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Аннотация
Это не просто тренировки – это формула их побед. Программа Гровера открывает путь к невероятной физической трансформации, выводя скорость, силу и выносливость на новый уровень.
Следуйте пошаговой системе с наглядными иллюстрациями и получите доступ к секретам топовых спортсменов, скрытых от большинства. Освойте механику упражнений, повышающих атлетическую мощь, укрепите мышцы и внедрите стратегии, которые отличают чемпионов от большинства.
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Глава 1
Взлетаем

Ближе к концу карьеры Майкла Джордана в «Буллз» он согласился позволить съемочной группе сопровождать его во время съемок документального фильма о его последнем сезоне в «Чикаго».
Однажды рано утром, — на улице было еще темно, а дети Майкла спали, — съемочная группа пришла к нему домой, чтобы заглянуть в его личный тренажерный зал, где я тренировал его.
Полное видео так и не было опубликовано, но я могу рассказать тебе, как оно начиналось. Оператор заметил на стене плакат, классический снимок парящего в воздухе Эм Джея с надписью «КАК МАЙКЛ ЛЕТАЕТ?». Он снял этот плакат крупным планом, затем повернул камеру к Майклу и спросил его: «А как ты летаешь?»
Майкл только усмехнулся, покачал головой, указал на меня через весь зал и сказал своим глубоким, властным голосом: «Спроси у него».
Хороший вопрос.
Несомненно, генетика Майкла дала ему физическое преимущество; у него большие руки, длинные конечности и в основном быстросокращающиеся мышечные волокна, которые позволяют ему делать невероятные вещи. Но, вопреки распространенной легенде, он не является чудом природы. Я знаю, что люди считают комплиментом, когда о Майкле говорят так, будто он сверхчеловек. Но я воспринимаю это как оскорбление: такой подход предполагает, что ему не пришлось работать ради своего успеха, хотя, поверьте мне, никто никогда не работал так усердно.
На самом деле у многих спортсменов физические возможности такие же или даже лучше, чем у него. Но Майкл обладал твердостью духа, позволяющей превзойти физические возможности любого другого человека, а также целеустремленностью и желанием неустанно работать над техникой, и именно такое упорство в конечном счете отличает просто великих спортсменов от культовых суперзвезд. Вот почему Коби Брайант и Дуэйн Уэйд, которым за тридцать, способны переиграть гораздо более молодых парней; как и Майкл, они наделены особым складом ума, сосредоточенностью и трудолюбием, необходимыми для максимального развития нужных навыков, преодоления травм и постоянного совершенствования.
Так что, несомненно, существует множество факторов, которые позволили Майклу летать. Но когда он указал на меня в своем спортзале тем утром, он имел в виду вот что: мы тренировались в режиме, дающем возможность исключительно эффективно применять его способности, дарования и генетику так, чтобы он мог полностью раскрыть свой потенциал во всех отношениях и при этом продолжать совершенствоваться. Мы изменили стандартные принципы тренировок, потому что в игре Майкла не было ничего стандартного. В то время как все остальные все еще были одержимы вертикальными прыжками, мы вместо этого сосредоточились на взрывной силе в целом.
Всем нравится зрелищный бросок мяча сверху двумя руками, но что происходит сразу после такого «гвоздя»? Игра не останавливается, и он тоже не останавливался. Мы работали, чтобы добиться выносливости и общей тренированности, которые позволили бы ему оставаться здоровым и сильным с первой игры сезона до тех пор, пока он не станет обладателем чемпионского приза в июне, сезон за сезоном.
И эта тренировка — «секрет» взрывной динамики Майкла и его способности взлетать — легла в основу нашей программы Jump Attack («Атака в прыжке»).
Первая версия этой книги была создана в 1990 году, когда Майкл посещал множество сборов и семинаров, и все спрашивали его: «Как ты прыгаешь так высоко? Как тебе удается так забивать сверху двумя руками? Что я могу сделать, чтобы повысить свою максимальную прыгучесть?» Все хотели «быть похожими на Майкла», поэтому он попросил меня придумать что-то, что можно было бы предложить всем участникам этих мероприятий: программу тренировок, которую они могли бы выполнять самостоятельно, которая отражала бы усердный труд, вложенный им в развитие своего тела, и приводила к пониманию того, что он не просто появляется на площадке и показывает отличные результаты, а постоянно работает для поддержания такой формы.
Я разработал оригинальную программу Jump Attack, основанную на системе интенсивных физических упражнений, которую я придумал для него и которая полностью отличалась от того, как тренировались все остальные. В то время никто больше не занимался силовыми тренировками для ног в течение сезона; было распространено мнение, что достаточно играть в баскетбол и бегать взад-вперед по площадке. На самом же деле как раз наоборот: занятия спортом фактически перегружают мышцы. Поэтому мы пошли другим путем и стали работать над укреплением мышц, которые имеют тенденцию выходить из строя в течение долгого сезона.
Мы также начали подбирать такую последовательность упражнений, чтобы каждый раз получать максимальную отдачу от каждой мышцы. Мы сосредоточились на предварительном утомлении целевой мышцы, укреплении связок, комбинировании упражнений, чтобы научить мышцы правильно активизироваться, сразу же после этого растягивая мышцы и связки, чтобы они были готовы к следующему подходу.
В то время как большинство программ были нацелены на основные группы мышц, мы также уделяли особое внимание более мелким мышцам, нейтрализаторам и стабилизаторам, так что все работало слаженно.
И мы определенно впечатлили людей, когда они услышали, что Эм Джей тренируется в дни игр, что в то время было неслыханно, но для нас имело смысл. Посмотри на расписание: если ты не выполняешь упражнения каждый игровой день, это значит, что в течение многих дней ты не даешь этим мышцам необходимую нагрузку. Для нас это неприемлемо. Поэтому мы придерживались нашего графика тренировок независимо от расписания игр. Это стало частью его подготовки к игре; точно так же, как ты определенным образом питаешься в день игры, тебе нужно определенным образом тренироваться в этот день.
Итог: невозможно получить выдающиеся результаты от обычной тренировки.
И если ты думаешь: «Конечно, для Эм Джея это сработало; разве сложно было сделать так, чтобы он показывал отличные результаты?», подумай еще раз. Было довольно сложно взять кого-то вроде Майкла Джордана, который уже обладал превосходными способностями, и сделать его еще лучше. Моя задача: если он такой взрывной, если он может так высоко прыгать, как я могу сделать его еще более взрывным? Как можно добиться, чтобы он прыгал еще выше?
Когда приходится иметь дело с великими людьми (а мне посчастливилось обучать многих), возможности для совершенствования настолько малы, что мы постоянно ищем малейшее преимущество, мельчайшие частности или поправки, которые обеспечат им превосходство. Программа тренировок Майкла была разработана с прицелом на то, чтобы за счет улучшения прекрасных физических данных сделать его неудержимым.
Однако мне было ясно, что хотя эта программа и создавалась для лучших из лучших, она подходила всем, а не только великим. Поэтому я превратил эту систему тренировок в книгу, назвал ее «Атака в прыжке» и опубликовал ее самостоятельно. В течение следующих нескольких лет я продал сотни тысяч книг по почте, заполняя адресные этикетки и самостоятельно относя посылки в почтовое отделение. Когда Майкл закончил карьеру, я подумал, что это финал. Мы распродали оставшиеся экземпляры, и больше я не печатал.
Однажды я получил электронное письмо от молодого баскетболиста, в котором говорилось, что он нашел эту книгу на eBay за 1000 долларов. Это не опечатка. Одна тысяча долларов. Я начал искать и обнаружил, что в интернете немало других экземпляров, которые продаются за сотни долларов. Вскоре я начал получать электронные письма и твиты от спортсменов, тренеров и родителей, которые спрашивали, как можно раздобыть эту книгу.
Я осознал, что, несмотря на прогресс в науке, исследованиях и организации тренировок с тех пор как мы опубликовали оригинальную «Атаку в прыжке» более двадцати лет назад, я продолжал использовать те же основные концепции со своими клиентами, которые по-прежнему увеличивали свою взрывную силу и повышали выносливость. Единственная разница заключалась в том, что теперь у нас были способы добиться этих результатов быстрее и эффективнее. Спустя все эти годы те же самые принципы обучения по-прежнему лежат в основе моей тренерской практики. От Майкла Джордана до Коби Брайанта, Дуэйна Уэйда и многих других — это работает.
Я также понял, что пришло время для совершенно новой книги. Теперь мы знаем гораздо больше об элитных тренировках, о том, как тренировать все группы мышц, чтобы все работало вместе, как тело реагирует на отдых и восстановление, как питание влияет на спортивные достижения, когда и как следует растягиваться. Мы знаем, как настроить центральную нервную систему на ускоренный рефлекторный ответ и более быстрые взрывные сокращения мышц, поэтому тебе не нужно думать о том, что следует делать: это уже известно твоему телу. Внося небольшие изменения в упражнения — например, что-то простое, вроде подъема пяток или изменения положения ног во время выпада, — мы можем задействовать мелкие мышцы, которые большинство программ полностью игнорирует. Я усовершенствовал эту программу таким образом, чтобы задействовать все виды мышечных сокращений — изометрические, концентрические, эксцентрические — на каждом этапе развития взрывной силы. Я также добавил работу над верхней частью тела и мышечным корсетом, призванную сделать более взрывным все тело, а не только ноги. Упражнения и график тренировок были изменены так, чтобы они оставались оригинальными и достаточно сложными. В результате появилась совершенно новая система: полностью обновленная «Атака в прыжке».
Основная концепция книги осталась прежней — мы применяем эксклюзивные последовательности упражнений, которые я использую с каждым из моих профессиональных спортсменов, — вместе с тем вся программа была усовершенствована, чтобы предоставить тебе самые современные тренировки для достижения беспрецедентных результатов. Если ты один из сотен тысяч спортсменов, которые тренировались по оригинальной программе Jump Attack, ты обнаружишь, что эта программа содержит совершенно новые упражнения и задачи. Если ты никогда раньше не пробовал эту систему, поверь мне, что ты сможешь получить уникальный опыт, тренироваться по-новому и увидеть улучшения, которые ты, вероятно, считал невозможными.
«Атака в прыжке» — это тренинг для всего тела: нижней части, верхней части и всего мышечного корсета, который обеспечивает ощутимое улучшение результатов. От величайших спортсменов мира до новичков, у всех есть потенциал для дальнейшего роста. На самом деле великие люди должны продолжать совершенствоваться, потому что они знают, что кто-то всегда следует за ними, пытаясь сбросить их с вершины горы. Поэтому для них не представляется возможным оставаться на одном месте, довольствуясь тем, что они сделали ранее, и своим текущим положением. К тебе это тоже применимо: независимо от того, на каком уровне ты находишься, ты всегда можешь подняться выше, и эта программа приведет тебя туда. Это нелегко. Но если тебе нужны доказательства того, что эта методика работает, просто спроси любого из моих клиентов; все, кто работает со мной, тренируются по той или иной версии этой программы.
Я попрошу тебя о том же, о чем прошу всех своих клиентов: выполняй программу точно так, как я даю ее тебе, и прилагай максимум усилий.
Вот и все. Если ты сможешь сделать эти две вещи, вот что ты получишь взамен:
• Взрывной атлетизм для улучшения спортивных достижений
• Увеличение высоты вертикального прыжка, мышечной массы, силы, скорости и ловкости
• Более подтянутое и стройное телосложение
• Психологическую устойчивость и выносливость
• Эффективный отдых и восстановление
• Рекомендации по питанию для улучшения спортивных достижений
• Предотвращение травм
• Улучшение твоих общих спортивных способностей

«Атака в прыжке» работает, потому что требует сложных движений, объединяет их в определенном порядке для достижения максимальных результатов и проверяет твою способность выйти на новый уровень. Это не программа силовых тренировок; цель не в том, чтобы понять, какой вес ты можешь поднять. Цель — натренировать мышцы на максимальную взрывную силу. Если тебе нужна программа бодибилдинга для «пляжных мышц», поищи в другом месте. Ты определенно разовьешь мышечный тонус, но мы стремимся к общему атлетизму, а не только к отличным бицепсам. И это не программа по снижению веса: ты можешь сбросить лишний вес, если он у тебя есть, но это побочный результат, а не цель данного тренинга. Мне не нужны худые спортсмены, мне нужны сильные, взрывные спортсмены. На самом деле можно прибавлять в весе по мере формирования мышечного каркаса. Я ожидаю, что ты будешь питаться как спортсмен, чтобы нарастить мышцы, необходимые для максимальной эффективности в любом виде спорта или деятельности.
Эта программа предназначена для спортсменов, которые стремятся понять, как высоко они могут подняться, и готовы взять на себя обязательство это выяснить. Готов ли ты серьезно отнестись к своему телу и узнать, чего ты способен достичь? Спокойно ли ты переносишь временные ощущения дискомфорта? Если ты настроен серьезно, если ты готов изменить свое тело и свою игру, если ты полон решимости приходить на тренировку и показывать результат, то ты уже на пути, который выделит тебя среди конкурентов и приведет к таким высотам, которые ты и представить себе не мог.
Такой подход работает. Так это делают мои профессионалы. Если ты хочешь стать более взрывным, сильным и быстрым, если ты хочешь прыгать выше и улучшить свои достижения в любом виде спорта, теперь мы делаем это именно так: прыжок превращается в полет.
Именно так лучшие становятся еще лучше — и у тебя тоже получится.

