать побольше важности и убедительности этому пункту своей идеологии, малейшее отступление от правильной техники было объявлено опасным для здоровья, ведущим к всевозможным травмам, отклонением от «образцовой тренировочной методики».
В конечном счёте эта респектабельная галиматья оказывается в противоречии с одним из главных тренировочных принципов бодибилдинга — вариативностью.
Как уже говорилось в III главе — «Аксиомы бодибилдинга» — чёткая техника выполнения упражнения нужна там, где тренировки носят силовой характер и от правильной техники зависит силовой результат. Но силовые тренировки — всего лишь одна из составляющих процесса построения тела, главной же основой этого процесса является эффективная, качественная прокачка мышц. Ну а здесь не работа мышцы должна подстраиваться под технику, а техника выполнения упражнения и динамика движения снаряда должны подстраиваться под эту качественную прокачку.
И всё же главное противоречие всей идеологии фитнеса связано с другим тренировочным принципом системы Вейдера.
Описывая в своих изданиях те или иные упражнения, взятые из арсенала бодибилдинга, закулисные специалисты фитнеса постоянно предостерегают своих читателей от попыток браться за чрезмерные веса или подвергать себя чрезмерным нагрузкам. При этом читателю, идущему по пути «истины», всё время указывается, что он фитнесист, а не какой-нибудь бодибилдер.
Подобные «методические» рекомендации разрушают самую главную основу атлетических тренировок — тренировочную мотивацию, которая составляет основу не только бодибилдинга, но и любого другого вида спорта.
И несмотря на то что фитнес-центры превращают в декоративный ритуал и занятия йогой, и целый ряд спортивных единоборств, в целом современный фитнес — это уродливый придаток бодибилдинга, такой же уродливый, как и его подвально-таблеточный вариант. Но, несмотря на эти придатки, он был и остаётся беспристрастной наукой. Наукой строительства тела.
Теперь на очищенном горизонте этой науки остаётся только одно туманное облако. Это система Ментцера, которая претендует на самостоятельную альтернативу тренировочной системе Вейдера. На сегодняшний день такая ситуация — одна из главных методических неопределённостей в бодибилдинге. Тем не менее, опираясь на правильную стратегию, мы легко преодолеем и этот барьер.

Глава IX. В чём заблуждался Майк Ментцер

Свой универсальный рецепт накачки мышц Ментцер построил на основе критики двух тренировочных принципов системы Вейдера: прогрессирующей нагрузки и инстинктивной тренировки.
Критика Ментцером первого пункта была вполне справедлива, однако все вопросы здесь разрешаются, если принцип прогрессирующей нагрузки заменить принципом возрастающей эффективности.
Что же касается второго пункта, то здесь ниспровергатель Вейдера заблуждался. «Культуристам-любителям в качестве главного методического приёма рекомендуют принцип инстинктивной тренировки, мол, спаси себя сам», — так Ментцер охарактеризовал главный вейдеровский принцип. Ну а в процессе таких «спасательных» работ «…любитель оказывается лицом к лицу с великим множеством различных способов тренировок, которые он должен перебрать методом многолетних экспериментов». Нарисовав такую мрачную картину, Майк Ментцер сделал заключение: «…нет никакой гарантии, что на этом пути хаотичных поисков культурист-любитель действительно отыщет то, что ему нужно. Многим просто не хватит терпения на все эти опыты». А взамен многолетним экспериментам и хаотичным поискам Ментцер и предложил свою тренировочную суперсистему. Достаточно тренироваться три раза в неделю по 20–25 минут, выполняя каждое упражнение только в одном подходе. Правда, этот подход должен выполняться в режиме, близком к силовому, и с использованием принципа форсированных повторений. Всем, кто будет придерживаться описанной методики, Ментцер гарантировал рост мышечной массы чуть ли не по часам, как это происходило у Дориана Ятса. Однако вскоре выяснилось, что Майк Ментцер выдавал желаемое за действительное. Кто-то вообще не получал никаких существенных результатов от его тренировочной системы, кто-то продвигался вперёд, но не настолько, как обещал прогрессивный гуру. И всё же были такие, кто начинал расти на глазах. Такая избирательность непонятна и необъяснима, при этом она совершенно запутывает ситуацию в тренировочной методике бодибилдинга.
Если взять за основу систему Ментцера, то нет никакого смысла осваивать тренировочные принципы и тренировочные приёмы системы Вейдера, нет никакого смысла в поиске индивидуальной тренировочной сплит-программы.
Всё, что мы рассматривали в предыдущих главах этой книги, превращается в бессмысленную демагогию. И, чтобы разрешить этот методический кроссворд, мы обратимся к одной примечательной особенности в журнальных публикациях, посвящённых звёздам бодибилдинга.
Как правило, в конце этих публикаций известные бодибилдеры перечисляют вейдеровские тренировочные принципы, которым они отдают предпочтение. Но, согласно сформулированной нами стратегии, рост эффективности тренировочного процесса должен определяться последовательным освоением всех 16-и тренировочных принципов системы Вейдера, а не приоритетом отдельных из них. Не означает ли это, что по мере увеличения тренировочного стажа тренировочные принципы должны использоваться так же избирательно, как и тренировочные приёмы?
Ответ на этот вопрос позволяет устранить все методические неопределённости, порождаемые системой Ментцера.
Вернёмся опять к принципу инстинктивной тренировки. Главной ошибкой Майка Ментцера был сам рациональный подход к его анализу. Искать логику и строгие правила там, где работают инстинкты и интуиция, бессмысленно.
Поиск индивидуальной тренировочной сплит-программы нельзя представлять как хаотичный поиск какой-то определённой частоты в эфире.
Весь смысл здесь заключён в интуитивной смене режима физической работы, ломающей мышечную адаптацию, поэтому главное — двигаться вперёд, а нужная частота найдёт вас сама. Приобретённый тренировочный опыт и развитая интуиция безошибочно приведут вас к цели.
Как уже говорилось в первой главе, поиск индивидуальной тренировочной сплит-программы — это поиск режима мышечной работы, который соответствует индивидуальным особенностям вашей психики. И до тех пор, пока вы не настроитесь на нужную частоту, вы не услышите музыку. Именно по этой причине индивидуальные тренировочные сплит-программы всех ведущих профессионалов отличаются друг от друга так же, как и отпечатки пальцев.
Тем не менее, закономерность в них существует. Все их можно разбить на три основные группы. В соответствии с этим существуют три типа атлетов. «Я никогда не тренировался дважды в день. Просто не могу делать этого. Когда я иду в зал, то отдаю там всё, что имею. Вторая высокоинтенсивная тренировка для меня уже невозможна», — это слова Дориана Ятса, яркого представителя тех атлетов, которых можно отнести к первому типу. Они не только не могут тренироваться дважды в день, но даже и на другой день после тренировки. Ятс — не единственный представитель такого типа атлетов. Боер Ко, Фрэнцис Бенфатто, Арон Бейкер также относятся к этой категории. Для того чтобы иметь наглядную картину, рассмотрим их тренировочные сплит-программы.

