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Аннотация
Авторы этой книги совершили настоящую революцию в области здравоохранения и изобрели новый, гибкий и необычайно эффективный метод тренировок, который займет всего полчаса в неделю.
Благодаря этим упражнениям вы сможете: потерять вес, приобрести хорошую физическую форму за несколько минут в день, понизить уровень глюкозы в крови, снизить риск сердечно-сосудистых и онкологических заболеваний, улучшить выносливость, укрепить кости и улучшить работу мозга, а также повысить уровень здоровья в целом.
На протяжении всей книги авторы предлагают ряд тренировок, которые займут всего десять минут в день, три раза в неделю, и могут быть выполнены в любое время, в любом месте. При этом неважно, сколько вам лет и какой у вас уровень физической подготовки.
Система упражнений, приведенная в книге, – это практичный, приятный способ получить максимальную выгоду за минимальное время, который станет неотъемлемой частью вашей повседневной жизни, такой же естественной, как чистка зубов.
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Клэр, Алексу, Дэниелу и Кейт, которым я желаю оставаться сильными и всегда быть в хорошей физической форме.



Предисловие

За последние два-три года я обратил внимание на значительные изменения в докторе Майкле Мосли. Ушла в прошлое характерная для средних лет полнота, увиденная мной во время нашей первой встречи, и вместо нее появилась сильная мускулатура, хорошо справляющаяся со стремительным рассеиванием высоких уровней сахара и жира, которые раньше после каждого приема пищи теснились возле его артерий. Я льщу себя надеждой, что часть этой трансформации объясняется нашей с ним совместной работой над созданием в 2011 году документального фильма, ради которого мы в нашей лаборатории проверяли возможности Майкла и познакомили его с тренировкой высокой интенсивности (или сокращенно ТВИ).
В то время Майкл искал способы борьбы с его диабетом второго типа (семейная история) — способы, которые, как ему было известно, будут включать в себя физическую нагрузку, но в идеале, насколько это возможно, в краткой и эффективной форме. Мы встретились по той причине, что моя команда в Эдинбурге недавно завершила исследование, демонстрирующее, как всего несколько минут высокоинтенсивной езды на велосипеде в неделю могут значительно сократить диабетические факторы риска человека.
На первый взгляд это кажется абсурдным заявлением. Мы все знаем, что для получения хороших результатов от тренировки, например, аэробики и метаболического фитнеса (metabolic fitness), нужно потратить часы. Но правда ли это на самом деле?
Помимо улучшения физической формы существуют долгосрочные преимущества, касающиеся сокращения риска, связанного с возникновением рака, диабета и болезней сердечно-сосудистой системы.
Когда мне было 12 лет, я пробежал свой первый полумарафон в Ренфру (Шотландия). За последующие 10 лет я, должно быть, пробежал более 20 000 миль, а также провел много часов, тренируясь в спортзале. Я делал подобное, так как наука сказала нам, что это требуется для улучшения аэробной производительности.
Еще до начала учебы в университете Глазго (чтобы, всем на удивление, стать стоматологом) я был заядлым любителем книг, посвященных науке, занимающейся физическими нагрузками. Во время моих занятий по получению дополнительной специализации (intercalated degree studies), сосредоточенных на физиологии спорта, я начал понимать, что многое в классической науке, изучающей физические нагрузки — реализуемой только атлетами и небольшим количеством суперздоровых жителей Скандинавии, — не является надежным показателем того, как тренировка меняет здоровье и физиологию основной части населения.
Однако мое первое знакомство с ТВИ произошло не в аудитории, а на дорожке для бега. В начале бегового сезона мой тренер Джон Тонер попросил меня сделать 3 захода по 200 метров с учетом 3 минут на восстановление, и не более того. Это не было нормальной тренировкой для бегуна на длинные дистанции, хотя и имело свое преимущество в виде краткости. Я был заинтригован.
Во время моего последнего года в Глазго я решил в качестве экзаменационного проекта осуществить интервенционное исследование спортивной тренировки. Работая с молодежной сборной нашего клуба по легкой атлетике, мы выполнили 10-недельную высокоинтенсивную интервальную тренировку и обнаружили улучшение в производительности и эффективности способа сверх той, что достигалась путем регулярной тренировки на выносливость.
Сразу после окончания университета я вполне достойно представил мои результаты исследований на своей первой научной конференции, организованной университетом Макмастера, где родилась современная, «основанная на велосипеде» ТВИ.
С того момента прошло 20 лет. Я занимался изучением человеческой физиологии, физических упражнений и геномики, пытался объяснить связь между тренировкой и здоровьем. За последние 10 лет в наших университетских лабораториях Великобритании, Скандинавии и совместно с коллегами из Канады мы провели тысячи волонтеров через различные формы ТВИ. Медицинские тесты показали, что всего несколько минут ТВИ, проводимой три раза в неделю, приносят улучшения, сопоставимые с преимуществами, получаемыми от многих часов обычной тренировки.
Что важно, эти данные были получены благодаря независимым исследованиям, проведенным в ряде стран — в частности, профессором Мартином Гибала в университете Макмастера в Канаде, Нильсом Воллаардом в университете Бата и Ульриком Вислоффом в Норвегии.
Одной из причин данного исследования является то, что мы заинтересованы во времени по причине его отсутствия.
Мы все знаем, почему тренироваться хорошо. Помимо улучшения физической формы существуют долгосрочные преимущества, касающиеся сокращения риска, связанного с возникновением рака, диабета и болезней сердечно-сосудистой системы.
Но также мы знаем, что следование правилам традиционной тренировки требует времени и усилий. Критическая нехватка времени — это самая распространенная причина, по которой люди отказались от какой-либо организованной физической активности.
Кратковременную высокоинтенсивную тренировку можно рекомендовать в качестве безопасной и эффективной альтернативы традиционным тренировкам, удаляя «временной барьер» как оправдание отсутствия занятий.

Я считаю, что сейчас мы обладаем достаточными данными, чтобы быть в состоянии рекомендовать кратковременную высокоинтенсивную тренировку в качестве безопасной и эффективной альтернативы традиционным тренировкам, удаляя «временной барьер» как оправдание отсутствия занятий. Этим мы надеемся стимулировать дисциплинированность и помочь людям принять метод, ведущий к более здоровому образу жизни. Самое важное в ТВИ то, что она может выполняться на рабочем месте или дома без предварительного планирования или пропускания очередной серии вашего любимого ТВ-сериала.
Также я считаю, что в случае достижений в области науки о тренировках мы коснулись лишь поверхности, что наше растущее понимание геномики и метаболомики вскоре поможет нам приспособить или персонализировать рекомендации, касающиеся образа жизни.
Когда-то мы предполагали, что все получают примерно одинаковую пользу от тренировки, а если этого не происходит, то потому, что люди распускаются и ленятся. Сегодня мы знаем, что реакция отдельно взятого человека на тренировку уникальна, и мы можем использовать геномное тестирование, чтобы помочь индивидуализировать постановку задачи.
К началу 2013 года уже около миллиона людей в США подписались на полное геномное сканирование в надежде лучше понять свое здоровье и избежать факторов риска, наиболее актуальных для их генов. Индивидуальная рекомендация — это лучшая рекомендация, а такая рекомендация должна уменьшить количество хронических заболеваний, снижая в конечном счете давление на нашу систему общественного здравоохранения.
Быстрое снижение веса и другие преимущества могут появляться благодаря сокращению количества потребляемых калорий не каждый день, а всего лишь пару дней в неделю.

Совмещая такие простые решения, как ТВИ, с такими высокотехнологичными методами, как ДНК-профилирование, мы надеемся точно определить оптимальный протокол тренировки, чтобы помочь контролировать факторы риска, имеющие отношение к конкретному человеку, а не к некоему абстрактному «среднестатистическому показателю» населения.
Занятия наукой играют решающую роль. Но без трансляции этой «науки» в форму полезного и практического руководства, которым может воспользоваться каждый, наша наука не в состоянии оказать никакого воздействия.
Я рекомендую эту книгу, потому что это отвечающий современности отчет о последних исследованиях, который, проливая свет на некоторые достаточно сложные научные проблемы, открывает глаза на то, как легко режим тренировок может вписаться в привычный распорядок дня.
Следование рекомендациям Майкла и Петы, а также нашим научным знаниям поможет вам снизить риск возникновения различных хронических заболеваний и даже, как знать, позволит вам впервые получить удовольствие от тренировки!

Профессор Джейми Тиммонс, доктор философии, Великобритания

Введение

Будучи журналистом с медицинским образованием, я нередко случайно натыкался на утверждения, которые казались слишком хорошими, чтобы быть правдой, и дальнейшие события неоднократно это подтверждали. Иногда после подробного выяснения я пересматривал свою изначальную точку зрения, признавая, что нечто, показавшееся поначалу возмутительным, все-таки может в себе что-то содержать. Как однажды сказал экономист Джон Мейнард Кейнс, «когда факты меняются, я меняю свое мнение».
Такое случилось со мной, когда в начале 2012 года я впервые услышал о краткосрочном голодании. Поначалу я среагировал скептически. Я предположил, что это будет некая вариация «детокса» или иной дискредитировавшей себя теории о том, как работает организм. Тем не менее я решил разузнать об этом, учитывая, что, как я недавно открыл для себя, являюсь преддиабетиком со слишком большим количеством висцерального жира (то есть того, который залегает внутри брюшной полости). Мой отец умер от болезни, связанной с диабетом, и я мог видеть, что иду той же дорогой.
Вскоре я случайно столкнулся с материалами исследования, проведенного в Соединенных Штатах и Великобритании, где отмечалось, что быстрое снижение веса и другие преимущества могут появляться благодаря сокращению количества калорий не каждый день, а всего лишь пару дней в неделю.
По мере углубления в тему я обнаружил, что краткосрочное голодание поддерживается значительным количеством видов животных и подтверждается рядом исследований, объектом которых был человек.
Я решил проверить утверждение о том, что можно потерять вес и получить пользу для здоровья, в частности, улучшить уровень инсулина, поменяв свой способ питания.

Я разговаривал со многими знаменитыми экспертами, протестировал утверждение на себе самом и сделал документальный фильм для BBC. Тогда, в январе 2013 года, я написал вместе с Мими Спенсер книгу The Fast Diet («Быстрая диета»[1]), явившуюся итогом всех изысканий и представляющую собой то, что мы назвали диетой 5:2 (5 дней в неделю питаетесь нормально, 2 дня сокращаете калории). При помощи этого метода я потерял 20 фунтов (9 килограммов) жира, а уровень глюкозы в крови вернулся в норму. Хотя это был всего лишь мой опыт (а истории из частной жизни мало способствуют науке), он согласовывался с рядом клинических исследований разных форм краткосрочного голодания.
Нам до сих пор не известен идеальный образец краткосрочного голодания, настоящие долгосрочные преимущества и потенциальные ловушки, но с момента публикации книги многие тысячи людей, следовавших режиму 5:2, потеряли лишний вес и связались со мной, чтобы рассказать о том, как это просто. И я рад сообщить, что новые исследования уже в процессе осуществления.
Быстрые Упражнения – практичный и приносящий удовольствие метод получить максимальную пользу в минимальные сроки.

Пока шло написание Fast Diet («Быстрой диеты»), одной из тем, которой я коснулся, но лишь кратко, была физическая нагрузка. Диета и тренировка дополняют друг друга, они идут рука об руку, как Фред Астер и Джинджер Роджерс, Бэтмен и Робин. И, как мы увидим, существует интересная параллель между тем, как наука трансформирует способ нашего мышления о том и о другом.
Прежде чем делать фильм о голодании, я столкнулся с быстро развивающейся новой стороной исследований, касающихся тренировок, под названием Интервальная Тренировка Высокой Интенсивности (ИТВИ) (High Intensity Interval Training, HIIT), также известной как ТВИ (Тренировка Высокой Интенсивности).
Одним из основоположников этого радикального, отличного от других метода тренировки является Джейми Тиммонс, профессор системной биологии университета Лафборо. Лафборо — это родина Центра олимпийских исследований и анализа, также обладающая одним из лидирующих в Великобритании научно-исследовательским отделом по изучению спорта.
Когда мы встретились, Джейми сделал заявление, которое было возмутительным и почти невероятным. Он сказал, что я могу получить основную часть важных преимуществ тренировки всего от 3 минут интенсивных занятий в неделю. По его словам, если я готов попробовать, он уверен, что всего через 4 недели я увижу значительные изменения в биохимии моего организма. Это казалось очень маловероятным, но также и безмерно интригующим. Результаты, которые я обсуждаю на странице 100, были откровением.
С момента нашего первого разговора с Джейми в 2011 году исследования о ТВИ развились, постоянно появляются новые открытия. Даже в течение тех 18 месяцев, которые я провел в работе над этой книгой, прошло множество исследований, результаты которых все больше доказывают то, что вы действительно можете получить такие же преимущества от краткосрочных интенсивных стараний, как если бы вы следовали более традиционному методу, а возможно, и больше.
К этим преимуществам относятся:
• Улучшение аэробной мощности (аэробного соответствия) и выносливости.
• Сокращение жировой ткани.
• Увеличение силы верхней и нижней частей тела.
• Улучшение чувствительности к инсулину.
Результаты исследования формируют базу того, что я назвал Быстрой Тренировкой, практического и приносящего удовольствие метода получить максимальную пользу в минимальные сроки.
Мой соавтор, ведущий спортивный журналист и тренер Пета Би, посвятила свою карьеру изучению утверждений, касающихся спорта и фитнес-индустрии. В отличие от меня она любит физические упражнения. Она предоставила бесценный опыт, который помог превратить теорию в практику.
Эта книга для тех, кто, как и Майкл, не любит тренироваться, но хочет избавиться от жира и оставаться здоровым при помощи наиболее эффективного, экономящего время способа. Она для тех, кто, как и Пета, любит тренировки и хочет брать от них как можно больше.
Генератор и лентяй
Мотивация Майкла
Пета и я подходим к тренировке с совершенно разных точек зрения. Она фантастически спортивна и была такой с раннего возраста.
Она бегает марафоны для развлечения и обожает хорошую, мощную тренировку. Последние 20 лет она размышляла, писала и тренировала других, чтобы поделиться своей страстью.
Я, с другой стороны, не люблю физические упражнения. Я не понимаю кайфа от тренировки или истязания самого себя; вместо этого я разделяю мнение астронавта Нила Армстронга, однажды сказавшего: «Я верю, что каждый человек имеет конечное количество ударов сердца. И я не собираюсь тратить ни одного из своих на попытки делать зарядку». Или актера Питера О’Тула, заявившего: «Единственное упражнение, которое я выполняю, – это ходьба за гробами друзей, выполнявших упражнения».
Ладно, это преувеличение. Сейчас, в возрасте 56 лет, я вижу необходимость и ценю значение активности. Я также полностью поддерживаю идею о том, что мы рождены для движения. Когда я учился в медицинском институте, то достаточно сильно увлекался спортом, ходил на пробежки и плавание. После я стал работать и уже не имел на это времени.
Не поймите меня неправильно: я не окончательный лентяй. Я люблю кататься на лыжах, получаю удовольствие от прогулок, обожаю купаться в море, и быть активным мне нравится. На самом деле ничто из этого я не воспринимаю в качестве «тренировки», чего-то такого, что ты делаешь, потому что думаешь, что должен.
Для меня тренировка – это спортивный зал. Это означает совершать длинные пробежки, даже если на улице сыро и холодно, или тащиться по беговой дорожке; это значит часами потеть на велотренажере или поднимать тяжести, после чего следуют скептические моменты, когда вы встаете на весы и обнаруживаете, что с трудом скинули фунт (около 0,5 килограмма).
Мое страстное желание понять, как тело реагирует на интенсивное напряжение, как оно неоднократно способно толкать само себя к новым пределам, привело меня к изучению науки о спорте в университете.
Для меня тренировка – это быть вымотанным, потому что это надо, а не потому, что вам так хочется.
Если я приступаю к тренировке, то хочу, чтобы она была короткой, энергичной, простой для выполнения и быстро закончилась. Это наряду с научностью и привлекло меня в ТВИ. Пета, как вы можете предположить, пришла к ТВИ по другим причинам.
Мотивация Петы
В отличие от Майкла я люблю физическую нагрузку и то, какие ощущения она мне дает. Я наслаждаюсь тем, что испытываю собственную выносливость и силу, получаю удовольствие от усталости, которая приходит вместе с ощущением абсолютного физического изнеможения.
Мой роман с тренировкой начался, когда в младшей школе я стала заниматься легкой атлетикой, – это было только начало, после чего в подростковом возрасте и в свои двадцать лет я в итоге бегала за Уэльс. Мое страстное желание понять, как тело реагирует на интенсивное напряжение, как оно неоднократно способно толкать само себя к новым пределам, привело меня к изучению науки о спорте в университете. Именно в то время я уяснила обоснование базовых принципов физиологии и биомеханики, и это укрепило мои взгляды на хорошую физическую форму и то, как она достигается. Фитнес, в конце концов, стал основным фокусом моей карьеры в качестве журналиста, и последние 20 лет я пишу о спортивной науке и фитнесе, а также их влиянии на здоровье и продолжительность жизни.
Что касается ТВИ, за много лет занятий и изучения практики тренировки я даже приблизительно не нашла аналогов физической и ментальной пользы, которую дает ТВИ. Я предполагаю, что в некотором смысле являюсь живым воплощением продолжавшейся всю жизнь Быстрой Тренировки, – и не то чтобы я поняла это лишь недавно. Мое вступление в концепцию интенсивных силовых рывков с короткими периодами восстановления произошло, когда я впервые стала заниматься легкой атлетикой. Несколько раз в неделю я занималась спринг-джогом. Спринг-джог по трассе – это практика, которую я с разной степенью интенсивности использую и по сей день, когда участвую в беге в гору на скорость, вокруг альтернативных краев футбольного поля, между фонарных столбов и вдоль линии посадки деревьев.
Теперь, в свои 45 лет, будучи занятой и работающей мамой, я больше не имею времени или, чтобы быть честной, склонности тратить на упражнения больше одного часа в день. Да, я хочу нейтрализовать характерный для среднего возраста набор лишнего веса, чтобы хорошо себя чувствовать и, конечно же, выглядеть как можно лучше. И я хочу иметь тело, которое хорошо функционирует. Но я хочу этого сразу. И это, говоря коротко, является для меня самым привлекательным в ТВИ. Если вы хотите открыть для себя способ быстрого достижения хорошей физической формы за минимальное время, читайте дальше.

Роль науки является спорной. Она состоит в проведении экспериментов, которые сталкиваются с традиционными взглядами и иногда их ниспровергают. Так куда же деть широко распространенные представления о тренировке? Утверждения типа:
• Чтобы получить максимум пользы, вы должны совершить много умеренно интенсивных упражнений.
• Если вы тренируетесь, то похудеете.
• Вы всегда должны долго разогреваться, прежде чем приступать к занятиям.
• Растяжка перед тренировкой повысит уровень вашей результативности и снизит риск получения травмы.
• Мы все получаем пользу от тренировки.
В этой книге мы внимательно и строго рассматриваем эти и другие утверждения. В первой части Майкл рассматривает историю и научную часть ТВИ и свои собственные попытки претворить теорию в практику. Во второй части Пета сводит вместе ряд подкрепленных доказательствами упражнений Быстрой Тренировки наряду с практическими рекомендациями и подсказками по поводу того, как вы можете интегрировать ТВИ в свою жизнь.
Мы хотим, чтобы вы скептически относились к нашим выводам, как мы относимся к чужим. Мы включили большое количество ссылок на научную литературу, на которую опирались, чтобы вы смогли составить свои собственные суждения. Эти исследования легко можно получить посредством поиска в Интернете; большинство из них бесплатны в полном объеме; все они доступны в виде рефератов.
Мы должны выразить огромную признательность многочисленным ученым и волонтерам, которые посвятили свое время и свои тела поиску истины об упражнениях и которые прошли через ряд требующих напряжения программ в надежде открыть оптимальные методы тренировки.
Не существует решения на все случаи жизни, но мы надеемся, что эта книга даст информацию, необходимую вам для создания эффективного и приносящего удовольствие режима тренировок, который будет работать на вас.
Эта книга для тех, кто, как и Майкл, не любит тренироваться, но хочет избавиться от жира и оставаться здоровым при помощи наиболее эффективного, экономящего время способа. Она для тех, кто, как и Пета, любит тренировки и хочет брать от них как можно больше. Также она для тех, кто просто интересуется собой и кому нравится, чтобы их предубеждения были оспорены. Наслаждайтесь.

Вся правда о тренировке


Даже в тот день, когда на улице холодно и пасмурно и надевание кроссовок — это последняя вещь, которую вам хотелось бы сделать, есть хорошие причины, чтобы все-таки встать и выйти на улицу. Регулярная тренировка — это мощное антивозрастное средство, дающее ряд преимуществ для здоровья и психологического состояния, начиная с укрепления ваших костей и заканчивая улучшением работы вашего мозга, с сокращения риска возникновения рака до улучшения вашего настроения. Вы могли бы даже лучше выглядеть на пляже.
Тем не менее упражнения, как и диета, являются областью, окутанной распространенными заблуждениями.
Существует огромный разрыв между тем, что ученые, занимающиеся проблемами спорта, знают о физической нагрузке, и тем, что действительно происходит в спортивных залах и общественных парках.
За последние годы новые исследования отменили многое из того, что мы считали устоявшимся.
Основываясь на последних исследованиях, данная книга среди прочих вещей покажет:
• Как приобрести хорошую физическую форму за несколько минут в день.
• Почему некоторые люди получают гораздо больше преимуществ от тренировки, чем другие.
• Почему объемная, малоинтенсивная тренировка типа джоггинга (бег трусцой) редко приводит к снижению веса.
Регулярная тренировка – это мощное антивозрастное средство, дающее ряд преимуществ для здоровья и психологического состояния, начиная с укрепления ваших костей и заканчивая улучшением работы вашего мозга, с сокращения риска возникновения рака до улучшения вашего настроения.

Это последнее заявление во многих отношениях самое удивительное и разочаровывающее. В конце концов основная причина, по которой многие из нас занимаются бегом или ходят в спортивный зал, в том, что мы верим, что это поможет нам сбросить лишние килограммы, сжечь калории, похудеть.
Если бы все было так просто. Исследование за исследованием показывают, что традиционная малоинтенсивная тренировка наподобие бега трусцой или плавания редко приводит к снижению веса. Если вы хотите потерять жир, то секрет в интенсивности.

Так каковы же ощутимые позитивные эффекты тренировки?

Тренировка и долголетие

Одной из вещей, которую мы ожидаем получить от регулярной тренировки, является более длинная, более здоровая жизнь. Но насколько активными вы должны быть и какой вид упражнений вам для этого нужно осуществлять?
Благодаря недавнему обзору 22 отдельных исследований (1), которые задействовали около миллиона людей из Европы, Северной Америки, Восточной Азии и Австралии, мы знаем, что диванный овощ, который встает со своего дивана и проводит около 2,5 часа в неделю в умеренной активности (ходьба, езда на велосипеде, бег трусцой, плавание), может ожидать снижения риска смертности примерно на 19 %.
Это звучит достаточно впечатляюще, и это является предметом обсуждения среди экспертов, надеющихся, что это воодушевит людей двигаться больше. Проблема в том, что этого не будет. Несмотря на многочисленные кампании, направленные на улучшение здоровья населения, большая часть европейцев и североамериканцев не становится ближе к тому, чтобы 2,5 часа в неделю проводить в умеренной активности. Менее 20 % из нас делают что-либо в соответствии с рекомендуемым уровнем.
Есть много барьеров, мешающих быть более активными (нехватка времени является самым распространенным предлогом), но также я думаю, что форма, в которой преподносится польза от тренировки, не особенно наглядна и убедительна.
«Риск смерти», например, — это концепция, которую трудно воспринять, она не является великолепной мотивацией. Чтобы лучше понять, что значит «риск смерти», я попросил своего друга, занимающегося статистикой, попробовать объяснить это понятие в более ясной форме.
После шлифовки чисел он заключил, что если вы ленивы до мозга костей и начинаете тренироваться по 20 минут в день, то это прибавит к средней продолжительности вашей жизни около 2,2 года.
Прибавление 2,2 года к средней продолжительности жизни звучит резонно, но если для получения отдачи мне нужно заниматься по 2,5 часа в неделю, а мне это не особо нравится, то действительно ли это хорошее вложение моего времени? А если я буду заниматься больше, то получу больше выгоды?
К сожалению, есть другой, более интересный способ взглянуть на данные такого рода. Он называется «Microlives» («Микрожизни») и является детищем профессора Дэвида Шпигельхальтера из Кембриджского университета. Это смелая попытка перевести сложные исследования в доступные факты.
Профессор Шпигельхальтер осознал, что, если вам удалось пройти период в 24–26 лет, то можно ожидать, что проживете вы около 57 лет. Пятьдесят семь лет удобно переводятся в полмиллиона часов или миллион 30-минутных кусочков жизни. Эти 30-минутные кусочки он назвал микрожизнями.
Есть много барьеров, мешающих быть более активными (нехватка времени является самым распространенным предлогом), но также форма, в которой преподносится польза от тренировки, не особенно наглядна и убедительна.

Основываясь на этой идее, профессор Шпигельхальтер провел много исследований (2) и начал подсчитывать количество микрожизней, которые вы выигрываете или проигрываете за счет ряда всевозможных видов деятельности. Например, выкуривание 20 сигарет в день сокращает среднюю продолжительность вашей жизни примерно на 8 лет. Это значит, что каждая выкуриваемая вами пачка сигарет сокращает вашу жизнь приблизительно на 10 микрожизней, или 5 часов.
С другой стороны, каждая порция фруктов и овощей, которую вы съедаете, добавляет 1 микрожизнь, поэтому, если вы съедаете рекомендуемые 5 порций в день, то получаете дополнительных 4 года жизни, главным образом потому, что сокращается риск болезней сердца.
Мне было приятно увидеть, что, согласно New England Journal of Medicine («Медицинский журнал Новой Англии»), потребление умеренного количества кофе полезно.
На самом деле оказалось, что потребление 2–3 чашек кофе в день (и, кажется, не столь важно, с кофеином он или нет) добавляет 1 микрожизнь — вероятно, благодаря флавоноидам, обладающим антиоксидантным эффектом. Это значит, что 2 чашки кофе, выпиваемые мной каждое утро, не только впоследствии делают меня бодрее и веселее, но и являются ненапрасной тратой времени.
Если я трачу на питье кофе по 10 минут, а каждая моя чашка добавляет 30 минут к моей жизни, то это выглядит как реальная сделка.

Если я трачу на питье кофе по 10 минут, а каждая моя чашка добавляет 30 минут к моей жизни, то это выглядит как реальная сделка. (К сожалению, если вы выпиваете более 3 чашек, то польза начинает сходить на нет.)
Так насколько хорошо упражнения сопоставимы с питьем кофе и съеданием овощей? Весьма хорошо, как минимум поначалу.
Если вы лентяй и начинаете заниматься по 20 минут в день, то приобретаете тем самым 2 микрожизни — дополнительный час жизни.
Но выгоды от выполнения большего количества упражнений, как минимум относительно ожидаемой продолжительности жизни, значительно снижаются.
Между факторами нет линейной зависимости. Если вы решите тренироваться час в день, это не прибавит 6 микрожизней. 40 дополнительных минут занятий дадут в большинстве случаев лишь 1 дополнительную микрожизнь.
Другими словами, после первых 20 минут следующие 20 минут умеренной физической нагрузки выкупают вам 15 дополнительных минут жизни. Если, как и я, вы не получаете удовольствия от этих 20 минут, это начинает казаться достаточно плохой инвестицией.
Все это немного искусственно, потому что существуют явные затраты и преимущества, которые можно получить и которые не отражены в статистике смертности.
Если я, например, выкуриваю по 20 сигарет в день, то не просто собираюсь раньше умереть, но и, вероятно, планирую провести оставшиеся несколько десятилетий своей жизни, кашляя, хрипя и в основном чувствуя себя несчастным.
Точно так же, если я регулярно тренируюсь, то в пожилом возрасте, скорее всего, буду активнее, энергичнее и буду принимать меньше лекарств. По правде говоря, большинство из нас знает, что из этого он бы предпочел.

Какую пользу тренировка приносит вашему мозгу

Я очень люблю свой мозг, поэтому получил особое удовлетворение, когда наткнулся на ряд исследований, отмечающих, насколько тренировка полезна не только для тела, но и для мозга.
В исследовании Иллинойского университета (3) было задействовано 59 здоровых, но ведущих малоподвижный образ жизни добровольцев в возрасте 60–79 лет, которых произвольно распределили на две программы: аэробная тренировка и «тонизирование и растяжка», которым нужно было следовать 6 месяцев. До и после данных тренировок волонтеры проходили сканирование для определения размера мозга.
При исследовании те, кто был в наихудшей физической форме, почти в два раза чаще поддавались деменции, нежели более тренированные участники.

Результаты получились невероятно интересные: у тех, кто придерживался фитнес-тренинга, наблюдалось значительное увеличение объема мозга в отличие от тех, кто просто тонизировал и тянул мышцы.
Одной из причин этого может быть то, что тренировка высвобождает все типы белков в мозге, включая BDNF (нейротрофический фактор головного мозга). Это белок, помогающий защитить существующие клетки мозга и способствующий развитию новых клеток.
Таким образом, ваш мозг становится больше, а также, вероятно, лучше защищенным от снижения умственной активности.
В другом интригующем исследовании (4) ученые наблюдали 20 000 мужчин и женщин, минимальная физическая нагрузка которых измерялась в промежутке с 1971 по 2009 год. В течение этого времени у 1659 человек из них развилась деменция. Пугает то, что те, кто был в наихудшей физической форме, почти в два раза чаще поддавались деменции, нежели более тренированные участники.
Это не было интервенционным исследованием физической нагрузки, поэтому мы не знаем, изменило ли бы ситуацию введение фитнес-программы. Хотя это и кажется вероятным.

Таковы преимущества. Каковы риски?