Глава 2
Неуемное стремление к взрывной силе

Первый вопрос, который мне всегда задают относительно «Атаки в прыжке»: «Если я буду тренироваться по этой системе, смогу ли я забивать мяч сверху?» Я могу сказать следующее: ты станешь ближе. Если твоя единственная цель — забивать данк, ты можешь добиться этого с помощью данной программы, но я хочу, чтобы ты достиг гораздо большего. И ты сможешь это сделать.
Увеличение высоты вертикального прыжка и взрывной силы — одна из самых сложных задач в атлетической подготовке; для этого требуется активация и работа определенных мышц в течение длительного периода времени. Если ты делаешь это правильно, все вместе приведет к выдающимся результатам; правильные тренировки позволят тебе превзойти соперников. А вот неправильные тренировки не принесут успеха.
Когда я начал работать с Майклом в 1989 году, его вертикальный прыжок составлял 38 дюймов. С такими показателями он уже занимал лидирующее положение в игре, и его способности выполнять слэм-данк не подвергались сомнению. Поэтому одной из целей нашей программы было дальнейшее увеличение высоты прыжка, просто чтобы понять, как далеко мы сможем зайти. Мы стремились к увеличению взрывной силы во всех областях, не только к увеличению вертикальной составляющей, но способность прыгать еще выше определенно стала следствием тренировок по этой системе. Мы увеличили его прыжок до 42 дюймов и в конечном итоге до 48 дюймов, прежде чем в 1993 году он взял перерыв в НБА и начал играть в бейсбол.
Десять дюймов за несколько лет для лучшего из лучших в баскетболе.
Итак, если ты надеешься, что эта программа добавит десять дюймов (или больше) к твоему вертикальному прыжку за девяносто дней, я сразу же скажу тебе: этого может и не произойти.
Я знаю, что существуют тысячи книг, DVD-дисков и программ, обещающих значительное увеличение высоты вертикальных прыжков. Я понимаю, что статистические параметры вертикального прыжка — это отличная цифра, которой можно похвастаться, и простой способ сравнить себя с другими.
Но это всего лишь число. И это определенно не единственный количественный показатель, если ты серьезно относишься к спортивным результатам. Все так увлечены цифрами на крупных мероприятиях по отбору игроков, ожидая увидеть, какой вес спортсмены могут жать лежа, насколько хорошо они способны пробежать 40 метров или прыгнуть в высоту.
Однако ни один из этих показателей не позволяет точно измерить реальную результативность спортсмена в игре.
Возможно, тебя это удивит, но я не измеряю вертикальные прыжки своих игроков. Если команде, агенту или игроку нужны такие измерения, я их получу, но лично для меня они не имеют значения.
Почему? Потому что способность один раз подпрыгнуть вверх или запрыгнуть на высокий неподвижный объект не позволяет предсказать, сможешь ли ты делать это неоднократно во время игры. Это не сделает тебя лучшим игроком и не позволит тебе успешно действовать в непредсказуемой или нестабильной ситуации. Вертикальный прыжок бессмысленен, если это все, что ты можешь сделать; способность прыгать выше не означает, что ты в целом выступишь лучше, а умение забивать сверху не гарантирует, что ты станешь лучшим спортсменом. У меня были игроки, которым было трудно выполнить слэм-данк, но зато они могли бежать быстрее и держаться дольше, чем кто-либо другой в команде. Кто имеет большую ценность: парень, который может высоко прыгнуть один раз, или парень, который способен результативно работать на площадке до последней секунды матча? Главное испытание — это то, что ты делаешь во время игры.
Ни один вид спорта не требует от тебя умения стоять на одном месте и один раз подпрыгнуть вверх. Даже если ты собираешься разыграть спорный мяч или реализовать блок-шот, тебе все равно придется выполнять бесчисленное множество других движений во время игры; один такой вертикальный прыжок не даст тебе возможности преуспеть во всем остальном. Зачем фокусироваться только на этом показателе?
Увеличенный вертикальный прыжок определенно является дополнительным результатом этой программы. Но это не главная цель. Я не готовлю тебя к сдаче зачета. Я тренирую тебя, чтобы ты стал взрывным спортсменом.
Представь себе: ты можешь подготовиться к зачету и сдать его, если тебе известны несколько секретов успешной учебы наряду с основными фактами. Но если ты на самом деле не понимаешь изученный материал или как использовать полученные знания, то никогда не сможешь применить эту информацию в реальной жизни. Ты идешь к врачу только потому, что он хорошо сдал экзамены, или потому, что он успешно занимается медицинской практикой? Я хочу, чтобы ты показал хорошие результаты и сумел применить полученные знания.
Я не говорю, что не имеет смысла определять высоту вертикального прыжка; если это поможет тебе оценить свои достижения, измеряй. На самом деле, тренируясь по данной программе, ты сможешь проверить свой прогресс дважды; я включил этот тест сюда, так как мне известно, что большинство людей хотят использовать его для измерения своих результатов. Если твои показатели улучшаются, это хороший повод похвастаться. Но не заблуждайся, думая, что увеличение высоты вертикального прыжка — единственный путь развития. Я слышал, как люди говорят, что с 23 дюймов им удалось подняться только до 26, и они разочарованы. Затем я спрашиваю, улучшились ли их способности и понимают ли они, каких впечатляющих результатов смогли достичь на самом деле. Воспринимай измеренное значение этого показателя как ориентир, а не как «оценку» или тест, который ты можешь пройти или не пройти.
Настоящее искусство спортивных прыжков заключается не только в движении вверх, но и в том, как ты опускаешься, ударяешься об пол и снова стремительно «выстреливаешь» вверх. Эффективная тренировка позволяет тебе прыгать многократно, занимая оптимальную позицию для следующего прыжка и демонстрируя максимальную эффективность на протяжении всей игры. Тебе нужно задействовать эти мышцы снова и снова, из разных позиций, в разных условиях, когда твои соперники находятся прямо перед тобой. Один прыжок в контролируемых условиях в тренажерном зале не имеет ничего общего с интенсивной работой в течение игрового времени. Я тренирую спортсменов для реальной жизни, а не для одной цифры в таблице.
Меня не волнует, как высоко ты можешь прыгнуть при необходимости быстро замерить значение этого показателя. Меня волнует, можешь ли ты прыгать во время бега. Можешь ли ты совершить взрывной прыжок с одной ноги? А как насчет двух футов? Способен ли ты прыгать, падая назад? Можешь ли ты выполнять взрывные движения в стороны? «Атака в прыжке» даст тебе возможность освоить все это. Мы стремимся к всеобъемлющей взрывной активности и повторяющимся прыжкам во всех направлениях и в любой ситуации, чтобы ты мог, — и ты сможешь, — демонстрировать превосходные результаты на протяжении всей игры. Не один раз, а снова и снова.
Мне хотелось бы сказать тебе, что если ты будешь выполнять эту программу, то достигнешь безграничных результатов, но, к сожалению, это, скорее всего, не так. Каждому — всем без исключения — присущи физические ограничения. Простая истина заключается в том, что у всех нас разная генетика, разный уровень атлетизма и разные способности, позволяющие преуспеть в тех или иных областях, и именно тебе следует выяснить, с чем ты отлично справляешься, а не зацикливаться на том, что тебе не по силам. Возможно, ты прыгаешь хуже, чем Майкл Джордан, но он вполне может уступать тебе в жиме лежа.
Вне зависимости от твоих ограничений, эта программа поможет тебе выйти за их пределы и максимально эффективно использовать свои возможности. Ты можешь — и будешь — демонстрировать улучшение результатов, если станешь правильно тренироваться по этой системе. Возможно, ты увидишь прогресс в вертикальном прыжке, прыжке после одного шага, прыжке с разбега; ты сможешь стать быстрее, сильнее или энергичнее. Что-то произойдет с тобой. Некоторые люди более склонны двигаться быстро, некоторые выше прыгают, некоторые лучше бегают, некоторые лучше двигаются в стороны. У некоторых сначала идет быстрый прогресс, а затем стабилизация, тогда как другие смогут увидеть все улучшения по завершении тренинга. Почти всегда это следствие генетической предрасположенности, а не целеустремленности. Применимо как к профессионалам, так и к тебе.
Каждый получит свой результат от этой программы. Ты увидишь общее улучшение во всех областях, но, вероятно, оно проявится сильнее в каком-то одном из аспектов, возможно, достаточно неожиданным образом, как неочевидный побочный результат твоих тренировок, определяемый телосложением и характерной для твоего тела манерой двигаться. Например: я занимался с парнем, который был одним из самых взрывных игроков в лиге, обладал нереальной высотой вертикального прыжка, которую он хотел увеличить еще больше. Работая над этим, он понял, что также развил свою способность двигаться из стороны в сторону, назад и вперед, что сделало его потрясающим защитником. Хоть и непреднамеренно, но эта система тренировок значительно увеличила гибкость его бедер, дав ему не только желаемые результаты, но и гораздо больше.
Если ты правильно выполняешь программу и полностью соблюдаешь график, то сможешь получить наиболее очевидное подтверждение достигнутых результатов: эффективно применяя свой новый атлетизм в реальных игровых ситуациях. Меня не волнует, как высоко ты можешь прыгнуть в спортзале. Я хочу посмотреть, как ты проявляешь себя в игре. Оценивай свой успех с учетом того, насколько универсальным спортсменом эта программа поможет стать тебе в твоем виде спорта. Возможно, твой вертикальный прыжок подрос «всего» на 4 дюйма, и это тебя расстраивает (хоть и не должно). Но в процессе игры обрати внимание на то, насколько быстрее ты можешь теперь передвигаться по площадке или полю. С какой скоростью ты можешь обойти соперника? Насколько хорош твой второй прыжок? Удаются ли тебе броски, которые ты не мог реализовать раньше? Насколько быстрее ты способен сделать рывок вперед? Мы судим о результатах по твоим более сильным ногам и более крепкому телу. Когда твой соперник больше не может подобрать отскочивший мяч в четвертой четверти, когда он слишком утомлен, чтобы играть в защите, когда все остальные в замешательстве, а ты все еще чувствуешь себя хорошо… именно так ты сможешь оценить успешность прохождения этого тренинга. Не увлекайся бессмысленными цифрами. Способен ли ты сделать сейчас что-то, что не удавалось тебе раньше? Лучше ли ты играешь в защите, быстрее ли перемещаешься в стороны, достаточно ли высоко отрываешься от площадки во втором и третьем прыжке? Да? Поздравляю, ты добился успеха.
Есть множество причин, по которым «Атака в прыжке» дает такие результаты, как никакая другая система тренировок. Я не хочу утомлять тебя научными объяснениями, но полагаю, что понимание принципов работы этой программы поможет тебе успешнее ее осваивать.
«Атака в прыжке» эффективна, потому что она включает в себя все элементы элитной тренировки и объединяет их как тщательно выверенные компоненты формулы. Ни в одном из этих компонентов нет ничего секретного; если рассматривать их по отдельности, все они кажутся понятными. Но научный подход — и исключительная успешность этой программы — определяется тем, как мы их комбинируем: порядок следования упражнений, как они сочетаются с другими упражнениями, продолжительность комплексов, скорость повторений, мышцы, которые мы предварительно утомляем и растягиваем, структура фаз. Формула основана на том, как все это сочетается.
Уместна такая аналогия: ты можешь купить банку колы и прочитать на этикетке обо всех ингредиентах. Ты можешь выйти из дома, достать все эти ингредиенты и потратить годы, пытаясь понять, как их нужно соединить. Но мы оба знаем, что тебе не удастся воспроизвести эту банку колы. Почему?
У тебя нет формулы.
Можно разобрать Биг Мак на составные части, пойти купить мяса, булочек, помидоров, салата, сыра… но секрет — в особом соусе, который ты не сможешь сделать без формулы. У тебя получится обычный бургер. Нет формулы — нет «Биг Мака».