Дориан Ятс
Тренировочная сплит-программа
1-й день грудь, бицепсы
2-й день отдых
3-й день ноги
4-й день отдых
5-й день передняя и средняя части дельт, трицепсы, пресс
6-й день отдых
7-й день спина, задняя часть дельт
8-й день отдых

Боер Ко
Тренировочная сплит-программа
1-й день четырёхглавые мышцы бедра, голени, бицепсы
2-й день отдых
3-й день спина, задняя часть дельт
4-й день отдых
5-й день грудь, двуглавые мышцы бедра, голени
6-й день отдых
7-й день передняя и средняя части дельт, трицепсы
8-й день отдых

Арон Бейкер
Тренировочная сплит-программа
1-й день грудь, спина, пресс
2-й день отдых
3-й день плечи, бицепсы, трицепсы, пресс
4-й день отдых
5-й день ноги, пресс
6-й день отдых

Аналогичные сплит-программы у всех атлетов этого типа. Они представляют собой 6-ти, 7-ми или 8-мидневный цикл, в котором количество тренировочных дней примерно такое же, как и количество дней отдыха. У таких атлетов нет в программе двойного сплита, а тренировки, как правило, короткие и интенсивные.
Ко второму типу относятся те, кто тренируется ежедневно, часто — по два раза в день, а в единственный в своём тренировочном цикле день отдыха стараются ещё хоть что-нибудь прокачать. При этом тренировки у них длинные, с большим количеством подходов на каждую мышечную группу. Наиболее известными представителями этого типа атлетов являются Ронни Колмэн, Ли Хейни и Пол Диллет.
Тренировочная программа одного из главных лидеров профессионального бодибилдинга является типичной для этой категории атлетов.

Ронни Колмэн
Тренировочная сплит-программа
1-й день грудь, трицепсы, голени, пресс
2-й день четырёхглавые и двуглавые мышцы бедра
3-й день спина, бицепсы, голени
4-й день грудь, дельты, трицепсы
5-й день четырёхглавые и двуглавые мышцы бедра, пресс
6-й день спина, бицепсы, дельты, голени
7-й день отдых

Тьери Пастел
Тренировочная сплит-программа
1-й день грудь, плечи, четырёхглавые мышцы бедра, голени, пресс
2-й день двуглавые мышцы бедра, пресс
3-й день спина, бицепсы, трицепсы, пресс
4-й день
5-й день повторение цикла
6-й день
7-й день отдых

Сонни Шмидт
Тренировочная сплит-программа
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И всё же самым ярким представителем этого типа бодибилдеров является Виктор Ричардс. Этот темнокожий монстр тренировался два раза в день, причём по два-три месяца без единого дня отдыха. После короткого двухдневного перерыва он повторял свой марафонский цикл.
И, наконец, в третью группу входит промежуточный тип атлетов. Как правило, они тренируются по схеме 3+1 (три дня подряд тренировочных, четвёртый день — отдых), либо по схеме 2+1+2+1 (два дня тренировочных, затем день отдыха). Они очень редко используют двойной сплит, а количество подходов у них среднее между первым и вторым типом атлетов. Ли Лабрада, Винс Тейлор, Чарльз Клермонт — все эти известные профессионалы являются представителями третьего, промежуточного типа атлетов. Тренировочные сплит-программы их таковы:

Ли Лабрада
Тренировочная сплит-программа
1-й день спина, бицепсы, пресс
2-й день грудь, дельты, трицепсы
3-й день отдых
4-й день ноги

Винс Тейлор
Тренировочная сплит-программа
1-й день грудь, дельты, бицепсы
2-й день спина, трицепсы, двуглавые мышцы бедра
3-й день четырёхглавые мышцы бедра, голени, пресс
4-й день отдых

Чарльз Клермонт
Тренировочная сплит-программа
1-й день грудь, бицепсы, голени
2-й день спина
3-й день отдых
4-й день ноги
5-й день дельты, трицепсы
6-й день отдых