Убедительны доказательства того, что движение гораздо лучше отсутствия движения; и, если вы, как и Пета, наслаждаетесь тренировкой из любви к ней, физическая нагрузка является разумной тратой времени, каковы бы ни были ощутимые преимущества для здоровья. Однако следует отметить: недавние исследования предполагают, что увеличение нагрузки необязательно будет полезнее.
Мы знаем, например, что чрезмерная физическая нагрузка может привести к сохраняющемуся в течение длительного времени повреждению суставов.
Мой отец, который был в молодости заядлым регбистом, провел последние десять лет своей жизни с сильной болью в коленях, ставшей результатом повреждений, случившихся, когда ему было двадцать.
Нам известно, что артрит нижних суставов (в частности коленей) гораздо больше распространен среди футболистов и некоторых спортсменов, нежели среди обычного населения, и шведское исследование, изучавшее бывших преподавателей физкультуры, показало некоторые весьма тревожные результаты.
В исследовании, опубликованном в Journal of Occupational and Environmental Health («Журнал о гигиене труда и окружающей среде») (5), ученые обследовали более 500 мужчин и женщин, закончивших Центральный институт гимнастики (Gymnastiska Centralinstitutet), педагогический институт учителей физической культуры в Швеции, в период между 1957 и 1965 годами. Объекты исследования во время проведения научного изучения были в возрасте 50 лет. Ученые набрали идентичную парную группу людей из разных слоев населения Швеции и провели сопоставление.
Они обнаружили, что бывшие преподаватели физкультуры имеют гораздо более высокие показатели заболеваемости коленным и бедренным артритом, чем идентичная группа из их современников. Несмотря на то что они были стройнее и лучше заботились о своем здоровье, они в 3 раза больше были подвержены воспалению коленных суставов, нежели люди, относящиеся к другим слоям населения. По сути, их проблемы были настолько серьезными, что лишь 20 % из них продолжали работать в качестве преподавателей физкультуры, а в ряде случаев их суставы нуждались в восстановительной хирургии.
Проблемы с суставами характерны для динамичных видов спорта, но, как ни странно, не в случае бегунов. Можно даже решить, что бег кажется безопасным. Риск для слишком усердствующих бегунов более связан с повреждением сердца, нежели суставов.
Некоторые кардиологи, изучающие влияние физической нагрузки на организм, обеспокоены последствиями, оказываемыми на сердце чрезмерно изнуряющими занятиями спортом.

В статье, опубликованной в июньском выпуске Journal of Applied Physiology («Журнал прикладной физиологии») от 2013 года (6), отмечалось, что у людей, серьезно занимающихся греблей, и бегунов на марафонскую дистанцию наблюдается фиброз сердца. Фиброз, один из видов рубцевания, может привести к нерегулярному сердцебиению, которое, в свою очередь, способно привести к более серьезным проблемам.
Прежде чем вы станете слишком волноваться, я должен подчеркнуть, что изучаемые мужчины подвергались огромной физической нагрузке, гораздо большей, нежели обычный бегун на длинные дистанции. Это повреждение обратимо.
Тем не менее некоторые кардиологи, изучающие влияние физической нагрузки, обеспокоены последствиями, оказываемыми на сердце чрезмерно изнуряющими занятиями спортом. Авторы данного обзора (оба бывшие заядлые бегуны на длинные дистанции) отмечают, что самый первый марафонец, Фидиппид, гонец, пробежавший 26 миль от Марафона до Афин, чтобы возвестить греков о победе, по прибытии упал замертво.
Шансы, что такое произойдет с современным марафонцем, невелики, но, как замечают кардиологи, «чрезмерная хроническая физическая нагрузка может быть причиной износа сердца».
Исследования, проведенные в Дании, также увеличили тревогу касательно слишком долгого и слишком быстрого бега трусцой (7).
В 1975 году в Копенгагене команда начала наблюдать группу из 20 000 датчан 20–93 лет. Некоторые из них регулярно тренировались, но большая часть этого не делала. В начале исследования и в последующие годы добровольцы записывали, сколько они занимаются бегом трусцой, как далеко и насколько интенсивно бегают.
В ходе последних 37 лет более 10 000 людей, принимавших участие в исследовании, умерли.
Путем сопоставления показателей смертности между бегунами и не бегунами ученым удалось показать, что бег трусцой может прибавить около 4 лет к вашей жизни, что соотносится с исследованиями, которые я упоминал ранее. После публикации этот результат имел широкую огласку. Менее исследованным было то, что вы, судя по всему, получаете максимальное преимущество, если не делаете слишком многого.
Идеальным, по крайней мере согласно этому исследованию, является бег трусцой в течение 30–50 минут 3 раза в неделю в ритме, при котором вы чувствуете, «что чуть запыхались, но нет слишком сильной напряженности дыхания». То есть когда вы все еще можете разговаривать, но петь, скорее всего, нет. Восстанавливающие дни важны, и поэтому лучше бегать 3 раза в неделю вместо 20 минут каждый день.
Самым неприятным является то, что в определенный момент выполнение большого количества упражнений может стать контрпродуктивным. Когда ученые рассмотрели данные более подробно, они заключили, что «полученные результаты показывают тенденцию к U-образному отношению касательно риска смерти». Другими словами, бег лучше сидения на диване, но большое количество бега не может быть лучше, чем его умеренное количество.
Мы не знаем, в какой момент «большое» становится «чрезмерным», но, если вы тренируетесь более одного часа в день, то, вероятно, делаете это по причинам, не связанным с оптимизацией своего здоровья.

Откуда вы знаете, что тренировка приносит вам пользу?

Очень хорошо располагать результатами крупных исследований, показывающих среднестатистические улучшения в отношении смертности, которые могут ожидаться от выполнения упражнений различных уровней, но основная часть из нас хочет более индивидуального совета.
Мы разместили в книге список тех вещей, которые вы можете захотеть оценить, прежде чем приступать к режиму тренировок; но два наиболее важных параметра – это аэробная мощность (аэробное соответствие) и толерантность к глюкозе.

Как вы узнаете, улучшает ли новый режим тренировки ваше здоровье, продлевает ли он вашу жизнь? Очевидный способ определения — вставание на весы — не будет чрезвычайно показательным, и не только потому, что весы, скорее всего, не покажут наличия сильных изменений, но и потому, что изменение веса не является лучшим показателем будущей пользы (см. страницу 60).
Так какие же изменения важны? Увеличение силы и гибкости имеет значение, и в конце книги мы поместили список тех вещей, которые вы можете захотеть оценить, прежде чем приступать к режиму тренировок; но два наиболее важных параметра — это аэробная мощность (аэробное соответствие) и толерантность к глюкозе.
Аэробная мощность (аэробное соответствие)
Аэробная мощность связана с вашей выносливостью, или способностью продержаться во время джоггинга или бега. Это показатель того, насколько сильны ваше сердце и легкие и насколько хорошо они реагируют на оказываемый на них стресс. Наиболее распространенный способ измерить аэробную мощность — определить VO2 max. Это максимальное количество кислорода, которое может использовать ваш организм во время выполнения интенсивных упражнений.
С другой стороны, VO2 max — это мера того, насколько хорошо ваше сердце и легкие снабжаются кислородом и распространяют его, то есть насколько силен ваш двигатель.
VO2 max — это не просто мера вашей физической формы, но и мощный показатель будущего здоровья. Мы беспокоимся по поводу холестерина, алкоголя, лишнего веса. Но все же ничто из этого не имеет такого значения, как ваш VO2 max. Люди, имеющие хороший уровень аэробной мощности, с гораздо меньшей вероятностью подвержены болезням сердца, раку, диабету или деменции.
Как мы увидим в последующих главах, у большинства людей уровень VO2 max довольно резко возрастает в ответ на физическую нагрузку, особенно если она интенсивна. Наилучшим способом определения своей аэробной мощности является лаборатория или спортивный зал, но есть способы сделать это самостоятельно, и их мы приводим в конце книги.
Толерантность к глюкозе
В 1922 году трое ученых — Бантинг, Бэст и Коллип — вошли в палату, полную находящихся в состоянии комы, умирающих детей. Каждому ребенку они ввели вещество, недавно полученное из поджелудочной железы плода теленка. Прежде чем они достигли последнего ребенка, первые дети уже выходили из комы. Их родителям, которым было сказано, что сделать уже ничего нельзя, заплакали от шока и восторга. Это был момент славы в длинной истории медицины, чудо. Веществом, которое они вводили, был инсулин.
Причиной нахождения этих детей в коме был диабет первого типа. Они погибали, так как их тела уже больше не могли вырабатывать нужное количество инсулина. В результате этого уровень сахара в крови в их организме вышел из-под контроля.
До выявления, получения и очищения инсулина мало что можно было сделать для детей, страдающих от диабета первого типа. Они начинали испытывать чрезвычайный голод и жажду, после чего впадали в кому и умирали. Единственным лечением, которое, как представляется, не приносило никаких изменений, было строгое ограничение калорийности.
Главным злодеем была глюкоза. Глюкоза — незаменимая часть нашей жизни, основное топливо, используемое нашими клетками для получения энергии. Постоянно повышенный ее уровень связан со всевозможными неприятными последствиями, начиная с повышенного риска возникновения диабета, слепоты, почечной недостаточности и болезней сердца и заканчивая ампутацией, раком, деменцией и смертью.
Инсулин является регулятором количества жира. Он подавляет липолиз, расщепление хранящейся жировой ткани.

К счастью, большинство из нас имеют поджелудочную железу, которая реагирует на всплеск глюкозы выкачиванием инсулина. Инсулин является регулятором сахара; он помогает извлечь глюкозу из крови, а потом хранит ее в таких местах, как ваша печень или мускулы, в стабильной форме, называемой гликогеном, чтобы при необходимости использовать ее.
Менее известно, что инсулин также является регулятором количества жира. Он подавляет липолиз, расщепление хранящейся жировой ткани. В то же самое время он заставляет жировые клетки собираться и хранить жир из вашей крови. Высокий уровень инсулина приводит к усиленному запасанию жира, низкий уровень — к снижению количества жира.
Беда западной диеты, пропитанной жиром и сахаром, едой и напитками, богатыми углеводами, в том, что она заставляет вашу поджелудочную железу выкачивать повышенные количества инсулина. До какого-то момента этот изумительный орган будет справляться, но в конце концов он просто сдастся. И вот вы уже диабетик.
Частота распространения диабета за последние десять лет по всему миру увеличилась в десять раз, и сейчас существует по меньшей мере 285 миллионов диабетиков, большинство которых относится ко второму типу. В отличие от первого типа, который обычно появляется в детском возрасте, второй тип во многом является результатом избыточного веса и малоподвижности. Ожидается, что к 2030 году как минимум у 500 миллионов человек будет диагностированный диабет и у такого же количества — недиагностированный.
Почему уровень сахара в крови важен для каждого человека, а не только для диабетиков
Хотя мы об этом не знаем, многие из нас имеют постоянно повышенные уровни содержания глюкозы и инсулина, которые, пусть и не стоят в границах диабета, тем не менее являются индикатором возникновения в будущем проблем.
Избыток глюкозы в крови — глюкозы, не поглощаемой нашими клетками, связывается с имеющимися в организме белками (этот процесс называется гликированием), повреждая артерии и нервы. Кроме того, это способствует тому, что мы выглядим старше.
В недавнем исследовании (8) измерялся уровень глюкозы в крови у 600 мужчин и женщин, а затем на основании их фотографий оценивался их возраст. Диабетики и те, кто имел повышенный уровень сахара в крови, воспринимались как выглядящие значительно старше, чем это было на самом деле. Вероятно, это связано с избытком глюкозы, атакующей коллаген, эластин, протеины, помогающие сделать кожу мягкой и молодой.
Одним из наиболее важных показателей вашей биологической формы является то, насколько быстро и непринужденно ваш организм способен снижать содержание глюкозы до безопасного уровня. Более подробную информацию можно получить в конце книги.
Хотя большинство форм физических упражнений улучшит вашу аэробную и метаболическую способность, интенсивность представляется особенно важной и в первом, и во втором случаях. Также интенсивность имеет значение, когда дело касается снижения веса.


Заблуждение относительно похудения: почему долгий и медленный способ – это не выход

Одна из главных причин, по которой мы начинаем тренироваться, в том, что нам дали основания предполагать, будто это поможет нам похудеть. Мы встаем на весы, судорожно сглатываем и устремляемся в спортзал.
Мы ходим туда пару раз в неделю, усиленно работаем на беговой дорожке или велотренажере. Все дело, вероятно, занимает пару часов плюс время, что мы потратили на поездку туда и обратно, душ и разговоры. Но мы чувствуем себя героями. В конце первой недели мы снова с оптимизмом встаем на весы.
Никаких изменений.
О, ну хорошо, видимо, надо делать это в течение более длительного времени, нужно продолжать.
Мы продолжаем ходить в спортзал и в конце месяца обнаруживаем, что, несмотря на время и потраченные усилия, показания весов изменились лишь ненамного.
Как такое возможно? Это несправедливо. Нам часто говорили, что если мы будем тренироваться, то получим награду, но мы не видим никакой разницы. Именно в такой момент наша мотивация резко снижается, ведь мы не видим результатов и понимаем, что нужно часами тяжело трудиться за минимальную выгоду. И тогда, как и многие до нас, начавшие ходить в спортзал с благими намерениями, мы сдаемся.
Если подобное произойдет и с вами, то хотя бы утешьтесь тем фактом, что вы не одиноки. Как сказал доктор Стивен Ботчер с медицинского факультета университета Нового Южного Уэльса (University of New South Wales):
«Большинство программ тренировок, предназначенных для снижения веса, сосредоточены на стабильной физической нагрузке примерно по 30 минут, осуществляемой большую часть дней в неделю, при умеренной интенсивности. К сожалению, такие виды тренировочных программ приводят лишь либо к небольшому, либо к никакому снижению веса» (9).
Хотя вы и сожжете некоторое количество жира при нагрузках низкой интенсивности, оно не будет большим, и потеря не очень отразится на вашем брюшке.

Во времена расцвета аэробной тренировки, в 1980-е и 1990-е годы, общепризнанным было, что мы сжигаем больше калорий жира, когда работаем с низкой интенсивностью. Работайте ровно, но работайте долго, и вы войдете в «зону сжигания жира» — таков был совет. Попрыгайте на любом старом кардиотренажере — и увидите, что нижняя зона сердечного ритма все еще называется «жиросжигательной».
Правда, однако, в том, что, хотя вы и сожжете некоторое количество жира при нагрузках низкой интенсивности, оно не будет большим и потеря не очень отразится на вашем брюшке.
Так почему же умеренно интенсивная тренировка не делает того, что должна делать? Нам ведь обещали! Все должно быть просто. Делаешь больше упражнений, сжигается больше калорий, теряется больше веса.
Проблема в том, что, когда дело касается людей, вещи редко бывают простыми.
Давайте взглянем на то, что произошло в исследовании, проведенном в Питтсбургском университете (10), в рамках которого в течение 2 лет наблюдалось около 200 женщин с избыточным весом, проходивших через интенсивную программу для похудения. Женщин попросили значительно урезать количество потребляемых калорий — они должны были потреблять менее 1500 калорий в день — и существенно повысить уровень своей физической нагрузки.
Чтобы убедиться, что женщины придерживаются программы, им оказывалась сильная поддержка. Им выдали беговые дорожки для домашнего использования, их поощряли на частые встречи, им делались регулярные звонки, призывающие к тому, чтобы те не останавливались.
Поначалу все шло хорошо. Спустя шесть месяцев после начала программы более половины женщин потеряли, по крайней мере, 10 % от массы тела, и большинство из них продолжало регулярно тренироваться. Затем, как это часто случается, все начало разваливаться. Большая часть женщин сошла с пути, они начали вновь набирать вес, сброшенный в таких мучениях. Некоторым все же удалось достигнуть отметки 2 года, но, чтобы вес не вернулся, им приходилось тренироваться очень много, около 70 минут в день, 5 дней в неделю.
Почему же так сложно скинуть вес? Хорошо, частично проблема в том, что жир — это крайне энергетически плотное вещество. Фунт (около 0,5 килограмма) жира энергетически мощнее, чем фунт динамита. Это означает, что вам надо сделать много упражнений, чтобы сжечь даже небольшое количество жира.
Чтобы выяснить, насколько много, я вернулся в университет Лафборо, где мои возможности проверил спортивный ученый, доктор Кит Толфри.
Кит попросил меня надеть маску, подсоединенную к мобильному мониторинговому оборудованию. Оно, как он мне сказал, измерит количество кислорода, который я вдыхаю, и количество выдыхаемого мною углекислого газа. За счет этого он сможет рассчитать количество калорий, сжигаемых мной во время бега.
Кит заставил меня в быстром темпе бегать кругами, в то время как сам ехал рядом на велосипеде, громко подбадривая. Я уж точно не бежал в олимпийском темпе, но все же двигался достаточно быстро, чтобы почувствовать облегчение, когда спустя 10 минут Кит сказал, что я могу остановиться.
После чего он и его коллеги окружили регистрационный аппарат и объявили, что я потреблял около 14 калорий в минуту, и это означает, что, пробежав милю, я в общем итоге сжег…140 калорий. Неплохо, подумал я.
Но рассмотрим это в широком контексте. Маленькая плитка шоколада содержит примерно 240 калорий, в то время как большой шоколадный кекс доходит до впечатляющих 520 калорий. Поэтому, если вы решаете съесть булочку со средней чашечкой кофе латте (150 калорий) после бега, то добавляете себе сверху еще 670 калорий.
В фунте жира примерно 3500 калорий, это значит, что для скидывания фунта жира при помощи тренировки мне нужно было бы бегать, по крайней мере, по часу в день в течение 6 дней.

И, что еще хуже, данные мною цифры обманчивы. Когда вы оцениваете пользу от тренировки, вы в действительности должны принимать в расчет, что сжигаете довольно много калорий, просто сидя на месте. Дело в том, что большую часть калорий мы сжигаем для поддержания функционирования своего организма. Поэтому то, что вы хотите узнать, это не все сожженные калории (ВСК), а чисто сожженные калории (ЧСК) — то есть то, как много дополнительных калорий вы сожгли благодаря бегу, совершенному вместо лежания на диване. Как ни странно, вам редко предоставляется эта чистая цифра. Возможно, потому, что она разочаровывает.
Чтобы подсчитать свои ЧСК от бега на милю в разумном темпе (скажем, бега со скоростью 6 миль в час или ходьбы со скоростью 3 мили в час), воспользуйтесь этой формулой:
ЧСК от бега на милю в умеренном темпе = 0,7×ваш вес (в фунтах)
ЧСК от ходьбы на милю при скорости примерно 3 мили в час = 0,4×ваш вес (в фунтах)

Если вы сравните полученные цифры с теми, которые можете найти на популярных веб-сайтах, на которых вам дают только ВСК, то увидите, что они ниже (11).
Утешительной стороной данной формулы является то, что чем больше вы весите, тем больше калорий потратите.
Когда я совершал пробежку с Китом, я весил 180 фунтов (около 81 килограмма), и, значит, мои ЧСК от бега на милю составляли примерно 126 калорий. С того момента я похудел до 160 фунтов (примерно 73 килограмма) (за счет Краткосрочного Голодания), поэтому сейчас, преодолев ту же самую дистанцию, я бы сжег 112 калорий.
Моя жена, которая весит 120 фунтов (54 килограмма), сожжет всего 78 калорий, пробежав милю, и 48 калорий, пройдя милю. Жизнь несправедлива.
Давайте посмотрим, как долго ей пришлось бы бежать или идти, чтобы сжечь калории, получаемые от некоторых популярных закусок и напитков.
Таблица 1
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Вы можете заметить трудность попыток снижения веса лишь за счет физической нагрузки.
В фунте жира примерно 3500 калорий, это значит, что для скидывания фунта жира при помощи тренировки мне нужно было бы бегать, по крайней мере, по часу в день в течение 6 дней. Или я мог бы пробежать марафон. В любом случае это очень много бега.
Бег, стало быть, не является прекрасным способом сжигания калорий. Что же насчет других видов физической нагрузки, например подъема тяжестей? Доктор Джейсон Гилл из университета Глазго измерил калории, расходуемые во время этого, и результаты были еще менее впечатляющими: «Вы сжигаете больше калорий во время спокойной прогулки, чем когда выполняете напряженную силовую тренировку», — сказал он мне.
«Но, несомненно, силовая тренировка формирует мускулы и тем самым повышает скорость обмена веществ?» — запротестовал я.
«Да, но не сильно, — ответил Джейсон. — Если вы будете упорно тренироваться в течение 6 месяцев, то, вероятно, повысите дневную интенсивность своего метаболизма на 100 калорий в день, что эквивалентно маленькому стакану фруктового сока».
Это было обескураживающе. Были и другие плохие новости. Вы можете подумать: «Вероятно, причина, по которой я не теряю вес, несмотря на выполнение большого количества упражнений, в том, что я превращаю жир в мышцы, а мышцы, конечно же, тяжелее жира». Ну, это может быть правдой, но, с другой стороны, возможно, и нет.
В недавнем австралийском исследовании (12) были задействованы 45 полных молодых женщин, за которыми произвольно закрепили разные режимы тренировки. Одну группу попросили ездить на велосипеде с умеренной интенсивностью 3 раза в неделю по 40 минут в течение 15 недель. Они находились под должным присмотром, чтобы была уверенность, что те выполняют свою физическую нагрузку. В конце исследования, как и в его начале, они прошли DEXA-сканирование для измерения жировой ткани (подробнее о DEXA-сканировании на странице 231).
Я бы не хотел быть тем человеком, который сообщил им о результатах, потому что после 30 часов езды на велосипеде они в среднем скинули фунт жира.
Как такое возможно? Наверняка это какая-то ошибка. Ну нет, есть неприятное, но весьма очевидное объяснение. Исследования показывают, что, когда мы начинаем тренироваться, большинство из нас придерживается своего обычного рациона питания. Часто мы компенсируем, съедая больше. Иногда намного больше. Дело в том, что даже мысль о тренировке может побудить нас к тому, чтобы начать есть.
В исследовании, проведенном в Иллинойском университете, студентов попросили оценить действенность некоторых листовок об образе жизни. Студенты были разделены на 2 группы. Одна группа рассматривала листовки, призывающие к тому, чтобы больше тренироваться, другая группа — листовки, побуждающие найти друзей. После этого их попросили поесть изюм, чтобы оценить вкус и аромат. Студенты, которым показывали листовки с тренировкой, съели в три раза больше изюма, чем другая группа.
Пусть это вряд ли эксперимент, относящийся к реальной жизни, но в реальности существует множество доказательств того, что мы имеем склонность к компенсационному приему пищи.
Как сказал мне доктор Гилл: «Первоначальные эффекты от тренировки часто снижают аппетит. Беда в том, что мы можем решить наградить самих себя плиткой шоколада или необезжиренным капучино после тяжелой тренировки в спортзале. Существует доказательство, что мы едим бессознательно, чтобы восполнить дефицит энергии или компенсировать повышение активности, делая меньше, когда мы не тренируемся».
Даже эксперты не могут определить, как много нужно упражнений для избавления от жира; потому что добровольцы в этих исследованиях компенсируют выполнение упражнений употреблением большего количества пищи; и, наконец, потому, что физическая нагрузка меньше влияет на сохранение увеличения вашей скорости обмена веществ, чем предполагалось ранее.


Краткое объяснение теории заданной точки

Исследования, предполагающие, что ваш организм будет бессознательно пытаться саботировать ваши попытки потерять жир, поддерживаются тем, что называется теорией заданной точки. Эта теория — попытка объяснить, почему многим людям, пытающимся похудеть при помощи упражнений, диеты или некоторой комбинации того и другого, это дается с трудом. Ответ в том, что ваше тело будет делать все возможное, чтобы сохранить свой вес стабильным в той или иной заданной точке.
Представьте, что вы имеете лишний вес и решаете похудеть на несколько фунтов. Вы садитесь на диету и увеличиваете количество упражнений, которые делаете. Первоначально вес падает. Прекрасно.
Затем снижение замедляется. Вы сокращаете потребляемое количество калорий и увеличиваете свою активность, но ничего особенного не случается. Что происходит?
Хорошо, поскольку вы худеете, ваша скорость обмена веществ замедляется просто потому, что вы имеете вес меньше того, что был раньше. Но степень замедления вашей скорости обмена веществ не может быть объяснена только снижением веса. Похоже, что ваш организм становится более экономным в отношении хранения и использования калорий.
Хорошая новость в том, что физическая нагрузка замедляет скорость, с которой падает интенсивность вашего обмена веществ. Но плохая новость в том, что это не настолько эффективно, насколько мы когда-то понадеялись.
В обзорном исследовании, опубликованном в 2012 году, исследователи печально задаются вопросом: «Почему люди не теряют больше веса от внедрения физической нагрузки?» (13).
Ответ, как представляется, имеет три стороны: потому что даже эксперты не могут определить, как много нужно упражнений для избавления от жира; потому что добровольцы в этих исследованиях компенсируют выполнение упражнений употреблением большего количества пищи; и, наконец, потому, что физическая нагрузка меньше влияет на сохранение увеличения вашей скорости обмена веществ, чем предполагалось ранее.
Исследование было проведено в Пеннингском центре биомедицинских исследований, где был создан интересный и, надеюсь, более точный прогностический показатель похудения, которым вы можете воспользоваться на: http://www.pbrc.edu/research-andfaculty/calculators/weight-loss-predictor/[2]
Основываясь на данных этого калькулятора, я могу видеть, что если начну бегать по часу в день 5 дней в неделю (без компенсирующего приема пищи), то потеряю около 3 фунтов (около 1,3 килограмма) за первый месяц. Неплохо. Но, если я не увеличу длительность или интенсивность своего бега, этот темп похудения вскоре замедлится.
По прошествии 6 месяцев мой режим тренировки приведет к потере примерно половины от того веса, то есть к 1,5 фунта (около 0,7 кг) за месяц.
К концу 12 месяцев он поможет мне терять всего по 0,1 фунта в неделю. Фактически ничего.

Так что же, я должен сейчас сдаться?

Хотя все это звучит мрачно, достаточно пораженчески, также есть и хорошие новости.
Во-первых, существуют преимущества от тренировок, не исчерпывающиеся только весом. С точки зрения здоровья лучше быть толстым и подтянутым, чем худым и слабым.
В исследовании, проведенном в институте Купера в Далласе, штат Техас (14), ученые наблюдали 22 000 мужчин в возрасте 30–83 лет в течение более восьми лет. Перед началом исследования мужчины прошли полный медицинский осмотр, включая тест на тредбане (беговая дорожка), проверявший их аэробную мощность. За более чем 8 лет наблюдений 427 мужчин скончались, главным образом от рака и болезней сердца.
В этом исследовании было обнаружено, что, когда дело касается более долгой жизни, хорошая физическая форма важнее полноты. Мужчины, которые имели лишний вес, но были подтянутыми, имели меньше шансов умереть, чем мужчины, бывшие в нормальном весе, но в плохой физической форме. В сущности, крепкий полный мужчина был не более подвержен смерти, чем подтянутый мужчина в нормальном весе. (Похожее исследование, результаты которого были опубликованы в 2006 году, продемонстрировало, что то же самое истинно и в отношении женщин.)
Так что, если вы хотите жить долгой и здоровой жизнью, оказывается, быть в хорошей физической форме важнее, нежели быть стройным.
Другая вещь, касающаяся упражнений, — это то, что, хотя они сами по себе не являются прекрасным способом похудения, когда вы сочетаете их с диетой, такая комбинация, вероятно, будет более эффективной, нежели то и другое поодиночке.
В недавно опубликованном исследовании Кристы Варади и других ученых из Иллинойского университета в Чикаго (15) 64 добровольца, страдающих ожирением, были произвольно распределены в 1 из 4 групп: ГЧД (голодание через день — то есть потребление через день четверти от их нормальной потребляемой калорийности) плюс тренировка на выносливость; только ГЧД; только тренировка на выносливость; контрольная группа.
С точки зрения здоровья лучше быть толстым и подтянутым, чем худым и слабым.

После 12 недель те, кто придерживался ГЧД и тренировки, потеряли 6 килограммов (чуть более 13 фунтов) в сравнении с 3 килограммами (6,5 фунта) в случае только ГЧД и 1 кг (чуть больше 2 фунтов) в случае только тренировки. Также у тех, кто осуществлял комбинированный подход, наблюдались наибольшие успехи в снижении уровня холестерина и жира. Исследователи пришли к выводу, что тренировка плюс диета «производят наилучшие изменения массы тела, состава тканей тела и липидных индикаторов риска болезни сердца в сравнении с индивидуальными методами лечения».
Подводя итоги
Очевидно, что тренировка полезна нам — она полезна для нашего настроения, общего состояния здоровья и мозга, — но она не является гарантированным способом похудения. Потому что:
• Традиционная малоинтенсивная тренировка — это не оперативный (экономящий время) способ сжигания жира.
• Если вы собираетесь похудеть и сохранить полученный вес, одной тренировки недостаточно — вам также необходимо ограничить количество калорий.
Не волнуйтесь! Приобрести лучшую физическую форму и похудеть возможно. Читайте дальше.

• После периода упражнений существует тенденция к позволению себе периода компенсирующего приема пищи. Старайтесь не погубить пользу, полученную за счет тренировки, из-за награждения себя высококалорийной закуской;
• Также мы склонны уменьшать активность того, что делаем, после тренировки. Следите за компенсирующим бездельем…

Не волнуйтесь! Приобрести лучшую физическую форму и похудеть возможно. Читайте дальше.


Что такое быстрые упражнения?


В индустрии фитнеса присутствует широко распространенное убеждение, что чем больше времени вы тратите на тренировку, тем лучше. Только те, кто полностью отдается напряженным, длительным тренировкам, могут ожидать, что их жировая ткань резко сократится, что их мышцы станут красиво очерченными, что они наконец-то войдут в царство неземных (прекрасных) тел. Трейси Андерсон, тренер Гвинет Пэлтроу и Дженнифер Лопес, как известно, сказала, что ожидает от поклонников своего метода, что те будут посвящать ее режиму 90 минут в день. Мадонна, согласно имеющимся сведениям, занимается со своим тренером по 2 часа в день.
Если этот вариант соответствует вашим представлениям о том, как вам следует проводить свое время, желаю удачи. Если нет, то вам приятно будет услышать, что вопрос, возникающий в умах многих, кто находится на переднем крае изучения тренировок, не столько в том, «как нам заставить людей делать больше?», а в том, «как нам получить больше с меньшими затратами?». ТВИ наделала много шуму, потому что исследования, проведенные за последние десять лет, неоднократно показали, что несколько минут интенсивных упражнений в день могут принести значительные изменения.
Тем не менее принципы, лежащие в основе ТВИ, не новы. Даже отдаленно не новы.