В этой книге я даю тебе формулу совершенства. Я даю тебе формулу взрывного атлетизма. Не только ингредиенты, но и девяностодневные пошаговые инструкции по их оптимальному сочетанию. В любой программе ты можешь найти приседания, выпады, прыжки в группировке… окей, у тебя есть ингредиенты. Но они есть у каждого. Знаешь ли ты, что с ними делать, чтобы стать лучше всех остальных? Особенности, порядок следования, сочетание упражнений, как тренировать разные типы мышечных сокращений, количество и скорость повторений? Вот что дает тебе «Атака в прыжке»: формулу, позволяющую объединить все это, чтобы ты мог тренироваться и добиваться успеха, как никто другой.
Имей в виду, что эта формула изначально была разработана для лучших из лучших и за последние два десятилетия использовалась бесчисленным множеством элитных спортсменов, обеспечивая доказанные выдающиеся результаты. Поэтому у меня было много времени для наблюдения и изучения этих результатов, чтобы определить, что работает, а что работает еще лучше. В течение многих лет я имел возможность оттачивать, совершенствовать и оптимизировать эту формулу по мере развития науки и наших знаний; я не могу себе представить, каких результатов мы достигли бы двадцать лет назад — с Майклом, Скотти, Оладжувоном, Баркли и многими другими — с помощью научных достижений, которые мы используем сейчас, чтобы эффективнее тренировать Коби, Дуэйна и всех остальных моих клиентов. И поверь мне, каждый игрок, с которым я работал с тех пор и до сих пор, оказал влияние на эту книгу. Они учатся у меня, а я учусь у них. Здесь все основано на проверенных временем показателях и результатах.
Естественно, что со времени разработки этой программы в 1990 году произошли изменения и улучшения в физической подготовке и тренировках, поэтому представленная здесь система отличается от оригинальной «Атаки в прыжке». Наука показала нам новые способы активировать определенные мышцы, выявлять области, которые имеют большую тенденцию к напряжению, эффективно расслаблять эти области до, во время и после тренировки, а также повышать взрывную силу мышц. Поэтому за последние годы я интегрировал в свою программу новейшие научные достижения. В результате у тебя есть все необходимое, чтобы выйти на новый уровень: задействуй все малые мышцы, а не только очевидно нужные большие, работай поэтапно, чтобы подготовить тело к дальнейшим действиям, добавляй к упражнениям усложнения, чтобы тренироваться по-другому, не так, как ты делал это ранее. Мы не просто поднимаем тяжести, мы поднимаем их под разными углами и сочетаем вес с интенсивными плиометрическими упражнениями, чтобы твои мышцы могли усвоить, для чего они тренируются. Мы не просто делаем комплекс упражнений, мы выполняем их в определенной последовательности и добавляем движения и растяжки на предварительное утомление, чтобы убедиться, что каждая мышца работает на пределе возможностей. Мы тренируем эти мышцы, удлиняя и укорачивая их, чтобы они могли резко растягиваться и сокращаться, как резиновая лента, и давать тебе взрывную реакцию каждый раз, когда это нужно. И мы сочетаем все это с интенсивными тренировками мышечного корсета, потому что поднимают тебя в воздух не только ноги, но и движение всего тела: все части работают согласованно для достижения максимальных результатов.
Ты не получишь выдающихся результатов, выполняя ту же самую обычную программу, которую делают все остальные. Все в этом тренинге отличается от того, чем тебе приходилось заниматься когда-либо раньше. Такова разница между тем, где ты находишься сейчас, и тем, где ты хочешь быть. Выдели девяносто дней, чтобы посвятить себя совершенству и приложить максимум усилий, и я обеспечу тебе результаты и прогресс, используя ту же проверенную формулу, которую даю своим профессионалам.

Глава 3
Формула атаки в прыжке для полета


Очевидно, что лучший способ понять, как работает «Атака в прыжке», — освоить эту программу и испытать ее на себе; ты можешь предполагать, каким будет вкус гамбургера, но ты не узнаешь наверняка, пока не попробуешь его. Чем больше информации ты получишь обо всех ингредиентах, тем лучше ты поймешь мою формулу и ее непревзойденные результаты.

Придерживайся расписания

Подчеркну еще раз: следуй программе в точности так, как я указал. Наука — это точность; ты должен стремиться к 100-процентной точности в своей работе, чтобы получить точные результаты. То же самое касается и основ этой программы: если ты станешь изменять формулу, то поставишь под угрозу свой прогресс.
Все в ней организовано таким образом, чтобы дать твоему телу возможность достичь максимальных результатов. Есть причина, по которой некоторые упражнения выполняются раньше других в течение определенного количества повторений или времени. Я знаю, что будут моменты, когда тебе захочется сделать больше, когда тебе захочется тренироваться с опережением графика, сделать больше повторений или прибавить вес. Не делай этого. Ты будешь обманывать себя, потому что твои мышцы могут быть не готовы к такой нагрузке, и это фактически замедлит твой прогресс.

Последовательность упражнений

Каждая тренировка в этой программе основана на моих «Взрывных последовательностях», состоящих из упражнений, которые необходимо выполнять в определенном порядке. В этой книге пятнадцать уникальных последовательностей, по пять на каждом этапе программы.
Каждая последовательность состоит из трех частей:
• двигательной активности, направленной на предварительное утомление определенных мышц и расслабление области бедер;
• сочетания различных мышечных сокращений и плиометрики;
• растяжки.

Как ты увидишь ниже, каждая часть данной последовательности является необходимой составляющей формулы взрывной силы. Убери из последовательности любую ее часть, и она станет просто обычной тренировкой.
Факт: если ты выполняешь последовательности не по порядку, если ты пропускаешь первое движение, если ты думаешь, что тебе не нужна растяжка… ты не получишь желаемых результатов.
Все, что ты делаешь, готовит тебя к тому, что будет дальше. Мы работаем в три этапа, чтобы помочь твоему телу пройти правильный путь роста и развития. Этап 1 готовит твое тело к полету, этап 2 учит тебя подниматься в воздух, этап 3 учит тебя приземляться и снова отрываться от площадки. К тому времени, когда ты приступишь к самым сложным движениям программы, твои мышцы уже будут готовы работать на экстремальном уровне атлетизма, адаптировавшись к тому, чтобы выдерживать нагрузку и ударные воздействия. Например, мои прыжки в глубину включают в себя десять быстрых прыжков с разных высот и позиций, которые учат быстро переходить от одного прыжка к другому. Большинство программ ставят прыжки в глубину в начало расписания тренировок, потому что все думают, что это самый быстрый способ увеличить высоту. Но если ты будешь делать эти движения слишком рано, то не сможешь добиться максимальных результатов, потому что твои мышцы не готовы, они еще не научились тому, что должны делать; и вместо того, чтобы прыгать с силой и умением, в итоге ты шлепнешься, не контролируя свое тело, и, вероятно, получишь травму. Одно дело подпрыгнуть, но также есть искусство и наука приземляться, поглощать удар и снова подниматься в воздух.
Вот дополнительная информация об аспектах работы с последовательностями.

Предварительное утомление мышц

При желании воздействовать на определенные мышцы можно улучшить результаты, если сначала изолировать эти мышцы посредством их предварительного утомления так, чтобы во время последующих упражнений им приходилось работать еще усерднее. Например, очень сложно адекватно нагрузить ягодичные мышцы для достижения взрывной силы, поэтому нам придется потратить дополнительное время на их первоочередную проработку, чтобы они могли получить ту же нагрузку, что и другие мышцы, которые мы тренируем. За счет предварительного утомления ягодиц основные мышцы — четырехглавые мышцы и мышцы задней поверхности бедра — будут работать еще интенсивнее во время упражнений, а предварительно утомленные ягодицы будут работать на полную мощность. Вот почему каждая последовательность начинается с упражнения, которое изолирует мышцы ягодиц: ты будешь выполнять много «Пожарных гидрантов», «Ягодичных мостов» и их комбинаций. Я не могу переоценить важность выполнения этих упражнений для получения максимальных результатов; я хочу, чтобы все твои мышцы работали. Могут возникать ситуации, когда ты дойдешь до этого элемента и подумаешь: «Ведь я уже делал это!» Да, делал. Ну и что? Сделай это снова. Эти движения были разработаны для достижения отличных результатов. Ты хочешь получить результаты? Тогда следуй формуле.

Расслабляем бедра

В какой-то момент при прохождении этой программы, выполняя свой миллиардный комплекс «Пожарных гидрантов», ты спросишь (или, возможно, простонешь): «Зачем?»
Просто и понятно: ты расслабляешь бедра и укрепляешь ягодицы, чтобы повысить атлетизм.
Очевидно, что в этой системе тренировок много прыжков, и чем больше ты прыгаешь, тем сильнее становятся сгибатели бедра. И дело не только в прыжках; бег будет иметь тот же эффект, что и сидение весь день за столом или приказ тренера перейти в полуприсед… это также напрягает сгибатели бедра. Зажатость порождает трение, а трение тебя замедляет. Чем напряженнее бедра, тем менее спортивным ты становишься. Поэтому мы постоянно работаем для изменения этой тенденции, чтобы ты оставался свободным и гибким. Мне нужна не такая степень гибкости, которая позволяла бы тебе садиться на шпагат, но достаточная для того, чтобы ты был функциональным и эффективным во время занятий спортом. Скованность мышц и суставов не принесет тебе никакой пользы.
Мы будем тренировать эти мышцы, чтобы они стали эластичными, как резиновая лента. Напряженные мышцы дают тебе небольшой рывок. Более длинные и расслабленные мышцы обеспечивают длинный и эффективный рывок, необходимый для взрывной активности.
Поэтому делай все элементы, делай растяжки, сколько бы раз они ни повторялись в нашем тренинге.

Объединение упражнений для тренировки максимальной взрывной силы

Почти каждая последовательность в этой программе сочетает в себе два специфических упражнения — одно с отягощениями, другое с прыжками, — которые объединены в пары для достижения определенных результатов. Если бы ты выполнял данные упражнения по отдельности и в случайном порядке, это в любом случае была бы тренировка. Но ты не получишь потрясающих результатов, которые программа обеспечивает при совместном выполнении этих упражнений.
Например: почти каждая программа тренировок включает в себя какой-либо вид приседаний. Ты можешь делать приседания, пока не превзойдешь всех в зале, но каков конечный результат? Ты научил свое тело приседать. Совсем не то, ради чего мы здесь работаем. Нам нужно научить твои новые мощные мышцы, которые ты тренируешь для достижения конкретного результата. Итак, мы выполняем эти приседания, а затем сразу же приступаем к плиометрическим упражнениям, чтобы мышцы научились тому, что им необходимо делать.
В этой программе ты тренируешься динамично перемещать свое тело во всех направлениях снова и снова. Ты учишься подпрыгивать. Представь, что вы подбрасываете в воздух резиновый мяч. Когда он приземлится, он ударится о землю и останется там? Нет, он тут же отскочит обратно. Чем выше ты его подбросишь, тем выше он подпрыгнет, когда упадет на пол.
Вот почему мы объединяем определенные упражнения в пары и выполняем их последовательно: мы учим твои мышцы поднимать тебя в воздух, приземляться и снова запускать, заставляем тебя прыгать, как мяч, тренируем твои мышцы для быстрых, повторяющихся действий и развиваем способность пружинить, отскакивая от площадки. Помни: если ты тренируешься только для увеличения высоты прыжка, в конечном счете тебе придется прыгать высоко и жестко приземляться. Ни отскока, ни действия. Удар с глухим стуком.
Мы будем избавляться от этого удара.
Большинство программ не научат тебя этому. Они тренируют тебя для выполнения одного максимального прыжка, и все. Какой в этом смысл? Ты прыгнул один раз, а затем приземлился. И что потом? Ты не тренировал свои мышцы повторять это действие, так что это конец. Но в реальном спорте речь идет о всей игре, а не только об одном моменте, и это означает, что нужно тренировать способность своего тела поглощать удар при приземлении и прикладывать больше силы к покрытию площадки, чтобы можно было снова подпрыгнуть вверх. В этом и заключается искусство прыжка: в умении удариться о площадку и снова подняться в воздух.