Теперь подведем итог.
Ещё в 80-е годы Дориан Ятс, испробовав различные тренировочные методики, по которым тренировались многие профессионалы, инстинктивно почувствовал, что они ему не подходят. Интуиция подсказывала, что для роста мышц он должен увеличить время, необходимое для восстановления. После многочисленных экспериментов Дориан пришёл к специфическому и непопулярному в то время режиму мышечной работы, который обеспечил ему прогресс. В этом режиме дни тренировок чередовались с днями отдыха. День — нагрузка, день — отдых, и так на протяжении всего года. Переход на такую тренировочную схему позволил ему за один год набрать 9 кг мышечной массы. Это было убедительным доказательством того, что будущий «Мистер Олимпия» нашёл для себя правильную тренировочную методику.
В дальнейшем Дориан стал сокращать время каждой тренировки, всё больше приближая свою методику к системе Майка Ментцера. При этом каждый шаг в направлении этой системы обеспечивал ему дополнительный прогресс.
Ситуация с Дорианом Ятсом — не случайность, а закономерность, и, если вы относитесь к первому типу атлетов, система Ментцера гарантированно даст вам впечатляющий результат. Если же вы относитесь к третьему типу, результат будет гораздо скромнее. Ну а если вы попадаете во вторую группу, то система Ментцера не для вас.
Таким образом, Майк Ментцер, сам того не ведая, показал, что в тренировочной схеме атлетов 1-го типа заключён скрытый потенциал. Указав путь, ведущий к его реализации, он тем самым открыл любопытный аспект тренировочной системы Вейдера. Можно с большой долей уверенности предположить, что подобный скрытый потенциал заключён и в тренировочных схемах атлетов 2-го и 3-го типов.
Но каков тогда путь, ведущий к их реализации? Чтобы это выяснить, необходимо более детально проанализировать те основы, на которых строится система Ментцера. А строится она в первую очередь на основе трёх тренировочных принципов и двух тренировочных приёмов системы Вейдера.
Это:
1. принцип изоляции
2. принцип форсированных повторений
3. принцип раздельной тренировки,
а также:
1. постоянное напряжение
2. пиковое сокращение
При этом вейдеровский принцип множественных сетов заменяется принципом одного сета. Поэтому систему Ментцера можно рассматривать не как тренировочный, а как методический приём, эффективный для атлетов 1-го типа. Этот методический приём строится на приоритете отдельных тренировочных принципов и тренировочных приёмов системы Вейдера, а также на основе модификации одного из принципов этой системы. Суперсистема Ментцера является методическим приёмом потому, что никаких новых тренировочных принципов в её основе нет. Раз так, то второй ошибкой Майка Ментцера была попытка возвести этот методический приём в ранг универсального рецепта накачки мышц.
С этих позиций всё встаёт на свои места. Инстинктивный принцип лежит в основе тренировочной методики бодибилдинга, а поиск индивидуальной тренировочной сплит-программы остаётся главной задачей в нём. При этом методическое наследие Ментцера определяет стратегическое направление поиска скрытых резервов системы Вейдера.
Продолжая логику нашего изложения, мы можем без труда определиться с этим направлением. Оно заключается в построении методических приёмов, основанных на приоритете отдельных тренировочных принципов и тренировочных приёмов системы Вейдера и, возможно, на модификации некоторых из них. В любом случае такой приоритет и такие модификации должны производиться на основе инстинктивного принципа и принципа продуктивности. Только на этом пути можно выявить скрытые резервы системы Вейдера, которые способны повысить эффективность тренировочного процесса атлетов 2-го и 3-го типов.
Мы разрешили основные противоречия бодибилдинга и теперь можем выработать общие рекомендации для построения индивидуальной тренировочной сплит-программы.
Те, кто начинает свой путь в этом виде спорта, должны ориентироваться на параллельное решение трёх задач. Помимо освоения индивидуальных и наиболее продуктивных упражнений, вам необходимо выяснить, к какому типу атлетов вы относитесь. В соответствии с этим найти свою тренировочную схему. Например, схема Дориана Ятса выглядит так: 1+1+1+1+1+1+1+1. А вот у Ронни Колмэна она записывается проще: 6+1. Если взять такого атлета из третьей группы, как Чарльз Клермонт, то его тренировочная схема выглядит таким образом: 2+1+2+1.
Третья задача заключается в том, чтобы найти свой, индивидуальный сплит для каждого тренировочного дня. Эти три структурные элемента и являются определяющими в построении вашей индивидуальной тренировочной сплит-программы.
Все тренировочные принципы системы Вейдера должны быть к этой программе привязаны, как и наиболее продуктивные для вас тренировочные приёмы. В дальнейшем рост эффективности вашего тренировочного процесса должен быть связан с приоритетом выбора не только тренировочных приёмов, но и тренировочных принципов, причём приоритета, определяемого тем, к какому из трёх типов атлетов вы относитесь.