Как это делали охотники-собиратели

Каждый из нас имеет долгую историю. Мы являемся потомками тысяч поколений человеческого рода — рода, который большую часть своего существования проживал в зависимости от окружающих условий. Жизнь пещерного человека или пещерной женщины была в основном грубой, грязной и короткой. Чтобы держать себя в форме, они не «тренировались»; они просто осуществляли широкий спектр различных видов деятельности, обеспечивший то, что им удалось выжить и в конечном счете передать свои гены нам. Наши тела и наши гены были подстроены под требования окружающей среды, в которой они жили. Может быть, заглянув в прошлое, мы сможем научиться тому, как оставаться в форме, и обеспечим себе будущее.
Проблема, безусловно, в том, что наши плейстоценовые предки давно исчезли, и невозможно сказать с абсолютной точностью, просто глядя на то, что от них осталось, как же они жили. Наиболее близкие на сегодняшний день примеры людей, живущих во многом так, как это делали охотники-собиратели, — это люди наподобие народа хадза из северной Танзании.
Наиболее близкие на сегодняшний день примеры людей, живущих во многом так, как это делали охотники-собиратели, – это люди наподобие народа хадза из северной Танзании.

Хадза живут в непосредственной близости от ущелья Олдувай, части Великой рифтовой долины. В связи с очень большим количеством найденных в этой местности ископаемых останков древнего человека это место иногда называется «колыбелью человечества». В окружающих землях имеются доказательства вторжения гоминидов, случившегося около 2 миллионов лет назад, включая следы гомо эректус, гомо хабилис и раннего гомо сапиенс.
Охотники-собиратели жили в этой местности по крайней мере 50 000 лет, и большую часть этого времени предки хадза оставались не тронутыми цивилизацией.
До недавнего времени хадза охотились пешком, используя луки, топоры и палки-копалки. У них не было машин или оружия. Они, естественно, не имели доступа в точки быстрого питания или спортзалы.
По какой-то причине меня посетила идея, что охотники-собиратели проводили много времени, путешествуя неспешной трусцой, целыми днями отслеживая дичь.
В самом деле, когда антропологи стали следить за хадза, они обнаружили, что те не делают много, если только им не приходится это делать. В исследовании, в процессе которого они попросили хадза носить GPS-трекеры и другие высокочувствительные сенсоры, они установили, что вопреки возможным ожиданиям количество калорий, которые они сжигают на один фунт массы тела, примерно такое же, как у вас или у меня (16).
Причина, по которой они не бегают много, в том, что они живут на относительно низкокалорийной диете. Им нужно сохранять энергию. Вместо того чтобы бежать трусцой, мужчина, охотящийся в поисках пищи, обычно проходит около 7 миль (11 километров) в день. Женщины, которые меньше вовлечены в процесс охоты, преодолевают около 4 миль (6 километров) в день. Представители обоих полов совершают такие отнимающие энергию действия, как колка дров и выкапывание съедобных клубней, но также они много бездельничают. Неудивительно, что они склонны к худобе: у мужчины народа хадза в возрасте 30–40 лет, как правило, процентное содержание жира в организме составляет 13 %, а у женщины около 21 %. Это сопоставимо со средним показателем в Северной Америке — 21 % у мужчин и 34 % у женщин.
Из изучения образа жизни охотников-собирателей ясно, что они осуществляют правильную комбинацию из разных видов деятельности. Они чередуют низкоинтенсивное, но довольно постоянное движение с короткими всплесками высокоинтенсивной активности (т. е. охота, лазание по деревьям, колка дров). Кроме того, они чередуют периоды напряженной деятельности с днями, когда они делают относительно немного.
Охотники-собиратели осуществляют правильную комбинацию из разных видов деятельности. Они чередуют низкоинтенсивное, но довольно постоянное движение с короткими всплесками высокоинтенсивной активности.

Как мы покажем, существует убедительное доказательство того, что данный подход охотников-собирателей хорош и для наших, более изнеженных организмов. Нам нужно быть активными, но не слишком. Мы получаем пользу от коротких всплесков интенсивной активности, и мы нуждаемся в выходных днях для восстановления, иначе можем загубить весь свой усердный труд. Как отмечают авторы статьи «Достижение физической формы охотников-собирателей в XXI веке» в American Journal of Medicine («Американский журнал о медицине») (17):
«Охотники-собиратели склонны по возможности чередовать сложные дни с менее изнурительными днями. Такая же модель на основе чередования напряженной тренировки в один день и передышки на следующий дает более высокие уровни физической формы с более низким процентом возникновения травмы… Естественное занятие кросс-тренингом, бывшее обязательным аспектом жизни охотника-собирателя, улучшает показатели в случае многих спортивных дисциплин».
Комбинация интенсивности и восстановления имеет очень большое значение.

Собственно, авторы настолько уверены в полезности образа жизни охотников-собирателей, что составили так называемые ими «Характерные черты фитнес-программы охотников-собирателей». Согласно им, если вам хочется тренироваться как охотник-собиратель, вы должны:
1. Много заниматься такой легкой фоновой активностью, как ходьба.
2. Иметь сложные дни, после которых идут легкие дни. Вам нужен отдых, расслабление и сон.
3. Включать интервальную тренировку: короткие прерывистые всплески физической нагрузки от умеренной до высокой интенсивности, перемежающиеся с отдыхом и восстановлением, 2–3 раза в неделю.
4. Убедиться, что выполняете регулярные сессии для развития силы и гибкости. Охотникам-собирателям приходится колоть дрова, лазать по деревьям и носить с собой ребенка.
5. В идеале выполнять все упражнения на улице, где вы получаете солнечный свет, дающий вашей коже возможность производить витамин D. Хотя он и называется витамином, в действительности является гормоном с гораздо большим диапазоном деятельности, чем это представлялось ранее. Многим из нас, в особенности тем, кто живет в Северном полушарии, хронически не хватает витамина D.
6. Стараться как можно больше тренироваться в социальной среде. Мы чрезвычайно социальные существа, и выполнение упражнений совместно с другими является хорошим способом обеспечить то, что мы вообще будем их выполнять.
Быстрые Упражнения основаны на методе охотников-собирателей. На страницах 118–137 Пета предлагает широкий выбор тренировок, которые используют различные формы ТВИ, многие из них могут выполняться на улице; а на страницах 186–189 я описываю способы, при помощи которых вы можете привнести больше активности в свою жизнь.
Но прежде, чем мы перейдем к этому, давайте взглянем на историю, стоящую за открытием ТВИ.

Краткая история ТВИ

Одним из первых людей, кто стал использовать высокоэффективную интервальную тренировку и изучать ее с научной точки зрения, был немецкий тренер Вольдемар Гершлер, живший в начале XX века. Он, судя по всему, был чрезвычайно требовательным человеком, но также таким, который страстно интересовался наукой о физических упражнениях.
Спортсменов, тренировавшихся у него, просили бегать на дистанции 100, 200, иногда 400 метров в темпе, который мог бы довести их сердца до 180 ударов в минуту. После этого они ждали, пока их сердечный ритм упадет до 120, прежде чем повторить то же самое. Гершлер понял, что комбинация интенсивности и восстановления имеет очень большое значение.
Тренер продемонстрировал, что менее чем за 3 недели он может повысить объем сердца спортсменов на 20 % и значительно улучшить скорость их бега. Его ученики стали демонстрировать некоторые по-настоящему удивительные достижения.
В 1939 году Рудольф Харбиг, бегун, чьим тренером был Гершлер, побил мировой рекорд в беге на 800 метров на внушительные 1,6 секунды. В следующем месяце он также побил мировой рекорд в беге на 400 метров. Его рекорд на 800 метров продержался 16 лет, пока в 1955 году Роджер Мойнц, спортсмен, тоже тренировавшийся у Гершлера, не пробежал эту дистанцию за 1.45.7.
Тем временем в 1950-х годах в Британии молодой студент медицинского факультета Роджер Баннистер твердо решил стать первым в мире человеком, который пробежит милю быстрее чем за 4 минуты. Проблема была в том, что, будучи занятым студентом, он не располагал большим количеством свободного времени для тренировки. Поэтому он ходил на спортивную площадку и занимался интервальным спринтом. Под этим подразумевался бег изо всех сил длительностью одну минуту, в течение которой он преодолевал четверть мили (440 ярдов, около 400 метров). Затем он бежал трусцой в течение 2–3 минут, прежде чем совершить очередной одноминутный спринт. Он повторял этот цикл 10 раз, а потом возвращался к работе. Так как он редко заботился о разогревах и заминках, весь процесс обычно занимал меньше 35 минут.
В мае 1954 года Роджер Баннистер принял участие в беговой гонке на скорость на спортивной площадке Иффли-роуд в Оксфорде, которую должным образом выиграл. Комментатор Норрис МакВайтер (соиздатель Книги рекордов Гиннесса) по-настоящему наслаждался тем, что является свидетелем момента, который станет великим спортивным событием. Медленно, тяжеловесно он объявлял результаты: «Леди и джентльмены, таковы результаты соревнования 9 на одну милю: первое место: № 41, Р. Дж. Баннистер, любительская атлетическая ассоциация, ранее колледжи Экстер и Мертон, Оксфорд, пришел со временем, которое является рекордом нынешней встречи и забега и которое — подлежа ратификации — станет новым английским, национально-британским, всеобщим, европейским, британо-имперским и мировым рекордом. Время было 3…»
Режим 10 подходов из одноминутных спринтов, разделяемых парой минут восстановления, сейчас широко используется сторонниками ТВИ, отнюдь не только людьми с лишним весом, людьми в плохой физической форме и теми, кто раньше имел проблемы с сердцем.

Страшный рев заглушил остальную часть сообщения, как только зрители поняли, что «3…» должно означать, что они только что видели первого человека, пробежавшего милю меньше чем за 4 минуты.
Что я нахожу особенно интересным в данной истории, так это то, что режим Роджера Баннистера — 10 подходов из одноминутных спринтов, разделяемых парой минут восстановления, — сейчас широко используется сторонниками ТВИ и не только, как мы увидим, серьезными бегунами, но и людьми с лишним весом, людьми в плохой физической форме и теми, кто раньше имел проблемы с сердцем. Также это способ тренировки, который предпочитает Пета.
Другие, невероятно успешные бегуны на среднюю дистанцию использовали различные режимы ТВИ. Себастьян Коэ, однажды установивший рекорд в беге на 800 метров, милю и 1500 метров единовременно, совершал быстрые спринты с короткими восстановлениями, но в его случае это было больше похоже на 20-секундные спринты с 30-секундными восстановлениями. Это также и мой самый предпочтительный режим — хотя я делаю это на велосипеде и успеваю сделать только 3 раза, прежде чем рухнуть от усталости.

ТВИ и высококлассные спортсмены

Когда в 1970-е годы Коэ побил мировые рекорды, ТВИ все еще использовалась редко и в основном воспринималась в качестве способа повышения скорости, но не выносливости.
На сегодняшний день маловероятно, что есть хоть один спортсмен, достигший вершины какого-либо вида спорта без того, чтобы сделать данный вид тренировки, по крайней мере, частью своей рабочей нагрузки.
Вполне очевидно, что спортсмены, занимающиеся видами спорта, в которых требуется старт-стопные рывки скорости — теннис, футбол, сквош, хоккей и боевые искусства, — получат пользу от ТВИ. Во многом метод ТВИ имитирует то, что они испытают в процессе соревнования — в том числе накапливание отходов в уставших конечностях и потребность пересилить эти лишающие трудоспособности эффекты, чтобы иметь возможность бежать снова. И снова. И снова.
Велосипедисты, спринтеры и пловцы, состязающиеся в гонках на короткую дистанцию, должны научиться подталкивать самих себя до предела в рамках одной тренировки, но быть уверенными, что их тела восстановятся к началу следующей. Для всех них тренировка типа ТВИ несколько раз в неделю является опробованным и испытанным на практике решением.
СИТ утомительна, но она требует очень мало времени. В общей сложности добровольцы СИТ осуществили всего 15 минут тяжелой тренировки за две недели, и эти 15 минут произвели некоторые впечатляющие изменения.

Самое удивительное то, насколько ТВИ важна для выносливости спортсменов. Для высококлассных велосипедистов, бегунов на марафонскую дистанцию, триатлонистов, спортивных ходоков и пловцов на открытой воде различные варианты ТВИ все чаще становятся частью тренировочной программы. ТВИ, подвергая организм стрессу и повышая митохондриальную активность (позднее мы рассмотрим это понятие более подробно), добавляет взрывной силы.
Коротко говоря, ТВИ позволяет спортсменам бежать, плыть и ехать на велосипеде быстрее в течение более долгого времени.
Она подготавливает их к дискомфорту, наступающему ввиду чрезвычайного напряжения, и натаскивает их тела, чтобы они могли справиться со всем самым худшим, чему может подвергнуть их высокоуровневое соревнование, а также, чтобы они смогли победно финишировать.

Как насчет остальных?

Проблема попыток экстраполяции исследований с участием тренированных спортсменов в том, что эти люди, почти без исключения, не похожи на всех нас. Что может ТВИ дать нам, простым смертным? За последние 20 лет многие ученые по всему миру изучали эффекты, оказываемые ТВИ на различные слои населения, но человеком, сделавшим больше всего, является Мартин Гибала — профессор в области спортивной науки в университете Макмастера в Канаде.
Еще в 2005 году он и его университетские коллеги опубликовали исследование, которое оказало огромное влияние на мир физических упражнений (18).
Они попросили 8 более или менее активных молодых добровольцев выполнить 6 сессий того, что они назвали СИТ — спринтерной интервальной тренировкой. Тренировка состояла из 4–7 сессий, осуществлявшихся в течение 2 недель с 1–2 днями отдыха между сессиями.
СИТ в действительности названа неправильно. Это звучит просто. Но таковым не является. Вы садитесь на специальный велосипед, и после короткого разогрева вам нужно изо всех сил крутить педали в течение 30 секунд, испытывая сопротивление. После чего у вас есть возможность сделать короткую передышку, длящуюся 4 минуты, во время которой вы спокойно крутите педали, а затем совершаете очередной 30-секундный спринт. Постепенно вы подстраиваетесь.
Когда храбрые волонтеры выполняли это еще в середине 1990-х годов, они делали это до 7 раз в каждую сессию.
Трудно представить, насколько это на самом деле сложно. Первый 30-секундный рывок проходит нормально. Вы думаете про себя: «Это было вполне выполнимо». Следующий 30-секундный рывок сложен. Вы по-настоящему рады 4-минутной передышке. В третий раз вы не можете поверить, что секунды тянутся так долго. Педали замедляются; вам нужно сосредотачиваться и пытаться сохранить скорость. К моменту, когда вы доходите до цифры 7 (если вообще до нее доходите), чувствуете, что по-настоящему измотаны и вам надо немного полежать на диване.
СИТ утомительна, но она требует очень мало времени. В общей сложности добровольцы СИТ осуществили всего 15 минут тяжелой тренировки за две недели, и эти 15 минут произвели некоторые впечатляющие изменения.
«Мощность велосипедной выносливости» волонтеров, их способность с трудом заставлять себя крутить педали удвоились. В то время как раньше они могли заставить себя с трудом ехать на велосипеде в течение 26 минут, теперь они могли делать это в течение 51 минуты. Что-то удивительное произошло внутри их организмов.
Но что?
Мартин Гибала провел очередное исследование (19).
Вы не работаете изо всех сил. Вместо этого вы должны стремиться усиленно крутить педали настолько, чтобы поднять свой пульс примерно до 80–90 % от вашего максимального сердечного ритма. По моему опыту это сложно, но терпимо. Кроме того, это восхитительно недолго.

В этот раз он решил (или его добровольцы сказали ему), что выполнение семи 30-секундных серий за сессию — это слишком много для выносливости обычного человека. Так что он щедро сократил их до 6 (максимум).
Он набрал 16 молодых мужчин (эти исследования часто, но не исключительно проводятся с участием мужчин. Возможно, потому, что мужчины чаще находятся околачивающимися возле научных лабораторий) и произвольно разделил их на 2 группы.
Восьмерых из них попросили выполнить 6 сессий езды на велосипеде с умеренной интенсивностью в течение 1,5–2 часов за раз.
Другая группа также выполнила 6 сессий, но с короткими периодами очень быстрой езды. В каждой сессии у них было 2–3 минуты интенсивной физической нагрузки, и это означает, что каждая сессия длилась около 20 минут (с учетом периодов восстановления).
По итогам тренировки волонтеры, равномерно крутившие педали, провели более 10 часов на своих велосипедах, в то время как группа СИТ провела на них всего 2 часа.
Когда ученые провели пострегистрационную проверку (включавшую биопсию мышц, которая, могу, руководствуясь личным опытом, заверить вас, неприятна), они обнаружили, что обе группы одинаково улучшили целый ряд показателей. Разница была в том, что у группы СИТ это заняло в пять раз меньше времени.

Делай это проще: метод Баннистера

К нынешнему времени Мартин и его коллеги поняли, что выполнение 30-секундных рывков очень быстрой езды на велосипеде может быть испытанием для людей, еще не обладающих достаточно хорошей физической формой. СИТ, как объяснил Мартин, «чрезвычайно трудоемка и может быть небезопасной, то есть допустимой или привлекательной в случае некоторых людей».
Поэтому в дальнейшем они переделали ее в такой протокол, который, как они верили, может безопасно выполняться людьми, не обладающими хорошей физической формой, имеющими лишний вес или предшествующую историю инсульта, диабета, болезни сердца (20).
Новый протокол состоял из выполнения 10 рывков одноминутных спринтов, отделенных 1 минутой восстановления. Этот вид протокола чем-то похож на тот, что я описывал ранее и был использован Роджером Баннистером, когда он тренировался в преодолении мили за 4 минуты.
Основная разница в том, что в течение этих одноминутных спринтов вы не работаете изо всех сил. Вместо этого вы должны стремиться усиленно крутить педали настолько, чтобы поднять свой пульс примерно до 80–90 % от вашего максимального сердечного ритма (чтобы узнать, как его подсчитать, смотрите раздел «Способы оценить эффективность тренировки» в конце книги). По моему опыту это сложно, но терпимо. Кроме того, это восхитительно недолго.


Так как же работает ТВИ и какие изменения она производит?

Была проведена масса исследований различных форм ТВИ. Большинство из них были достаточно короткими (пара недель); некоторые длились месяцами. И до сих пор тщательно исследованы были лишь несколько сотен людей (хотя вскоре ожидаются результаты некоторых крупных исследований).
Тем не менее проведенные до настоящего времени исследования устойчиво показали, что:
Одной из причин того, что ТВИ дает большие изменения за короткое время, является эффект, оказываемый высокоинтенсивной физической нагрузкой на ваши митохондрии.

• ТВИ сделает вашу аэробную мощность выше за более короткий срок, чем стандартная физическая нагрузка.
• ТВИ улучшит чувствительность к инсулину быстрее, чем стандартная физическая нагрузка.
• Если вы хотите укрепить тонус мышц и потерять немного жира, ТВИ — это самый экономящий время способ достичь этого.

Давайте взглянем на научную сторону ТВИ и на то, как она на самом деле работает.

Митохондрии, или энергетические клетки

Одной из причин того, что ТВИ дает большие изменения за короткое время, является эффект, оказываемый высокоинтенсивной физической нагрузкой на ваши митохондрии.
Митохондрии — это главные энергетические станции организма. Их работа состоит в том, чтобы конвертировать сырье типа кислорода и глюкозы в маленькие блоки энергии, которые называются АТФ (аденозинтрифосфат). Таким образом, АТФ используется для подпитки вашего организма энергией.
Однако митохондрии гораздо значительнее этого. Как выразился Ник Лейн в своей книге Power, Sex, Suicide («Энергия, секс, самоубийство»), они являются «тайными властителями мира».
Несмотря на небольшой размер (миллиард может поместиться в песчинке), митохондрии — это великие турбокомпрессоры жизни, отвечающие за колоссальный ряд существ, обитающих сегодня на Земле, включая и нас с вами.
Митохондрии присутствуют в каждой клетке вашего тела, начиная от небольших количеств и до многих тысяч. Они не похожи ни на что другое, что есть в вашем организме, потому что обладают собственной ДНК, более приближенной к ДНК бактерии, нежели к человеческой. Они чужаки, пришельцы, кроме того, они принципиально важны для нашего существования. Их длинная и увлекательная история, я считаю, заслуживает небольшого отступления.
Если бы можно было отправиться в прошлое на несколько миллиардов лет назад, мы обнаружили бы совершенно другую Землю. Дни были бы короче, атмосфера была бы почти лишена кислорода, а континенты были бы совершенно неузнаваемыми. Не было бы никаких деревьев, растений, животных. В сущности, единственной формой жизни, с которой вы могли бы столкнуться, были бы лишь крошечные одноклеточные микробы. Эти микробы получали свою энергию за счет ферментации, расщепления сложных соединений, и процветали в анаэробной (лишенной кислорода) атмосфере древней Земли.
Затем, по прошествии примерно 2 миллиардов лет, появилось новое существо. Это был микроб с отличительной чертой, способной изменить все. Этот микроб приобрел способность использовать солнечный свет в качестве источника энергии. Это был микроб, который мог осуществлять фотосинтез.
К несчастью, в случае других микроскопических существ, которые тогда жили на нашей планете, генерирование энергии при помощи фотосинтеза приводило к высвобождению в качестве побочного продукта невероятно токсичного газа.
Новая порода микробов разработала еще более умный химический трюк – они научились превращать кислород, сильный яд, в энергию.
Сделавшие это микробы были далекими предками крошечных митохондрий, которые сейчас счастливо существуют внутри наших клеток. Благодаря им мы приобрели способность использовать кислород в качестве топлива.

За десятки миллионов лет уровни содержания этого токсичного газа повысились практически с нуля до 21 % от общего объема атмосферы. Это был самый ужасный выброс загрязнений, который когда-либо знал этот мир. Он привел к гибели множество различных форм жизни.
Побочным продуктом фотосинтеза, естественно, был кислород — и последствия повышения его содержания в атмосфере были настолько значительны, что тот период получил название кислородной катастрофы, или кислородного кризиса.
То, что сделали новые супермикробы, «изобретатели» фотосинтеза, — это использование солнечного света для расщепления воды (H2О) на кислород и водород. Они совмещали водород с углеродом, чтобы получать простые сахара, то есть пищу, а кислород просто высвобождали в атмосферу.
Хотя мы считаем, что кислород дает жизнь, на самом деле он невероятно токсичен. Он с жадностью вступает в реакцию с белками и энзимами, не позволяя им работать; это приводит к тому, что металл ржавеет. Если бы его уровень стал выше, чем он есть на данный момент, то деревья стали бы самопроизвольно возгораться.
Причина, по которой уровень кислорода просто так не возрастал, в том, что в конце концов новая порода микробов разработала еще более умный химический трюк — они научились превращать кислород, сильный яд, в энергию.
Сделавшие это микробы были далекими предками крошечных митохондрий, которые сейчас счастливо существуют внутри наших клеток. Благодаря им мы приобрели способность использовать кислород в качестве топлива.
К концу 12-й недели аэробная мощность у молодых мужчин повысилась на 15 % и в среднем они потеряли 2 кг (4,5 фунта) жира. Что радует, они потеряли много жира из кишечника (количество висцерального жира сократилось на 17 %) и набрали мышечную массу.

Также благодаря еще более далеким микроскопическим предкам мы можем производить энергию анаэробным способом, то есть без кислорода, хотя это и намного менее эффективный процесс. Поэтому, когда люди говорят о выполнении аэробных упражнений, они в действительности говорят о выполнении такой формы упражнений, которая в первую очередь зависит от производства митохондриями энергии.
Я подробно говорю о митохондриях, потому что их роль важна для понимания принципа работы ТВИ. Раз уж митохондрии производят энергию, тогда, если не вдаваться в детали, вам нужно их больше. Один из способов получить большое их количество — выполнять физические упражнения. По сути, хороший показатель эффективности режима тренировки — приведение к возрастанию митохондриальной плотности.
А это то, с чем, как представляется, ТВИ справляется особенно хорошо. Осуществление ТВИ приводит к производству большего числа активных митохондрий, чем это происходит в случае выполнения стандартной физической нагрузки. Это правдиво не только в отношении скелетных мышц (то есть мышц, которые позволяют вам двигаться), но и касательно сердечной мышцы (мышцы, дающей вам жизнь).
ТВИ делает сердечную мышцу больше и эффективнее. После выполнения ТВИ вашей сердечной мышце нужно меньше кислорода для осуществления такого же объема работы. Короче говоря, выполнение ТВИ делает сердце больше и сильнее.
Это важно, так как одним из главных страхов, связанных с ТВИ, является то, что она может запустить сердечный приступ или инсульт. На самом деле есть убедительное доказательство того, что ТВИ снижает риск его возникновения, а также помогает вам быстрее восстановиться после сердечного приступа.
Это перспективная, но все еще спорная область исследования, к которой я вернусь позднее.

Быстрые Упражнения и жир

Другое положительное качество митохондрий в том, что они сжигают жир. Поэтому, если ТВИ создает больше митохондрий, она должна приводить к усиленному сжиганию жира. Но каковы доказательства?
Хорошо, давайте вернемся еще раз к австралийскому исследованию, в котором 45 женщинам произвольно назначили либо ездить на велосипеде в умеренном темпе 3 раза по 40 минут в течение недели (см. страницу 55) либо выполнять 3 двадцатиминутные сессии повторно-кратковременной езды на велосипеде в более высоком темпе.
Женщин, определенных в группу высокой интенсивности, попросили чередовать 8 секунд быстрой езды на велосипеде с 12 секундами спокойной езды. Они начали с 5 минут, доведя их до 20 минут за сессию.
Спустя 15 недель физическая форма обеих групп стала лучше, что показало улучшение их показателей аэробной мощности, или VO2 max, но только группа высокой интенсивности потеряла некоторое количество веса. В среднем они потеряли 2,5 кг (5,5 фунта) — но в пределах этого среднего показателя было огромное количество различных вариаций. Некоторые женщины похудели на 8 кг (17,6 фунта), другие — совсем чуть-чуть. Те, кто потерял очень мало веса, изначально были худыми. Чем полнее была женщина в начале исследования, тем больше жира она потеряла к его завершению.
В то же время женщины, занимавшиеся обычной, умеренно интенсивной ездой на велосипеде, несмотря на то что они провели в два раза больше времени на своих велосипедах, набрали вес и стали слегка полнее.
Особенно хорошей новостью, полученной благодаря данному исследованию, было то, что женщины, осуществлявшие ТВИ, потеряли жир не только в области бедер, как можно было ожидать, но и в области живота. Сокращение количества брюшного жира сопровождалось снижением уровня инсулина на 31 % (натощак).
Если вам интересно, верно ли то же самое и в отношении мужчин, то научно-исследовательская группа провела похожее исследование, задействовав молодых мужчин с лишним весом. Они набрали 46 малоподвижных, имеющих лишний вес молодых мужчин (в возрасте около 25 лет) и попросили их выполнять по три 20-минутные сессии на велотренажере в неделю. Как и женщины, они должны были после быстрого разогрева совершить 80-секундный спринт, а потом спокойно крутить педали в течение 12 секунд. Идея заключалась в том, чтобы во время спринта попытаться сохранить темп их сердечного ритма в состоянии примерно 80–90 % от максимального уровня. В случае мужчин данного возраста это означало довести их сердечный ритм где-то до 160 ударов в минуту.
После 6 недель не произошло особых изменений в жировой ткани, что должно было сильно разочаровывать. Однако позже изменения появились и стали по-настоящему проявляться. К концу 12-й недели аэробная мощность у молодых мужчин повысилась на 15 % и в среднем они потеряли 2 кг (4,5 фунта) жира. Что радует, они потеряли много жира из кишечника (количество висцерального жира сократилось на 17 %) и набрали мышечную массу.
В сравнении с австралийскими женщинами, которые придерживались похожего режима, они гораздо лучше укрепили мышцы, особенно мышцы бедер. Также им удалось сделать это за меньшее количество времени, так как исследование шло 12, а не 15 недель.
В другом исследовании университета Онтарио (23) 10 мужчин и 10 женщин были произвольно распределены на группу ТВИ и группу длительных пробежек по 3 раза в неделю в течение 6 недель. В отличие от австралийских волонтеров, выполнявших 8 секунд интенсивной езды на велосипеде, после которой следовала 12-секундная передышка, эту группу попросили осуществлять по 4–6 рывков 30-секундного спринта с периодом четырехминутного восстановления между рывками.
В конце исследования спокойные бегуны потеряли немного жировой ткани, но те, кто занимался ТВИ, скинули в два раза больше, впечатляющие 12,4 % от их жировой массы. И сделали они это за какой-то небольшой отрезок времени.

Контрольную группу попросили размеренно бежать по беговой дорожке в течение 60 минут в ровном темпе, который поднял бы их сердечный ритм до 65 % от его максимального уровня.
В конце исследования спокойные бегуны потеряли немного жировой ткани, но те, кто занимался ТВИ, скинули в два раза больше, впечатляющие 12,4 % от их жировой массы. И сделали они это за какой-то небольшой отрезок времени.

Как увеличение силы ТВИ сжигает жир?

• Когда вы увеличиваете интенсивность тренировки, вы формируете метаболически активные мышцы, и, так как мышцы эффективны в деле сжигания жира, ваш расход суммарного ежедневного потребления калорий стремительно повышается. В основном это происходит потому, что ТВИ способствует производству мышечными клетками новых, более активных митохондрий — электростанций, превращающих жир в энергию и тепло.
Митохондрии сжигают жир не только когда вы тренируетесь, но и в течение некоторого времени после этого, пока ваши мышцы восстанавливаются.
• Метаболический стресс, вызываемый ТВИ, также ведет к сильному увеличению производства катехоламина — гормона наподобие адреналина и норадреналина, — который способствует значительно большему сжиганию жира. Как отмечают доктор Джон Бабрэдж и доктор Росс Лоример в своей книге The High Intensity Workout («Высокоинтенсивная тренировка»): «Адреналин и норадреналин повышаются на целых 1450 % вследствие высокоинтенсивной тренировки. Размер этой реакции гораздо больше той, что наблюдается в связи с равномерной физической нагрузкой типа бега трусцой или езды на велосипеде».
• Так почему же ТВИ приводит к потере жира в вашем животе? Ну, одна из причин в том, что в абдоминальном жире присутствует больше рецепторов катехоламина, чем в подкожном жире, поэтому, когда вы испытываете прилив катехоламинов в результате сильного всплеска ТВИ, они атакуют абдоминальный жир, повышая высвобождение жира из висцеральных запасов.
• Также катехоламины активируют бурый жир (смотрите информацию ниже), который сжигает, а не хранит энергию.
• Кроме того, высокоинтенсивная тренировка, как представляется, подавляет аппетит в том смысле, в каком малоинтенсивная физическая нагрузка этого не делает.
В отличие от обычного жира бурый жир содержит гораздо больше митохондрий, которые и делают его бурым. Больше всего бурого жира имеется у новорожденных детей и находящихся в зимней спячке млекопитающих. Он им нужен преимущественно для вырабатывания тепла. В отличие от более знакомой желтовато-белой жировой ткани, запасающей избыток калорий, бурый жир делает противоположное. Он сжигает калории. Находясь во «включенном» состоянии, бурый жир производит в 300 раз больше тепла, чем любой другой орган в теле.