Задействовать каждую группу мышц

Меня все время спрашивают: какая мышца больше всего влияет на прыжки?
Я отвечу тебе так: какой прыжок оказывает наибольшее влияние на твою игру?
Нельзя просто выбрать какой-то один из них. Тебе нужны все кирпичи, чтобы построить дом.
Подумай об этом. Ты прыгаешь каждый раз одинаково, под одним и тем же углом и всегда из одного положения? Конечно нет. Каждый прыжок — это отдельная ситуация, а каждая ситуация требует подключения разных мышц. Поэтому мы тренируем их все для совместной работы.
Еще в семидесятых и восьмидесятых годах было принято считать, что прыжки связаны только с икрами. К девяностым годам все решили, что именно четырехглавые мышцы имеют решающее значение. В конце концов все внимание сосредоточилось на ягодицах и бедрах.
Ну а на самом деле? Если уделять какой-то одной группе мышц больше внимания, чем остальным, то возникнет физический дисбаланс наряду со снижением показателей, и с высокой вероятностью ты получишь травму. Все группы мышц одинаково важны не только в ногах, но и во всем теле; вся эта система работает скоординированно. Если ты тренировал только свои четырехглавые мышцы, то все твои прыжки выполняются за счет одной группы мышц. Но стоит добавить ягодицы, подколенные сухожилия и икры, и вот ты уже задействуешь четыре основные группы мышц вместо одной. Представь, насколько более сильным, эффективным и взрывным ты станешь, когда добьешься их оптимального взаимодействия и сможешь прыгать с одной ноги или с двух ног под любым углом. «Атака в прыжке» заставляет все мышцы работать под разными углами, поэтому ты будешь взрывным, независимо от того, согнуто ли твое колено под углом 90, 110 или 40 градусов… это не будет иметь значения. Мы готовим тебя к любым возможным ситуациям независимо от того, как расположены твои бедра, колени и лодыжки, чтобы тебе не приходилось об этом думать. Я не хочу, чтобы ты думал; я хочу, чтобы твое тело было подготовлено настолько хорошо, чтобы ты мог двигаться инстинктивно.

Резко отпустить резиновую ленту

В некоторых программах утверждается, что отягощения не нужны или нужны только отягощения, или что плиометрика не нужна или нужна только плиометрика… как нелепо. Тебе нужно все это. И вот почему.
Тренировка взрывной силы предполагает удлинение мышц, чтобы они растягивались и резко выстреливали, как резиновая лента, снова и снова. Короткая резиновая лента даст тебе короткий рывок, тогда как длинная выстреливает сильнее и интенсивнее. Чем лучше ты сможешь растянуть эти мышцы, тем больше взрывной силы они тебе обеспечат.
Но тебе также нужна сила, которая сопровождает этот рывок, а это значит, что нам также придется сокращать мышцы при поднятии тяжестей; тебе потребуется работа с отягощениями, чтобы дать мышцам максимальную нагрузку. Если ты только поднимаешь тяжести, то в конце концов станешь сильнее, но мышцы будут работать медленнее, не обладая эластичностью, необходимой для резкого сжатия резиновой ленты.
Это единственная программа, которая тренирует тебя, обеспечивая как укорочение, так и удлинение мышц. «Атака в прыжке» предполагает выполнение трех типов работы: эксцентрической, концентрической и изометрической. Эксцентрические сокращения (которые удлиняют мышцы) являются самыми трудными, поэтому они присутствуют на каждом этапе этой программы. Концентрические сокращения (которые укорачивают мышцы) самые легкие, поэтому они являются основой большинства других программ. Изометрические сокращения кажутся самыми простыми, но поверь, внешний вид обманчив (ты поймешь, что я имею в виду, когда закончишь этап 1).
Вот почему ты не сможешь добиться успеха в этой программе, если не пройдешь все этапы, не будешь последовательным или не станешь придерживаться расписания тренировок. Без всех этих компонентов формулы ты не сможешь развить взрывную силу, которая даст тебе возможность взлетать.

Правда о статическом растягивании

Как ты увидишь позднее, каждая последовательность «Атаки в прыжке» включает в себя статическую растяжку, во время которой ты занимаешь одно положение и удерживаешь его, чтобы растянуть соответствующую мышцу. Спроси у разных тренеров о статическом растягивании, и ты получишь множество ответов о его пользе или вреде; некоторые скажут, что эта практика негативно влияет на спортивные возможности или замедляет прогресс.
Заявлю прямо: статическая растяжка является важной частью этой системы тренировок, и каждый из моих клиентов занимается ей. То, как ты будешь выполнять растяжки в этой программе, подготовит твои мышцы к последующим испытаниям; они не замедлят тебя и не повлияют на твою результативность, потому что мы растягиваем очень специфичные мышцы по вполне конкретной причине: чтобы сделать упражнения более эффективными.
Большинство людей растягивают только что проработанные мышцы; это приятно, потому что статическая растяжка оказывает на мышцу обезболивающее действие. Именно поэтому мы не всегда хотим растягивать мышцы, над которыми работаем; кто захочет обезболивать мышцу, которую он тренирует в данный момент? С годами мы поняли, что более эффективно растягивать окружающие мышцы, которые, скорее всего, напрягутся и помешают тебе качественно потренироваться; в данном случае это мышцы бедра, потому что мы используем их снова и снова, и они имеют тенденцию сокращаться и напрягаться. Мы хотим сохранить их удлиненными, а лучший способ — статическая растяжка.
Вот почему каждая тренировка ног в этой книге включает в себя растяжку сгибателей бедра. В этой программе мы так сильно задействуем сгибатели бедра, что они имеют тенденцию перенапрягаться, что может привести к гипертонусу в мышцах бедер и спины. Если мы сможем сохранять их расслабленными и растянутыми, это позволит им работать лучше, и твоя тренировка будет более эффективной.
Важно, чтобы ты выполнял растяжки каждый раз, когда они появляются в нашем тренинге, причем полностью, потому что в противном случае ты ухудшишь результаты и поставишь под угрозу успех всей системы тренировок.

Отдых и восстановление

Во многих программах силовые и плиометрические тренировки проводятся в разные дни, несколько раз в неделю. Но мы делаем их в один и тот же день, поэтому ты нагружаешь мышцы всего два раза в неделю. Почему? Потому что я хочу, чтобы в эти два дня ты тренировался максимально интенсивно и усердно, а ты не сможешь этого сделать, если твои мышцы устали от слишком большого объема работы.
Все думают, что силовые тренировки наращивают мышцы. Это неверно. На самом деле тренировки с отягощениями разрушают мышцы. Затем твое тело восстанавливает и формирует новые мышцы в период восстановления, особенно во время сна. Ты не сможешь эффективно наращивать мышечную массу без достаточного количества времени для восстановления.
При работе над взрывной силой время восстановления так же важно, как и сама программа тренировок, если не важнее. Они тесно связаны. Тебе не удастся добиться максимальной силы и отдачи от уставших мышц. Если ты перетренируешься, то получишь более слабые результаты, чем человек, который тренируется недостаточно интенсивно. Если ты думаешь, что дополнительный день тренировок ускорит твой прогресс, могу тебя заверить, что ты достигнешь обратного эффекта. Если ты считаешь, что добьешься лучших результатов, выполняя соответствующие последовательности три раза в неделю вместо двух (как предписано), ты заблуждаешься. На самом деле при однократном выполнении этого комплекса упражнений результаты будут лучше, чем если бы ты выполнял его три раза. Почему? Потому что эта программа чрезвычайно утомительна, и тебе нужен полный отдых, чтобы быть готовым к следующей тренировке. Например, в 1-й и 4-й дни ты будешь интенсивно нагружать ноги, что обеспечит тебе достаточное количество времени для восстановления между тренировками. Мне не нужно, чтобы ты давал ногам большую нагрузку. Отдыхай, восстанавливайся и заботься о своем теле.
И во время тренировок я также хочу, чтобы ты отдыхал между комплексами упражнений, потому что эта программа рассчитана на максимальную отдачу; это не гонка, призванная продемонстрировать, насколько быстро ты можешь прийти к финишу. Твои мышцы нуждаются в адекватном восстановлении, чтобы обеспечить тебе максимум возможностей добиться наилучших результатов. Подумай о парне, который бегает на короткие дистанции; он не станет соревноваться два раза подряд, выкладываясь по полной: ему потребуется время для отдыха и восстановления между забегами, чтобы дать своему телу время подготовиться к следующему состязанию. Я хочу, чтобы ты подходил к тренировкам именно так. Я говорю не о том, чтобы потратить пятнадцать минут на телефонные звонки и взять сэндвич, а призываю слушать свое тело, понимать, сколько времени ему нужно для подготовки к следующей серии, и давать ему все необходимое для получения максимальных результатов.

Твои животные инстинкты

Факт: люди не созданы для того, чтобы прыгать или летать.
Стать взрывным в любом виде спорта — на самом деле одна из самых трудных задач. Это труднее, чем похудеть, труднее, чем привести себя в форму. Почему? Потому что люди созданы для того, чтобы ходить, а не прыгать. Ты должен натренировать свое тело для прыжков. Прыгать естественно для многих животных, но не для человека.
Обрати внимание: я сказал натренировать, а не научить тело. В чем разница? Тренировки заставляют твое тело двигаться инстинктивно. Обучение заставляет тебя остановиться и подумать, что нужно делать. Тренировки — для действий, обучение — для мышления. Я не хочу, чтобы ты думал; я хочу, чтобы ты действовал инстинктивно.
Стоит попросить любого маленького ребенка прыгнуть — и он прыгнет. И он будет прыгать снова и снова, потому что может это делать. Он не задумывается о том, как прыгать, он просто знает это. Возможно, он не способен прыгать очень высоко или очень искусно, но его тело знает, что делать. Затем попроси прыгнуть взрослого. Он сделает паузу, подумает об этом и скажет: «А зачем?» Ему не удастся вспомнить, когда он прыгал в последний раз, поэтому он решит, что, вероятно, не сможет этого сделать. Мысли, а не действия.
Животные не думают, прежде чем действовать.
Эта система тренировок заставит твое тело знать, что нужно делать, как двигаться естественно, и тебе не придется думать об этом. Мы тренируем мышцы приходить в состояние готовности, чтобы ты мог совершать взрывные движения во всех направлениях и в любых условиях. Это как раз то, что нужно. Я хочу привести тебя в настолько хорошую форму, чтобы твое тело было готово доставить тебя туда, куда ты захочешь.

Потрудиться над частностями

Когда дело доходит до совершенства в тренировках, малейшие детали имеют решающее значение. Настолько неочевидным моментам, как подъем пальцев ног при определенном движении, приземление таким образом, чтобы твои бедра оказались выше колен, правильное положение рук, — всем этим частностям, незначимым для большинства людей, уделяется должное внимание в этой программе, чтобы ты мог создавать напряжение и оказывать воздействие там, где это необходимо. Вспомни: когда я разработал эту программу для Майкла, он уже был лучшим и тренировался, чтобы стать еще лучше. Ты не добьешься этого, если будешь работать небрежно или так же, как и все остальные, этого можно добиться, только уделяя внимание каждой детали. Таким образом ты также продлишь себе жизнь, укрепив тело и создав нужные навыки, чтобы оставаться сильным и здоровым. Мы не готовим тебя к одному выдающемуся сезону или к единственной исключительной игре; это подготовка к высоким достижениям в течение всей твоей жизни.