Глава Х. Четыре ступени

Теперь мы можем окончательно определиться со всеми нюансами тренировочной методики бодибилдинга.
В своё время известный профессионал Ли Лабрада уже пытался установить общую стратегию в системе Вейдера. В 1990 году он опубликовал статью под названием «Четыре фазы», в которой чётко определил место и роль инстинктивного принципа в атлетическом тренинге. Этот принцип, будучи сформулирован Джо Вейдером чисто эмпирически, долгое время оставался непонятным многим атлетам, особенно начинающим. Однако Лабрада не только прояснил ситуацию с инстинктивным принципом, он указал единственно правильный путь, по которому в бодибилдинге необходимо идти. Вспоминая свой собственный путь в мир железа, Лабрада в качестве первой фазы выделил тот тренировочный этап, когда его тренировки были бессистемны. В них не было никаких тренировочных программ, он тренировался чисто интуитивно, выполняя те упражнения, которые ему нравились и казались эффективными, поднимал столько, сколько мог. Соответственно эту фазу можно назвать фазой интуитивных тренировок.
Вторая фаза, по мнению Лабрады, начинается с того момента, когда молодой атлет усваивает первую истину бодибилдинга — есть лишь один правильный метод тренировок, в котором одно упражнение чётко следует за другим, с определённым количеством подходов и повторений. На этом этапе всё просто и ясно: есть набор упражнений, они комбинируются в те или иные комплексы, сами же упражнения выполняются по установленным в бодибилдинге правилам.
Это фаза стандартных тренировок. По сравнению с первой она более результативна, однако возможности её ограничены. Приучая к запланированной и монотонной работе, расписанной в заранее составленном комплексе упражнений, эта фаза, с одной стороны, приучает к дисциплине, чрезвычайно важной в бодибилдинге, но с другой — формирует консерватизм, который впоследствии становится большим препятствием на пути к переходу в следующую тренировочную фазу.
Основная масса бодибилдеров-любителей, освоив вторую ступень, оказывается не в силах преодолеть этот консерватизм и остаётся во второй фазе, не осознавая, что именно в этом главная причина их застоя. А застой неизбежно наступает, потому что мышцы и организм в целом адаптируются не столько к весам, сколько к самому характеру работы, свойственному этой фазе.
Сам Лабрада оказался одним из тех, кто интуитивно почувствовал ограниченность второй фазы и сумел перейти к третьей.
Это фаза экспериментирования, которая является очень важным этапом тренировочного процесса, когда атлет, опираясь на свои инстинкты, на подсознательные мотивы, ищет такой режим работы для своих мышц, который обеспечил бы ему дальнейший прогресс.
Вспоминая об этом периоде, Лабрада описывал, как он менял не только упражнения на различные группы мышц, подходы и повторения в них, но и технику их выполнения, интенсивность тренировок в целом. При этом необходимо было определять наиболее результативные из новых приёмов. Сложность этой фазы не только в том, что помимо физических она требует от атлета ещё и моральных усилий, но и в том, что часто необходимо экспериментировать в течение длительного времени, прежде чем одни тренировочные приёмы можно будет принять, а другие отбросить. Но затраченные усилия не проходят даром: в конце концов, атлет, сумевший пройти до конца третью фазу, находит индивидуальную программу, методику тренировок, а порой и новые упражнения, обеспечивающие ему дальнейший прогресс. Здесь уже приходит понимание того, что полезно вашему организму, а что нет, что способствует продвижению вперёд, а что ему мешает.
Но больших достижений и эта фаза не обеспечивает. Она лишь создает предпосылки для перехода к следующей, четвёртой фазе. К этой фазе, как правило, атлет приходит через годы тренировок, тем не менее, характерной её особенностью является то же, что и для первой, начальной фазы. Интуиция и внутренние побудительные мотивы становятся главными факторами всего тренировочного процесса на этом этапе. Только теперь за интуицией и ощущениями — не поиск и блуждание вслепую, а накопленный опыт тренировок. Теперь уже каждая тренировка становится не механической работой по комплексу, не поиском и апробированием новых методик, каждая тренировка — теперь своего рода творческий акт, цель которого — задать своему телу такую работу, которая максимально побуждала бы его к адаптации и совершенствованию.
Работа атлета на этом уровне может оказаться непонятной стороннему наблюдателю, поскольку она нарушает некоторые «непреложные» правила тренировки, которые сдерживали его развитие в течение многих лет.
Имея теперь в своём активе целый арсенал методик, правил, наиболее эффективных для себя упражнений, атлет, достигший этой фазы, опираясь лишь на интуицию, строит свой тренировочный процесс по рецептам, известным только ему.
На уровне четвёртой фазы подсознательные мотивы сами подсказывают атлету, в какое время и как долго ему тренироваться, какие группы мышц по каким дням тренировать.
Кроме того, одним из очень важных достижений этого уровня является способность предельно концентрироваться на работающих мышцах, способность чувствовать и контролировать каждый сантиметр движения атлетического снаряда.
Только на уровне четвёртой фазы атлет добивается наибольшего прогресса в бодибилдинге. Таков вердикт Лабрады.
Этот вердикт является убедительным подтверждением двух основных выводов, к которым мы пришли в предыдущих главах. Во-первых, степень эффективности борьбы с мышечной адаптацией определяется тем арсеналом тренировочных принципов и приёмов, которыми вы овладели. Во-вторых, на высокий уровень в бодибилдинге выходят не те, кто вёдрами вливает в себя стероиды, а те, кто сумел добиться для себя максимальной эффективности тренировочного процесса, а стероиды использует лишь как средство повышения тренировочной интенсивности.
Четвёртую тренировочную фазу можно назвать фазой наибольшего прогресса.
Что же касается этой схемы, состоящей из четырёх фаз, то в ней отражена весьма общая закономерность, указывающая путь, ведущий к высшим достижениям на поприще бодибилдинга. По сути дела, эта схема отражает хорошо известную в философии универсальную диалектическую спираль, по которой происходит всякое развитие вообще — поскольку четвёртая фаза есть возврат к первой, но уже на качественно новом уровне.
Раз так, то схема, описанная Лабрадой, должна быть положена в основу тренировочной методики бодибилдинга. Для того чтобы эту схему конкретизировать и сделать удобной для практического применения, нам необходимо увязать её с той общей тренировочной стратегией, которую мы разработали.