Заметка о буром жире
Более 30 лет назад я посмотрел научный документальный фильм о чем-то под названием «бурый жир». В отличие от обычного жира, бурый жир содержит гораздо больше митохондрий, которые и делают его бурым. Больше всего бурого жира имеется у новорожденных детей и находящихся в зимней спячке млекопитающих. Он им нужен преимущественно для вырабатывания тепла. В отличие от более знакомой желтовато-белой жировой ткани, запасающей избыток калорий, бурый жир делает противоположное. Он сжигает калории. Находясь во «включенном» состоянии, бурый жир производит в 300 раз больше тепла, чем любой другой орган в теле.
Еще в 1980-х годах была надежда, что активация бурого жира станет одним из способов решения проблемы ожирения. Но на деле все оказалось не настолько хорошо. Хотя на протяжении определенного времени и было известно, что младенцы имеют запасы бурого жира в области лопаток, который помогает им поддерживать температуру тела (дети не склонны к дрожи), ученые не могли найти бурый жир у взрослых людей. Поэтому они решили, что бурый жир, должно быть, исчезает в младенчестве, как только перестает быть по-настоящему нужен. Интерес к бурому жиру упал. Позднее, благодаря развитию исследовательских технологий, он вернулся.
За последние десять лет исследователи, проводившие ПЭТ-КТ-сканирование, обнаружили следы присутствия бурого жира у взрослых людей, в частности в верхней части спины, со стороны шеи, в углублении между ключицей и плечом, а также вдоль позвоночника.
Информации немного, но достаточно, чтобы проводить дальнейшее изучение.
Оказывается, у женщин присутствует пропорционально больше бурого жира, чем у мужчин, и проще он обнаруживается у худых людей, нежели у полных, хотя исследователи до сих пор не уверены в причине этого. На данный момент признано, что бурый жир сохраняется в зрелом возрасте, а также то, что существуют некоторые способы его активации. Чего мы пока что не знаем, это того, насколько значительным может быть эффект его работы.
Высокоинтенсивная тренировка, безусловно, приводит к притоку такого гормона, как норадреналин, известного своими активирующими бурый жир свойствами. Воздействие холода также служит стимулом для бурого жира к сжиганию им немного большего количества калорий. Используя тепловизионные техники, ученые Королевского медицинского центра Ноттингемского университета показали, что погружение рук в ведро с холодной водой может запустить сжигающее калории действие бурого жира. Аналогичным образом тренировка на холоде может усилить жиросжигающий эффект – еще один повод, чтобы убрать термостат и выйти на прогулку холодным зимним вечером.


ТВИ и аппетит

Любая форма физической нагрузки приведет к сжиганию некоторого количества жира; но, как мы уже видели, если только вы не сократите количество принимаемых с пищей калорий, она не приведет к похудению.
Шведский стол – это популярный инструмент исследования, так как в данном случае люди предоставлены самим себе и не зависят от того количества пищи, которое им предлагают.

Так как же ТВИ влияет на аппетит?
В исследовании, проведенном в 2011 году, 15 страдающих ожирением французских мальчиков-подростков попросили несколько дней провести в обменной камере — комнате, оснащенной кроватью, телевизором, туалетом, велотренажером и более ничем. Ученым удалось по-настоящему внимательно пронаблюдать за тем, что именно делали мальчики и что происходило при этом с их обменом веществ.
В 8 часов утра мальчики входили в комнату и ели тщательно составленный для них завтрак. Через пару часов их просили совершать сессию либо высокоинтенсивной, либо низкоинтенсивной езды на велосипеде (у них был выбор: за одним днем «высокой» следовал один день «низкой» или наоборот). Вне зависимости от того, занимались ли мальчики низко– или высокоинтенсивной ездой на велосипеде, они должны были продолжать действия, пока не сожгут ровно 330 калорий.
По прошествии 30 минут после тренировки им предлагался обед в форме шведского стола, на который они набрасывались.
Шведский стол — это популярный инструмент исследования, так как в данном случае люди предоставлены самим себе и не зависят от того количества пищи, которое им предлагают. После обеда мальчиков побуждали сидеть сложа руки в течение оставшейся части дня, перед тем как съесть что-нибудь любимое с вечернего шведского стола. Затем они ложились спать.
Мальчики вели дневники, которые показали, что они как не заметили изменений в своем аппетите после выполнения разных уровней физической нагрузки, так и не изменили сознательно количество съедаемой ими пищи.
Тем не менее в дни, когда они осуществляли высокоинтенсивную езду на велосипеде, они ели значительно меньше в оба приема пищи, предлагаемой в виде шведского стола, чем после низкоинтенсивной тренировки.
В обед, к примеру, мальчики ели на 10 % меньше после высокоинтенсивной тренировки, чем после менее интенсивных занятий. Даже когда шведский стол был великолепным, они ели на 20 % меньше, чем в менее активные дни.
Вывод, полученный из этого исследования, согласуется с остальными исследованиями, которые обнаружили, что эффект высокоинтенсивной тренировки, оказываемый на аппетит, достигает своего пика спустя примерно 7 часов после одного подхода.
Поэтому создается впечатление, что ТВИ снижает аппетит, по крайней мере на некоторое время. К сожалению, эффект от ТВИ проходит. На следующее утро (через 20 часов после тренировки) мальчики ели такое же количество еды за завтраком, вне зависимости от того, тренировались они в предыдущий день или нет.
Ученые, проводившие это исследование, не полностью уверены в том, почему высокоинтенсивная тренировка подавляет аппетит. Они думают, что это может быть связано с тем влиянием, которое она оказывает на такие гормоны, регулирующие аппетит, как пептид YY, глюкагоноподобный пептид 1, или лептин. Они также признали, что «под вопросом остается то, может ли анорексический эффект ТВИ (анорексический в смысле потери аппетита) сохраняться в течение более длительной тренировки».
Итак, действительно ли ТВИ приводит к продолжительному подавлению аппетита? Коротким ответом будет то, что мы просто не знаем этого; достаточно длительных исследований пока проведено не было. Но результаты двух австралийских исследований, упомянутых мною ранее, длившихся в течение 3 месяцев и показавших значительное сокращение жира за счет ТВИ, дают возможность предположить, что это возможно.
Интересно, что другая группа австралийских исследователей установила, что чем выше интенсивность тренировки, тем дольше она подавляет аппетит. Они набрали двадцати-тридцатилетних мужчин с излишним весом и попросили их 30 минут ехать на стационарном велосипеде, 1 минуту интенсивно крутя педали, а затем в течение 4 минут крутя их в спокойном темпе.
Однако на этот раз упор делался на четвертый день, когда мужчины должны были пройти через более сложную получасовую версию ТВИ, крутя педали с максимальным усилием в течение 15 секунд, после которых следовала лишь 1 минута отдыха. Они назвали этот вариант версией очень высокой интенсивности, или ОВИ.
После каждой сессии мужчинам давалась жидкая пища, содержащая 300 калорий. Затем, спустя час, им предлагалась каша, и они могли съесть ее столько, сколько им хочется, пока не почувствуют себя достаточно сытыми.
Результаты, опубликованные International Journal of Obesity («Международный журнал по вопросам ожирения»), показали, что мужчины потребляли меньше калорий после высокоинтенсивной тренировки (621 калорию) и очень высокоэффективной тренировки (594 калории), чем после выполнения сессии умеренной физической нагрузки (710 калорий).
Чем выше интенсивность тренировки, тем дольше она подавляет аппетит.

Еще более ободряющим было то, что мужчины сообщили, что потребляли меньше калорий на следующий день после высокоинтенсивной тренировки (2000 калорий), чем после сессии умеренной нагрузки (2300 калорий) или отдыха (2600 калорий). Как я упоминал ранее, это дает возможность предположить, что после выполнения вами экстремально высокоинтенсивной тренировки эффект подавления аппетита длится дольше, вплоть до следующего дня.
Также была обнаружена значительная разница между состоянием крови волонтеров.
Например, после выполнения интенсивной тренировки уровень грелина — способствующего голоду гормона — был ниже, чем после более спокойных версий тренировки; кроме того, был повышен уровень лактата (молочной кислоты), который снижает аппетит.
Другим позитивным эффектом было то, что, хотя выполнение ТВИ требовало усилий, мужчины, как они сказали, получали удовольствие от более изнурительной версии упражнений.
ТВИ и гормоны голода
Одной из самых актуальных областей клинических исследований, когда дело касается похудения, является изучение гормонов, производимых вашим организмом для контроля аппетита и иногда называемых гормонами голода. К примеру, грелин – гормон, производимый клетками желудка, – как представляется, повышает аппетит, в то время как гормоны лептин и пептид YY (также известный как PYY) снижают его.
Многие исследования показали, что уровень грелина (я называю его ПРОЖОРЛИВЫМ гормоном) повышается до приема пищи и падает после того, как вы поедите. Когда вы худеете, средний уровень грелина также имеет тенденцию к повышению, заставляя вас есть больше и снова набирать вес, что весьма раздражает. Приступ бессонницы тоже повышает уровень грелина, именно по этой причине хроническое недосыпание может привести к набору веса.
Когда вы становитесь тучными, ваши клетки становятся нечувствительными к лептину, и ваш организм реагирует на это производством повышенного количества этого вещества.
Нам известно, что интенсивная тренировка понижает ваш уровень грелина. Но мы не знаем, как долго длится этот эффект и приспосабливается ли со временем к этому ваш организм. Также очень внимательно ведется изучение лептина. В отличие от грелина он снижает ваш аппетит. Воспринимайте его в качестве ХУДОГО гормона. Лептин производится жировой тканью и контролирует ваш аппетит путем воздействия на гипоталамус – ту часть мозга, которая подавляет сигналы голода. Одно время существовала надежда на то, что обычная инъекция лептина сможет подавить аппетит у пациентов, страдающих ожирением и – вуаля, жир просто начнет таять. К сожалению, все оказалось не так просто.
Вскоре исследователи обнаружили, что большинство тучных людей не испытывают дефицита лептина. Вовсе не испытывают. Часто они имеют невероятно высокий уровень циркулирующего в крови лептина. Судя по всему, когда вы становитесь тучными, ваши клетки становятся нечувствительными к лептину, и ваш организм реагирует на это производством повышенного количества этого вещества. В этом смысле он больше похож на инсулин, который тоже склонен к повышению, если люди начинают страдать от ожирения и их организм становится менее чувствительным к его эффекту.
Ученые, проводившие австралийское исследование, задействовавшее молодых, имеющих лишний вес женщин, результаты которого были изложены в предыдущей главе (см. страницу 55), обнаружили, что уровни лептина и инсулина значительно снижались, когда женщины, осуществлявшие ТВИ, худели и приобретали более хорошую физическую форму. У женщин, занимавшихся размеренной и низкоинтенсивной тренировкой, никаких изменений не было.



Мой путь к ТВИ

Когда я впервые услышал о ТВИ, мне стало любопытно, хотя настроен я был скептически. Мне понравилась идея, что можно приобрести хорошую физическую форму за короткий период времени, и особенно мне понравилась идея об улучшении чувствительности к инсулину, потому что мой отец умер от болезни, связанной с диабетом, и я видел, что то же самое может произойти со мной.
Форма ТВИ, которой я решил придерживаться, состояла из 3 сеансов по 20 секунд 3 раза в неделю в течение 4 недель. Мой наставник, профессор Джейми Тиммонс из университета Лафборо, заверил меня, что данный вид режима, как правило, ведет к улучшению инсулиновой чувствительности примерно на 25 %, а также к повышению VO2 max (см. страницу 44) примерно на 10 %. Еще он предупредил меня, что это лишь средние показатели и что мои результаты могут быть как лучше, так и значительно хуже.
Прежде чем испытывать меня в этом коротком и энергичном режиме, Джейми измерил мою толерантность к глюкозе и мой VO2 max. Я пришел в лабораторию и, поскольку не ел в течение 10 часов, на голодный желудок выпил стакан чего-то с равноценным заменителем 15 чайных ложек сахара в нем. Это было отвратительно. Затем мне нужно было лежать, каждые 10 минут в последующие два часа у меня брали кровь для анализа.
С результатами ко мне пришел Джейми. Я смог прочесть по его лицу, что новости не особо хорошие.
«Ваши результаты не идеальны, — сказал Джейми. — Уровень глюкозы в вашей крови поднялся после всего выпитого сахара, а затем медленно снизился до отметки чуть ниже уровня, который мы называем нарушением толерантности к глюкозе. Так что вы еле-еле в пределах здорового диапазона. Но только еле-еле».
Секрет этой формы тренировки в том, что ее энергичность по-настоящему разрушает запасы гликогена в мышцах, и это сигнал от мышц к кровообращению, говорящий, что организму требуется больше глюкозы.

С этим тревожным открытием, грохочущим в моей голове, я сел на велотренажер, чтобы они могли измерить мой VO2 max. В течение следующих 20 минут я доводил самого себя до собственного абсолютного предела, надеясь, что уж эти результаты получатся более обнадеживающими. Мой результат VO2 max — 37 мл/(кг×мин) — миллилитров кислорода на килограмм массы тела в минуту — получился не выдающимся, но, по крайней мере, приемлемым. Я бы, конечно, предпочел «мировой класс», но вынужден был смириться с оценкой, «хорошей для вашего возраста».
С такими результатами я отправился делать ТВИ на специальном велотренажере, который мне одолжил Джейми. Следующие 4 недели я гонял свое маленькое сердце на этом самом велотренажере по 1 минуте в день 3 раза в неделю. Я наслаждался тем фактом, что все это занимает мало времени, а также выполнением сложной задачи настоящего самопринуждения, но обнаружил, что даже 20 секунд кручения педалей изо всех сил против сопротивления могут заставить мои бедра гореть.
Чтобы посмотреть, возможно ли такое вообще, я иногда пытался выполнить спринты в костюме и галстуке. Ответ — такое возможно: так как фактически тренировка была очень короткой, мне никогда не становилось некомфортно жарко, я уж не говорю о поте.
После 4 недель я вернулся в лабораторию на повторные тесты. Я выпил тошнотворно сладкий напиток и как только мог заставлял себя крутить педали на велосипеде.
Пришло время получения результатов. Были и хорошие, и плохие новости. Хорошая новость была в том, что моя чувствительность к инсулину повысилась на значительных 25 %, в точности как и предсказывал Джейми.
Я был очень удивлен тем, как такое случилось.
Джейми не точно уверен, но он предполагает, что один из способов работы ТВИ заключен в разрушении запасания гликогена — то есть глюкозы, которая хранится в мышцах. «Секрет этой формы тренировки в том, что ее энергичность по-настоящему разрушает запасы гликогена в мышцах, и это сигнал от мышц к кровообращению, говорящий, что организму требуется больше глюкозы. В отличие от ходьбы и бега трусцой, при которых вы можете задействовать 20–30 % своей мышечной ткани, в этом случае вы активируете 70–80 % и тем самым действительно создаете гораздо большее место для поглощения глюкозы, поступающей из пищи».
Это была хорошая новость. Моя возросшая чувствительность к инсулину предполагала, что на какое-то время я могу снизить риск превращения в окончательного диабетика.
Я и моя глюкоза
Если вы не будете продолжать тренироваться, то польза от упражнений, вне зависимости от их формы, пропадет. Чтобы понять, насколько быстро, в начале 2012 года я прекратил заниматься ТВИ. Через пару месяцев мой уровень глюкозы в крови вернулся к значениям на границе с диабетом.
В тот момент вместо возобновления ТВИ я решил сделать самого себя предметом очередного документального фильма, в котором я тестировал КГ, Краткосрочное Голодание. Как я пишу в своей книге, The Fast Diet («Быстрая диета»), благодаря этой диете я потерял 20 фунтов (9 килограммов), по большей части жира, и уровень глюкозы в моей крови еще раз вернулся в норму.
Почему же ТВИ не улучшила моей аэробной мощности так, как она улучшила мою чувствительность к инсулину? Почему в случае одних людей она срабатывает лучше, чем в случае других? Ответ, как часто оказывается, кроется в генах.
В настоящее время я поддерживаю свой вес и контролирую глюкозу при помощи комбинации из Краткосрочного Голодания и Быстрых Упражнений.

Плохой новостью было то, что, хотя я и смог продержаться дольше на велотренажере, чем в свой предыдущий визит, и гордился этим, показатели моей аэробной мощности значительно не улучшились. Несмотря на соблюдение рабочих стандартов, мои сердце и легкие, по-видимому, были не в лучшей, чем до выполнения ТВИ, форме.
Хотя Джейми предупреждал меня, что такое может случиться, все равно это было потрясением.
Почему же ТВИ не улучшила моей аэробной мощности так, как она улучшила мою чувствительность к инсулину? Почему в случае одних людей она срабатывает лучше, чем в случае других? Ответ, как часто оказывается, кроется в генах.

Генетика физических упражнений

Как я писал в начале этой главы, самое распространенное мнение о тренировке состоит в том, что чем больше вы занимаетесь, тем крепче и здоровее становитесь.
Как связь между физическими упражнениями и похудением в соответствии со здравым смыслом кажется самоочевидной истиной, так безумием кажется предполагать обратное. Вероятно, вы никогда не станете олимпийским спортсменом и не пробежите милю меньше чем за 10 минут, но, если будете тренироваться регулярно, несомненно, укрепите свое сердце и легкие, добавив себе несколько дополнительных лет жизни. К сожалению, жизнь несправедлива.
«То, что мы знали в течение достаточно долгого времени, теперь, — говорит Джейми, — иначе, и существует огромное количество вариантов того, как люди реагируют на режим тренировки, и на самом деле нет никаких гарантий, что следование тому или иному частному способу приведет к желаемым результатам».
Собственно, был проведен ряд исследований, показавших, что степень реакции людей на тренировку широко различна в зависимости от индивидуальности. В недавнем исследовании, осуществленном в Финляндии (26), 175 физически не подготовленных волонтеров в среднем возрасте — 89 мужчин и 86 женщин — попросили соблюдать 21-недельный курс тренировки. Добровольцы выполняли либо силовую тренировку (подъем тяжестей) дважды в неделю, либо тренировку на выносливость дважды в неделю, или тренировку, в которой были совмещены силовая тренировка и тренировка на выносливость, 4 раза в неделю.
Добровольцы находились под тщательным присмотром, чтобы была уверенность в выполнении ими упражнений, они были также внимательно обследованы до и после курса, были измерены их VO2 max и степень мышечной силы.
Результаты вышли, мягко говоря, разнообразные. Аэробная мощность одних людей повысилась на 42 %, в то время как физическая форма других даже ухудшилась — их VO2 max снизился на 8 %.
Существует огромный спектр реакций людей на физические упражнения – от суперреспондеров (super-responders) на одном конце спектра, получающих много пользы от регулярной тренировки, до нонреспондеров (non-responders) на другом конце, которые получают мало пользы.

Еще больший диапазон обнаружился, когда дело дошло до силовых упражнений, за счет которых одни люди повысили свою мощность на 87 %, а другие показали ухудшение результатов на 12 % в конце курса по сравнению с началом.
Если бы это было единственное исследование, вы могли бы заподозрить, что результаты странные или что некоторые из добровольцев ленились. Но было проведено несколько исследований, показавших аналогичные результаты. Данный феномен ранее не очень обсуждался, потому что ученые склонны собирать все данные вместе и рассматривать общие выводы. Аномалии игнорируются, расцениваясь как отклонение от общей группы.
Следствием этого и остальных исследований тем не менее является то, что существует огромный спектр реакций людей на физические упражнения — от суперреспондеров (super-responders) на одном конце спектра, получающих много пользы от регулярной тренировки, до нонреспондеров (non-responders) на другом конце, которые получают мало пользы.

Как же узнать, кем являетесь вы – так называемым суперреспондером или нонреспондером?

Самый верный способ получить ответ на этот вопрос — делать то, что делали добровольцы в финском исследовании: измерить самого себя, а затем пройти 21-недельный курс тяжелой тренировки.
Этот способ позволит вам определить, на каком конце спектра вы находитесь. Другим вариантом является сдача анализа крови.
Когда Джейми и его коллеги выясняли причины разной реакции людей на упражнения, они обнаружили, что в отношении аэробной мощности большая часть разницы может быть связана с генетическим кодом, содержащим всего 11 генов. На базе этого открытия они разработали генетический тест, который, по их предположению, может точно определить, насколько хорошо человек среагирует на физические упражнения.
Прежде чем начинать мою программу ТВИ, Джейми взял образец моей крови и отправил его на ДНК-тестирование. Он не сообщал мне результаты до тех пор, пока я не прошел 4 недели ТВИ.
После того как я вернулся, был протестирован и сильно разочарован тем, что моя аэробная мощность не улучшилась сообразно моим ожиданиям (исходя из исследований, я надеялся хотя бы на 10-процентное улучшение). Джейми принес результаты моего генетического теста. Для меня они не были хорошими. Хотя, с его точки зрения, они были очень хороши.
Среди более чем 700 людей, которых исследователи протестировали, мои результаты находились в числе самых худших. У меня было самое маленькое количество «позитивных» вариантов генов, которые, как кажется, содействуют улучшению VO2 max.
Лишь увидев эти результаты, Джейми был убежден, что я окажусь нонреспондером, когда дело коснется улучшения аэробной мощности. И он был прав.
Как обычный человек, он был бы рад сообщить мне и более хорошие новости, но как ученый, он тихо радовался точности своего прогноза.
Естественно, я был глубоко разочарован, но в то же время не слишком удивлен. Думаю, что в глубине души я всегда знал, что упражнения не дают мне того, что дают многим другим людям.
Тем не менее я не верю, что гены определяют судьбу, поэтому к такого рода тестам отношусь скептически. Тест Джейми, я уверен, точнее большинства других, но, разумеется, он не является 100-процентно верным.
Нет сомнений, что в будущем мы столкнемся с гораздо большим количеством различных генетических тестов — тех, которые будут пытаться предсказать не просто, являетесь ли вы респондером/нонреспондером в связи с аэробной мощностью, но и то, какая тренировка с большей вероятностью улучшит вашу толерантность к глюкозе или есть ли у вас гены, которые гарантируют, что подъем тяжестей приведет к наращиванию мышц.
Меньшая часть этих тестов будет полезной, в то время как остальные тесты, скорее всего, будут обладать небольшой прогностической ценностью.
Некоторые ученые ненавидят саму идею таких тестов не только в связи с потенциальной шумихой вокруг них, но и из-за боязни, что тесты станут широко доступны, и люди, узнавшие, что они являются нонреспондерами, просто-напросто вовсе откажутся от занятий.
Я думаю, что это вряд ли произойдет, потому что, даже если вы нонреспондер в отношении одного аспекта тренировки, есть надежда, что будете респондером в отношении другого.
Я, конечно же, никогда не стану бегуном, побившим рекорд в беге на длинную дистанцию, но мне приятно, что тренировка оказывает столь положительное влияние на мой уровень инсулина. И несмотря на то что являюсь чем-то вроде тренировкофоба, я обнаружил, что регулярная Быстрая Тренировка помогает мне чувствовать себя лучше и поддерживать нужный вес.
В любом случае оборотная сторона проведения теста, который сообщает 20 % населения о том, что они нонреспондеры, в том, что тот же самый тест скажет большинству людей, что они являются респондерами, а некоторым счастливчикам (примерно 20 % от количества населения), что в случае осуществления тренировки они будут получать от нее невероятную пользу. К примеру, Пета, судя по всему, всегда была суперреспондером с впечатляюще большим VO2 max (см. страницу 101, чтобы узнать ее показатель).
Профиль ДНК Петы
Как и Майкл, я вступила в мир ДНК-тестов, связанных с фитнесом, с долей скептицизма. Как человеку, всю жизнь занимавшемуся спортом, мне было интересно, что же такого покажут результаты, чего я еще не знаю?
Опыт подсказывал мне, что, скорее всего, я являюсь респондером. Упражнения всегда были для меня не только просты, но и приносили пользу. Зная, что я не родилась с «быстро сокращающимися мышечными волокнами», которые могли бы сделать меня хорошим спринтером, прыгуном или хоккеистом, а также что моя генетика не предусматривает способности к набору мышечной массы от большого количества силовых тренировок, я всегда получала удовольствие от тренировки на выносливость – бега на длинную дистанцию.
Тесты могут подтолкнуть вас к тому, чтобы более эффективно сфокусировать свои тренировки. Они могут стать полезным инструментом, помогающим нам понять, насколько по-разному люди реагируют на физическую нагрузку.
Существует несколько компаний, предлагающих ДНК-тестирование. Я обратилась в две наиболее авторитетные и получила интересные результаты. В первой выдвинули предположение, что я действительно высокоаэробный респондер, которому лучше всего подходит тренировка на выносливость, – этот вывод идеально совпадал с моим фитнес-прошлым.
Но когда я отправила свой образец во вторую компанию, они сказали, что мой потенциал выносливости низок и мои способности больше рассчитаны на такие силовые физические нагрузки, как бег на скорость, подъем тяжестей и такие виды спорта, как нетбол и футбол, – ни к чему из этого, хочу заметить, я никогда не проявляла даже каплю рвения или склонности. Может быть, конечно, у меня есть скрытые таланты и упущенные, ввиду незнания своих генетических особенностей, спортивные возможности. Но я так не считаю.
Ясно, что разработка ДНК-тестов еще находится на самой ранней стадии, и они еще являются не полностью надежными – это видно по моим противоречивым результатам. Тем не менее, если, как в случае Майкла, они могут объяснить те или иные недостатки и подтолкнуть вас к тому, чтобы более эффективно сфокусировать свои тренировки, эти тесты, безусловно, играют важную роль. Они могут стать полезным инструментом, помогающим нам понять, насколько по-разному люди реагируют на физическую нагрузку.



Безопасна ли ТВИ?

В связи с любым видом тренировки существует риск получения некоторых травм, в особенности если вы не находитесь в хорошей физической форме. Самой распространенной травмой является растяжение мышц, которое, как нам известно, легко лечится.
Когда мои дети были маленькими, мне довелось побывать на нескольких «веселых стартах», организаторы которых неразумно решили включить в соревнования «Гонку отцов». Мы, отцы — застенчивые добровольцы, — старались выглядеть крутыми, но втайне каждый из нас боялся неудачи и отчаянно мечтал о победе. Более компетентные папы пришли в шипованных кроссовках, но большинство из нас не подготовилось. Раздался крик: «Вперед!» — и мы рванули быстрее, чем следовало.
Десятерым удалось оторваться, и, по крайней мере, один из пап упал словно подстреленный, схватившись за свое подколенное сухожилие или, может быть, за пах. Я знаю о такой ситуации по личному опыту, я там был, испытал это и лежал на земле, крича и прося льда.
Хотя растяжение мышцы причиняет боль, оно, конечно же, не смертельно. Реальный страх представляют сердечный приступ или инсульт, который может произойти от внезапного шока ввиду того, что вы, не имея физической подготовки, начали очень интенсивно тренироваться. И этот страх увеличивается в 20 раз, когда люди думают о ТВИ. Они представляют себе, как потный, полный человек в лайкре и с забитыми артериями взбирается на свой велосипед и — бац! — случается несколько ударов, поражающих его дряблое, перетрудившееся сердце. Позади остается скорбящая семья…
Произошел сдвиг парадигмы, и есть подозрения, что этот сдвиг со временем охватит и ТВИ.

Оправдан ли подобный страх? Как вы увидите из главы «Быстрые Упражнения», мы предполагаем, что, если вы находитесь в плохой физической форме, то должны осторожно адаптировать под себя ТВИ. Также я всегда рекомендовал бы тем, кто имеет какие-то сомнения касательно своего здоровья, пройти медицинский осмотр прежде, чем приступать к какому-либо виду тренировки.
Одним из факторов, способных запустить сердечный приступ или инсульт, является резкое повышение артериального давления. Подобное более вероятно, если вы занимаетесь подъемом тяжестей, чем если вы выполняете аэробные упражнения.
Во время выполнения ТВИ ваш сердечный ритм существенно возрастает, и это может оказать нагрузку на сердце, вот почему важно постепенно наращивать объем ТВИ, выполняемой вами за период времени, давая своему организму время на привыкание.
С моей точки зрения, наиболее веской причиной верить в безопасность ТВИ даже в случае пожилых или физически плохо подготовленных людей является то, что она была протестирована именно на тех, кто имеет наибольший риск возникновения сердечного приступа: на людях, у которых до этого уже был один такой приступ.

ТВИ и сердце: пересмотр общепринятого знания

Когда я был студентом-медиком, общепринятым мнением было то, что людям, перенесшим сердечный приступ и выжившим, после этого нельзя напрягаться.
Им следовало лежать в кровати, давать сердцу отдохнуть, восстановиться. Учебники середины 1980-х годов однозначно утверждали, что «снижение активности является крайне важным в случае пациентов с сердечной недостаточностью». В тот момент это имело здравый смысл — в конце концов, если вы были на грани смертельного шока, то, конечно же, отдых был необходим.
После этого ученые провели широкомасштабные рандомизированные исследования и стали понимать, что это не самый лучший совет.
Исследование наподобие HF-ACTION, результаты которого были опубликованы в 2009 году, показало, что ваши шансы умереть значительно выше в том случае, если вы остаетесь в своей постели. Здравый смысл оказался ошибкой, и теперь общепринятые знания переосмысливаются. Сегодня доктора посоветуют вам мобилизоваться как можно скорее, встать на ноги и начать двигаться, часто спустя всего несколько дней после вашего сердечного приступа.
Таким образом, произошел сдвиг парадигмы, и я подозреваю, что этот сдвиг со временем охватит и ТВИ. За последние десять лет в разных странах был проведен ряд исследований, рассматривающих риски и преимущества ТВИ в случае людей с болезнями сердца, и ТВИ всегда давала хорошие результаты.
В норвежском исследовании ученые сравнивали риски возникновения сердечного приступа или инсульта после выполнения ТВИ с рисками от проведения тренировки умеренной интенсивности на примере группы пациентов с повышенным риском.
Они набрали из реабилитационных центров 4846 пациентов с коронарной болезнью сердца и произвольно определили их либо на ТВИ, либо на тренировку умеренной интенсивности.
Пациенты, осуществлявшие размеренную тренировку наподобие ходьбы или бега трусцой, в общей сложности потратили на занятия 129 456 часов. Группа ТВИ делала свои упражнения более интенсивно, но потратила на это намного меньше времени — всего 46 364 часа.
За все 175 820 часов тренировки в группе пациентов повышенного риска был один случай смертельного инфаркта. Также было два случая несмертельного сердечного приступа — в группе ТВИ.
Вы можете делать Быстрые Упражнения в своей обычной одежде, даже не переодевая кроссовки, не говоря уже об остальных частях комплекта для спортзала.