Глава 4
Правила непреклонных тренировок

Все хотят знать секреты.
В чем секрет более высоких прыжков?
В чем секрет набора мышечной массы?
В чем секрет ускоренного восстановления?
В чем секрет того, чтобы быть лучшим?
Без сомнения, программа «Атака в прыжке» раскрывает многие из этих «секретов». Если ты читаешь данную книгу, то уже знаешь, что секрет состоит не в том, чтобы использовать самый простой путь к цели или придерживаться старых методов, которые не давали результата ранее. Спортивный успех — это результат знания того, что нужно делать, готовности это делать и стремления постоянно совершенствоваться в этом. Мне неважно, какими врожденными способностями ты обладаешь: если ты не используешь их как следует и не работаешь постоянно над тем, чтобы превратить свой талант в настоящее мастерство, тебе не удастся улучшить свои показатели или добиться успеха. Все «секреты» вселенной не смогут тебе помочь, если ты не готов напрягаться сильнее, чем когда-либо прежде, и поверить, что эта система тренировок приведет тебя к желаемому результату.

Но есть еще одна часть этой формулы, и без нее ты не сможешь преуспеть.
Хочешь узнать секрет № 1 успеха в спорте или во всем, чем бы ты ни занимался?
Психологическая устойчивость.
Факт: 90 процентов физической деятельности контролируется тем, что происходит в сознании. Твой разум говорит телу, что делать, а не наоборот. Решай. Ставь цель. Действуй. Преуспевай. Повторяй. В такой последовательности. Первые два этапа появляются в твоем уме, остальные превращаются в физические результаты.
В 2013 году я написал книгу под названием «Манифест великого тренера: как стать из хорошего спортсмена великим чемпионом» (Relentless: From Good to Great to Unstoppable), посвященную психологической устойчивости и доминированию. В книге описываются «13 непреклонных» особенностей самых яростных соперников, которых только можно себе представить, группы, которую я называю «чистильщики». Чистильщики стремятся к успеху, и они знают, как добиться результатов, независимо от того, являются ли они спортсменами, руководителями или учителями; они выполняют поставленную задачу и переходят к следующей. Чистильщиком может стать каждый при наличии соответствующего склада ума и желания стремиться к совершенству.
В той книге речь шла о непреклонности в жизни, а эта книга о непреклонности в тренировках. И поскольку эта книга исключительно для спортсменов и о спортсменах, я приведу здесь новый список для спортсменов-«чистильщиков», тех из вас, кто хочет результатов и готов ради них усердно работать. Это мои «Правила непреклонных тренировок», и ни одно из них не касается того, какой вес нужно поднимать или какую обувь носить. Все это о том, как стать сильнее от шеи вверх, чтобы ты мог взять на себя задачу стать сильнее от шеи вниз.
Как ты увидишь далее, все пункты моих списков обозначены № 1, потому что, когда большинство людей видят нумерованный список, они думают, что № 1 является самым важным, № 2 немного менее важен, а № 10 — это почти незначимая мысль. В моих списках все пункты одинаково важны, поэтому все они № 1.
Правила непреклонных тренировок
1. Приходи, усердно работай и слушай.
Меня не волнует, какой вес ты можешь поднять, с какой скоростью ты способен бежать, сколько подтягиваний можешь сделать и сможешь ли ты забить трехочковый бросок с завязанными глазами. Есть только три вещи, о которых я прошу каждого клиента, и от тебя я хочу того же: приходить, усердно работать и слушать. Только и всего. Чтобы приходить на тренировки, усердно работать и слушать, не требуется ни таланта, ни особой генетики, ни каких-либо навыков. Всего лишь войдя в дверь тренажерного зала, ты уже опережаешь большинство людей, которые сдаются или даже не делают первого шага.
Когда я тренировал Эм Джея, последнее, что я говорил ему после каждой игры независимо от победы или поражения, было: «Пять, шесть или семь?»
Имелось в виду: в какое время мы тренируемся завтра утром?
Он называл то или иное время, и все. Никакого обсуждения. В любое удобное для него время он приходил, работал с исключительным упорством и слушал и меня, и свое тело, так как знал, что все, что мы делали, было частью плана по достижению этого конечного результата. Дело не в навыках, а в стремлении добиться успеха.
По ходу прочтения этой книги приходить означает придерживаться графика, быть готовым к работе и делать именно то, что программа требует от тебя в этот день. Усердно работать означает прилагать максимальные усилия для достижения максимальных результатов без каких-либо упрощений; если тебе кажется, что получилось уже «достаточно хорошо», это не так. А слушать — это значит обращать внимание на детали, выполнять инструкции в этой книге именно так, как они сформулированы мною, внимательно рассматривать фотографии, чтобы убедиться, что ты все делаешь правильно. Это также означает, что нужно прислушиваться к своему телу, потому что только тебе известно, обделяешь ли ты себя, работая недостаточно интенсивно, или отбрасываешь себя назад, делая слишком много.
Мне все равно, лучший ли ты игрок в своей команде или самый слабый со скамейки запасных: твоя готовность приходить, усердно работать и слушать говорит о тебе больше, чем ты можешь себе представить. После поражения, после тяжелой игры, когда тело болит от напряженной тренировки, когда у тебя проблемы личного характера… твое появление свидетельствует о том, что ты полон решимости двигаться вперед, готов совершенствоваться, способен отрешиться от отвлекающих факторов и негативизма. Это признак выдающегося лидера.

2. Не обязательно любить работу, нужно просто жаждать результатов.
Мне звонят спортсмены, агенты и генеральные менеджеры из всех видов спорта и любого уровня с просьбой помочь с физической подготовкой, тренировками и достижениями. Мы некоторое время беседуем, я выслушиваю их проблемы и цели, а затем разрабатываю план, который приведет их туда, куда они хотят. Ты удивишься, узнав, сколько парней приходят, знакомятся с планом… их глаза закатываются, и они говорят: «Мммм… это слишком много, до свидания». Они хотят играть, но не хотят работать. И в большинстве случаев вскоре после этого они прощаются со своей карьерой.
Если ты не жаждешь этого конечного результата, если ты не хочешь его больше, чем что-либо другое в своей жизни, ты никогда не возьмешь на себя мысленное обязательство выполнять физическую работу. Тренироваться трудно; добиться превосходства еще труднее. Тебе не обязательно любить это. Тебе просто нужно поверить, что в конце концов оно того стоит.
Такие парни, как Майкл, Коби и Дуэйн, родились с выдающимися способностями, но они знают правду: недостаточно достичь вершины. Тебе придется бороться, чтобы удержаться там. Иногда, когда я тренирую Коби, он на мгновение останавливается, пристально смотрит на меня и спрашивает: «Что у нас осталось?» Я говорю ему, и мы возвращаемся к работе. Мы всегда возвращаемся к работе… потому что он страстно желает достичь конечного результата.
Выполняй работу, потому что ты хочешь этого, потому что у тебя есть здоровое тело и возможность делать это, а не потому, что ты должен это делать. Люди всегда говорят, что нужно любить то, что делаешь. Я не согласен. Тебе должен нравиться конечный результат. Ты должен испытывать восторг, когда наконец-то удается достичь того, ради чего ты трудился, какой бы тяжелой и утомительной ни была эта работа. В конце концов, именно усердный труд делает достигнутый результат таким приятным.

3. Научись спокойно переносить ощущение дискомфорта.
Все, что ты делаешь в тренажерном зале, становится проще, когда ты перестаешь ожидать, что это будет легко.
Если ты думаешь о том, как тебе тяжело, как сильно ты потеешь, сколько минут осталось на часах, как сильно тебе хочется, чтобы все это поскорее закончилось, ты никогда не сможешь выдержать серьезную тренировку. Приступай к тренировкам, зная, что они будут тяжелыми и утомительными. При правильном подходе ты подвергаешь свое тело невероятно утомительным и сложным испытаниям. Иначе зачем тебе вообще этим заниматься? Прежде чем взяться за дело, избавься от страха и трепета. Прими тот факт, что это будет тяжело, что ты восстановишься по завершении тренировки и вернешься, чтобы продолжить занятия.
Ты должен приходить и делать все, что от тебя требуется, каждый божий день независимо от того, чувствуешь ли ты себя на все 100 процентов или нет. Ты не всегда будешь чувствовать себя прекрасно, поэтому избавься от этих ожиданий, так как тебе все равно придется делать эту работу. Профессионал всегда чувствует себя прекрасно в первый день своей карьеры и в последний день своей карьеры. В первый день он еще ничего не делал, его тело чувствует себя здоровым, разум ясен и полон надежд. В последний день… он наконец-то может выдохнуть. Больше никакого давления, никакой работы, никаких ледяных ванн, терапии или Адвила. Как сказал мне Эм Джей в день завершения своей карьеры: «Если я когда-нибудь снова увижу тебя в своем районе, я тебя пристрелю». Это конец. Внезапно тебе становится легче.
Любая программа, которая пытается убедить тебя в возможности добиться результатов за десять минут в день, — это не тренинг, а оскорбление. Если раньше ты вообще ничего не делал, то полагаю, что это лучше, чем ничего, но действительно ли это тот результат, к которому ты стремишься? Лучше, чем ничего? Цель тренировки в том, чтобы расширить возможности твоего тела и дать ему новый опыт. Как еще ты должен себя чувствовать? Если же ощущения не меняются, если тебе по-прежнему комфортно, не означает ли это, что ты делаешь недостаточно? А вот когда ты выходишь из зоны комфорта, тогда становится понятно, что ты движешься в правильном направлении. Я не говорю о боли. Я имею в виду тот момент, когда ты осознаешь, что довел свое тело до предела и сумел выполнить что-то очень трудное. Было ли это дискомфортно? Вероятно. Стоило ли это того? Безусловно.

4. Любой может начать что-либо, но очень немногие люди способны завершить начатое.
Сколько раз ты начинал программу тренировок, принимал решение, клялся ее придерживаться, вкладывал в нее все силы… а через неделю ты уже сходил с дистанции. Как и все те люди, которые начинают тренироваться в первую неделю января: тренажерный зал переполнен, у каждого есть грандиозные планы на новый год, и они берут на себя нелепое обязательство проводить там три часа каждый день. Никогда в жизни они не тренировались по три часа в день, но раз в году они пробуют реализовать эту идею, потому что она выглядит многообещающе.
Потом они получают травму, тянут мышцу, рвут что-то, потому что не готовы к таким нагрузкам. Или, может быть, они просто слишком заняты. И не могут выделить время на всю эту работу. Не хотят выделить время. Как бы то ни было, наступает 1 февраля, и в спортзале уже гораздо меньше людей, чем всего месяц назад. Все они сдались.
Не ты один. Я постоянно наблюдаю это у профессионалов. Они появляются в первый же день готовые к работе и максимально выкладываются три часа подряд. На второй день у них болит нижняя часть тела, а верхняя часть тела еще не проработана, поэтому они тратят еще три часа на работу с верхней частью тела. На третий день ощущается жжение от молочной кислоты, и они перестают приходить, потому что каждая мышца их тела болит, а им непривычно чувствовать дискомфорт.
Я ищу у спортсмена определенные качества и поведение, чтобы определить, серьезно ли он относится к тренировкам, при этом один из самых показательных тестов — появится ли он на третий день.
Делай это поэтапно. Тебе не обязательно тренироваться 24 часа в сутки 7 дней в неделю, чтобы добиться результатов. На самом деле это было бы контрпродуктивно. Именно поэтому «Атака в прыжке» состоит из нескольких этапов, которые проведут тебя через соответствующие стадии формирования «взрывной» мускулатуры, не перегружая твое тело и не вынуждая прекращать занятия. Если ты посмотришь на первый этап и подумаешь: «Слишком легко!» (потому что здесь нет прыжков и почти нет отягощений), все равно пройди его, а потом сообщи мне, был ли он слишком легким. Если ты пройдешь его как следует, если ты приложишь максимум усилий, то я обещаю, что тренировки будут очень непростыми. И это даст результаты.