Решение такой задачи предполагает разбиение тренировочных принципов и тренировочных приёмов по четырём фазам, описанным Лабрадой.
Мы начнём с самого главного принципа — инстинктивного.
На первый взгляд, этот принцип, в схеме Лабрады, должен включаться в работу, когда атлет, достигший уровня второй тренировочной фазы и исчерпав её возможности, сталкивается с застоем. Именно здесь для преодоления застоя необходимо опираться на интуитивные и инстинктивные чувства, чтобы кардинально изменить тренировочный процесс.
На более высоком уровне инстинктивный принцип должен работать постоянно, обеспечивая высокую эффективность воздействия атлетических упражнений на мышцы, а также помогая находить такой режим и характер мышечной работы, который постоянно побуждает мышцы к адаптации.
На самом деле главный тренировочный принцип бодибилдинга начинает работать уже на уровне первой тренировочной фазы, когда, по описаниям Лабрады, он выполнял те упражнения, которые ему нравились и казались эффективными.
По сути дела Лабрада, опираясь на инстинктивный принцип, использовал принцип продуктивности в выборе упражнений для своих тренировок. Поэтому оба этих принципа сразу следует привязать к первой тренировочной фазе, так же как принцип изоляции и принцип множественных сетов. Но при этом надо иметь в виду, что сегодня трудно отделить первую тренировочную фазу от второй. Сегодня новичок, приходя в атлетический зал, сразу начинает осваивать стандартный набор упражнений и стандартные тренировочные комплексы. И как бы грамотно эти комплексы не были составлены, они всё равно лишают новичка возможности творческого поиска. Поэтому, для того чтобы первая тренировочная фаза, которая закладывает основы как для третьей, так и для четвёртой фазы, не была пропущена, необходимо в начальный тренировочный процесс внести очень важный нюанс.
После освоения базовой техники выполнения наиболее распространённых упражнений начинающий бодибилдер должен решить для себя две задачи. Первая — по возможности использовать на каждую группу мышц только продуктивные упражнения.
Вторая — найти наиболее эффективную последовательность в проработке мышечных групп.
Что касается тренировочных приёмов, то на первой тренировочной фазе должны быть освоены жжение и пиковое сокращение. Только в этом случае тренировочный процесс будет опираться на свой естественный начальный фундамент.
Однако, как показывает тренировочная практика, если рассматривать последовательность освоения тренировочных принципов и тренировочных приёмов, то очень трудно провести чёткую границу также и между второй и третьей фазами. Поэтому здесь гораздо рациональней отвести освоение всех оставшихся тренировочных принципов и приёмов системы Вейдера на эти две фазы. Различаться же они должны тем, что на уровне третьей фазы вам надо решить две очень важные задачи — найти свой индивидуальный тренировочный сплит и выяснить, к какому из трёх типов атлетов вы относитесь.
Установив свой сплит и свою тренировочную схему, вы тем самым завершите построение структуры вашего тренировочного процесса. Достижение этой цели и предполагает третья фаза в схеме Лабрады.
По сути, это означает достижение главной цели в бодибилдинге — построение индивидуальной тренировочной сплит-программы. Таким образом, вы достигнете уровня четвёртой тренировочной фазы, когда для каждой группы мышц у вас будет набор наиболее продуктивных и проверенных упражнений, когда вы будете знать, каким должен быть характер циклических нагрузок на различные мышцы, будете знать свой сплит и свою тренировочную схему.
Но и это ещё не всё. Весь описанный арсенал борьбы с мышечной адаптацией должен быть дополнен ещё одним важным пунктом. Вы должны в совершенстве отработать технику концентрации внимания на работающей мышце, а также выработать умение задавать атлетическому снаряду такую динамику движения, при которой эффективность выполняемого упражнения максимальна. Тогда каждая ваша тренировка превратится в своего рода творческий акт, цель которого задать своему телу такую работу, которая максимально побуждает его к адаптации и совершенствованию.
Именно на этом уровне атлет добивается наибольшего прогресса.
На что же теперь ориентироваться, что является главным содержанием четвёртой фазы, способным обеспечить этот наибольший прогресс?
Согласно нашей стратегии теперь необходимо ориентироваться на общие тренировочные принципы: непривычного напряжения, визуализации, возрастающей эффективности.
Реализация первого принципа связана с описанным выше пунктом: способностью концентрироваться на работающей мышце и способностью инстинктивно варьировать динамику движения снаряда.
Что касается принципа визуализации, то, как мы уже знаем, он лежит в основе формирования уровня мотивации. Здесь уместно ещё раз привести высказывание восьмикратного «Мистера Олимпия» Ли Хейни: главный секрет прогресса в бодибилдинге не в поднятии больших тяжестей, а в том, какую психическую энергию вы способны вложить в каждое повторение каждого подхода. Эта психическая энергия целиком и полностью определяется уровнем мотивации. Вы никогда не достигнете устойчивого прогресса, если атлетические тренировки для вас просто привычная и обязательная работа или выхолощенный фитнес-ритуал.
Поэтому принцип визуализации на этом тренировочном этапе становится главным инструментом реализации всего накопленного потенциала.
И, наконец, принцип возрастающей эффективности. Если на протяжении первых трёх фаз реализация этого принципа была связана с последовательным освоением тренировочных принципов и тренировочных приёмов системы Вейдера, то теперь, согласно выводам, к которым мы пришли в предыдущей главе, ситуация меняется.
На уровне четвёртой тренировочной фазы дальнейший рост эффективности тренировочного процесса должен быть связан с определением приоритета отдельных тренировочных принципов и тренировочных приёмов этой системы.
Для атлетов первого типа такие приоритеты были установлены Майком Ментцером. Что же касается аналогичных приоритетов для атлетов второго и третьего типов, то это уже будущая перспектива развития методики бодибилдинга.
В любом случае мы построили гибкую тренировочную стратегию, которая позволяет ориентироваться в различных вопросах этой методики.
Эта стратегия однозначно указывает на то, что система Вейдера — это не набор правил и руководств, это своеобразный инструмент, использование которого требует постоянного творчества.
Всё изложенное в этой главе мы можем наглядно изобразить в виде следующей схемы:
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Наконец, чтобы закончить эту главу, нам необходимо подвести под единый знаменатель все противоречивые рекомендации в бодибилдинге.