Ученые заключили, что даже в отношении тех, кто имеет болезнь сердца, риски от умеренной или интенсивной тренировки малы и что «с учетом значительных кардиоваскулярных адаптаций, связанных с высокоинтенсивной тренировкой, такого рода упражнения должны приниматься во внимание среди пациентов с коронарной болезнью сердца».
Помимо этого, в обзорной статье 2012 года «Высокоинтенсивная интервальная тренировка в реабилитации кардиологических больных» ее авторы рассмотрели все исследования, которые только смогли найти, касающиеся тестирования ТВИ на пациентах с коронарной болезнью сердца или сердечной недостаточностью. Они сделали вывод, что «ТВИ кажется безопасной и лучше переносимой пациентами, нежели продолжительная тренировка умеренной интенсивности (ПТУИ)».
Они продолжают утверждать, что она превосходит стандартные упражнения, когда дело касается улучшения сердечной деятельности и повышения качества жизни.
В более поздней обзорной статье от февраля 2013 года «Высокоинтенсивная аэробная тренировка и хроническая сердечная недостаточность» дается похожий вывод: «Высокоинтенсивная интервальная тренировка более эффективна, чем продолжительная тренировка умеренной интенсивности (ПТУИ) в отношении увеличения способности переносить физическую нагрузку пациентами с сердечной недостаточностью».
Очевидно, что требуется больше исследований, но из проведенных ранее изысканий я вынес, что ТВИ — собственно, любая форма аэробной тренировки — с большей вероятностью может сократить риск возникновения у вас сердечного приступа или инсульта, нежели стать причиной еще одного.
Если у вас есть какие-либо беспокойства, касающиеся собственного здоровья, посетите своего доктора. Если нет, то пришло время надевать кроссовки. В следующей главе Пета будет проверять ваши возможности.


Быстрые упражнения


Прекрасной стороной Быстрых Упражнений является возможность с относительной легкостью встроить их в свою напряженную жизнь. Они меньше походят на полновременную обязанность и больше на дополнение к вашему образу жизни. Вы можете, если действительно захотите, делать Быстрые Упражнения в своей обычной одежде, даже не переодевая кроссовки, не говоря уже об остальных частях комплекта для спортзала. Я так не делаю, но зато так поступает Майкл. Тот факт, что тренировка может выполняться в костюме или юбке без интенсивного потения, демонстрирует, насколько просто встроить Быстрые Упражнения в свой день.
Другой привлекательной стороной Быстрой Тренировки является то, что она охватывает всевозможные подходы, и это хорошо, потому что важно менять формы своей тренировки. Разнообразие гарантирует, что вы будете полностью вовлечены в процесс, а ваше тело и разум не будут знать, что вы преподнесете им в следующий раз.
Под общим названием Быстрые Упражнения мы подразумеваем 2 типа тренировки с очень разным назначением — Быстрый Фитнес и Быстрая Сила. И то и другое чрезвычайно экономит время. В рамки этих 2 категорий мы также включили серию различных планов. Выберите тот, который подходит именно вам, но также старайтесь варьировать их.
Быстрый Фитнес базируется на ТВИ, его целью является улучшение вашей кардиоваскулярной системы и снижение риска возникновения у вас диабета.
Для хорошего мышечного тонуса и гибкости мы также предлагаем вам тренировку Быстрая Сила. Эти упражнения укрепляют основные группы мышц, полагаясь в достижении результатов на вес вашего тела. Они могут выполняться всего за пару минут, без использования специального снаряжения, дома, на работе, в номере отеля (все, что вам понадобится, — это стул и терпимые соседи) либо на улице во время пробежки или ходьбы (в этом случае вам потребуется свободная парковая скамейка).
В зависимости от того, как много времени вы собираетесь посвящать разогреву и заминке, на большинство видов упражнений и Быстрого Фитнеса, и Быстрой Силы у вас уйдет менее 10 минут в день; либо вы можете объединять их с тем, что уже выполнено.
Правило ТВИ, или Быстрого Фитнеса, — это стараться сделать 3 сессии в неделю либо компонентом другого режима тренировки (то есть когда ТВИ является дополнением к вашей пробежке), либо одной из частей вашей поездки на работу и обратно (Майкл часто так делает, когда едет на велосипеде с работы домой), либо выполнять их отдельно от всего. Вероятно, может появиться искушение делать больше. Не надо. Большего эффекта от этого не будет, зато есть опасность, что вы повредите самих себя, если переусердствуете.
Что касается тренировки Быстрая Сила, то здесь правила более свободные. Джейми Тиммонс работает над основными группами своих мышц 3 раза в неделю в те дни, когда он не делает ТВИ. Майклу нравится делать их более часто, до 5 раз в неделю. Так же поступаю и я, а кроме этого слегка меняю свой режим — в погожие деньки я выхожу на улицу и осуществляю быструю сессию в местном парке.
Разогревы должны буквально разогреть организм, чтобы усилить кровообращение и расслабить мышцы. Это гарантирует их готовность к активности. Теплые мышцы с большей легкостью вытягивают кислород из кровотока и запускают химические реакции, необходимые для более эффективного производства энергии. Задачей является поделить свое время в соотношении 50 на 50 между Быстрым Фитнесом и Быстрой Силой, и тогда вы не ошибетесь. Следовательно, стандартная недельная программа среднестатистического физкультурника может состоять из 2 дней Быстрого Фитнеса, 2 дней Быстрой Силы; а стандартная неделя тех, кто увлечен сильнее и находится в лучшей физической форме, может включать 3 дня Быстрого Фитнеса и 2 дня Быстрой Силы.


Перед тем как вы приступите…

Разогрев и заминка: как много, если они вообще присутствуют, их должно быть? Они предваряют и завершают каждую тренировку, это фитнес-компоненты, призванные снизить травматизм и бороться с усталостью. Но действительно ли длительные разогревы и заминки так уж необходимы, как каждый персональный тренер хотел бы, чтобы мы считали?
Разогрев
Что касается ТВИ, большинство исследований основываются на 2-5-минутном разогреве в виде спокойной, специальной тренировочной активности (например, ходьба или бег, если вы занимаетесь спринтом; езда на велосипеде, если вы занимаетесь Быстрыми Упражнениями на велосипеде; плавание, если тренируетесь в бассейне). Некоторые исследователи предполагают, что вам требуется меньше времени на разогрев. В данном вопросе нет четких правил.
Майкл разогревается всего 1 минуту перед своими велосипедными сессиями, иногда меньше. Я предпочитаю 5-10-минутные разогревы для беговых тренировок.
Разогревы должны буквально разогреть организм, чтобы усилить кровообращение и расслабить мышцы. Это гарантирует их готовность к активности. Теплые мышцы с большей легкостью вытягивают кислород из кровотока и запускают химические реакции, необходимые для более эффективного производства энергии. Ни одна из тренировок, описанных на последующих страницах, не должна начинаться вообще без какой-либо подготовки; насколько долгой она будет, во многом зависит от вас.
Растяжка
Широко распространено мнение, что статическая растяжка — то, что предполагает удерживание движения, например наклон вниз с касанием пальцев ног — делает ваши мышцы более гибкими, готовя их к активности и снижая вероятность их повреждения. Это убеждение, будучи широко распространенным, не кажется подкрепленным серьезными доказательствами. И действительно, тот тип растяжки, который, как думает большинство из нас, мы должны выполнять перед тренировкой — наклон с касанием пальцев ног или растяжка подколенных сухожилий, — не имеет никаких очевидных преимуществ и может нанести вред.
Когда несколько лет назад доктор Ян Шриер из Центра эпидемиологии еврейской общей больницы в Монреале делал обзор данных, связанных с растяжкой, идущей до тренировки, для The Physician and Sports Medicine Journal («Врачебный журнал о спортивной медицине») (30), он обнаружил, что растяжка непосредственно перед тренировкой в спортивном зале на самом деле ведет к снижению мышечной мощности. Эти эффекты были не очень значительными и временными, но их было достаточно для Шриера, в прошлом президента Канадской академии спортивной медицины, чтобы рекомендовать исключение растяжки из разогрева.
Болезненное ощущение, возникающее у вас после тренировки, появляется не в результате скапливания молочной кислоты, а вследствие незначительного повреждения ткани мышц, и растяжка никоим образом на это не подействует. Единственное настоящее средство для избежания этого – отдых. Болезненное ощущение, возникающее у вас после тренировки, появляется не в результате скапливания молочной кислоты, а вследствие незначительного повреждения ткани мышц, и растяжка никоим образом на это не подействует. Единственное настоящее средство для избежания этого – отдых.

Кроме того, существует вопрос, снижает ли растяжка риск повреждений. Большинство исследований показывает, что нет. В обзорной статье из Sports Medicine («Спортивная медицина») (31) приводится разумный довод о том, что если спорт, которым вы занимаетесь, предполагает большое количество старт-стопов (например, футбол), тогда растяжка может принести вам некоторую пользу; но, если вы занимаетесь бегом трусцой или плаванием, есть серьезные доказательства того, что они «не оказывают никакого влияния на предотвращение повреждений».
Если вы хотите позаниматься растяжкой перед началом тренировки, сделайте ее динамичной за счет таких движений, как круговые движения руками и шаги в стороны. Динамические движения посылают сигнал от мозга к мышцам, говорящий, что «мы готовы тренироваться». Статичная растяжка, напротив, запускает в мозге блокирующую реакцию. Для видов спорта наподобие футбола под динамичной растяжкой может подразумеваться недолгая игра ногой с мячом и ведение мяча.
Заминка
Гораздо меньше исследований было проведено в связи с определением значимости заминки. В любом случае имеющееся исследование дало мало доказательств. После периода интенсивной тренировки лучше всего не прекращать движение полностью. Когда вы по-настоящему усиленно тренируетесь, ваше сердце бьется гораздо быстрее, а кровеносные сосуды расширяются, что приводит к более сильному кровообращению в ногах и ступнях. Если вы остановитесь слишком внезапно, кровь может наполнить нижние конечности, вызвав тем самым головокружение.
Майкл получает свой объем ТВИ в основном из езды на велосипеде, и примерно минуту он тратит на спокойное кручение педалей после ожесточенного рывка, чтобы позволить своему артериальному давлению и сердечному ритму вернуться в норму.
С другой стороны, я люблю тратить как минимум 5 минут после Быстрых Упражнений на выполнение того же самого вида активности, но в более медленном темпе. Я считаю, что это приводит все в состояние равновесия.
Пугающий СОМБ (синдром отсроченной мышечной болезненности)
Еще один популярный миф гласит, что заминка в виде растяжки предотвратит болезненность мышц, вызываемую выделением молочной кислоты — побочным продуктом тренировки. Некоторые инструкторы по фитнесу скажут вам, что скопление молочной кислоты вызывает усталость в мышцах. Это вздор.
Да, напряженная тренировка приводит к повышенному производству молочной кислоты, но причина, по которой это происходит, в том, что лактат необходим в качестве топлива. Без него вы не сможете напрягаться настолько сильно, насколько это вам нужно.
Болезненное ощущение, возникающее у вас после тренировки, появляется не в результате скапливания молочной кислоты, а вследствие незначительного повреждения ткани мышц, и растяжка никоим образом на это не подействует. Единственное настоящее средство для избежания этого, — отдых.
В австралийском исследовании, в котором добровольцев попросили идти задом по беговой дорожке в течение получаса с целью воздействия на ригидность икроножных мышц (32), исследователи обнаружили, что разогрев оказывает небольшое влияние на кажущуюся болезненность мышц через 2 дня, а вот 10-минутная заминка значения не имеет. Лично я люблю делать растяжку в конце дня. Она помогает мне расслабиться и снять напряженность, накопившуюся за день. Но вы найдите то, что будет подходить конкретно вам.
Езда на велосипеде в помещении – это хороший способ заняться ТВИ, так как современные комнатные велосипеды (indoor bike) дают вам возможность увеличивать сопротивление, меняя интенсивность езды. Также они позволяют вам продолжать тренироваться, даже если на улице холодно, сыро и темно.

Болеутоляющие средства
Слова предостережения. У вас может возникнуть искушение принять противовоспалительные средства наподобие аспирина или ибупрофена до начала тренировки, чтобы снизить следующие за ней болезненные ощущения. Не делайте этого. Многочисленные исследования показали, что они могут стать причиной кровотечения в желудке и прорыва в желудочно-кишечном тракте, выхода бактерий из вашего кишечника и попадание их в вашу кровь.
И наконец, перед тем как вы приступите, ведите учет
Мы рекомендуем вам следить за своим прогрессом при помощи дневника тренировок. Раз в месяц вы можете заносить в него такие параметры:
• Сила — сколько отжиманий вы можете сделать без ощущения дискомфорта?
• Пульс в спокойном состоянии.
• Ваш вес и обхват талии.
• Ваша аэробная мощность, определяемая вашим VO2 max.
• Ваша толерантность к глюкозе.
Чтобы узнать, как это сделать, смотрите раздел, посвященный определению эффективности тренировки, представленный в конце книги.

Быстрый Фитнес – ваши способы занятия ТВИ

Здесь представлены все виды активности, которые позволят вам получить требующуюся для Быстрого Фитнеса интенсивность. Следующие 6 видов нагрузки упорядочены в соответствии с вероятным уровнем пользы, определенной учеными, а также в соответствии с нашими личными предпочтениями.
Езда на велосипеде стоит первой, потому что в связи с ней было проведено большее количество исследований ТВИ, к тому же Майкл любит ее больше всего (хотя также ему нравится и бег по лестнице).
Бег идет следующим, так как это популярная форма тренировки, он хорош в качестве ТВИ, также это мой самый любимый способ нагрузки; кросс-тренинг предпочитает Джейми Тиммонс, это тоже хорошая, всесторонняя форма тренировки для тех, кто любит заниматься в спортзале.
Что касается остальных, я сказала бы, что они сами по себе являются хорошим видом физической нагрузки, но об их пригодности для ТВИ известно меньше — будьте аккуратны с греблей, потому что несовершенная техника потенциально может стать причиной травмы.
Чтобы превратить обычную пробежку в ТВИ, вам нужно повысить интенсивность своей тренировки, это значит, что нужно устраивать несколько спринтов, желательно при движении в гору. Напрягая тело во время бега в гору, вы лучше прорабатываете свои мышцы, чем когда бежите по плоской поверхности. Холм должен быть сложным для преодоления, но не настолько, чтобы вы не смогли быстро взбежать на него.

Езда на велосипеде
Езда на велосипеде в помещении — это хороший способ заняться ТВИ, так как современные комнатные велосипеды (indoor bike) дают вам возможность увеличивать сопротивление, меняя интенсивность езды. Также они позволяют вам продолжать тренироваться, даже если на улице холодно, сыро и темно. И в отличие от других форм физической нагрузки такая езда на велосипеде с меньшей вероятностью станет причиной травмы.
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В большинстве академических исследований ТВИ, привлекавших добровольцев, использовались специальные комнатные стационарные велосипеды, предназначенные для лабораторных исследований. Однако многие люди любят свежий воздух и непредсказуемость местности, с которой они сталкиваются в условиях улицы. На дорожном или горном велосипеде интенсивность тренировки может усиливаться за счет переключения на более высокую передачу или езды в гору. Ветер также повышает сопротивляемость, делая езду на велосипеде по улице более энергичной.
Бег
Бег (или бег трусцой) не требует никакого специального снаряжения, кроме пары кроссовок, футболки и шортов. Он может выполняться практически где угодно и сам по себе приносит очевидную пользу здоровью.
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Чтобы превратить обычную пробежку в ТВИ, вам нужно повысить интенсивность своей тренировки, это значит, что нужно устраивать несколько спринтов, желательно при движении в гору. Напрягая тело во время бега в гору, вы лучше прорабатываете свои мышцы, чем когда бежите по плоской поверхности. Холм должен быть сложным для преодоления, но не настолько, чтобы вы не смогли быстро взбежать на него. Если вы не в особенно хорошей форме для этого, то стремитесь к этому постепенно.
Начните с того, что будете пытаться бежать сначала по плоской поверхности, а потом в гору в течение 10 секунд. Как только станете крепче, медленно доведите время, скажем, до 30 секунд.
После того как вы поднялись на холм, вы не должны обратно бежать трусцой; вместо этого спускайтесь пешком.
Используйте естественные указатели (деревья, фонарные столбы), чтобы определять дистанции, или при помощи секундомера замеряйте свои спринты. Старайтесь менять рельеф поверхности, на которой совершаются ваши пробежки, — для этого подходят травянистые, земляные тропинки, дорожки для бега и асфальтовые тротуары.
Хороший бег в гору требует ритма: слегка сокращайте длину своего шага по сравнению с бегом по плоской поверхности и старайтесь постоянно переставлять ноги. Не нагибайтесь вперед в области талии или спины — ваша голова, плечи и спина должны образовывать одну прямую линию с вашими ступнями.
Бег по беговой дорожке
Есть два типа бегунов: те, кто любит беговые дорожки, и те, кто их не любит. Лично я не вижу ничего привлекательного в том, чтобы, как хомяк в колесе, быть в подчинении механически бегущей полосы, но многие люди считают беговую дорожку успокаивающе привычной. Ничего никогда не меняется — ни ветра, ни дождя, ни транспорта, и поэтому они точно знают, чего стоит ожидать.
Когда дело касается выполнения ТВИ на беговой дорожке, главным недостатком становится необходимость управляться с механизмом. Переключение скоростей, нужных для желаемой интенсивности ТВИ и восстановления, может оказаться сложным и почти всегда запоздалым. Кроме того, исследования показали, что бегуны, совершающие пробежки в помещении, сжигают приблизительно на 5 % меньше калорий, чем люди, занимающиеся бегом на улице, отчасти потому что им не хватает сопротивления, создаваемого ветром, а отчасти из-за того, что движущаяся полоса беговой дорожки слегка подталкивает вас вперед. По этим причинам желательно вручную регулировать наклон дорожки, чтобы быть уверенным, что ваша тренировка проходит достаточно интенсивно.
Американская ассоциация пульмонологов утверждает, что бег по лестнице приносит такую же пользу, как и традиционный бег, но в два раза быстрее, потому что в этом случае вы постоянно боретесь с гравитацией.
По результатам исследования, проведенного в университете Брайтона, было высказано предположение, что людям, пользующимся беговой дорожкой и желающим достичь такой же интенсивности нагрузки, как и при беге на улице по плоской местности, нужно устанавливать тренажер под постоянным 1-процентным наклоном.
Бег по лестнице
Если у вас есть доступ к нескольким лестничным пролетам на работе или дома, они могут стать прекрасным круговым маршрутом для ТВИ.
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Американская ассоциация пульмонологов утверждает, что бег по лестнице приносит такую же пользу, как и традиционный бег, но в два раза быстрее, потому что в этом случае вы постоянно боретесь с гравитацией. Бег по лестнице оказывает слабое воздействие на колени и ступни и является одним из лучших видов нагрузки для тренировки ягодиц и ног. Убедитесь, что пользуетесь правильной техникой: не горбите спину и не крутите головой, сгибайте руки под правильным углом, чтобы они сильнее нагнетали воздух. Убедитесь, что при каждом шаге ваша нога приземляется на полную стопу, чтобы ахиллесовы сухожилия не перенапрягались, и во время периодов восстановления вниз по лестнице спускайтесь пешком (а не бегом). Либо пользуйтесь лифтом.
Кросс-тренинг
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При помощи кросс-тренажера вы можете проработать большое количество различных мышц за короткий период времени. Установите на нем максимальный наклон и сопротивление. В спокойном темпе подвигайте своими руками и ногами в течение 1 минуты, чтобы размяться.
Затем увеличьте темп, стараясь работать с максимальным напряжением (высоким темпом) примерно в течение 30 секунд, после чего замедлите темп.
Плавание
Естественное сопротивление воды делает плавание физически сложным, и чем быстрее вы пытаетесь плыть, тем больше вам приходится напрягаться.
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Плавание задействует многие мышцы, но очень важно время от времени менять его стиль. Иногда лучше судить о вещах не по времени, а по расстоянию. Расстояние в 25 метров, преодоленное полным ходом, сопоставимо с 30-40-секундным спринтом.
Гребля
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Комнатный тренажер для гребли, как и кросс-тренажер, прорабатывает все тело и требует невероятных усилий, но это как раз тот вид тренажера, с которым вам стоит обращаться с осторожностью, потому что если вы не будете понимать, что делаете, то можете сильно навредить себе. Правильная техника выполнения очень важна.
Начинайте каждое движение при помощи толчка ног, а не ручной тяги, и держите свои запястья в одной линии с ручкой, чтобы канатный шкив был параллелен полу.
Убедитесь, что ваша спина прямая, а не скругленная, чтобы увеличивалась сила каждого отдельного движения и снижалась нагрузка на нижнюю часть вашей спины.
Прыжки через скакалку
Прыжки через скакалку, как и бег, вполне традиционны. Тем не менее достаточно сложно проработать большое количество разных групп мышц и достичь необходимой интенсивности.
Старайтесь не покупать тканевую скакалку, потому что она тяжелая (особенно когда намокает) и замедляет обороты движения.
Лучше всего вам подойдет легкая, гибкая, пластмассовая или кожаная, гимнастическая, «быстрая» скакалка. Во время прыжков ваши колени и лодыжки должны быть чуть согнуты, но торс прямой. Руки должны быть рядом с вашими боками, а скакалка должна вращаться за счет движения запястий и предплечий.

Шариковые подшипники и встроенные счетчики прыжков также добавляют ненужный вес и делают скакалку более громоздкой. Лучше всего вам подойдет легкая, гибкая, пластмассовая или кожаная, гимнастическая, «быстрая» скакалка. Во время прыжков ваши колени и лодыжки должны быть чуть согнуты, но торс прямой. Руки должны быть рядом с вашими боками, а скакалка должна вращаться за счет движения запястий и предплечий.
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Тренировки

На следующих нескольких страницах я приведу разнообразные виды тренировок, относящихся к Быстрому Фитнесу. Каждый вариант того или иного стиля тренировки был испытан на мне и Майкле.
У каждого из нас есть свои фавориты из приведенных ниже вариантов. И для каждого из нас есть те варианты, которые, как мы чувствуем, приносят пользу, хотя нам и не всегда приятна перспектива их выполнения. Просто помните: дискомфорт (к нему относятся пыхтение, одышка, болезненность мышц и усталость во всем теле) — явление временное. Он проходит быстрее, чем вы успеваете доехать до спортзала.
В идеале приведенные ниже тренировки следует выполнять по 2–3 раза в неделю. Мы упорядочили их с точки зрения количества времени, которое вы тратите на выполнение интенсивной части тренировки. Общее количество времени, которое вы в действительности тратите на каждую тренировку, будет зависеть от ряда факторов, включая продолжительность вашего разогрева и заминки.
Реальная интенсивность тренировки зависит от вас; использование пульсометра даст вам понять, насколько сильно вы напрягаетесь, но самое важное тут — начинать медленно и постепенно увеличивать энергичность, чтобы у вашего организма было время на адаптацию. Тренируясь первый раз, не перенапрягайтесь.
Допустимый минимум
40 секунд интенсивной тренировки (2×20 секунд)
Общая продолжительность – 4–6 минут, включая периоды восстановления

Невероятно, но существуют доказательства того, что всего 40 секунд интенсивной активности могут сыграть свою роль.
В 2011 году доктор Нильс Воллаард и его коллеги из университета Бата провели исследование (33), для которого попросили 15 здоровых молодых мужчин и женщин, ведущих малоподвижный образ жизни, испытать то, что они назвали ТВИСН (тренировка высокой эффективности с сокращенной напряженностью), в течение 6 недель.
Первую неделю испытуемые начали с пары минут спокойной езды на велосипеде, после которой следовал 10-секундный рывок интенсивной езды, а затем несколько минут заминки. На второй и третьей неделях каждая сессия тренировки состояла из разогрева, 15 секунд максимально быстрого спринта, пары минут восстановления, еще 15 секунд спринта и спокойной заминки после.
Несмотря на тот факт, что за все 6 недель добровольцы осуществили менее 10 минут напряженной тренировки, и мужчины, и женщины значительно улучшили показатели своей аэробной мощности (VO2 max поднялся на 15 % и 12 % соответственно).

В течение последних 3 недель объем нагрузки увеличился так, что каждая тренировочная сессия состояла из 20-секундных, максимально быстрых спринтов, разделяемых парой минут восстановления.
Несмотря на тот факт, что за все 6 недель добровольцы осуществили менее 10 минут напряженной тренировки, и мужчины, и женщины значительно улучшили показатели своей аэробной мощности (VO2 max поднялся на 15 % и 12 % соответственно). Что касается чувствительности к инсулину, то тут существовало гендерное отличие: мужчины повысили ее на 28 %, в то время как у женщин такого не произошло.
В настоящее время Нильс ведет дальнейшие исследования, чтобы проверить, насколько реальны эти гендерные отличия, и посмотреть, наблюдаются ли у людей, страдающих диабетом и метаболическим синдромом, аналогичные улучшения.
В то же самое время Нильс стремится узнать, вносит ли единичный 20-секундный всплеск активности, совершаемый 3 раза в неделю, какую-либо определяемую разницу.
Если вы делаете только несколько 20-секундных рывков, кажется, это минимальная продолжительность рывка, способная внести разницу.
Если вы в очень плохой физической форме или раньше никогда не пробовали ТВИ, возможно, стоит медленно наращивать спринты, начиная с 2 х 10 секунд и доведя их до 2 х 20 секунд.

Главный принцип, требующий соблюдения в данном случае, — это напрягаться в течение 2 коротких 20-секундных рывков. Наиболее очевидным выбором вида активности является езда на велосипеде, так как именно она была использована в исследованиях; если вы осуществляете ее в помещении, вам нужен велотренажер с регулируемым сопротивлением, на котором вы механически можете регулировать интенсивность; а если вы катаетесь на улице, вам потребуется найти холм, желательно достаточно крутой, чтобы использовать гравитацию для повышения своей рабочей нагрузки. Но, в общем-то, подойдет любой вид активности из вышеперечисленных вариантов. В случае бега вам также нужно будет найти способ увеличения сопротивляемости на время 20-секундных рывков — либо механический, если вы занимаетесь на беговой дорожке в спортзале, либо за счет холма, если бегаете на улице.
Начинайте с пары минут спокойной езды на велосипеде/бега/, плавания.
Когда почувствуете готовность, увеличьте скорость и работайте телом как можно энергичнее в течение 20 секунд, после чего сбавьте темп.
Повторите спринт после двух-трех минут спокойной езды на велосипеде / бега/, ходьбы, необходимых для восстановления. Период восстановления имеет большое значение.
В общей сумме Допустимый Минимум должен занять менее 10 минут. Майкл любит выполнять его на велотренажере (смотрите нижеприведенную таблицу) и сейчас, уже привыкнув к нему, выполняет его менее чем за 4 минуты, минимизировав разогрев и заминку и сократив время спокойного вращения педалей примерно до одной минуты.
Если вы в очень плохой физической форме или раньше никогда не пробовали ТВИ, возможно, стоит медленно наращивать спринты, начиная с 2×10 секунд и доведя их до 2×20 секунд. Справившись с нагрузкой 2×20 секунд, вы можете захотеть добавить еще один 20-секундный спринт, который вместе с рекомендуемым периодом восстановления увеличит ваш режим тренировки еще на 2–3 минуты.
Как это делает Майкл
1. Поставьте на плиту чайник.
2. Сядьте на велотренажер и пару минут спокойно покрутите педали, настроенные на умеренное сопротивление. Напряжение в ваших бедрах должно быть лишь слегка ощутимым.
3. После 2 минут начните крутить педали быстро, без промедления увеличьте сопротивление.
4. Степень выбираемого вами сопротивления будет зависеть от вашей силы и подготовки. Она должна быть достаточно высокой, чтобы после 15-секундного спринта ваши бедра начали гореть, а скорость, с которой вы крутите педали, замедлилась, просто потому, что ваши мышцы напрягаются и не дают вам возможности поддерживать темп.
5. Если после 15 секунд вы можете продолжать езду в том же темпе, значит, выбранное вами сопротивление недостаточно высоко. В то же время оно не должно быть настолько высоким, чтобы заставить вас полностью остановиться. Это вопрос экспериментирования. Для себя вы должны обнаружить, что становитесь крепче, справляясь с повышающимся сопротивлением. Важно повышать сопротивление, чтобы вы были уверены, что каждое 20-секундное упражнение задействует максимум усилий.
6. После своего первого быстрого спринта сократите сопротивление и пару минут спокойно покрутите педали, чтобы перевести дух и дать мышцам восстановить затраты.
7. Когда почувствуете готовность, сделайте еще один 20-секундный рывок.
8. Расслабьтесь! Все закончилось! Завершите тренировку двумя-тремя минутами спокойной езды, чтобы дать своему сердечному ритму и давлению прийти в норму, прежде чем вы слезете с велосипеда и пойдете выпить чашечку чая.

Как Пета получает свои 20 секунд ТВИ во время пробежки
Тренировка Допустимый Минимум не должна обязательно быть обособленной сессией. Я предпочитаю вплетать ее в чуть более длинную пробежку или ходьбу, длящуюся 15–20 минут, вместо того чтобы отправляться в парк ради всего 40 секунд упражнений.
Мой метод – это бег в среднем темпе в течение 15–20 минут, после которого следует обжигающий легкий 20-секундный рывок с максимальной скоростью.
Затем я бегу трусцой 3–4 минуты и выполняю второй спринт, а завершаю тренировку 5-минутным спокойным бегом.
Эти короткие рывки сложнее, чем вы могли бы подумать. Если вы будете выполнять их правильно, интенсивно работая руками и с хорошей скоростью ног, то почувствуете, как горят ваши бедра, а пульс каждый раз взлетает, что является хорошим признаком.
Лично я люблю совершать эти спринты на краях футбольного или крикетного поля, потому что в этом случае имею возможность каждый раз продвигаться чуть дальше. Но вы можете выполнять их когда и где угодно – даже во время пути на учебу или работу.