5. Когда все сдаются, тогда ты работаешь еще интенсивнее.
Даже у профессионалов в процессе тренировки наступает момент, когда они просто не могут больше заниматься, или попадается упражнение, которое они не в состоянии выполнить. Так бывает у всех. Некоторые люди говорят: «Ну и хватит, слишком сложно». Другие говорят: «Хорошо, я приду к этому результату».
Первое, что я спрашиваю: «Почему ты не можешь это сделать?» У тебя есть проблема физического характера? Ты получил травму или какие-то повреждения? Если да, то тебе нужно учитывать имеющиеся ограничения. Поговори с врачом. Прими во внимание его рекомендации. Но если эта проблема не физического характера, значит, она психологическая. Ты убедил себя, что это невыполнимо, и теперь для тебя это невозможно.
Единственное, что может помочь тебе преодолеть этот барьер, — твоя собственная психологическая устойчивость и желание продолжать идти вперед. Послушай, я понимаю, что иногда тумба, на которую тебе нужно запрыгнуть, выглядит так, будто она высотой восемь футов, а гири в твоих руках кажутся весом по тонне каждая. Если ты не можешь что-то сделать из-за физических ограничений, тебе придется приспосабливаться. Но в остальном все упражнения этой программы должны быть тебе по плечу. Если что-то покажется слишком сложным, немного отдохни и продолжай. Но сдаваться нельзя: нужно закончить каждое упражнение, даже если тебе необходим отдых. Если последовательность предполагает сохранение определенного положения в течение девяноста секунд, а ты способен продержаться только сорок пять, сделай небольшой перерыв, а затем удерживай его еще сорок пять секунд. Если я прошу тебя выполнить пятнадцать повторений, а ты сделал всего семь, потрать немного времени на восстановление, а затем доделай оставшиеся восемь. Хочешь тренироваться как профессионал? Вот как мы это делаем. Мы заканчиваем то, что начали. Сколько бы перерывов тебе ни понадобилось, используй их, а затем доделывай упражнение. Большинство людей сдаются. Будь тем, кто этого не делает.

6. Ты играешь на двух ногах и тренируешься на двух ногах.
Факт: животные-хищники не медленные и не толстые. Подумай об этом; большинство существ с инстинктом убийцы быстрые, худощавые, ловкие и конкурентоспособные. Им необходимо молниеносно двигаться, чтобы поймать свою добычу и доминировать над своим окружением. Ты должен двигаться. Если ты спортсмен или серьезно относишься к физической подготовке, и при этом твоя система тренировок предполагает выполнение упражнений главным образом в положении лежа на спине, скамейке или мяче, тебе необходимо немедленно уволить своего тренера. Или, если ты тренируешься самостоятельно, тебе нужно найти тренера, который покажет, что ты делаешь неправильно. Ты соревнуешься на двух ногах, ходишь на двух ногах, перемещаешься повсюду, используя две ноги… так какого черта ты тренируешься лежа?
Наука постоянно дает нам новую информацию, которая помогает нам получать лучшие результаты, затрачивая меньше времени и энергии. Несомненно, некоторые научные достижения сделали тренировки и восстановление более эффективными и результативными, но усердный труд и пот по-прежнему ничто не заменит. Я много работаю со спортсменами, используя мышечную активацию, которая, по сути, является одним из способов заставить мышцы сокращаться, когда спортсмен лежит на столе в горизонтальном положении. Для некоторых спортсменов это сбывшаяся мечта: стоп; ты хочешь сказать, что я могу тренировать эти мышцы и при этом имею возможность держать задницу на столе? Где мне зарегистрироваться? Они очень расстраиваются, когда я говорю им, что мышечная активация — это только часть нашей работы, и приказываю убраться с этого чертова стола, потому что нам еще есть над чем поработать.
И да, из-за этого я продолжаю терять клиентов. Где-то когда-то какой-то тренер сказал этим ребятам, что они могут добиться отличных результатов без особых усилий с их стороны, и они такие: «Запишите меня!» Что ж, удачи им. Это как раз те ребята, о которых я обычно слышу в конце сезона, но теперь вместо того, чтобы сидеть на столе, они сидят на скамейке запасных.
Чтобы быть в хорошей форме, тебе не нужны гаджеты, новомодные устройства и приспособления. Отжимания, подтягивания, приседания, выпады, жимы, ходьба, бег. Назад к основам. Сейчас есть машины для любых задач, и все они устроены так, чтобы все больше упрощать работу. Люди хотят этого, но это не то, что им нужно.
Берись за дело. Вставай на ноги. Двигай свое тело. Если ты не тренируешься как спортсмен, — потея, активно дыша, физически доводя себя до изнеможения, — как ты можешь рассчитывать, что будешь играть как спортсмен? Как тренируешься, так и играешь.
Даже в дни отдыха, когда ты не тренируешься, худшее, что ты можешь сделать для своих уставших и болезненных мышц, — это лежать, ничего не делая и никуда не торопясь. Вставай — я не говорю, что тебе нужно пробежать марафон, но хотя бы прогуляйся — и выведи молочную кислоту, задействуй новые мышцы, которые ты формируешь. Обещаю, что ты почувствуешь себя намного лучше, когда начнешь двигаться.

7. Думай «Я хочу» вместо «Я должен».
Факт: ты не обязан здесь находиться. Тебя никто не заставляет тренироваться, ты не обязан упражняться, не обязан тратить ни одной дополнительной минуты, доводя свои тело и разум до предела их возможностей. Это твоя жизнь, ты можешь уйти.
Или… ты можешь выбрать остаться здесь. Не потому, что кто-то сказал тебе это, а потому, что таково твое желание, потому что ты хочешь решать трудные задачи, потому что у тебя есть цели, которых ты должен достичь. Для тебя самого, а не для кого-то еще. «Должен» — это всегда для кого-то другого. «Хочу» — это для себя.
Желание этого — первый шаг к тому, чтобы приложить максимум усилий. Это значит, что ты не теряешь время, думая о том, где бы тебе хотелось быть. Ты здесь потому, что ты хочешь попасть в команду, выиграть титул, получить новую работу. Я был на многих молодежных семинарах, где какой-нибудь родитель или тренер кричал детям: «А ну-ка! Насколько сильно ты этого хочешь?» И знаешь что? Если дети не хотят чего-то для себя, они просто этого не хотят.
Речь идет о твоем теле, твоих целях, твоем собственном стремлении к совершенству. Только ты можешь решить, как далеко ты готов зайти и насколько это значимо для тебя.

8. Определись, от чего ты готов отказаться, чтобы получить то, что хочешь.
Чем ты готов пожертвовать? Если ты не в состоянии провести час без телефона, не отправляя твиты и текстовые сообщения, если ты не можешь тренироваться, не смотря телевизор с большим экраном, ты не справишься с этой программой, и тем более тебе не удастся стать спортсменом высокого уровня.
Каждый игрок НБА начинает свою карьеру еще ребенком, пытаясь добраться до самой вершины. Те немногие, которым удается добиться успеха, не всегда лучшие: поверьте мне, в развлекательных центрах и парках в мяч играет немало ребят, достаточно талантливых для того, чтобы стать профессионалами, но они так и не попадают в Высшую лигу. Почему? Если есть талант и навыки, почему их недостаточно для того, чтобы зайти в эту дверь?
Талант и умение приведут тебя к заветной двери. Что произойдет дальше, зависит от тебя, потому что, пройдя через эту дверь, ты многое оставишь позади, включая друзей, свободное время и другие занятия. Эта дверь представляет собой обязательство, которое немногие готовы взять на себя, и еще меньше тех, кто способен его выполнить. Когда все остальные собираются провести вечер с друзьями, ты все еще находишься в спортзале. Они все спят; ты же встаешь рано, чтобы успеть все запланированное на день. Тренировки на рассвете, игры поздно вечером. Если ты поднимешься достаточно высоко по этой лестнице, то получишь бесконечные поездки на автобусах, полеты на самолетах и предельно жесткий график. Ты будешь пропускать дни рождения, праздники и всевозможные мероприятия — все ради одного этого обязательства. У высокого положения есть своя цена, но оно стоит каждого пенни, если ты готов за него платить.

9. Хорошо тренироваться усердно, но еще лучше тренироваться разумно.
«Атака в прыжке» — это не только тренировки. Мы работаем на результат. Не просто выполняем упражнения, а концентрируемся на том, что тебе следует делать, стремимся к повышению результатов и максимальной самоотдаче. Это означает, что ты тренируешься с умом, а не просто усердно работаешь.
Я слышу от многих молодых спортсменов о том, что они разочарованы, поскольку им кажется, что они упускают свой шанс. «Я много работаю, — говорят они, — но ничего не получается!» Так, а над нужными ли аспектами ты работаешь? Ты сделал сто отжиманий с ужасной техникой или пятьдесят отжиманий с идеальной техникой? Ты уделяешь время отработке основ или тратишь время тренировки на фантастические данки для воображаемого ролика с лучшими моментами? Есть эффектные игроки и есть игроки основательные. Ребята, желающие выглядеть эффектно, хотят забивать сверху двумя руками, но не прилагают усилий к овладению основами, хотя невозможно стать исключительным без прочных базовых навыков. По-настоящему великие игроки могут делать и то и другое. Они не просто ждут важного момента. Они создают его постепенно, делая простые вещи. Во время тренировок они совершенствуют основные навыки снова и снова. Каждый хочет выполнять трехочковые броски в зале, но разумные тренировки также предполагают работу и над штрафными бросками. Это разумная тренировка, а не просто интенсивная тренировка без какого-либо конкретного плана или цели.
Когда кто-то говорит мне, что он так усердно тренировался, что его вырвало, — и думает тем самым меня впечатлить, — у меня возникает только одна мысль: «Такова была твоя цель? Чтобы тебя стошнило?» Это не разумный подход к тренировкам. Даже после того, как ты уберешь за собой и вернешься к работе, ты будешь понимать, что уже не можешь прикладывать максимум усилий. Ты саботировал тренировку, заставляя свое тело тренироваться неэффективно.
То же самое касается тренировок на реальной «скорости игры». Это вполне логично: как ты тренируешься, так и будешь играть. Но «скорость игры» не означает «максимальную скорость» на протяжении всей тренировки. Настоящая игра постоянно меняет скорость: быстрая и яростная — медленная и контролируемая. Такой вариант не предполагает работу в безумном темпе в течение часа на практике; ты быстрее устанешь и в конечном итоге позанимаешься некачественно. Это неразумный подход к тренировкам.
Я постоянно слышу от игроков — даже от профессионалов — о проблемах с набором веса. Они постоянно тренируются и круглосуточно едят, но не могут привести свое тело в нужную форму. Я всегда спрашиваю, что они делают, чтобы эффективно тренироваться и питаться, но я уже знаю причины: они проводят часы в спортзале, работая над бросками, но не занимаются тяжелой атлетикой; они потребляют много углеводов, чтобы возместить израсходованные запасы энергии, но недостаточно белка для формирования новых мышц. Таким образом, они остаются сухощавыми и худыми вместо того, чтобы наращивать мышечную массу и объем. Это пример интенсивной, но неразумной тренировки.
Ты знаешь, что если ты будешь тренироваться, есть, спать и работать ради результатов, то, вполне вероятно, ты их получишь. Но знать и делать — это разные вещи, и именно поэтому большинство людей никогда не достигают таких результатов. Своими «да, но» они закрывают себе дорогу в спортзал. «Да, но я не могу этого сделать». «Да, но я все равно не смогу играть». «Да, но у меня нет времени». «Да, но [укажи свое оправдание]». Если то, что ты делаешь, не работает, тебе нужно понять причину, а затем сделать это правильно.
Такова сущность интенсивных и разумных тренировок.