Перечислим основные из них:
1. К успеху приводят только медленные подконтрольные движения.
2. Движение с отягощением должно быть мощным и взрывным. Только предельное ускорение на положительной фазе траектории стимулирует рост мышц.
3. Хочешь нарастить массу — работай с большими весами.
4. Вес снаряда не имеет большого значения. Главное — это техника и ощущение работы мышц.
5. Тренироваться шесть раз в неделю утром и вечером — советовал Арнольд Шварценеггер.
6. В соответствии с рекомендациями Майка Ментцера в зале необходимо появляться не чаще двух раз в неделю.
7. Многие профессиональные бодибилдеры, тренируя руки, выполняют от шести до двенадцати различных изолирующих упражнений.
8. Стюарт Мак Роберт призывает вообще не тренировать руки изолирующими упражнениями.
9. Нет смысла работать до отказа, советует ряд экспертов в области силовых тренировок.
10. Ментцер же уверял, что работа не до отказа — это зря потраченное время.

Опираясь на проведённый нами анализ основ системы Вейдера, мы можем легко разрешить все противоречия, заключённые в перечисленных взаимоисключающих методических рекомендациях.
Начнём с первых двух, согласно которым движение с отягощением необходимо выполнять либо только в медленном темпе, либо только с предельным ускорением на положительной фазе движения.
По сути дела, это два противоречащих друг другу тренировочных принципа системы Вейдера, которые мы определили как тренировочные приёмы и тем самым разрешили противоречие между ними.
Степень эффективности каждого из этих приёмов определяется тем, насколько тренируемая мышца адаптирована к данной динамике движения.
Раз так, то в отдельных случаях может быть более эффективным либо один, либо другой приём. Поэтому использоваться они должны в соответствии с принципом продуктивности.
Что же касается третьей и четвёртой рекомендаций, то они возникли как следствие стремления упростить тренировочный процесс в бодибилдинге, сделать его максимально примитивным. Однако в итоге это непреодолимое стремление ведёт только к одному результату — снижению результативности.
То, что работа с большими весами не гарантирует больших мышц — факт хорошо известный. Однако, работая с небольшими весами, вы также не нарастите большую мышечную массу, какой бы отточенной у вас ни была техника выполнения упражнений. Поэтому каждый из этих советов порознь не представляет методической ценности. Более того, попытки выделить из тренировочного процесса какие-то отдельные его стороны и возвести их в абсолют, ничего, кроме вреда, не приносят.
Согласно современным представлениям, существуют как минимум два альтернативных механизма роста мышц. Один из этих механизмов реализуется во время тяжёлых силовых тренировок, которые ведут к увеличению количества клеточных ядер в мышечных волокнах.
Другой механизм связан с насыщением мышечных волокон ферментными белками и реализуется посредством не силового режима работы, а режима качественной прокачки мышц, ведущей к максимальному увеличению кровотока в мышечной ткани.
Эффективный рост мышц обеспечивается циклированием нагрузок, позволяющим включить оба этих механизма.
Что же касается техники и ощущения работы мышц, то противопоставлять их силовым тренировкам бессмысленно.
Как следует из нашего анализа, силовая работа сама по себе предполагает безукоризненную технику выполнения упражнений. Во всех остальных случаях техника может и должна варьироваться. При этом ощущение работы мышц — это не что иное, как реализация тренировочного принципа системы Вейдера — принципа непривычного напряжения.
Противоречие между советом А. Шварценеггера тренироваться шесть раз в неделю и советом М. Ментцера тренироваться два-три раза в неделю разрешается легко. Всё зависит от того, к какому типу атлетов вы относитесь — ко второму или к первому.
Ну а категоричная рекомендация Стюарта Мак Роберта не тренировать руки изолирующими упражнениями находится в противоречии сразу с двумя тренировочными принципами — принципом изоляции и принципом продуктивности.
Руки, как и любую другую группу мышц, вы должны тренировать теми упражнениями, которые являются для вас продуктивными и обеспечивают прогресс.
Весьма любопытен совет, согласно которому нет смысла работать до отказа. Как правило, он исходит от экспертов весьма далёких от бодибилдинга. Этот совет пытаются обосновать эфемерными и малоубедительными аргументами. Однако на самом деле всё это — не более чем психологическое стремление водрузить тяжёлую работу с железом на постамент ограниченных фитнес-нагрузок.
Работа до отказа и за точкой отказа не нужна до тех пор, пока прогресс обеспечивается без экстремальных приёмов. Когда же наступает адаптация и застой, тогда необходимо использовать весь арсенал приёмов, который помогает сдвинуться с «мёртвой» точки.
Что же является тем общим знаменателем, опираясь на который, можно разрешить любое противоречие, возникающее в тренировочной методике бодибилдинга? Всего лишь правильное разделение основ системы Вейдера на тренировочные принципы и тренировочные приёмы.
Сама по себе эта система заключает в себе потенциал, позволяющий выйти из любого методического тупика.