Как выполнять Допустимый Минимум на работе
Уникальность Быстрых Упражнений заключается в том, что для их выполнения не требуется специально оборудованное помещение. Проводить их можно даже на работе.
Вы можете выполнять эту программу в костюме, но если вы носите туфли с высокими каблуками, разумнее менять их на обувь с плоской резиновой подошвой.
Неважно, обеспечивает ли вас ваш работодатель спортивным залом или нет, Быстрые Упражнения можно проводить на работе, если там, где вы работаете, имеется 4 лестничных пролета.

Для начала найдите в здании тихую лестницу, охватывающую как минимум 4 этажа. Если вы в плохой физической форме, то можете потратить несколько недель просто на ходьбу по 4 лестничным пролетам, прежде чем отважиться на что-то более захватывающее.
Когда почувствуете, что готовы, попробуйте проскакать по ступеням 20 секунд. И я имею в виду именно проскакать.
Если вы только начинаете, этого будет достаточно, чтобы затруднить ваше дыхание и заставить почувствовать усталость в бедрах. Как только вы станете крепче, то обнаружите, что для получения тех же самых ощущений вам нужно бежать дольше и преодолевать больше ступеней.
В идеале спускайтесь на лифте к тому месту, с которого начали, или, если находитесь в высоком здании, сделайте паузу на 1–2 минуты и переведите дыхание, прежде чем проскакать еще пару этажей.
30-секундный спринт
2 минуты интенсивной тренировки.
Общая продолжительность – 16 минут, включая 14 минут восстановления

Это похоже на 20-секундные спринты, описанные нами только что, за исключением того, что вам понадобятся более длительные периоды отдыха между спринтами, потому что переход с 20-секундного на 30-секундный, максимально скоростной спринт требует гораздо больше силовых затрат. Если вы не привыкли к ТВИ, то должны начинать постепенно, желательно с 20-секундного режима, а после попытаться сделать 2 раза по 30 секунд и потом уже отталкиваться от этого.
Выделите пару минут своего времени, чтобы разогреться и убедиться, что внутренне готовы начать свой первый спринт. Между каждыми спринтами по 3–4 минуты крутите педали в спокойном темпе, чтобы отдохнуть (вам это понадобится).
Этот режим тренировки основан на первоначальных исследованиях ТВИ, проведенных в Канаде и названных СИТ (спринтерная интервальная тренировка).
Канадцы обнаружили, что выполнение 30-секундных спринтов (ограничиваемых несколькими минутами отдыха) 3 раза в неделю дает такие же улучшения физической формы, как и езда на велосипеде в ровном темпе в течение многих часов в неделю (34).

30-секундный спринт / езда на велосипеде: 4×30-секундных спринта на велосипеде. Перед первым спринтом в течение 2–3 минут проведите разогрев. Между спринтами устраивайте 3-4-минутный период отдыха в виде кручения педалей в спокойном темпе (вам это понадобится). В конце проведите 2-минутную заминку.

30-секундный спринт / бег: 4×30-секундных беговых спринта в гору. Чтобы разогреться, бегите в спокойном темпе к выбранному вами возвышению. Затем совершите 30-секундный спринт в гору; спуститесь вниз пешком или походите вокруг в течение нескольких минут, затем еще раз повторите спринт. И еще раз. И еще. Закончите тренировку бегом трусцой до дома. Если хотите, сделайте растяжку.

30-секундный спринт / плавание. Если вам нравится плавать, проплывите несколько первых расстояний в размеренном темпе. Когда будете готовы, проплывите 25 метров с максимальной скоростью (или мысленно считайте до 30). Переведите дыхание, затем плывите пару расстояний в спокойном темпе. Выполните еще один спринт. Повторите 4 раза. Закончите тренировку проплыванием пары расстояний в очень спокойном темпе.
60-секундная тренировка
2,5 минуты интенсивной тренировки.
Общая продолжительность – 10–11 минут, включая 8-минутный период восстановления.

Это один из моих любимых методов, и этим форматом тренировки я пользуюсь многие годы. Он очень прост: базовый принцип — чередовать 60-секундные периоды активности с 90-секундными периодами отдыха, то есть 1 минута упражнений с 1,5 минуты восстановления. Это удивительно свободный метод: он допускает любой вид активности из вышеперечисленных вариантов, то есть езду на велосипеде, бег, плавание, а также он может пропорционально уменьшаться и увеличиваться в соответствии с вашей потребностью.
30-секундный спринт / плавание. Если вам нравится плавать, проплывите несколько первых расстояний в размеренном темпе. Когда будете готовы, проплывите 25 метров с максимальной скоростью (или мысленно считайте до 30).

Вы можете подумать, что 60 секунд ТВИ — это сложнее, чем 30 секунд, но в данной версии это не так. 60-секундная тренировка развилась из работы, проведенной командой спортивных ученых университета Макмастера, которые попытались найти эффективную, но «более щадящую» версию сложного 30-секундного спринта. Ключевая разница заключается в том, что вам не нужно напрягаться так же сильно. Вместо того чтобы стараться изо всех сил, вы минуту тренируетесь с использованием 90 % своего предельного усилия, пытаясь увеличить свое сердцебиение примерно до 80 % от его максимальной частоты (смотрите раздел, посвященный измерению эффекта от тренировки, который представлен в конце книги) к концу первой минуты (чтобы узнать свой максимальный пульс, обратитесь к соответствующему разделу в завершающей части книги).
В оригинальном исследовании добровольцев попросили выполнить 10 одноминутных рывков ТВИ с 90-секундными периодами восстановления между рывками.
Люди, обладающие не очень хорошей физической подготовкой, должны начинать с 3 рывков; если вы увлеченный спортсмен и хотите по-настоящему разгуляться, то можете делать все 10.

Это именно то, что делаю я. Недавно исследователи из «Metapredict» (группа ученых, изучающих физическую нагрузку) начали тестировать менее трудный вариант, включающий максимум 5 рывков по 60 секунд, чередующихся с 90-секундными периодами восстановления. Люди, обладающие не очень хорошей физической подготовкой, должны начинать с 3 рывков; если вы увлеченный спортсмен и хотите по-настоящему разгуляться (повеселиться), то можете делать все 10 (этот вариант эффективнее версии Роджера Баннистера и особенно полезен, когда вы готовитесь к сложному соревнованию). Мы рекомендуем, если вы находитесь в достаточно хорошей физической форме, стремиться к выполнению 5 рывков.
Таким образом:
• 2 минуты разогрева;
• 5×60-секундных рывков активности с 90-секундными перерывами между ними;
• 1-минутная заминка.
Сжигатель жира
8 секунд интенсивной тренировки.
Общая продолжительность – 20 минут, включая 12 минут восстановления.

Эта тренировка предполагает повторяющийся цикл из 8 секунд интенсивной активности, чередуемой с 12 секундами отдыха, и по-настоящему она подходит только для выполнения на велотренажере.
Она базируется на двух ключевых австралийских исследованиях Стивена Бутчера (35), который продемонстрировал, что ТВИ может привести к значительной потере лишнего веса.
После короткого разогрева вы с напряжением крутите педали против сильного сопротивления в течение 8 секунд, затем в спокойном темпе в течение 12 секунд, потом снова 8 секунд с напряжением и 12 секунд в спокойном темпе, и так далее.
Для начала придерживайтесь данного шаблона примерно в течение 5 минут. Цель в том, чтобы по мере улучшения физической формы довести их до 15 или даже 20 минут. На протяжении всех 20 минут степень сопротивления должна оставаться одинаковой, достаточно высокой, чтобы ощущалось напряжение.
Спустя несколько первых недель постепенно увеличивайте степень сопротивления.
4-минутный бросок
Общая продолжительность – 4 минуты интенсивной тренировки.

Этот вариант отличается, потому что вместо интервального напряжения вы выполняете все разом. Норвежские исследователи установили, что единичный 4-минутный рывок в виде бега / бега трусцой /, ходьбы на беговой дорожке, осуществляемый в сильном темпе 3 раза в неделю, достаточен для значительного улучшения здоровья и физической формы в случае мужчин среднего возраста, ранее ведших малоподвижный образ жизни. В конце 10-недельных исследований мужчины повысили свою аэробную выносливость на 10 % и более, потеряли пару фунтов жира, снизили артериальное давление и стали лучше контролировать уровень сахара крови (36).
4-минутный бросок / спринт по лестнице. С усилием пробегите вверх по лестничным пролетам и в темпе ходьбы спуститесь вниз на такое же расстояние, преодолевая как можно больше «быстрых» пролетов за 4 минуты. Когда приобретете более хорошую физическую форму, постарайтесь увеличить количество пролетов, которые вы можете преодолеть за такой же отрезок времени. Вы должны уметь справляться примерно с 10 пролетами.

4-минутный бросок / велосипед. После разогрева выполните 4-минутную езду на велосипеде в быстром темпе, аналогичном примерно 90 % от максимального усилия.

4-минутный бросок / бег. После разогрева пробегите 4 минуты в темпе, равном 90 % от максимального темпа (это сделает вас уставшим и запыхавшимся. Вы определенно не должны разговаривать во время этого). Это дает возможность посмотреть, насколько много вы можете пробежать за 4 минуты, — в следующий раз старайтесь пробежать лучше. Выполняйте тренировку в местном парке, используя в качестве ориентировочных знаков деревья или столбы. Либо попробуйте выполнить это на стадионе для легкой атлетики.

4-минутный бросок / спринт по лестнице. С усилием пробегите вверх по лестничным пролетам и в темпе ходьбы спуститесь вниз на такое же расстояние, преодолевая как можно больше «быстрых» пролетов за 4 минуты. Когда приобретете более хорошую физическую форму, постарайтесь увеличить количество пролетов, которые вы можете преодолеть за такой же отрезок времени. Вы должны уметь справляться примерно с 10 пролетами.
Идея состоит в том, чтобы проработать как можно больше групп мышц и чередовать активности таким образом, чтобы давать не прорабатываемым в данный момент мышцам немного отдыха.

4-минутный бросок / ходьба. Исследователи рекомендуют 4-минутную ходьбу на работу или с работы в бодром темпе в гору с наклоном трассы на 8-10 % (это достаточно высоко).
Быстрая ходьба
Это прекрасная базовая активность, которая легко может быть встроена в ваш день — во время вашего пути на работу или из местного магазина — и обладающая удивительной эффективностью. Ходьба в гору, достаточно быстрая, чтобы ваш пульс возрос, — это идеальный вариант, но также она может осуществляться и по плоской поверхности. Как и другие формы Быстрой активности, Быстрая ходьба (когда вы чередуете быстрый и медленный темп), кажется, оказывает больше влияния, нежели обычная низкоинтенсивная прогулка. Знакомые мне исследования (см. страницу 207) показывают, что она приводит к более сильной потере жира, улучшает физическую форму и контроль над сахаром. Исследования базируются на ходьбе, включающей 3-минутные рывки. Если вы находитесь в плохой физической форме, стремитесь к более умеренной продолжительности, например, к длительности 1–2 минуты.
• Начните ходьбу в нормальном темпе, только чтобы разогреться.
• Когда будете готовы, увеличьте темп. По шкале СВН (субъективно воспринимаемая напряженность), где 1 равняется легкому темпу, а 10 — очень быстрому, вы должны стремиться к 6–7 — темп должен быть высоким, но вы должны быть в состоянии поддерживать его. Затем замедлите темп и устройте себе как минимум 3-минутную медленную ходьбу, чтобы передохнуть.
• Повторите пару раз.
• Начинайте с того, что будете пытаться выполнять 20-минутную Быструю ходьбу пару раз в неделю. Когда ваша физическая форма станет лучше, увеличьте длительность прогулки и количество своих Быстрых рывков.

Быстрая Сила – работа с использованием веса своего тела


Для максимального улучшения здоровья вам нужно тренировать не только сердце и легкие, но и основные группы мышц.
Быстрая Сила — это вид круговой тренировки, за исключением того, что она может проводиться в домашних условиях без специального оборудования, а также очень быстро.
Идея состоит в том, чтобы проработать как можно больше групп мышц и чередовать активности таким образом, чтобы давать не прорабатываемым в данный момент мышцам немного отдыха.
То есть, если вы делаете отжимания (работаете верхней частью тела), после них должны следовать упражнения, прорабатывающие торс (скажем, упражнения для брюшного пресса) или ноги (приседания).
Аналогичным образом, если вы только что выполнили такие сильно повышающие сердечный ритм упражнения, как прыжки (ноги вместе, ноги врозь), то следом должно идти более спокойное упражнение, например приседание с опорой.
Чтобы уместить все это в небольшой промежуток времени и максимизировать метаболический импульс, вы должны за 30 секунд повторить упражнение как можно больше раз и отдыхать между упражнениями всего по 10 секунд.
Метод Быстрая Сила основан на статье из American College of Sports Medicine’s Health & Fitness Journal («Журнал Американской Коллегии спортивной медицины о здоровье и фитнесе») (37) и сейчас является любимым режимом Майкла.
Этот метод разработан для комбинации аэробных и силовых упражнений, а также он может, как говорится в песне, выполняться когда угодно, где угодно.
Хотя начинать вы должны с 7-минутных сессий по 2 раза в неделю, по мере приобретения лучшей физической формы вы можете захотеть увеличить количество сессий; также вы должны менять упражнения.
Ничего нового по поводу упражнений, рекомендуемых в статье, не сказано, дан лишь способ их комбинации.
Стоит предупредить: если у вас повышенное артериальное давление (гипертония), лучше избегать таких изометрических упражнений, как приседание с опорой, планка и боковая планка.

Предлагаемые упражнения

Прыжки ноги вместе, ноги врозь («разножка»)
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Встаньте прямо, руки по бокам. Одним движением подпрыгните, разводя ноги в стороны, и поднимите руки над головой. Вы должны приземлиться с руками, поднятыми над головой, и ногами, расставленными больше, чем на ширину плеч. Еще раз подпрыгните, одновременно соединив ноги и опустив руки по бокам. Вы только что выполнили одну «разножку». Продолжайте в течение 30 секунд.
Встаньте спиной к стене, ноги расставьте на ширину плеч и примерно на расстоянии двух длин стопы от стены. Медленно скользите своей спиной вниз по стене, пока ваши бедра не станут параллельны полу. Стопы ставьте так, чтобы ваши колени были ровно над вашими лодыжками (а не над пальцами ног). Не выгибайте спину дугой. Удерживайте такую позу, если сможете, в течение 30 секунд.

Отжимания
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Лягте лицом вниз, поставив свои ладони прямо под плечами, мыски ваших ног должны касаться земли. Сохраняйте свое тело прямым — ваши голова и спина должны быть в одной линии — и поднимите себя вверх за счет собственных рук. Опускайте свой торс к земле, пока ваши локти не образуют угол в 90 градусов, а затем снова отожмитесь. Если это вам кажется слишком сложным, то выполняйте упражнение, стоя на коленях, пока не окрепнете достаточно, чтобы сделать его, как полагается. Записывайте, как много отжиманий вам удается сделать за 30 секунд.
Приседания с опорой (приседания с опорой на стену)
Встаньте спиной к стене, ноги расставьте на ширину плеч и примерно на расстоянии двух длин стопы от стены. Медленно скользите своей спиной вниз по стене, пока ваши бедра не станут параллельны полу.
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Стопы ставьте так, чтобы ваши колени были ровно над вашими лодыжками (а не над пальцами ног). Не выгибайте спину дугой. Удерживайте такую позу, если сможете, в течение 30 секунд.
Упражнения для мышц брюшного пресса
Лягте на спину, колени согнуты, стопы прочно стоят на полу, а руки по бокам или подняты, или слегка по бокам от вашей головы.
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Скручивайте вверх верхнюю часть вашего тела, не отрывая поясницу от пола. Убедитесь, что при этом ваш подбородок движется по направлению к вашей груди. Когда ваши плечи и верхняя часть тела оторваны от земли, опуститесь вниз. Повторяйте в течение 30 секунд.
Вышагивание на стул
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Используйте скамейку или устойчивый стул с сиденьем, которое находится на высоте, комфортной для шага. Поставьте одну ногу на «ступень», убедившись, что вся стопа находится в контакте с поверхностью. Толкайте свое тело вверх, пропуская свой вес через пятку на выдохе, пока не встанете на поверхность обеими стопами.
Сделайте шаг назад и вниз одной ногой за раз, а уже потом вставайте обеими ногами на пол. Повторите еще раз, чтобы уже другая нога была ведущей. Шаги стоит выполнять осторожно, но в быстром темпе в течение — как вы уже догадались — 30 секунд.
Приседания
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Расставьте ноги на ширину плеч, руки по бокам, а ладони слегка повернуты в противоположную от плеч сторону.
Сгибайтесь в бедрах, удерживая свой вес на пятках. Убедитесь, что ваша спина прямая.
Продолжайте сгибаться, пока ваши ноги не образуют угол в 90 градусов, — представляйте, что собираетесь сесть на стул. Поднимитесь вверх, не сгибая при этом спину.
Вертикальные отжимания для тренировки трицепсов
Встаньте спиной к скамейке или стулу; положите ладони на стоящее позади сиденье, согнув колени перпендикулярно, а бедра держа прямо.
Встаньте спиной к скамейке или стулу; положите ладони на стоящее позади сиденье, согнув колени перпендикулярно, а бедра держа прямо. Согните свои локти, чтобы они образовали по отношению к верхней части вашего тела 90 градусов (так, что нижняя часть вашего тела окажется на полпути к полу). После чего за счет рук отожмитесь вверх.
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Согните свои локти, чтобы они образовали по отношению к верхней части вашего тела 90 градусов (так, что нижняя часть вашего тела окажется на полпути к полу). После чего за счет рук отожмитесь вверх.
Планка
Напрягите ягодицы и удерживайте позицию настолько долго, насколько это возможно. Помните, что данное упражнение не должно вызывать болевые ощущения в области поясницы. Вероятно, в самый первый раз вы не сможете выдержать все 30 секунд. Делайте, сколько сможете.
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Лягте на пол, а затем поднимите себя на предплечья и пальцы ног, чтобы тело образовывало прямую линию от головы до пальцев ног. Убедитесь, что средняя часть вашего туловища ни поднимается, ни опускается.
Бег с высоким подъемом колен
Встаньте прямо и начните бег либо на месте, либо вперед. Не откидываясь назад, осуществляйте бег на подушечках стоп (подушечка стопы — подъем свода стопы) и старайтесь поднимать колени до уровня груди. Руки держите в расслабленном состоянии, согнутыми в локтях, плечи опущенными и размахивайте руками вперед-назад, чтобы помочь себе во время бега.
Опять же, 30 секунд такого упражнения — это сложно. Начинайте медленно.
[image: ]
Выпады
Встаньте, держа спину прямо и поставив ноги на ширину плеч. Шагните вперед одной ногой, сгибая оба колена до угла в 90 градусов и держа верхнюю часть туловища прямо. Вернитесь в исходное положение и повторите так, чтобы уже другая нога была ведущей.
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Отжимания с поворотом
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Представьте себе положение тела для классических отжиманий (описанных выше), но только в этом случае, когда вы выпрямляете руки верх, вы поворачиваете свое тело так, что ваша правая рука выпрямляется над головой. Ваши руки и торс должны образовывать букву Т. Потом вы возвращаетесь в исходную позицию, опуская себя за счет сгибания локтей; после чего отжимаетесь и делаете поворот, пока ваша левая рука не будет смотреть в потолок.
Боковая планка
Лягте на бок, поднимите свое тело так, чтобы его вес поддерживался за счет предплечья и стоп. Выстройте телом диагональную линию, не опуская бедра на пол. Убедитесь, что ваши шея и спина выпрямлены. Держите позицию так долго, как только сможете. Это базовое упражнение. Но оно имеет множество вариаций. К примеру, вы можете попробовать:
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Лягте на бок, поднимите свое тело так, чтобы его вес поддерживался за счет предплечья и стоп. Выстройте телом диагональную линию, не опуская бедра на пол. Убедитесь, что ваши шея и спина выпрямлены. Держите позицию так долго, как только сможете.

• Планка с подъемом ноги. Лягте лицом вниз, поставив локти на пол; поднимите тело, держа вес распределенным между предплечьями и стопами. Ваши локти должны быть согнуты под углом 90 градусов. Держите спину прямо, а бедра оторванными от пола. Напрягайте свой торс, медленно отрывая одну стопу на расстояние 6–8 дюймов (15–20 сантиметров) от пола, и задержитесь в таком положении на пару секунд. Опустите ногу в исходную позицию.
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• Боковая планка с обхватом. Лягте на бок и поднимите свое тело, держа вес распределенным между предплечьем и стопами. Держите спину прямо, а бедра оторванными от пола; ваши спина и шея должны оставаться прямыми. Поднимите находящуюся сверху руку так, чтобы она была перпендикулярна полу. Этой рукой обхватите себя под и за торсом, затем верните руку в исходную позицию.
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• Обратные скручивания на пресс. Являются альтернативой планке — лягте на спину, руки по бокам, стопы и бедра перпендикулярны полу.
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Во время движения они не должны опускаться ниже этого уровня. За счет верхнего пресса приподнимите таз, чтобы оторвать бедра от пола. Теперь ваши ноги оказываются под углом 45 градусов относительно пола. Медленно вернитесь в исходное положение.

Еще более быстрая ТВИ

Вы можете комбинировать отдельные упражнения различными способами. Приведенные ниже циклы могут быть выполнены всего за 4 минуты. Убедитесь, что включаете различные варианты упражнения, чтобы работали мышцы и ног, и рук, и торса.
Быстрый многоступенчатый режим. Выберите 4 любых упражнения из верхнего списка и делайте каждое из них 10 раз, затем 9 раз, затем 8 раз — пока не дойдете до выполнения каждого упражнения только с одним повторением. Я предпочитаю такой порядок:
Приседания;
Выпады;
Челночный спринт на 10 метров (то есть быстрый бег туда-сюда). Его можно выполнять, только если вы находитесь на улице;
Вертикальные отжимания для трицепсов.
Быстрые повторения. Выберите 3 любых упражнения, выполняющихся с использованием веса тела (Быстрая Сила), из приведенных выше упражнений, сделайте каждое по 10 раз. Двигайтесь как можно быстрее, чтобы за 4 минуты выполнить как можно больше циклов.
Тренировка в парке
Это может прозвучать странно из уст человека, пишущего о фитнесе, но я не являюсь фанатом спортзалов. Атмосфера тренажерных залов кажется мне слишком стерильной и неспособной к мотивации; я смущаюсь в окружении зеркал и супернакачанных фанатов тренировки. Классы гимнастики тоже раздражают меня своей хореографической направленностью и многократным повторением. Но больше всего мне не хватает улицы.
Во время занятий на улице вашей кожи касается ветерок. Происходит воздействие настоящего, естественного дневного света, который приносит невыразимую пользу душе и телу, повышая настроение и питая вас витамином D.
Многочисленные исследования показали, что уличная, или «зеленая», тренировка улучшает не только настроение, но и общее психическое состояние.
Ученые из университета Эссекса продемонстрировали, что 5 минут физических упражнений в парке улучшают психическое состояние человека, в то время как другие исследования показали, что люди, вытащившие себя на улицу, имеют более низкий уровень кортизола, высвобождающего гормон стресса, чем те, кто занимается в помещении.
Вероятно, более чем где бы то ни было еще, здесь присутствует элемент непредсказуемости, который не только не дает вам соскучиться, но и на самом деле помогает тренироваться упорнее.
Исследования показали, что тренировки на улице в условиях неровной местности и меняющегося рельефа, а также часто при наличии ветра, повышающего степень сопротивления, требуют большего количества энергии, нежели шарканье подошвами кроссовок по конвейерной полосе беговой дорожки.
Конечно, Быстрые Упражнения великолепно подходит как для помещений, так и для улицы, но для разнообразия мне хотелось бы внести в общую группу дополнительные циклы для проведения в парках.
Некоторые из упражнений с использованием скамейки, приведенные ниже, являются детищем спортивного ученого Стива Меллора. Эффективность других упражнений была установлена мной за многие годы опыта. Так что найдите дерево, тропинку или скамейку в парке, и вперед.
Выполняйте 10 повторений 2–4 упражнений, приведенных ниже, чередуя их, в течение 3–6 минут. Двигайтесь как можно быстрее и постарайтесь сделать как можно больше циклов упражнений за раз.
Медвежье ползание\
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Наденьте какую-нибудь старую одежду и отправляйтесь в парк. Встаньте на четвереньки и начните двигаться по земле как можно быстрее. Варьируйте — двигайтесь за счет руки и ноги с одной стороны тела одновременно или двигайтесь за счет противоположных друг другу рук и ног.
Сначала держите ваши бедра прямыми и низко к земле (как будто преследуете кого-то в кустах), а затем ползите уровнем выше. Ползайте в течение 10 секунд.
Подъем камня
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Это хорошее упражнение, опять же если вы не боитесь испачкаться. Оно должно выполняться с использованием бревна или камня, достаточно тяжелого, при этом, однако, чтобы вы были в состоянии его поднять. Присядьте на корточки (держа спину прямо), возьмите и поднимите предмет, желательно на уровень плеч. Если он слишком тяжелый, носите его за счет прямых рук, держа спину прямо. Пронесите его 10 метров, стараясь двигаться как можно быстрее.
Глубокий присед
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Поставьте ноги на расстояние больше ширины плеч и выпрямите спину. Согните колени, чтобы опуститься в максимально глубокий присед, стремясь, чтобы ягодицы коснулись земли. Положение должно ощущаться без напряжения, а пятки должны находиться на земле. Позвольте рукам висеть перед вашим телом и держите голову на одной линии со спиной.
Если это покажется вам слишком сложным, попробуйте держаться за спинку скамейки или дерево в качестве поддержки. Задержитесь в положении на 15 секунд.
Альпинист
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Встаньте лицом к скамейке, положите ладони на край сиденья и вытяните ноги, как будто принимаете позицию для отжиманий — голова, спина и стопы должны составлять прямую линию.
Подтяните одно колено, чтобы оно оказалось между рук, затем опустите ногу в исходное положение и быстро поменяйте ноги.
Во время упражнения только одна нога может касаться земли — цель в том, чтобы сымитировать спринтерский стиль.
Отжимания от скамейки
Примите положение, как для выполнения планки, положив руки на передний край скамейки, тело должно сохранять прямую линию, чтобы вес был распределен между подушечками стоп и локтями (согнутыми под углом 90 градусов).
Не позволяйте спине выгибаться, а бедрам опускаться вниз.
Отожмитесь, чтобы выпрямить руки; затем опуститесь вниз, чтобы локти вновь образовали угол 90 градусов. Повторите.
Подъемы с использованием скамейки
[image: ]

Встаньте лицом к скамейке, положите ладони на край сиденья и вытяните ноги, как будто принимаете позицию для отжиманий, — голова, спина и стопы должны составлять прямую линию. Выставьте правую ногу вперед на одну линию с правой рукой. Не давайте стопе пересекаться с телом. Надавите на правую пятку и встаньте. Шагните в исходное положение и повторите упражнение другой ногой.
Приседание – выпад – отжимание
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Положите руки на сиденье скамейки и примите позицию для отжиманий, чтобы голова, спина и стопы составляли прямую линию. Согните руки в локтях, а затем выпрямите их, чтобы поднять свое тело. Совершите прыжок к скамейке, а затем от нее, в исходное положение, удерживая руки полностью на скамейке.
Взгляд Майкла
Впервые встраивать упражнения из Быстрой Силы в свой режим тренировки я начал, когда в начале 2013 года столкнулся с исследованием под названием «Высокоинтенсивная круговая тренировка с использованием веса тела», которое содержалось в онлайн-версии American College of Sports Medicine’s Health & Fitness Journal («Журнал Американской Коллегии спортивной медицины о здоровье и фитнесе»). Как отмечалось в начале статьи, «чтобы стратегии тренировки были практичными и применимыми к клиенту, ограниченному во времени, они должны быть безопасными, эффективными и продуктивными.
Так как многие из наших клиентов часто путешествуют, программа также должна быть пригодна для выполнения в любых условиях, без использования специального снаряжения».
Далее, основываясь на ряде исследований, они переходят к тому, что «комбинация аэробной и силовой тренировок высокой интенсивности, разработанная с учетом ограничения времени на отдых, может принести всевозможную пользу здоровью за гораздо меньший промежуток времени, чем традиционные программы».
Я немало путешествую и провел гораздо больше, чем могу вспомнить, вечеров в иностранных гостиницах. Я уже практиковал ТВИ, когда впервые прочел данную статью. И, хотя я выполнял аэробную тренировку, я не делал ничего для увеличения силы тела. Так что приступил сразу же.
Я обнаружил, что упражнения на удивление легки для выполнения, хотя, когда нахожусь в отеле, я стараюсь скакать во время бега с высоким подниманием коленей, что, кажется, достаточно несправедливым по отношению к каждому пытающемуся уснуть, находящемуся этажом ниже.
Я также обнаружил во время недавней поездки в Австралию, где встретил нескольких своих старых друзей из медицинской школы, вариант под названием «Тренировка в парке с использованием скамьи», который похож на тот, что предлагает здесь Пета.
Как и многие тренировки, представленные выше, австралийская тренировка в парке с использованием скамьи включает в себя по-настоящему убийственное упражнение – Вертикальное отжимание и Выброс. Оно начинается, как и вертикальные отжимания для тренировки трицепсов, но быстро становится гораздо более сложным. Вы должны положить руки на скамью, стоя к ней спиной, согнуть руки в локтях, чтобы получилось 90 градусов, ваши ягодицы должны находиться на расстоянии нескольких дюймов от земли. Затем вместо вытягивания вверх вам нужно делать кики ногами, как русский казак, стараясь за 30 секунд выполнить как можно больше таких киков.
Я так до конца и не освоил это конкретное упражнение, но остальные упражнения из Быстрой Силы сотворили чудеса с уровнем моей физической подготовки. Сейчас я могу делать по 35 отжиманий за 30 секунд и 20 приседаний без падения. Я заново открыл для себя мышцы пресса, которые не видел уже многие годы. Конечно, это еще не 6 кубиков, но все к этому идет.
Кроме того, делая дома отжимания, я недавно обнаружил кучу полупустых коробок из-под пиццы под нашей кроватью. Теперь я задаюсь вопросом, который из моих детей оставил их там.


Что происходит, когда вы достигаете поставленной планки?

Как и в случае всех тренировочных программ, придет время, когда ваше тело привыкнет к нагрузке, которую вы ему предлагаете, и не будет больше реагировать на нее так же хорошо, как в предыдущие несколько недель. Это явление известно как фитнес плато — и время от времени с ним сталкиваемся мы все. В такой момент вам нужно перехитрить свой режим, поднять свои тренировки на новый уровень, чтобы ваше тело снова начало на них реагировать.
Главное обаяние Быстрых Упражнений в том, что они легко встраиваются в ваш день. Даже если у вас дефицит времени, вы всегда можете найти пару минут, которые можно посвятить этому типу концентрированной тренировки.