10. Научись принимать неудачи.
Я не верю в неудачу; неудача случается тогда, когда ты теряешь веру в себя и решаешь, что потерпел поражение. Пока ты продолжаешь идти к поставленной цели, ты не терпишь поражение, а адаптируешься к сложной задаче, которую в конечном итоге сможешь одолеть. Игнорируй тех, кто говорит тебе обратное; большинство людей сбивают тебя с толку и говорят о том, что ты не сможешь сделать, потому что это помогает им легче переживать собственные неудачи. Не принимай негатив близко к сердцу; никто не может оценивать твои успехи или неудачи, потому что свои цели определяешь ты и только ты.
Даже у великих бывают неудачи: травмы, проигрышные сезоны, плохие результаты. Но настоящие победители приходят на следующий день готовыми к работе независимо от того, что произошло накануне. Мерилом твоего успеха является то, насколько быстро ты начинаешь действовать для изменения ситуации и насколько усердно ты готов работать, чтобы добиться лучшего результата.

11. Откажись от чувства удовлетворенности, потому что всегда есть куда расти.
Ты действительно доволен тем, чего достиг? Поздравляю тебя с достижениями: ты официально перестал совершенствоваться.
В ту минуту, когда результат тебя устраивает, все кончено. Это неустанное стремление сделать больше, подняться выше, чем кто-либо другой, быть лучшим в своем деле… ты сможешь достичь этих целей, только никогда не довольствуясь тем, что уже достигнуто. Убийственно эффективные конкуренты никогда не упускают это из виду: что бы они ни делали, они хотят большего. Они не желают совершенства, потому что это означает прекращение роста, а они просто одержимы улучшением своих результатов. Они не отдыхают ни физически, ни морально, потому что все время размышляют, как можно было бы сделать это еще лучше, быстрее, точнее: так, как этого еще никто не делал. Достижение результата приносит радость, но при этом всегда сопровождается напоминанием о том, что еще многое предстоит сделать.
Зачем тебе стремиться быть таким? Я назову тебе одну причину, ту же самую, которая объясняет, почему ты читаешь эту книгу.
Награда явно стоит потраченных усилий.

Глава 5
Атака в прыжке: Вопросы и ответы
Обязательно к прочтению

Прежде чем приступить к программе, важно прочитать этот раздел и понять основные важные инструкции для успешного прохождения «Атаки в прыжке».
На протяжении многих лет мне задавали бесчисленное количество вопросов об этой системе тренировок. На большинство из них можно ответить либо: (а) «Я не знаю, сможешь ли ты забить слэм-данк, но ты приблизишься к этой цели», (б) «Да, тебе придется делать приседания» или (в) «Извини, я не могу взять тебя с собой на встречу с моими клиентами».
Но есть и другие, более актуальные вопросы, поэтому, прежде чем мы приступим к тренировкам, я хочу ответить на другие вопросы и сомнения общего характера, чтобы дать хорошее представление о том, что ожидает тебя, когда ты начнешь заниматься.

Сколько времени мне нужно для прохождения программы?
«Атака в прыжке» — это двенадцатинедельная программа, разделенная на три этапа; каждый этап готовит тебя к тому, что будет дальше. Ты будешь выполнять каждый этап в течение трех недель, а затем тебе понадобится неделя, чтобы полностью восстановиться, прежде чем приступить к следующему этапу тренинга.
Расписание предусматривает четыре тренировочных дня каждую неделю: два дня для ног и два дня для верхней части тела. Остальные дни предназначены для отдыха и восстановления; они тебе понадобятся, и как уже упоминалось в главе об отдыхе и восстановлении, я ожидаю, что ты ими воспользуешься.
Каждая тренировка должна занимать у тебя примерно час; вначале тебе может потребоваться немного больше времени, а к концу программы — меньше. Если тренировки занимают у тебя гораздо больше семидесяти пяти минут, возможно, ты работаешь слишком медленно или делаешь слишком продолжительные перерывы. Мы работаем над скоростью и взрывной силой, поэтому продолжай тренироваться, даже если ты чувствуешь, что выдохся. Ты сумеешь дойти до конца.

Какое оборудование нужно мне для тренировок?
Все, что тебе нужно для этой программы, можно найти в фитнес-центре, клубе здоровья или тренажерном зале твоего учебного заведения:
• Штанги и гири
• Гантели
• Скамейка
• Плиометрическая тумба
• Часы, таймер или секундомер

Что тебе не нужно во время тренировок:
• ТВ
• Видеоигры
• Телефонные звонки и текстовые сообщения
• Перекусы
Ты здесь, чтобы работать; ты не сможешь прикладывать целенаправленные усилия, если будешь отвлекаться. Тебе известно, как это бывает: ты идешь проверить свой телефон, и внезапно появляются три вещи, с которыми тебе нужно разобраться безотлагательно. Через десять минут твои мышцы остынут, времени не останется, и тебе будет легче просто прекратить незаконченную тренировку. В течение этого часа полностью сосредоточься на себе, а все остальные пусть подождут. А развлечения и гаджеты оставь где-нибудь в другом месте. Они никуда не денутся, когда ты закончишь.

Я не занимаюсь в тренажерном зале. Могу ли я тренироваться, если у меня нет всего этого оборудования?
Ты можешь получить некоторые результаты и без всего этого оборудования, но если ты хочешь увидеть реальные улучшения, тебе понадобятся все предметы из данного списка. Нет ни компромиссных вариантов, ни обходных путей. Серьезные результаты требуют серьезной самоотдачи. Настоящему мастеру нужны инструменты.
Если у тебя действительно нет доступа к штанге и стойке с разными весами, ты можешь применять тяжелые гантели, но это будет менее результативно, чем работа с отягощениями. Единственный способ стать более взрывным — это перегрузить мышцы, а один из самых эффективных способов перегрузить мышцы — это тяжелая атлетика. Если ты хочешь достижений, тебе нужно тренироваться на результат.

Что такое взрывные последовательности?
Взрывные последовательности — важнейший компонент «Атаки в прыжке». Каждая последовательность включает в себя:
• двигательную активность на предварительное утомление (чтобы слегка утомить мышцы, расслабить бедра и подготовить тело к тому, что ты будешь делать);
• сочетание изометрических, плиометрических и силовых упражнений;
• растяжку.
В каждой тренировке ног предусмотрено пять последовательностей — пятнадцать во всей программе — и ты должен выполнять их все в правильном порядке.
В тренировках «Тело в целом» нет последовательностей, но тебе все равно придется делать упражнения в правильном порядке; большинство упражнений выполняются суперсетами.

Действительно ли есть разница между каждым этапом тренировки?
Каждый этап совершенно индивидуален и предназначен для того, чтобы адаптировать тебя к следующей части программы, готовя твое тело к более сложной работе.
• Этап 1: огонь — изометрические удержания в течение продолжительного времени. Никаких силовых упражнений и прыжков. Выглядит легким. Но таковым не является.
• Этап 2: сила — больше изометрических удержаний, сразу за которыми следует работа с отягощениями и плиометрические упражнения. Ты удерживаешь заданное положение, а затем начинаешь резко выполнять повторения. Мы учим мышцы тому, что они должны делать, а затем заставляем их это делать. Я тренирую тебя не для того, чтобы ты стал чемпионом мира по выпадам, я тренирую тебя делать выпады для повышения взрывной силы твоих мышц. Итак, мы будем задействовать мышцы, а затем заставим их работать, чтобы они были готовы к высоким спортивным нагрузкам.
• Этап 3: полет — силовые упражнения на скорость плюс плиометрика. Мы тренируем тебя выполнять движения в высоком темпе; давай посмотрим, насколько быстро ты сможешь поднимать тяжести и поддерживать работу мышц.

Могу ли я пройти эту программу, если раньше я никогда не тренировался?
Упражнения в «Атаке в прыжке» несложные, но правильная техника имеет решающее значение для предотвращения травм во время тренировок. Эта программа предназначена для спортсменов, которые имеют некоторый опыт работы с отягощениями и понимают форму и технику, необходимые для безопасного выполнения движений и достижения максимальных результатов. Если ты не знаком с упражнениями из данной программы, попроси помощи у компетентного тренера, прежде чем приступать к тренировкам. Уделяй особое внимание описаниям упражнений и фотографиям.

Я восстанавливаюсь от серьезной травмы, и мне нужно снова начать активно двигаться. Могу ли я заниматься по этой системе, чтобы помочь себе восстановить форму?
«Атака в прыжке» — это не программа реабилитации. Прежде чем браться за этот тренинг, проконсультируйся со своим врачом или лицензированным физиотерапевтом и выясни, достаточно ли успешно проходит реабилитация, чтобы можно было приступать к такой интенсивной физической работе.

Должен ли я достичь определенного возраста, чтобы осваивать «Атаку в прыжке»?
Эта программа предназначена для детей от пятнадцати лет и старше. К этому возрасту твое тело уже готово эффективно работать с отягощениями, которые мы будем использовать.
Спортсмены младше пятнадцати лет могут выполнять этап 1. Я не рекомендую остальную часть этого тренинга спортсменам младше пятнадцати лет, которые еще продолжают расти; их кости недостаточно плотные, а связки и сухожилия недостаточно крепкие. Молодые спортсмены получают наибольшую пользу от занятий своим видом спорта и таких упражнений, для выполнения которых требуется только вес их собственного тела.

«Атака в прыжке» подходит только для баскетболистов?
Нет, эта программа принесет пользу любому спортсмену в любом виде спорта. Ты сможешь переходить из сезона в сезон, демонстрируя взрывную силу во всем, чем бы ты ни занимался. Линейный пасующий в американском футболе не прыгает в воздух, но ему приходится стремительно вступать в бой из нижнего положения, чтобы иметь возможность оттолкнуть кого-то назад. Пловец должен стремительно отделиться от стартовой тумбы. Чтобы «украсть» базу, бейсболист должен рвануться вперед по лицевой линии. Хоккеисты совершают взрывные движения при падении шайбы на лед. Представь себе спринтера: он не только должен резко выпрыгнуть вперед, оттолкнувшись от стартовых колодок, но и сразу же переключиться в режим бега. Все в этом тренинге организовано так, чтобы сделать любого спортсмена более взрывным, тренируя его двигаться по-разному, задействуя все мышцы для максимальной отдачи. Но ты должен научить свое тело делать то, что тебе от него нужно, и в этом заключается цель «Взрывных последовательностей»; мы не просто делаем приседания, мы дополняем их плиометрическими прыжковыми упражнениями. Мы закладываем основу для максимизации взрывного атлетизма.
Каждый вид спорта индивидуален. Вот почему я хочу, чтобы ты занимался своим видом спорта в дни отдыха, чтобы ты тренировал свои новые мышцы, помогая им адаптироваться к твоему виду спорта. Техническое название этого процесса — «Специфическая адаптация к навязанным требованиям» (SAID). Это научный способ сказать, что тело учится тому, чему ты его учишь. Если ты будешь выполнять эту программу и играть в баскетбол, то сможешь развить взрывную силу сообразно требованиям этого вида спорта. Займись другим видом спорта, и вместо этого ты адаптируешь взрывную силу своих мышц к данному виду спорта.
Помнишь, когда Майкл Джордан пошел играть в бейсбол в середине своей карьеры в НБА? За пару лет до того, как он решил это сделать, он начал приглашать меня на свои тренировки по бейсболу. Это был парень с самым невероятным атлетизмом, который только можно себе представить, но даже он понимал, что ему придется тренироваться совершенно по-другому, чтобы заниматься другим видом спорта. Поэтому мы разработали систему тренировок для бейсбола, чтобы мышцы его плеч могли научиться быстро бросать мяч по прямой, без дуги, необходимой ему для игры в баскетбол. Его ноги должны были усвоить, что вместо выпрыгивания непосредственно вверх, чтобы выполнить бросок сверху, ему придется резко устремляться вперед по линиям к базе или через аутфилд, чтобы поймать мяч. И хотя мы тренировались для бейсбола, а не для баскетбола, мы все равно использовали программу «Атака в прыжке», потому что вспомни: этот тренинг предназначен для развития взрывной силы в целом, а не просто для одного прыжка вверх.
Когда он вернулся в НБА, мы снова использовали эту программу, чтобы перетренировать эти мышцы; теперь он был взрывным игроком в бейсболе, но не в баскетболе. Его базовые навыки не ухудшились, но мышцы работали на другой результат. Твое тело адаптируется к любому виду спорта, которому ты его обучаешь. Когда ты тренируешься только для одного вида спорта, тебе необходимо перетренировывать и переобучать мышцы для занятий другими видами спорта. В том числе и поэтому мне нравится видеть, как молодые спортсмены занимаются несколькими видами спорта; это поддерживает пропорциональное телосложение и предотвращает чрезмерное использование спортсменами одних и тех же мышц.
Когда Майкл вернулся незадолго до финальной серии игр, я знал, что он еще не в идеальной баскетбольной форме, но мы максимально приблизили его к ней за короткое время. Когда «Буллз» проиграли «Орландо» в плей-офф, все говорили, что он уже не тот, что он постарел и пришел в упадок.
Но мы-то знали, что это не так. После межсезонья, занятого последовательными тренировками в стиле «Атаки в прыжке», он был уже не так хорош, как раньше… он был лучше. И он вернулся в том сезоне, чтобы выиграть первый из еще трех чемпионских перстней.
«Атака в прыжке» направлена на определенные мышцы, проработка которых повысит твою взрывную силу во всех отношениях. Приучи тело делать то, что тебе от него требуется, и оно даст тебе это.