Глава XI. Что скрывается за инстинктивным принципом

Устранив противоречия в основах системы Вейдера, мы тем самым оптимизировали процесс построения индивидуальной тренировочной сплит-программы. Однако это всего лишь промежуточная ступень в решении той задачи, которую мы поставили в первой главе — задачи продления индивидуальной продолжительности жизни человека. Её решение заключается в поиске того образа жизни и деятельности, которые соответствуют нашему внутреннему психологическому складу. Но если вы освоили тренировочную методику бодибилдинга и нашли свою индивидуальную тренировочную программу, означает ли это, что вам сразу открывается путь, ведущий к тому жизненному укладу, который отражает индивидуальные особенности вашей психики? Вряд ли кто-нибудь сможет утвердительно ответить на этот вопрос. Раз так, то одной промежуточной ступени для решения поставленной задачи недостаточно. Необходима ещё одна. Её построением мы и займёмся в этой главе.
Для этого мы вновь вернёмся к одной из главных основ бодибилдинга — к уровню мотивации. По нашему определению, мотивация формируется и поддерживается принципом визуализации, однако это верно лишь отчасти.
Для того чтобы поддерживать в своём сознании высокий уровень мотивации на протяжении длительного времени, от человека требуется постоянная концентрация психической энергии. В свою очередь, такая концентрация основывается на регулярной тренировке способности человека противостоять стрессам.
Стрессы могут не только разрушить положительную мотивацию, но и порой полностью дезориентировать человека в окружающей его социальной среде.
Способствуя выработке катаболических гормонов, нервный стресс может отбросить атлета далеко назад, если он не в состоянии ему противостоять. Поэтому целенаправленная и мотивированная мышечная работа должна опираться на способность преодолевать стрессы, которые неминуемо порождаются как тяжёлыми физическими нагрузками, так и неблагоприятными жизненными ситуациями.
Каков же алгоритм этого преодоления, каким должен быть путь, ведущий к контролю над своим психическим состоянием?
Первым шагом на этом пути является выработка способности к глубокой релаксации. Способность на короткое время отключиться от всех проблем, а затем с помощью последовательного расслабления отдельных мышечных групп добиться полного расслабления нервной системы может быть освоена сравнительно быстро посредством ежедневных упражнений.
Такая способность очень важна для восстановления организма, особенно в периоды интенсивных тренировок. Однако её совершенно недостаточно для решения задачи осуществления контроля над своей психикой.
Чего же не хватает системе аутотренинга?
Чтобы ответить на этот вопрос, достаточно обратиться к нашему жизненному опыту, который безошибочно подскажет, что способность к релаксации, в какой бы степени человек ею ни овладел, не может служить ни главной опорой, ни главным ориентиром в его жизни. Это всего лишь полезное подспорье, которое, тем не менее, не может самостоятельно решать задачу осуществления психического контроля над собой.
Рано или поздно жизнь ставит человека в такие условия, когда релаксация и полное отрешение от внешних и внутренних проблем ему мало чем помогут. Такие ситуации требуют мобилизации всех психических сил, железной воли и выдержки для поиска путей выхода из неблагоприятных ситуаций. Попытки же использовать аутотренинг на все случаи жизни закономерным образом ведут к абсурдной философии отрешения от неё как от источника страданий.
В свое время Поль Брэгг сравнил сердце с самой жизнью, которая состоит из периодических напряжений и расслаблений. Чтобы решить какую-либо задачу, достичь каких-то целей, нам необходимо напряжение, мобилизация психических и физических сил. Но длительное напряжение ведёт к истощению нервной энергии, в которой заключена главная сила нашего организма. Поэтому следом за напряжением должно следовать расслабление, или релаксация, для восстановления этой главной силы.
Подобно тому как вся живая материя пронизана циклическими пульсациями, сложными биоритмами, точно так контроль за своим психическим состоянием требует от человека в совершенстве владеть двумя рычагами воздействия на свою психику — рычагом напряжения и рычагом расслабления.
Первый подразумевает умение с помощью волевого усилия брать под жёсткий контроль ход своих мыслей и поток своих эмоций, и в процессе такого контроля подавлять и отбрасывать те мысли и эмоции, которые уводят в сторону, мешают сосредоточиться на главном.
Овладеть им сложней, но именно он в значительной степени придаёт чувство уверенности в себе, которое необходимо любому спортсмену, ставящему перед собой труднодостижимые цели.
Способность быстро отвлечься, полностью отключиться от проблем и расслабиться, чтобы затем с новыми силами взять себя под жёсткий контроль, — это второй, не менее важный рычаг. Вместе они и составляют тот самый циклический механизм, посредством которого человек способен овладеть искусством контроля за своим психическим состоянием. Это две неразделимые и взаимозависимые стороны, поскольку эффективный контроль над своими мыслями и эмоциями возможен лишь на фоне глубокой релаксации, он невозможен или чрезвычайно затруднителен на фоне эмоционального возбуждения. С другой стороны, быстрота и степень релаксации в значительной мере определяется способностью контролировать себя.
Здесь не следует думать, что вся сознательная жизнь человека должна состоять из таких контролируемых волевых напряжений и расслаблений. Но неверно также считать, что два этих рычага должны включаться в работу только в стрессовых ситуациях. Главная цель психической саморегуляции заключается в достижении стабильного состояния психического комфорта с ясно поставленными разумными целями и хорошо представляемыми путями их достижения, с трезвой оценкой своего положения и своих возможностей.