Это необязательно означает, что вы должны повысить продолжительность своей сессии (хотя для разнообразия вы можете попробовать сделать одну более длинную или более короткую Быструю Тренировку). Прогресс может быть достигнут за счет увеличения интенсивности или скорости ваших «усилий», путем попытки совершения большего количества движений за отведенное время или при помощи сокращения времени, требуемого на восстановление, благодаря чему вы сможете попытаться выполнить больше «рывков».
Забудьте басню о черепахе и зайце. Когда речь идет о Быстрых Упражнениях, суть действительно заключается в коротких рывках прилагаемого усилия. В следующей главе я покажу, как сделать Быстрые Упражнения частью своей каждодневной жизни.

Быстрые упражнения на практике


С течением лет я меняла способ своей тренировки так, чтобы он подходил моему образу жизни. В подростковом возрасте и в свои двадцать я посвящала много часов бегу и активному времяпрепровождению. Но теперь, когда я работающая мама восьмилетнего сына, мой день полностью поглощен приходами детей в гости для игры, матчами по футболу и регби. Мне до сих пор очень хочется бывать на улице, дышать свежим воздухом Чилтернс — сельской местности, в которой я сейчас живу. Но больше у меня нет времени — или желания — совершать продолжительные тренировки. И я понимаю, что короткие, мощные всплески ТВИ прекрасно подходят мне.

Когда тренироваться

Главное обаяние Быстрых Упражнений в том, что они легко встраивается в ваш день. Даже если у вас дефицит времени, вы всегда можете найти пару минут, которые можно посвятить этому типу концентрированной тренировки. Тем не менее лучше, если вы не будете просто «заниматься, когда можете».
Спортивные ученые из университета Глазго говорят, что, хотя утренняя тренировка может казаться некоторым людям более сложной, она прекрасно поднимает настроение, психически настраивая вас на предстоящий день.

Если вы зафиксируетесь на регулярном времени, то есть большая вероятность, что сможете придерживаться режима.
Так есть ли доказательства того, что тренировка в определенное время дня приносит больше пользы?
Если вы заинтересованы в исполнительности, тогда лучшим временем тренировок для вас будет поздний день или ранний вечер. Ученые из Ливерпульского университета имени Джона Мориса обнаружили, что, когда людей просили заниматься одним и тем же типом физической нагрузки в разное время дня (5 часов утра, 11 часов, 17 часов и 23 часа), они чувствовали, что тяжелее всего им тренироваться по утрам, хотя это было необязательным условием. Первоклассные спортсмены продемонстрировали, что их производительность падает на 10 % в течение утренних тренировок.
Почему? Ну, прежде всего по утрам температура вашего тела находится на самой нижней отметке. Потом она постепенно возрастает, примерно на 1 градус по Цельсию, а своего пика достигает где-то к середине дня. Достаточно высокой она остается до 19 часов, после чего начинает снижаться.
Пребывание в более бодром состоянии за счет более разогревшихся мышц может способствовать улучшению производительности. Также это может снизить риск получения травмы. Исходя из этого, хорошо проводить тренировку в любой момент между серединой дня и 19 часами. Если провести ее позднее, то это может нарушить ваш сон.
Так что же, день — самое лучшее время? Необязательно. Спортивные ученые из университета Глазго говорят, что, хотя утренняя тренировка может казаться некоторым людям более сложной, она прекрасно поднимает настроение, психически настраивая вас на предстоящий день. Их исследование, опубликованное в журнале Appetite («Аппетит») (38), установило, что у женщин, занимавшихся аэробикой в 8.15, ощущение благополучия повышалось на 50 % по сравнению с 20 %, которые получали женщины, тренировавшиеся в 19.15.
Также есть доказательства тому, что если вы тренируетесь до завтрака, натощак, то сжигается больше жира.
Правда в том, что все мы разные, и лучшим временем для тренировки является время, которое лучше всего подходит именно вам. Мое оптимальное время для тренировки наступает после того, как я отвожу ребенка в школу, и до того, как погружусь в свою работу. Я встаю и надеваю спортивный костюм, чтобы быть готовой начать тренировку сразу, как только окажусь дома. Я сделала ее частью своего дня, так меньше вероятность, что я смогу пропустить ее.
Майкл, наоборот, делит свою физическую нагрузку. Он выполняет свои первые упражнения Быстрая Сила утром, после того как проснется (он обнаружил, что если не делает так, то потом вполне может совсем забыть про это). Ранним вечером Майкл получает свою порцию ТВИ, выполняя упражнения Быстрый Фитнес на своем велосипеде, когда едет с работы домой, либо уже находясь дома.
В чем эксперты сходятся, так это в том, что любое выбранное для тренировки время лучше, чем вообще никакое, и что постоянство является секретом прогресса. Американские исследования показали, что значительная польза достигается от выполнения тренировки каждый день в одно и то же время, — интересно, что тяжелоатлеты, которые постоянно тренируются каждый день в одно и то же время, набирают больше силы, чем те, кто занимается в разное время, — вероятно, потому, что в этом случае есть бульшая вероятность не бросить занятия (39).
Прелесть Быстрых упражнений в том, что они очень оперативны. Поэтому для тех, кто не наделен даром любви к физической нагрузке, данный метод может быть более жизнеспособным.


Есть ли люди с врожденной нелюбовью к физической нагрузке?

Мы уже обсуждали исследование, предполагающее, что количество пользы, получаемой нами от физической нагрузки, в некоторой степени зависит от наших генов. То же самое может быть правдой и в отношении удовольствия, которое нам доставляет тренировка.
Вы можете подумать, что если тренировка нам полезна, как утверждает каждый, то все мы изначально должны любить ее. Проблема в том, что с точки зрения эволюции никогда не было потребности делать тренировку такой же приятной, как секс или еда. В прошлом пробежка или отжимания не имели никакого преимущества для выживания. Это было бы тратой ценной энергии, учитывая, что калорий потреблялось мало. Наши предки получали всю нужную им «тренировку» путем простого выживания.
Исследования показали, что, в то время как для некоторых людей тренировка является источником удовольствия, для других дело обстоит иным образом; кажется, они предрасположены к более негативной реакции на пыхтение и одышку, нежели остальные, а их настроение резко падает, если им приходится это делать. И что в результате? Они быстро сдаются.
Прелесть Быстрых Упражнений в том, что они очень оперативны. Поэтому для тех, кто не наделен даром любви к физической нагрузке, данный метод может быть более жизнеспособным. Определенно, исследования ТВИ демонстрируют, что, хотя она и требует усилий, люди предпочитают ее стандартным, длительным занятиям.
Тем не менее большинству людей требуется помощь, чтобы они придерживались нового режима тренировок, какими бы короткими они ни были. К счастью, как мы способны натренировать свои тела, чтобы они стали более эффективными, так мы можем и натренировать свой ум, чтобы он стал более сосредоточенным и лучше реагировал на мотивационные триггеры.

Как придерживаться режима

Начать делать что-то новое — просто. Сложнее не бросить все. Прежде чем приступать, стоит проявить СМЕКАЛКУ в отношении причин, по которым вы начинаете придерживаться тренировочного режима. Мысли из серии «очень хотелось бы немного похудеть» или «было бы неплохо стать здоровее и крепче» не способствуют поддержанию вашей мотивации, когда у вас имеется искушение подольше поваляться в кровати или поехать на машине вместо того, чтобы идти пешком. Итак, сделайте режим:
Конкретным. Думайте о том, что конкретно вы собираетесь делать. Определите, в какие дни и в какое время вы собираетесь тренироваться; думайте хорошенько, чтобы убедиться, насколько все это будет приемлемым. К примеру, если по вторникам вы обычно работаете допоздна, не планируйте сессию на эти дни.
Посвятите выполнению выбранного вами режима как минимум 3 месяца. Есть большая вероятность, что, увидев изменения, вы не забросите его.

Измеримым. Анализы крови? Обхват талии? VO2 max? Ведите дневник тренировок, в который вы будете записывать свои базовые статистические данные относительно производительности, физической формы или здоровья либо просто количество полных тренировочных сессий, проведенных вами за неделю. Майкл хранит свое фото, на котором он по-настоящему толстый и в плохой физической форме, в качестве напоминания.
Достижимым. Цели должны быть достигаемыми. Вы не превратитесь за ночь из диванного овоща, ненавидящего тренировки, в тренажерного кролика. Вместо фразы «Я похудею на 10 фунтов (около 4,5 кг)» говорите: «Я буду ходить по лестнице на работе каждый день на этой неделе».
Поощрительным. Празднуйте свои достижения (даже тот факт, что начали). Балуйте себя (только не булочками). Делитесь своим успехом с другими.
Рассчитанным по времени. Посвятите выполнению выбранного вами режима как минимум 3 месяца. Есть большая вероятность, что, увидев изменения, вы не забросите его.

Стратегии во время тренировки

Мы справляемся с психологическим давлением, связанным с тренировками, одним из двух способов: либо мы настраиваемся на собственное тело и фокусируемся на том, что делаем, либо диссоциируемся, думая о других вещах, или вообще стараемся отвлечь самих себя.
Лично я — та, кого спортивные психологи называют «ассоциатором»: могу бежать много миль подряд без того, чтобы соскучиться и без потребности отвлекаться, то есть «диссоциироваться» за счет использования музыки или других способов развлечения.
Хорошая сторона ТВИ, как считает большинство людей, заключается в том, что она требует такой фокусировки, которая не дает возможности заскучать. Безусловно, мантры, направленные на самоутверждение, помогают. Если вам нужен дополнительный стимул, чтобы продолжать, попробуйте кричать самому себе: «Давай!», «Не останавливайся!», «Вперед, вперед, ВПЕРЕД, ВПЕРЕД!!!», «Уже почти», «Недолго осталось», «Я справлюсь с этим».
Обращайте внимание на те части своего тела, которые напрягаются сильнее всего, например на свои ноги, когда бежите или крутите педали. Это поможет вам сохранять темп и ритм. А если вы начнете уставать, это поспособствует переосмыслению или новому толкованию ощущения. «То, что мои ноги горят, — это хорошо, это значит, что я очищаю свои артерии, сжигаю немного жира».
Сохранение сосредоточенности также означает, что вы с большей вероятностью услышите тревожные сигналы, исходящие от вашего организма и говорящие вам, что вы слишком перенапрягаетесь. В некоторые дни вам просто необходимо быть аккуратными с самими собой.


Восемь способов побороть лежебоку, сидящего внутри вас

ТВИ — это способ, невероятно экономящий время, но, даже несмотря на это, всегда будут находиться причины, чтобы его не выполнять. Вот несколько моих подсказок:
1. По ходу дела пишите себе обещания типа: «Я буду выполнять 10-минутные сессии ТВИ на велотренажере, 3 раза в неделю, начиная с завтрашнего вечера, после того как вернусь домой с работы». Повесьте его на стену, занесите в свой ежедневник, оставьте в телефоне напоминания. Как бы то ни было, чем яснее вы себе это представляете, тем больше вероятность, что вы действительно будете делать это.
2. Скажите окружающим вас людям, что вы собираетесь делать и когда. Публичная постановка цели с большей вероятностью поможет вам идти к ней.
3. Тренируйтесь с другими. Если вы планируете пойти на пробежку, которая будет включать в себя ТВИ, или хотите осуществить Быструю ходьбу, найдите кого-нибудь для совместного выполнения. Одна из причин, по которой люди нанимают тренеров, заключается в том, что те вытаскивают их из дома, даже когда им не хочется идти.
Остерегайтесь своего внутреннего голоса, который будет говорить, что «это пустая трата времени». Напоминайте себе о собственных целях. Говорите себе, что после всего вы будете чувствовать себя лучше. Или просто подумайте о чем-нибудь другом. Ваш внутренний голос – это не то, на что стоит обращать внимание.

4. Присоединитесь к группе или вступите в клуб. Организуйте местную группу для регулярных встреч и тренировок в парке. Но не будьте слишком амбициозными, чтобы это не стало очередным барьером к началу действий. Майкл рассказывает, что его мама говорила о присоединении к группе, занимающейся ходьбой, в течение 30 лет. Но так этого и не сделала.
5. Напишите список потенциальных отговорок: не могу найти обувь, спортивная одежда в стирке, я устал, холодно, я сделаю это завтра, собака только что болела… Потом, в свою очередь, обратитесь к каждой из них и напишите внизу решения. Если вы предвидите потенциальные барьеры, то это снижает риск того, что вы поддадитесь им.
Не приступайте к Быстрой Тренировке сразу же после еды. Хотя это может казаться очевидным, но основной риск тут заключается не в судорогах, а в рвоте. Майкл любит осуществлять свою ТВИ вечером по дороге домой или вскоре после приезда домой. Также ТВИ не дает ему возможности перекусывать.

6. Создайте визуальные подсказки. Так же как вы с большей вероятностью станете есть пирожные, если они будут у вас на виду, так и с большей вероятностью вы будете тренироваться, если подсказки будут бросаться в глаза. Поставьте свои беговые кроссовки перед дверью, перетащите велотренажер в гостиную, развешивайте свои постиранные вещи в каком-нибудь другом месте, а не на кросс-тренажере.
7. Остерегайтесь своего внутреннего голоса, который будет говорить, что «это пустая трата времени». Напоминайте себе о собственных целях. Говорите себе, что после всего вы будете чувствовать себя лучше. Или просто подумайте о чем-нибудь другом. Ваш внутренний голос — это не то, на что стоит обращать внимание.
8. Ваши барьеры будут отличаться от моих барьеров. Но они должны быть обдуманы и рассмотрены, если вы приступили к программе. Проведение ревизии собственного опыта упростит приобретение привычки делать это регулярно.

Еда и Быстрые упражнения

Как знает любой увлеченный спортсмен или сотрудник спортзала, существует целая индустрия энергетических батончиков и спортивных напитков, восстанавливающих жидкостей и протеиновых коктейлей. В чем же хорошие новости? Чтобы выполнять Быстрые Упражнения, вам не понадобится ничего из этого. Вместо этого несколько простых правил того, что можно и чего нельзя:
• Не приступайте к Быстрым Упражнениям сразу же после еды. Хотя это может казаться очевидным, но основной риск тут заключается не в судорогах, а в рвоте. Майкл любит осуществлять свою ТВИ вечером по дороге домой или вскоре после приезда домой. Также ТВИ не дает ему возможности перекусывать.
• Не налегайте на углеводы перед началом Быстрой Тренировки. Существует широко распространенное мнение, что углеводы нужны в качестве топлива для выполнения упражнений. Только если вы напряженно тренируетесь в течение часа за раз, вы можете позволить себе много углеводов. Поедание большого количества пасты попросту сделает вас толстыми.
• Аналогичным образом вам не нужно налегать на углеводы и после выполнения Быстрых Упражнений. Вы можете чувствовать себя немного выдохшимся, но ведь главной целью было опустошение ваших гликогеновых запасов, и поэтому последней вещью, которую вам бы хотелось получить, является немедленное их восполнение. Среднестатистический человек, выполняющий сессию ТВИ по 3 раза в неделю, не нуждается в особой «подпитке».
• Что касается жидкостей, то Быстрые Упражнения не должны заставить вас потеть, поэтому вам вряд ли нужно пить в течение сессии. Естественно, пейте, если почувствуете жажду. Но будьте осторожны со спортивными напитками — это всего лишь дорогостоящий сахар. Если вы совершили долгую пробежку и сильно вспотели, лучше всего восстановить потерянную влагу при помощи обезжиренного молока или воды.
Так есть ли что-то еще, что может действительно помочь людям, занимающимся Быстрыми Упражнениями? Что ж, существуют некоторые подходящие (это подтверждается научными данными) виды еды и напитков, о которых я рассказываю ниже (хотя ни одной из этих вещей я не собираюсь регулярно заполнять себя до отказа…).

Сок красной свеклы. Сок красной свеклы богат нитратами, которые повышают уровень окиси азота в организме. Окись азота влияет на ряд вещей, включая циркуляцию крови и систему клеточных сигналов. Ученые из Экстерского университета обнаружили, что добровольцы, выпивавшие по 500 мл сока красной свеклы в день в течение недели, могут продержаться дольше, прежде чем устать. Мы еще можем увидеть заполненных свеклой спортсменов на следующих Олимпийских играх. Свекольный сок — это благоприобретенный вкус.
Мы многому можем научиться у детей. Если вы когда-нибудь проводили время на площадке для младших классов или в детском парке, то были свидетелем самого настоящего проявления в действии тренировки в стиле ТВИ. Для детей в возрасте 10 лет и младше ТВИ является естественной вещью.

Вишневый сок. Исследования в Нортумбрийском университете показали, что потребление кислого вишневого сока дважды в день в течение 5 дней до марафона приводит к более быстрому восстановлению и меньшей мышечной боли после соревнований.
Фитохимические вещества, в особенности антоцианины, содержащиеся в вишне Монморанси, в частности, обладают противовоспалительными и антиоксидирующими свойствами, которые, как предполагается, способствуют быстрому выздоровлению. Тем не менее преимущества эти ясны лишь в отношении бегунов на дальние дистанции. Для остальных это всего лишь калории.
Бикарбонат натрия. Еще один невероятный напиток, который может приносить пользу высококлассным атлетам, но который с малой вероятностью поможет всем остальным, — это бикарбонат натрия (питьевая сода). В небольшом исследовании некоторые пловцы, которые принимали питьевую соду за час до заплыва на 200 метров, улучшили свою обычную производительность на секунду или около того. Если вы очень заинтересованы в этом, тогда стоит делать это — развести 20 г соды небольшим количеством воды, перед тренировкой и на пустой желудок. Потенциальные содовые наркоманы должны с осторожностью относиться к соде, так как она обладает мерзким вкусом и может вызвать расстройство желудка.
Имбирь. Корень имбиря известен своими противовоспалительными и обезболивающими свойствами, а рандомное контролированное исследование, проведенное в университете Джорджии (40), показало, что ежедневное потребление имбиря снижает мышечную боль после тренировки. Участников исследования просили принимать капсулы имбиря или плацебо в течение следующих 11 дней, после чего они должны были через день выполнять серии тяжелых упражнений. Добавка, содержащая имбирь, снижала вызванную тренировкой боль на 25 %. Это определенно лучше, чем прием ибупрофена.
Дети и ТВИ
Мы многому можем научиться у детей. Если вы когда-нибудь проводили время на площадке для младших классов или в детском парке, то были свидетелем самого настоящего проявления в действии тренировки в стиле ТВИ. Для детей в возрасте 10 лет и младше ТВИ является естественной вещью.
Я наблюдала, как мой собственный 8-летний сын совершает спринт и восстановление, когда гуляет с нашей бордер-колли, совершенно не подозревая, что выполняет такой вид физической нагрузки, который штурмует научный мир. В таком возрасте их тела физиологически приспособлены двигаться быстро за счет коротких рывков. Молодые аэробные системы включаются быстрее, чем взрослые, производя необходимую для движения энергию, вне зависимости от его интенсивности. А короткая детская устойчивость внимания означает, что они прекрасно приспособлены для стиля стоп-старт, которым обладают Быстрые Упражнения.
Но это не значит, что они должны выполнять упражнения ТВИ, изложенные в данной книге. Структурированная тренировка в маленьком возрасте должна быть сокращена до случающейся время от времени игры в футбол или нетбол. Детей нужно приучать к активности непринужденно и безо всяких стеснений, без какого бы то ни было давления и без секундомера – они на самом деле неосознанно делают все это.
Дети – хороший пример всем нам. Они не просто естественно занимаются Быстрыми Упражнениями, но вообще склонны много двигаться и егозить. А в этом, как излагает в следующей главе Майкл, и заключен весь секрет. Хотя ТВИ – это, конечно, хорошо и замечательно, но ее одной недостаточно. Идеальным вариантом является ее комбинация с общим повышением активности.
Метод охотников-собирателей – комбинация коротких всплесков физической нагрузки и повышение степени активности в целом, которая окажет значительное влияние на ваше здоровье, физическую форму, вес и общее состояние.


Руководство от Майкла для сохранения активности


Возможно, вы захотите прочитать этот раздел книги, пока будете стоять. Или, может быть, во время прогулки. Помните, что метод охотников-собирателей, с которым мы познакомились на стр. 64, подразумевает гораздо больше, нежели просто выполнение коротких всплесков интенсивной физической нагрузки. Он также значит повышение степени активности, которая встраивается в вашу повседневную жизнь. Это комбинация и того и другого, которая окажет значительное влияние на ваше здоровье, физическую форму, вес и общее состояние.
Мы все пользуемся преимуществами, которые дают научно-технические достижения, появляющиеся в наше с вами время. Наши дома набиты до отказа приспособлениями, экономящими силу. Мы любим свои смартфоны, электронную почту и телевизоры. Но в связи с новыми технологиями существует и немало вопросов. Это они сделали нас невероятно ленивыми.
Знаете ли вы, — впрочем, откуда вы могли бы это знать? — какой обхват талии имела среднестатистическая женщина среднего возраста в 1950-х годах? Впечатляюще стройные 28 дюймов. А сейчас? 34 дюйма. Это 6-дюймовое расширение — ненужного и ненавистного жира — частично связано с тем фактом, что современные женщины не сжигают столько же калорий во время выполнения работы по дому, сколько сжигали их бабушки.
И это не потому, что женщины стали ленивее, или, я могу добавить, не потому, что мужчины перешли границу и теперь делают больше по дому — нет, мужчины бездельничают в такой же степени, как и предыдущие поколения. Проблема в этих чудесных приспособлениях для облегчения труда.
Очень немногие люди захотели бы повернуть время вспять, но каким-то образом мы должны найти способ увеличить расход калорий в ходе нашей жизни.

Шестьдесят лет назад женщина могла спокойно сжечь свою 1000 калорий за день, только выполняя свои обычные домашние дела: стирку, мытье полов и уборку. Сегодня мы позволяем делать это машинам. Очень немногие люди захотели бы повернуть время вспять, но каким-то образом мы должны найти способ увеличить расход калорий в ходе нашей жизни.

Выбросьте стул

Угадайте, сколько часов в день вы проводите в сидячем положении? Меньше 8? Больше 10? Некоторые эксперты утверждают, что многие из нас проводят до 12 часов в день, сидя на своих мягких попах перед компьютерами и телевизорами. Если вы прибавите сюда 8 часов, которые мы тратим на сон, то получится целых 20 малоподвижных часов в день. Ой-ой-ой!
Проблема в том, что мы все обманываем самих себя насчет того, как много мы двигаемся. Чтобы узнать, насколько много или мало я обычно двигаюсь в течение дня, я встретился с полным энтузиазма и энергии Джимом Левином.
Джим, который был профессором медицины в клинике Майо в Соединенных Штатах, на протяжении всей жизни с увлечением изучал проблему движения. Будучи еще ребенком, он измерял среднюю скорость путешествия слизней и улиток по его саду. Он до сих пор изучает медлительность и леность, но в настоящий момент обладает более специализированным оборудованием и более значительным объектом исследования. Гораздо более значительным.
Согласно Джиму, специалисту по ожирению, секрет длинной и здоровой жизни заключен в улучшении того, что он зовет термогенезом повседневной активности/ТПА (NEAT /Non Exercise Activity Thermogenesis). Как объясняет Джим, ТПА/NEAT — это те калории, которые мы сжигаем в процессе обычной повседневной жизни — при вставании утром, укладывании в кровать ночью, а также за все движения, которые вы совершаете в процессе сна.
Чтобы поддерживать движение топлива в наших системах, нам нужно двигаться каждые полчаса (примерно). Однако, как сказал мне Джим, многие из нас регулярно проводят 12 часов в день в кресле. Это экстраординарная статистика.
«Кажется, только сидячий образ жизни является таким убийцей, — сказал он. — Привязанность к стулу, прикованность к стулу… ранит наши тела, она буквально убивает миллионы людей. Кто-нибудь когда-либо мог подумать, что стул может убить?»
Беда в том, что сидение не просто сжигает лишь самый минимум калорий — самые мрачные вещи случаются, когда мы слишком долго ведем неактивный образ жизни. Длительное сидение связано с резким снижением активности важного энзима под названием липопротеин-липаза, который расщепляет жиры крови и делает их доступными для использования в качестве топлива для мышц.
Это снижение активности энзима приводит к росту уровня триглицеридов и жиров в крови, повышая риск возникновения болезни сердца. Продолжительное сидение, как было показано, также вызывает резкие скачки уровня сахара в крови после приема пищи, создавая прекрасные условия для возникновения диабета второго типа.
Сейчас я воспринимаю себя в качестве достаточно активного человека и с трудом могу поверить, что был настолько ленивым, как предполагает Джим. Сидение в течение 12 часов в день — это серьезно. Я потребовал у него доказательств. В результате чего он вытащил из своего изящного кожаного портфеля пару самого необычного из виденного когда-либо мною нижнего белья.
«Это, — объяснил Джим, — кальсоны NEAT, более известные как fidget pants».
Они оборудованы многочисленными датчиками и акселерометрами, разработанными для определения — и хранения на микропроцессоре — каждого движения, совершаемого человеком, который их носит. «Так что, если вы будете носить их в течение дня, — продолжил Джим, — мы сможем увидеть все, что вы делаете 20 раз в секунду, ночью и днем».
Пребывание в движении – это не просто хороший способ сжечь калории. Это также большой плюс для вашего здоровья.

Спустя две недели мы встретились снова, чтобы посмотреть на результаты. Реакция Джима была необнадеживающей. «Ох, дорогой, ох, дорогой, ох, дорогой!» — сказал он. Видимо, мои fidget pants показали, что в среднем за день происходило не так уж и много беспокойства. Были движение, остановка, движение, остановка, но по большей части все-таки остановка. В сущности, данные Джимом кальсоны предполагали, что я проводил как минимум 11 часов в день в сидячем положении, иногда в течение нескольких часов подряд.
Исследователи обнаружили, что в те разы, когда волонтеры вставали и гуляли каждые полчаса, их телам было гораздо легче справиться с замещением пищи напитками.

В течение длительных встреч я был определенно неподвижен.
Это подействовало отрезвляюще. Я знал, что провожу достаточно много времени, сидя и размышляя, но абсолютно не предполагал, что так много. Поэтому я решил посмотреть, что будет, если я сделаю продуманную попытку оставаться на ногах как можно больше.
Я снова надел волшебные кальсоны и последующие 24 часа предпринимал напряженные усилия, чтобы продолжать двигаться, не выполняя при этом настоящую тренировку. Я обнаружил, что полностью избегать своего стола не могу, но я сторонился лифта и хватался за каждую возможность встать и просто немного побродить, занимался мозговым штурмом со своими коллегами, пребывая в движении.
Когда через некоторое время я вернулся с кальсонами в руке, Джим был невероятно воодушевлен. «Мои поздравления, — сказал он, — вы удвоили свое количество NEAT. Я имею в виду, что мы сейчас говорим о дополнительных 500 калориях, сожженных за день благодаря некоторым простейшим изменениям. И насколько сильно вы вспотели, делая их? Могу поспорить, что ни насколько…»
Пребывание в движении — это не просто хороший способ сжечь калории. Это также большой плюс для вашего здоровья. Для недавнего исследования австралийские ученые (41) наблюдали 70 здоровых взрослых людей, которых попросили пройти через серию экспериментов, подразумевавших сидение в течение огромного количества времени.
В первой части эксперимента их попросили сидеть в течение 9 часов подряд. Каждые несколько часов их просили отказываться от приема пищи в пользу напитка. Вскоре после того, как они употребляли свой вкусный напиток, измерялся уровень сахара у них в крови, а также уровень инсулина.
После чего они делали снова все то же самое, за исключением того раза, когда их попросили погулять в быстром темпе в течение получаса в преддверии 9-часового сидения.
Затем их попросили сделать все в последний раз, кроме этого им нужно было вставать и гулять ровно 1 минуту и 40 секунд каждые 30 минут.
Проанализировав данные, исследователи обнаружили, что в те разы, когда волонтеры вставали и гуляли каждые полчаса, их телам было гораздо легче справиться с замещением пищи напитками. Не наблюдалось такого же всплеска уровня содержания сахара и инсулина, который случался, когда добровольцы просто сидели на месте. В действительности уровень содержания сахара у них в крови опускался на 39 %, в то время как уровень инсулина снижался на впечатляющие 26 %.
Как ясно показывают и другие исследования, нам нужно больше двигаться. Короткие периоды активности в отношении уровней сахара и жира могут быть такими же эффективными, как и более длительные периоды постоянной активности.
Поэтому, если вы проводите много времени своей трудовой жизни в сидячем положении, находите повод, чтобы встать и подвигаться — каждые 30 минут.

Где же лестницы?

Существует много способов, при помощи которых находящееся в сговоре современное общество делает так, чтобы мы сжигали как можно меньше калорий, и наиболее очевидный из них — это автомобиль. Но моим частным аргументом являются лестницы.
Почему здания проектируются так, что в них невероятно сложно найти лестницу и воспользоваться ей? Я стараюсь пользоваться лестницами как можно чаще, но нередко они бывают спрятаны в каких-то недосягаемых местах. Да и выглядят обычно непривлекательно.
Эскалаторы и травелаторы тоже плохи. Становясь на эскалатор, люди замирают, блокируя путь остальным. По-настоящему угнетает то, что, несмотря на то что мы знаем, насколько полезно нам движение, современный архитектурный дизайн будто задает нам противоположное направление.
Когда спортивные ученые из университета Лафборо занимались вопросом доступности лестниц в недавно построенных торговых центрах, аэропортах и других публичных местах, то обнаружили, что их количество ничтожно мало. Архитекторы оснащают новые здания эскалаторами и лифтами, чтобы соответствовать потребностям в доступе, согласно которым не существует лестниц для пользования, за исключением тех, что применяются для эвакуации при пожаре.
Ходьба сжигает скромное количество калорий, но если вы будете осуществлять ее в достаточном количестве и на регулярной основе, то польза появится.

Как неоднократно отмечал профессор Грегори Хит с факультета общественного здравоохранения университета Теннесси, один из наилучших способов сделать людей более активными — это дать мотивационные знаки, направляющие их к использованию лестниц вместо лифтов. Сработает это, конечно же, только если те смогут таковые обнаружить.
Каков наш совет? Найдите лестницы и пользуйтесь ими, когда можете. Они предназначены не только для ТВИ. Вы можете использовать их и для того, чтобы передвигаться с одного этажа на другой.