Какой бы сильной ни была у человека внутренняя мотивация, реализовать он её может, только опираясь на это состояние как на главную морально-психологическую базу. Однако само по себе такое состояние неустойчиво: события как внешнего, так и нашего внутреннего мира, подобно непрерывному потоку метеоритов из космоса, пытаются его разрушить. Остановить это разрушение и призваны описанные выше два рычага воздействия на нашу психику.
Но возникает вопрос: как ими правильно пользоваться? Как определить, какой из них необходим в данный момент, когда человек не подвержен тяжёлому стрессу, но чувствует, что теряет состояние психологической комфортности?
Здесь мы вплотную подошли к главному вопросу во всей этой теме, тому самому, который в свою очередь составляет главное содержание тренировочной методики бодибилдинга.
Речь идёт об инстинктивном принципе Вейдера. Этот принцип позволяет не только строить наиболее эффективную тренировочную программу в бодибилдинге, при незначительной «переквалификации» он безошибочно подскажет, какой из рычагов необходимо включить в работу для поддержания того психического состояния, в котором атлет способен мобилизовать себя для достижения высоких результатов.
Поэтому опытному бодибилдеру, овладевшему инстинктивным принципом в своих тренировках, сравнительно легче овладеть контролем над своим психическим состоянием. Интуиция и чувство «себя» всегда помогут сориентироваться в том, как собрать и правильно направить свою психическую энергию.
Таким образом, механизм психической саморегуляции, в конечном итоге, опирается на инстинктивный принцип, а аутогенная психо-мышечная тренировка является всего лишь одной из его составляющих и сама по себе недостаточна для обеспечения работы этого механизма. В этом заключается главная причина того, что она не получила должного распространения ни в медицинской, ни в спортивной практике.
Что же касается вопроса устойчивости человеческой психики по отношению к стрессам, то он выходит далеко за рамки проблем спорта вообще и бодибилдинга в частности.
Активизируя катаболические процессы в организме человека, стрессы ослабляют иммунную систему, тем самым способствуя возникновению онкологических заболеваний. Истощая запасы катехоламинов в центральной нервной системе, они приводят к снижению активности эндокринных желез, а в дополнение к этому ещё и снижают чувствительность клеток организма к гормонам, которые эти железы вырабатывают. Кроме этого, стрессы нарушают деятельность всей сердечно-сосудистой системы и, в итоге, оказываются главным фактором, определяющим преждевременную смерть.
Получается так, что, если человек не способен противостоять стрессу, его организм начинает быстро разрушаться. Такая ситуация предопределена глубокими причинами. Действие в природе двух противоположных начал — разрушительного и созидательного — характеризуется двумя понятиями — энтропии и антиэнтропии. Поэтому в широком смысле разрушение живого организма является проявлением действия энтропии. Однако миллионы лет эволюции жизни на Земле, от примитивных одноклеточных до человеческого организма, были результатом доминирования антиэнтропийных процессов над энтропийными. Поэтому эволюция заложила в человека достаточно внутренних сил, позволяющих ему на протяжении всей своей жизни стремиться преодолевать разрушительную энтропию, постоянно действующую как вне, так и внутри каждого из нас.
Способность противостоять стрессам и является средством мобилизации антиэнтропийных процессов нашего организма.
То, что мы рассмотрели в этой главе, представляет собой один из самых главных механизмов противодействия разрушительному действию окружающей среды на организм человека в сегодняшних жизненных условиях. С другой стороны, этот механизм является следующей и, возможно, основной ступенью, ведущей к решению нашей главной задачи — задачи продления индивидуальной продолжительности жизни человека, поскольку он выводит на качественно новый уровень интуитивный поиск своего места в этом мире.
Что же представляет собой инстинктивный принцип, если он обладает такими возможностями?
Ответ на этот вопрос заключается в особенностях восприятия нашим мозгом окружающей нас реальности. Такое восприятие осуществляется по двум каналам — сознательному и бессознательному.
То, что фиксируется в сфере сознательного, мы можем выразить в рациональных логических формах. Однако окружающий нас мир не ограничивается теми явлениями, которые укладываются в логические категории. Он гораздо сложнее той картины, которая вписывается в рациональные рамки. Именно поэтому в сфере бессознательного заключено то, что недоступно стандартной логике.
Раз так, то инстинктивный принцип — это связующее звено между двумя сферами нашей высшей нервной деятельности. Он позволяет переводить на язык логического восприятия то, что постигается нашим мозгом категориями чувств, инстинктов и интуиции.
Более того, он предполагает развитие и совершенствование взаимодействия двух сторон нашего восприятия реальности, тем самым расширяя возможности проникновения нашего сознания в окружающий мир.
Всё это говорит о том, что данная тема не исчерпывается тем, что затронуто в этой книге.

Так как же продлить свою жизнь?
В первую очередь усвоить истину о том, что генетическая уникальность каждого из нас диктует каждому свой, индивидуальный образ жизни и соответственно свой неповторимый жизненный путь. Только следуя этому пути, можно раскрыть заложенный в каждого из нас потенциал, увеличивающий продолжительность жизни.
Овладение механизмом, позволяющим контролировать состояние своей психики, является главным фактором в решении этой задачи.
Но если вы серьёзно занимаетесь бодибилдингом и сумели найти для себя свой индивидуальный режим мышечной работы, то эту задачу уже частично решили.
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