10 000 шагов

Самый простой способ стать активнее — это ходить. Как я упоминал ранее, типичный охотник-собиратель проходит 6-10 километров в день. Это примерно 10 000 шагов, тот рекомендуемый в настоящее время уровень активности, к которому мы все должны стремиться. Многие из нас даже близко не подошли к нему.
Авторы The Step Diet (42) цитируют опрос общественного мнения, проводимого институтом Харриса, для которого 1000 американцев попросили носить шагомеры (педометры) в течение 2 дней. Было обнаружено, что люди, имеющие лишний вес, совершали на 2000 шагов меньше, чем более стройные люди, а также что половина всех женщин старше 50 лет не выполнила даже половины рекомендуемой нормы (мужчины справились немного лучше).
Ходьба сжигает скромное число калорий, но если вы будете осуществлять ее в достаточном количестве и на регулярной основе, то польза появится. Ходьба обладает другими, более тонкими преимуществами, не последним из которых является то, что она в отличие от бега не приводит к компенсаторному перееданию. Чтобы понять, какие изменения может произвести ходьба, я принял участие в необычном эксперименте, организованном доктором Джейсоном Гиллом из университета Глазго.
Мы встретились холодным зимним утром в шотландском кафе, где Джейсон предложил мне съесть огромный завтрак. Бекон, яйца, сосиски и хлеб, и все это поджарено на сливочном и растительном масле.
«Количество жира в этом завтраке, — сказал он мне, — равно количеству жира, которое люди съедают в течение всего дня. Жиры поступают в ваш желудочно-кишечный тракт, а затем в ваш кровоток, где вызывают ряд изменений, касающихся вашего обмена веществ, и все эти вещи повышают риск скопления жировых отложений на стенках ваших кровеносных сосудов».
Я замер с вилкой, которая была на полпути к моему рту, чтобы переварить эту мысль. «Если вам кажется, что это плохо звучит, — любезно добавил он, — подождите, пока не увидите, как это выглядит».
Через четыре часа после моего завтрака Джейсон взял у меня кровь на анализ. Он прокрутил ее в высокоскоростной центрифуге, чтобы разделить на всевозможные элементы.
«Вот это — жир из пищи, которую вы съели, — сказал он, показывая на кремообразную, молочную жидкость, осевшую на стенках пробирки. Это то, что циркулировало по вашему организму в течение последней пары часов. Если мы сравним это с образцом крови, взятым у вас до завтрака, вы сможете увидеть, что употребление всей этой жареной пищи удвоило количество жира в вашем кровотоке».
Испытывая легкую дрожь, я отправился на прогулку. Джейсон заверил меня, что прогулка на расстояние нескольких миль даст ощутимые изменения.
На следующее утро я вернулся в то же самое кафе, чтобы завершить вторую часть эксперимента. Я съел точно такой же завтрак. Через четыре часа после еды Джейсон снова взял у меня кровь на анализ, а после ее прокручивания и расщепления ознакомил меня с полученными результатами.
«Вы можете увидеть, — сказал он, — что в сегодняшнем образце существенно меньше жира по сравнению со вчерашним днем. Сегодня в вашей крови циркулирует примерно на одну треть меньше жира, на треть меньше оседает жира на стенках ваших кровеносных сосудов».
Ходьба – это хорошо, но Быстрая Ходьба – еще лучше. Как и другие формы Быстрой активности, Быстрая Ходьба подразумевает чередование быстрого и медленного хода.

Прогулка, совершенная мною в предшествующий день, включила ген, производящий энзим под названием липопротеин-липаза, и именно этот энзим произвел заметное 33-процентное снижение количества циркулирующего жира. Я был впечатлен и немедленно пошел и купил педометр.
Сегодня, если у меня возникает искушение проехать короткую дистанцию, которую я с легкостью мог и пройти пешком, я вспоминаю пробирки Джейсона.

Высокоинтенсивная интервальная ходьба – Быстрая ходьба

Ходьба — это хорошо, но Быстрая ходьба — еще лучше. Как и другие формы Быстрой активности, Быстрая ходьба подразумевает чередование быстрого и медленного хода.
В недавнем исследовании, опубликованном в журнале Diabetes Care («Здоровье диабетика») (43), 24 добровольцев с диабетом второго типа попросили гулять по часу в день 5 дней в неделю. 12 из них попросили идти с постоянной скоростью, других 12 — чередовать 3 минуты ходьбы в быстром темпе с 3 минутами спокойной ходьбы. Все участники носили акселерометры и пульсометры, чтобы была уверенность, что обе группы выполняют одинаковое количество работы, сжигая одинаковое число калорий.
К концу четырехмесячного исследования обнаружилось, что добровольцы, выполнявшие Быструю ходьбу, улучшили свои показатели VO2 max на 16 %, потеряли жир и повысили контроль над уровнем глюкозы в крови.
Их изменения были намного значительнее, чем у тех, кто ходил с постоянной скоростью.
В другом исследовании, проведенном в Японии (44), задействовавшем 248 мужчин и женщин, ученые сравнили 3-минутную быструю/медленную ходьбу с ходьбой с постоянной скоростью и тоже увидели, что серьезные улучшения наблюдались у группы Быстрой ходьбы. Для этого исследования добровольцы выполняли 5 рывков Быстрой ходьбы в день 4 дня в неделю.
Рекомендации по проведению тренировки в стиле Быстрой ходьбы смотрите на странице 152.


12 простых способов сделать свою жизнь активнее

Следующие далее рекомендации в основном пришли из клиники Майо, где работает профессор Джим Левин.
Если обычно на работу вы едете автобусом или поездом, выходите на одну остановку раньше, чем обычно, и оставшуюся часть пути проходите пешком.

1. Стойте, когда разговариваете по телефону. Вы сожжете больше калорий, а также будете звучать более внушительно.
2. Если вы работаете за столом в течение долгих периодов времени, то вы можете принять решение купить конторку. Уинстон Черчилль якобы написал некоторые из своих знаменитых речей, работая за одной из таких.
3. Если вам приходится сидеть, старайтесь пользоваться стулом без спинки или одним из тех огромных мячей, на которых можно сидеть. Это укрепляет мышцы торса и препятствует сутулости (а следовательно, и боли в спине).
4. Пойдите и увидьтесь с коллегой вместо того, чтобы посылать электронное письмо.
5. Прогуляйтесь с другими участниками встречи вместо того, чтобы собираться в конференц-зале.
6. Пейте много воды. Это не только помогает вам поддерживать уровень влаги в теле, но и увеличивает потребность в перерывах на посещение уборной, что, в свою очередь, означает больше коротких, быстрых прогулок.
7. Вместо того чтобы устраивать перерыв на кофе или перекус, прогуляйтесь или походите вверх-вниз по лестнице.
8. Если обычно на работу вы едете автобусом или поездом, выходите на одну остановку раньше, чем обычно, и оставшуюся часть пути проходите пешком.
9. Если вы едете на работу на автомобиле, то паркуйте его в самом дальнем конце стоянки.
10. Храните эспандеры — эластичные шнуры или трубки, которые создают сопротивление, если вы тянете их, — или маленькие ручные гири на своем рабочем столе. Делайте ручные сгибания-разгибания между встречами или занятиями.
11. Во время обеда организуйте прогулочную группу. Может, вас окружают люди, которые просто жаждут натянуть свои кроссовки. Наслаждайтесь духом товарищества и предложите воодушевлять друг друга, когда почувствуете, что готовы сдаться.
12. Если вы застряли в аэропорту, не сидите на месте. Возьмите свои сумки и пройдитесь по магазинам.
Быстрые Упражнения могут быть настолько ненавязчиво встроены в ваш день, что, если вы будете придерживаться их, они станет привычными.


Подводя итоги…

Мы не можем не отметить, что Быстрые Упражнения будут полностью эффективны, только если вы ведете активный образ жизни.
Одна из самых удручающих вещей, которая происходит, когда мы становимся старше, — это то, что мы склонны почти незаметно набирать вес. Фунты подкрадываются к нам — как правило, по 2–3 фунта (1–1,5 кг) в год — поначалу едва заметно, но в итоге они заставляют нас покупать одежду на целый размер больше. Большая часть этого веса обычно связана с отсутствием активности.
В среднем худые люди стоят примерно на 2 часа в день больше, чем те, кто имеет лишний вес. Просто за счет большего стояния, более частых прогулок, подъема по лестницам и ходьбы при любой возможности вы должны сжигать как минимум 350 дополнительных калорий в день. За год это становится эквивалентно, с точки зрения калорий, пробежке длиною примерно в 1000 миль.


Прежде чем вы начнете…

Как мы увидели, спортивная наука развивается быстро. ТВИ — ультракороткие рывки интенсивной активности — показала себя чрезвычайно экономящим время способом улучшения физической формы и здоровья, особенно в комбинации (как в случае охотников-собирателей) с повышенным уровнем общей активности; ее использование постепенно расширяется, начиная с молодых и здоровых спортсменов и заканчивая теми, кто постарше и находится в худшей физической форме.
Как и в случае любого вида физической нагрузки, важно не переусердствовать и не бросаться в ТВИ с головой; но я считаю ободряющим (и удивительным) то, что к настоящему моменту ее безопасность и эффективность выдержали тестирование на людях, наиболее подверженных риску, — тех, кто уже имел историю болезни сердца и инсульта. Радость от Быстрых Упражнений, конечно же, заключается в том, что напряжение от них непродолжительное: это прекрасная тренировка для поколения, страдающего дефицитом времени. Она может быть настолько ненавязчиво встроена в ваш день, что, если вы будете придерживаться ее, она станет привычной.
В мире существует мало чудес, и эта книга не предполагает стать волшебной палочкой.
Что мы вам предлагаем? Сделать сдвиг в вашем восприятии, чтобы вы стали воспринимать тренировку не в качестве неприятной рутинной обязанности, от которой хочется отвязаться — еще одной вещи в списке текущих дел, оставленной на конец тяжелой недели, — а в качестве небольшой, но ключевой части вашей повседневной жизни, деятельности, почти такой же инстинктивной, как подъем из кровати по утрам и чистка зубов. Таким образом, Быстрые Упражнения будут жизнеспособными и, не побоюсь этих слов, приносящими удовольствие.
И при таком раскладе неважно, являетесь ли вы хорошим аэробным респондером, который, как Пета, получает наслаждение от большого количества физической нагрузки, или плохим респондером, как я, этого не испытывающим.
Людям с повышенной реакцией ТВИ предлагает быстрый, высокоэффективный режим, который может быть добавлен к имеющимся тренировкам с целью максимизации их эффективности. Для ленивых людей, к которым отношусь я, ТВИ — это отрада, потому что она освобождает нас от чертовски утомительного круга вокруг беговой дорожки или походов в тренажерный зал (чего, будем честными, мы никогда и не собирались делать), давая при этом многие преимущества физической нагрузки, включая усиленное сжигание жира. Однако вы должны знать, что, если вы не будете следить за количеством потребляемых калорий, никакой режим тренировки не даст похудения с долгосрочным эффектом.
До сих пор исследования ТВИ во многом были сосредоточены на спортсменах, в больницах и лабораториях. Разрабатываются исследования по изучению ее эффективности в условиях реальной жизни, в частности рабочего пространства. Я с интересом жду результатов данных исследований.
Другая область изучения, которую пытается осветить эта книга, это опасность стула. Стул, безусловно, полезный предмет мебели, но давайте реально оценим его роль в нашей жизни. Фактически он является нашим убийцей.
Мы были рождены для движения. Некоторые из нас более неохотно делают это, чем остальные. Так давайте найдем способы больше двигаться. При этом быстро.

Вместо того чтобы проводить время, часами сгорбившись перед своими компьютерами или телевизорами, позволяя сахару и жиру из последнего приема пищи забивать наши артерии, нам нужно осознать важность периодического движения, чтобы найти причину встать с наших стульев и пойти на прогулку или просто устраивать короткую растяжку хотя быть раз в полчаса.
Тот факт, что мы начинаем вести слишком малоподвижный образ жизни со всеми вытекающими отсюда проблемами (повышенный риск возникновения диабета, болезней сердца, деменции, и этот список может быть продолжен до бесконечности), явно доказывает, что общественных призывов и сообщений о здоровье недостаточно. Нам нужна помощь в борьбе с нашим внутренним лентяем. И эта помощь должна прийти сверху. Существуют примеры, хотя их и немного, городов, где политики, архитекторы, инженеры-проектировщики и работодатели объединяются, чтобы произвести изменения в физической среде, — изменения, которые будут воодушевлять нас на сжигание калорий, а не увеличение их количества в наших растущих животах. Нам нужно больше таких городских центров, в которых езда на велосипеде будет безопасной, а передвижение на машинах будет запрещено или сильно ограничено; зданий с заметными, привлекательными и приглашающими к использованию лестницами; эскалаторов, побуждающих нас пройтись вместо того, чтобы стоять пригвожденными к месту.
Мы были рождены для движения. Некоторые из нас более неохотно делают это, чем остальные. Так давайте найдем способы больше двигаться. При этом быстро.

Способы измерения эффективности тренировки


Вы можете самостоятельно произвести нижеследующие вычисления либо посетить для этого наш веб-сайт, fast-exercises.com, где вы сможете получить больше информации, сделать подсчеты (автоматически), а также присоединиться к форуму для обсуждения всего, что связано с физической нагрузкой.

Важность значений пульса

Ваш пульс в спокойном состоянии уже сам по себе мощный прогностический фактор будущего здоровья. Согласно исследованию 11 000 тысяч людей, результаты которого были опубликованы в журнале The Lancet (сентябрь 2008 года), те, чей пульс превышает 70 ударов в минуту, имеют больший риск инфаркта и госпитализации. При условии регулярных занятий в состоянии отдыха ваш пульс должен снижаться.
Зная свой максимальный сердечный ритм, вы сможете посчитать, насколько сильно вам нужно напрягаться, когда вы выполняете то или иное упражнение ТВИ из тех, что содержатся в книге.

Высококлассные спортсмены в состоянии покоя имеют пульс меньше 40 ударов в минуту. Мой равен примерно 64 ударам в минуту.
Определить свой пульс в спокойном состоянии несложно. Поверните руку ладонью вверх. При помощи указательного и среднего пальцев другой руки измерьте его, приложив их к запястью, чуть пониже большого пальца. Замеряйте пульс в расслабленном состоянии и положении сидя, желательно ранним утром.

Максимальный сердечный ритм (СР max)

Некоторые из упражнений, приведенных в этой книге, говорят о том, чтобы вы должны подгонять себя до состояния 80 % или 90 % от максимального сердечного ритма. Так как же измерить его? Самый непосредственный способ — это бежать или ехать на велосипеде против сопротивления примерно в течение 3 минут, пару минут отдохнуть, затем попытаться напрячься как можно сильнее еще пару минут. Вероятно, в течение второго рывка ваш сердечный ритм достигнет некоей точки. Нельзя пытаться делать подобное, если у вас есть какие-либо сомнения, касающиеся собственного здоровья.
Когда это делал я, самым высоким значением пульса было 164, таким образом, мой СР max составляет 164.
Если вы предпочитаете что-то менее трудное, самый надежный способ определить свой СР max — это использовать одну из формул для его вычисления, в которой мужчины должны вычесть из 220 свой возраст, а женщины вычесть свой возраст из 226. Это простой, но уже устаревший метод, и более серьезной версией формулы для обоих полов является следующая:
СР max = 205,8-(0,685×возраст).

Основываясь на ней, мой СР max составляет 167, что близко к тому, который я установил на практике.
Зная свой СР max, вы сможете посчитать, насколько сильно вам нужно напрягаться, когда вы выполняете то или иное упражнение ТВИ из тех, что содержатся в книге, хотя вам, возможно, понадобится пульсометр, так как останавливаться ради того, чтобы измерить свой пульс во время тренировки, сложно.
СР max позволит вам также рассчитать свой VO2 max.

VO2 max

VO2 max — это показатель аэробной мощности (соответствия), один из наиболее важных показателей будущего здоровья. Наиболее надежный способ определить свой VO2 max — сделать это в лаборатории или тренажерном зале, где имеется необходимое для этого оборудование. Но если у вас нет доступа в лабораторию, существуют другие способы оценить свою аэробную мощность.
Самый простой из них — это расчет Uth — SØrensen — Overgaard — Pedersen:
VO2 max = 15.3×СР max/СР в состоянии покоя

Так как мой СР max составляет 164, а мой пульс в состоянии покоя равен 64, в соответствии с этим формула моего VO2 max = 15,3×164/64 = 39,2 мл/(кг×мин).
Это вполне близко тому результату, который я получил, тестируя свой VO2 max в лаборатории, 37 мл/(кг×мин). (Просто чтобы объективно оценить: VO2 max Петы — это колоссальные 53 мл/(кг×мин), что очень высоко для женщины, даже невзирая на ее возраст. На самом деле, по моим данным, это высокий показатель и для мужчины тоже).
Определив свой VO2 max, воспользуйтесь данными таблицы 2, чтобы посмотреть, насколько успешно вы справляетесь. Для своего возраста я имею оценку «хорошо».
Если только вы не аэробный нонреспондер, вам нужно проследить улучшение уровня своего VO2 max через 6 недель следования режиму Быстрых Упражнений.
Таблица 2
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Тест Рокпорта на одну милю

Это более подходящий способ определить VO2 max. Вы проходите милю настолько быстро, насколько можете, а затем в конце измеряете свой пульс.
VO2 max = 132,853-(0,0769×вес)-(0,3877×возраст)+(6,315×пол)-(3,2649×время)-(0,1565×пульс)

1. Вы определите свой вес в фунтах.
2. Мужской пол = 1, женский пол = 0.
3. Вы определяете время, которое потратили на прохождение мили, в минутах и секундах.

Я вешу 164 фунта, мне 56 лет, я мужчина. Я прошел милю за 14 минут 30 секунд (14,5 минуты), а мой пульс в конце пути был равен 120 ударам в минуту:
VO2 max = 133-(0, 0769×164)-(0,3877×56)+(6,315×1)-(3,2649×14,5)-(0,1565×120) = 132-12,7-21,7+6,3-47,3-18,8 = 37,8


Альтернативные способы оценки аэробной мощности

Беговой тест Купера

Существует другой длительный тест, который был разработан для военно-воздушных сил США физиологом Кеннетом Купером и впервые опубликован в Journal of the American Medical Association («Журнал Американской медицинской ассоциации») еще в 1968 году. Он до сих пор широко используется спортсменами и футбольными командами. В первоначальном виде тест требовал от вас пробежать как можно большее расстояние за 12 минут по 400-метровому стадиону для легкой атлетики (так что расстояние можно было бы измерить с точностью до 10 метров). Ваша аэробная мощность в таком случае может быть определена при помощи таблицы 3:
Таблица 3
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Пероральный тест на толерантность к глюкозе – важный показатель вашего метаболического фитнеса, того, насколько хорошо и быстро ваш организм справляется с глюкозой.


Пероральный тест на толерантность к глюкозе

Одна из важнейших вещей, которую выполняет регулярная тренировка, заключается в том, что она помогает вашему организму справляться с высоким уровнем сахара в крови после приема пищи.
Постоянно повышенный уровень сахара в крови, даже если значение не находится рядом с диабетическим, является плохим признаком. В случае если излишняя глюкоза не удаляется, она связывает белки, присутствующие в организме (этот процесс называется гликацией), повреждая артерии и нервы. Это, в свою очередь, может привести к слепоте, импотенции, деменции и болезням сердца.
Пероральный тест на толерантность к глюкозе — важный показатель вашего метаболического фитнеса, того, насколько хорошо и быстро ваш организм справляется с глюкозой. Лучше всего, чтобы данный тест проводился вашим врачом, но также он может быть выполнен и в домашних условиях — однако не стоит предпринимать попытки его проведения дома, если вы являетесь диабетиком первого или второго типа, если страдаете боязнью уколов или имеете иные причины считать, что плохо среагируете на значительный всплеск уровня сахара.
Тест заключается в приеме 75 мг быстродействующего углевода в виде напитка или еды на голодный желудок, а затем в измерении эффекта, который он оказал на уровень сахара у вас в крови.
Слишком низкий? Если ваш уровень сахара спустя 1 час возрастает, но потом падает ниже 3,9 ммоль/л (70 мг/дл) на втором часу, у вас возможно наличие «реактивной гипогликемии».

Если вы проводите его дома, тогда для начала вам нужно приобрести простой прибор для контроля уровня сахара в крови в аптеке или через Интернет.
• Вы должны воздерживаться от еды всю ночь, в течение как минимум 10 часов (допускается только потребление воды).
• После этого вы растворяете 75 мг глюкозы в 300 мл воды. Вы можете купить глюкозу в аптеке или через Интернет. Обычный столовый сахар, сахароза, сделан из глюкозы и фруктозы, поэтому это не одно и то же. Раствор нужно выпить в течение пары минут.
• Как вариант, вы можете выпить 380 мл Lucozade Original.
• Если хотите, 8 унций (240 граммов) вареного картофеля дают примерно такой же уровень содержания углевода. Впрочем, кроме этого ничего есть нельзя.
• Главное — быть последовательным, если вы решили повторить такой тест через месяц.
Выпив глюкозу или съев картофель, запишите время. В конце первого часа, а затем еще раз в конце второго часа уколите палец и измерьте уровень глюкозы в крови, записав полученные результаты.
Как толковать полученные результаты
Слишком высокий? К концу второго часа ваш уровень сахара должен опуститься ниже 7,4 ммоль/л (120 мг/дл). Если этого не произошло, тогда у вас возможен диабет или нарушение переносимости (толерантности) глюкозы. Посетите своего врача, который, скорее всего, проведет повторный тест на более контролированном уровне.
Слишком низкий? Если ваш уровень сахара спустя 1 час возрастает, но потом падает ниже 3,9 ммоль/л (70 мг/дл) на втором часу, у вас возможно наличие «реактивной гипогликемии». После выпивания глюкозы или съедания углеводов ваш уровень сахара поднимается, поэтому ваша поджелудочная железа выделяет инсулин, чтобы его понизить. Но в таком большом количестве, что в итоге у вас наблюдается низкое содержание сахара в крови. Симптомы этого разнообразны, они включают в себя усталость и головокружение. В этом случае тоже обратитесь к своему врачу.
Если вы находитесь в плохой физической форме (или являетесь женщиной), можете начинать с модифицированных отжиманий, при которых вы сначала опускаетесь на колени, а потом отталкиваетесь.

Если уровень содержания глюкозы у вас повышен, то есть выше 6,1 ммоль/л (110 мг/дл), следует внимательно следить за ним. Шесть недель Быстрых Упражнений должны улучшить способность вашего организма справляться с таким уровнем глюкозы. Дайте нам знать через веб-сайт о своих успехах.


Мышечный фитнес

Регулярное выполнение упражнений Быстрая Сила должно, в зависимости от вашей генетики, сделать вас сильнее. Один способ определения этого — по количеству отжиманий, которое вы можете выполнить за 1 минуту. Если вы находитесь в плохой физической форме (или являетесь женщиной), можете начинать с модифицированных отжиманий, при которых вы сначала опускаетесь на колени, а потом отталкиваетесь.
Следующая таблица (4) основана на исследовании, проведенном — как и тест на аэробную мощность, показанный выше, — в Исследовательском институте аэробики Купера в Далласе, штат Техас, где были собраны данные о более чем 100 000 людей. Как я уже упоминал, Кеннет Купер был врачом ВВС, проводившим одно из первых крупных исследований аэробной тренировки и написавшим в 1968 году бестселлер «Aerobics». В числе прочих групп институт Купера работает с военными и полицейскими. Очевидно, что американский полицейский, как правило, имеет лишний вес, плохую аэробную форму, но больше силы, чем среднестатистический человек.
Таблица 4
МУЖЧИНЫ: Полноценные отжимания от пола в упоре лежа
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ЖЕНЩИНЫ: Модифицированные отжимания
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ЖЕНЩИНЫ: Полноценные отжимания от пола в упоре лежа
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Я начал с отметки «хорошо», умея делать 20 отжиманий за минуту. Через пару месяцев высокоинтенсивной круговой тренировки я могу выполнять 40 отжиманий за минуту, что, мне приятно отметить, продвигает меня до оценки «превосходно».
Пета, будучи бегуньей, не фокусировалась на силе, и отжиманиями она не увлекается. Она говорит, что справится примерно с 20 модифицированными отжиманиями за минуту. Это соответствует оценке «хорошо».

Вставание на весы

Очевидная вещь, которую вы можете захотеть сделать, перед тем как пуститься в данную авантюру, — это взвешивание. Для начала лучше осуществлять его каждый день в одно и то же время. С утра пораньше, я уверен, вы знаете, когда вы легче всего.
В идеале вы должны иметь взвешивающее устройство, которое определяет не только вес, но и процентное содержание жира, потому что вы действительно захотите увидеть, как сокращается количество жира в вашем теле, а мышечная масса растет. Более дешевые устройства не очень надежны; они имеют склонность недооценивать реальные цифры, что дает вам ложное ощущение безопасности. Впрочем, в чем они достаточно хороши, так это в определении изменений. Другими словами, они могут сказать вам, что вначале содержание жира в вашем организме составляло 30 %, в то время как реальная цифра ближе к 33 %. Но они должны быть способны сказать вам, когда эта цифра начнет снижаться.

Жировая ткань

Содержание жировой ткани определяется в виде процента от общего веса. Устройства, которые вы можете приобрести, осуществляют это при помощи системы под названием импеданс. Они генерируют слабый электрический ток, который проходит через ваше тело, и определяют сопротивляемость к нему. Оценка основывается на том факте, что мышцы и другие ткани являются более хорошими проводниками электричества, нежели жир.
Причина, по которой размер талии имеет такое большое значение, заключена в том, что самым худшим видом жира является висцеральный жир, собирающийся внутри брюшной полости.

Единственный способ получить по-настоящему точную цифру — это использовать устройство под названием DXA-сканер (бывший DEXA). Он предназначен для «двухэнергетической рентгеновской абсорбциометрии».
Он стоит дорого и большинству людей не нужен. Ваш индекс массы тела (ИМТ) даст понять, есть ли у вас лишний вес. У женщин, как правило, имеется большее количество жировой ткани, чем у мужчин. Мужчина, у которого содержание жировой ткани превышает 25 %, расценивается в качестве человека с излишним весом. В случае женщин оно должно быть равно 30 %.

Подсчитайте свой ИМТ

Чтобы подсчитать свой ИМТ, обратитесь к такому веб-сайту, как: http://www.nhs.uk/Tools/Pages/Healthyweightcalculator.aspx.
Там не только производится подсчет, но и дается его разъяснение. Одно замечание к ИМТ заключено в том, что кто-либо, имеющий большое количество мышечной массы, может получить высокий балл ИМТ. Для большинства из нас это проблемой не является. К сожалению.

Определите размер своего желудка

ИМТ — это полезный, но не лучший показатель будущего здоровья. В исследовании, наблюдавшем более 45 000 женщин в течение 16 лет, им являлось соотношение окружности талии к росту, которое показало себя в качестве лучшего показателя для тех, кто склонен к развитию болезней сердца.
Причина, по которой размер талии имеет такое большое значение, заключена в том, что самым худшим видом жира является висцеральный жир, собирающийся внутри брюшной полости. Большинство людей считает, что жир есть жир и он всегда одинаков. Недавно стало точно известно, что это не так. Подкожный жир, то есть тот, что скапливается у вас на руках, ногах и ягодицах, имеет неприятный вид, но оказывает относительно небольшое влияние на здоровье.
Висцеральный жир покрывает и просачивается в такие внутренние органы, как печень и поджелудочная железа. Это вызывает воспаление и подвергает вас гораздо большему риску возникновения диабета.
Вы можете предположить, что, если бы у вас было много висцерального жира, вы должны были бы выглядеть жирным. Это не ваш случай. Я открыл для себя, что был ХСЖВ (худым снаружи, жирным внутри), лишь когда прошел МРТ-сканирование, которое было необходимо для документального фильма. Я не выглядел тучным, но сканирование выявило, что на самом деле у меня имеется много литров внутреннего жира.
Около 25 % людей, обладающих нормальным ИМТ, будут иметь вызывающее тревогу количество висцерального жира, не подозревая об этом. Хотя он и является не идеальным, но если вы не можете позволить себе пройти МРТ и DXA-сканирование, то самый дешевый и простой способ измерения — это сантиметр.
Вне зависимости от того, мужчина вы или женщина, ваша талия должна быть меньше половины вашего роста. Большинство людей недооценивают свой обхват талии примерно на 2 дюйма, потому что полагаются на размер брюк. Вместо этого измеряйте свою талию, оборачивая сантиметр вокруг пупка. Будьте честными. Оптимизм — это когда кто-то встает на весы, задерживая дыхание. Вам некого обманывать.


Количество сожженных калорий в зависимости от видов активности

Данная таблица (5) представляет больший общий интерес, чем все остальное. Я обнаруживаю это, когда испытываю искушение съесть нагруженную калориями булочку (а происходит это регулярно), тогда я просто думаю, насколько активным мне нужно быть, чтобы сжечь эти калории. Эта цифра огромна. Чтобы получить чистое количество сожженных калорий, вам нужно вычесть свой показатель интенсивности основного метаболизма (ИОМ), калории, которые вы сожгли бы, просто сидя на месте и ничего не делая. Ваша ИОМ зависит от вашего возраста, веса, пола и роста. Моя составляет примерно 67 калорий в час.
Таблица 5
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CTPOMHOE TEJI0
3a 10 MUHYT

BCErO HECKOSIbKO MUHYT MHTEHCMBHBIX YNPAXHEHWIA B AEHD
MOIYT NPUHECTH 3HAYMUTESNbHBIE USMEHEHUA:

* BbICTPOE CHUXEHME BECA ® YMEHBLUEHME AMMNETUTA © MOOABNEHUE
FTOPMOHA FrONOAA © YBENMMYEHME OBMEHA BELLECTB © [MTOHMXEHME
XONECTEPUHA ® YNYYLWEHME PABOTbI CEPAUA © CTABMIM3ALMS YPOBHS
rMIOKO3bl ® YBENMYEHUE NPOAONMKUTENBHOCTU XMU3HM
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fabanya I

KANOPUN  BET XOAbBA
BaHaH 90 11 Munn 40 MURYT
CrakaH A6104YHOrO CoKa 120 1,5 Munm 50 MUHYT
HeGonbLuoit 6okan 126 1,6 Munn Tuac
BuHa/175 Mn
Cmy3n/250 mn 140-180 2 Munu 14ac 20 MUHYT
BonbLuoit kode natre 180 2,2 munn 1yac 30 MUHYT
ManeHbKuit LOKoNaaHbIM 240 3 Munn 1y4ac 40 MuHYT
6aToHuMK
Bonbluas WwokonagHas 480 6 Munb 3 yaca 20 MUHYT

6Gynouka