Могу ли я изменить порядок упражнений в последовательности или количество тренировочных дней? Могу ли я чередовать упражнения, если какое-то из них окажется слишком сложным?
Нет, нет и еще раз нет.
Программа — это программа. Все ее компоненты подобраны неслучайно. Каждая тренировка основана на моих «Взрывных последовательностях», которые необходимо выполнять в правильном порядке, чтобы получить максимальный эффект от занятий. Некоторые части могут тебе не нравиться или казаться особенно трудными. Это нормально. Если ты не в состоянии выполнить десять повторений, сделай столько, сколько сможешь, прервись ненадолго, а затем доделай остальные. Если у тебя не получаются идеальные «Прыжки в группировке», я все равно хочу, чтобы ты выполнял их максимально качественно в соответствии со своими возможностями. Возможно, с каждым разом они будут получаться все лучше, но даже в противном случае мы не будем пропускать эти прыжки.
А если ты что-то пропустишь или решишь изменить предлагаемую программу тренировок, то имей в виду, что это с высокой вероятностью приведет к ухудшению твоих результатов.
Это не программа по снижению веса, где можно самостоятельно выбирать упражнения, укрепляющие сердечно-сосудистую систему, и при этом продолжать сжигать лишние калории. Мы тренируем твои мышцы делать нечто сложное и специфическое, а это требует сложной и специфической работы. Смирись с дискомфортом и перестань позволять своему телу говорить тебе, что нужно делать. Если думать о том, насколько это трудно, будет становиться только труднее, поэтому, если тебе нужно о чем-то думать, думай о результатах, ради которых ты работаешь, и о том, какую радость ты испытаешь, когда они будут достигнуты.

Почему по ходу программы в некоторых случаях количество повторений и продолжительность упражнений уменьшается, а не увеличивается?
Я знаю, что это противоречит тому, как ты привык тренироваться, — в большинстве программ все увеличивается: количество повторений, время выполнения упражнений, вес отягощений, — потому что чем ты сильнее, тем больше ты можешь сделать в течение более длительного периода времени. Но, как тебе, наверное, уже известно, это не программа силовых тренировок; мы работаем на конкретный результат, который не имеет ничего общего с тем, какой вес ты способен поднять. Задача состоит в том, чтобы научить мышцы реагировать все быстрее и быстрее, а не справляться с постоянно возрастающим весом. Таким образом, в течение трех этапов нашей программы по мере увеличения одних требований другие будут уменьшаться. Тебе будет предложено работать либо меньше времени, либо делать меньше повторений, но при этом будет постоянно увеличиваться высота прыжка или вес используемых отягощений, чтобы ты мог увидеть, насколько быстро ты способен перемещать этот вес. По мере прохождения программы, когда используются более тяжелые веса или увеличивается высота прыжков, мне не обязательно, чтобы ты делал десять повторений; ты можешь получить желаемый эффект за шесть повторений. Вместо того, чтобы удерживать заданное положение тридцать секунд, ты можешь выполнить нужную работу за двадцать. Кажется проще, но поверь мне, мы здесь не делаем ничего такого, что могло бы уменьшить необходимую интенсивность нагрузки.

Есть ли специальная разминка для этой программы?
Я не предлагаю здесь определенной последовательности упражнений для разминки; готовность работать с «Атакой в прыжке» предполагает, что ты уже знаешь, как разогреть свое тело. Дай себе пять-десять минут для того, чтобы разогреть мышцы и суставы и немного повысить температуру тела. Сделай динамическую разминку, прыгай на скакалке, сядь на велотренажер, делай прыжки во все стороны, растягивайся. Просто разогрей тело, расслабь связки и убедись, что ты не будешь прорабатывать холодные мышцы. Разминка не должна быть тренировкой; большинство подобных программ включают в себя много упражнений, укрепляющих сердечно-сосудистую систему, и движений, которые выполняются слишком долго. Это не обязательно и может оказаться контрпродуктивным. Не зацикливайся на разминке, просто разогрейся.
И не пропускай ее. Эта программа тренировок требовательна, и, если твои мышцы не готовы к работе, ты можешь получить травму. Если ты хочешь успешно с ней справиться, важно оставаться здоровым и избегать травм. Представь себе автомобиль холодным утром: его трудно завести, а также требуется время, чтобы прогреть двигатель. Но если двигатель перегреется, ты застрянешь на обочине дороги. Позаботься о своем теле до того, как загорится предупреждающий световой сигнал.

Если я работаю только над своей взрывной силой, зачем мне включать в тренировки дни для всего тела?
Скажи мне, действуют ли твои ноги независимо от остального тела? Занимаешься ли ты таким видом спорта, в котором не задействованы руки или туловище? Если ответ на эти вопросы отрицательный, тебе придется выполнять тренировки «Тело в целом».
Прыгая, мы не просто отрываемся от земли. Думай о своем теле как о длинной пружине, которая распрямляется и сжимается, а для достижения максимальных результатов эта пружина должна работать как единое целое, чтобы обеспечить мгновенное ускорение. Каким бы видом спорта ты ни занимался, речь идет о первом стремительном моменте атаки. Баскетбол, гольф, волейбол, американский футбол, теннис, бейсбол… развить взрывное усилие и атаковать. Мы тренируем все тело работать как единое целое. Наша система задействует плечи, руки, спину, мышцы кора (включая каждую мышцу от груди до колен) и каждую мышцу ног.
Если у тебя уже есть программа тренировок для верхней части тела, которую ты выполняешь для своей команды или для себя, ты можешь продолжать заниматься по ней или переключиться на эту, но не выполняй их обе, чтобы не перенапрячься. Когда тебе не хватает времени на оба дня тренировок «Тело в целом», ты можешь посвятить им только один день. Но если ты занимаешься видом спорта, в котором интенсивно задействована верхняя часть тела (теннис, гольф, бейсбол), тренироваться нужно два дня в неделю.

Что, если у меня нет времени выполнять весь график тренировок каждую неделю?
Расписание предусматривает четыре тренировки каждую неделю: две для ног и две для верхней части тела и мышц кора. Разумеется, мне бы хотелось, чтобы ты придерживался рекомендованного графика: развитие взрывной силы предполагает тренировку не только ног, а всего тела, и данный тренинг разработан с учетом этого. Четырех дней в неделю не должно быть слишком много, если ты серьезно относишься к улучшению своей физической формы в целом.
Но я знаю, что многим спортсменам приходится выполнять другие тренировки для своих тренеров и команд, и тебе, возможно, придется адаптировать эту программу с учетом других своих обязанностей. Если это так, допустимы следующие изменения расписания «Атаки в прыжке»:
• Выполняй как минимум две тренировки нижней части тела каждую неделю. Ты обязательно добьешься прогресса, хотя при выполнении всей программы твои достижения будут гораздо более значительными.
• В графике «Атаки в прыжке» тренировки нижней части тела предусмотрены в 1-й и 4-й дни. При необходимости перенеси занятия 4-го дня на 5-й. Не сокращай время между тренировками нижней части тела; я хочу, чтобы у тебя было как минимум два дня на восстановление, прежде чем ты снова перегрузишь эти мышцы.
• Обеспечь выполнение хотя бы одной тренировки верхней части тела каждую неделю, используя или «Атаку в прыжке», или свою собственную программу. Очень важно продолжать прорабатывать весь мышечный корсет — от верхней части груди до мышц, расположенных чуть выше колен, — чтобы все твое тело работало во взрывном режиме.

Я начал программу, но потом остановился, а теперь хочу продолжить занятия. Придется ли мне начать с самого начала?
Такое случается. У каждого бывают моменты, когда он не может или не хочет тренироваться, или когда что-то неожиданное выбивает его из привычного распорядка. Не позволяй кратковременному перерыву превратиться в постоянный отпуск. Если ты серьезно относишься к тренировкам, возвращайся как можно скорее. Чем короче перерыв, тем быстрее ты вернешься в строй.
Если регулярные тренировки по расписанию «Атаки в прыжке» были прерваны, вот график возобновления:
• Если ты пропустил неделю или меньше, продолжай с того места, где остановился.
• Если ты пропустил две недели, повтори последние две недели перед перерывом в занятиях и далее продолжай по расписанию.
• Если ты пропустил три недели или более, начни заново.

Могу ли я тренироваться по этой системе во время сезона или нужно ждать межсезонья?
Ты без проблем можешь проходить «Атаку в прыжке» и при этом заниматься своим видом спорта. Профессионалы делают это каждый день: они тренируются, выполняют упражнения на растяжку, возможно, проводят игру, а мы встраиваем программу силовой и физической подготовки в их график. Ты можешь сделать то же самое.
Вот как эта программа должна вписаться в твое расписание:
В 1-й и 4-й дни (дни ног) нам нужно, чтобы твои ноги не были уставшими, поэтому выполняй «Атаку в прыжке» утром, перед командной тренировкой, практикой или индивидуальными тренировками. Если ты не можешь выполнить упражнения рано и тебе приходится переносить их на более позднее время, сделай это; я не хочу, чтобы ты пропустил хотя бы один день только потому, что твои ноги не успели восстановиться. Я не рекомендую делать наш комплекс упражнений сразу после основной тренировки; дай себе пару часов, чтобы прийти в себя. Цель состоит в том, чтобы добиться максимальной отдачи, поэтому чем лучше ты отдохнешь, тем лучше будут результаты.
То же самое касается тренировок «Тело в целом» во 2-й и 5-й дни; запланируй их на то время, когда твоя верхняя часть тела — плечи, руки, грудь, спина, пресс — будет наиболее отдохнувшей. Обеспечь себе максимум возможностей получить наилучшие результаты.
В идеале это отличная тренировка для межсезонья, которая позволит тебе войти в новый сезон более спортивным, взрывным, готовым впечатлять и показывать результаты.

Можно ли делать упражнения «атаки в прыжке» в игровой день?
Это напряженная и требовательная программа, поэтому я бы не рекомендовал выполнять наш тренинг в игровой день; ты почти наверняка будешь чувствовать себя усталым. Однако если ты постоянно тренируешься утром перед игрой, твое тело вполне может справиться с такой нагрузкой. Большинство моих спортсменов выполняют силовые упражнения по утрам, поэтому их тела к этому привыкли. К тому времени, когда они отправляются на бросковую тренировку, а затем на игру, они уже полностью восстанавливаются и чувствуют себя психологически готовыми к тому уровню активности, которого ожидают от своего тела. Люди всегда говорят мне: «Не могу поверить, что они поднимают тяжести в день игры…» Итак, если силовые тренировки в день игры являются частью твоего обычного распорядка, ты можешь работать с отягощениями в такие дни. Но если ты не хочешь этого делать, посмотри на свое расписание и начни программу в такой день, который не будет пересекаться с твоими играми.

Как я могу работать по этой системе в дополнение к тренировкам моей команды и программе тренера?
Прежде всего, ты должен проявлять благоразумие при планировании тренировочного процесса. Если твой тренер дал тебе программу тренировок, будь осторожен, сочетая ее с «Атакой в прыжке», потому что перетренированность более вредна, чем недостаточная тренированность. Слишком интенсивная работа — меньше результатов. Твое тело не будет успевать восстанавливаться в достаточной степени, а мышцы не позволят тебе максимально выкладываться на каждой тренировке, как это необходимо. Поэтому, если тебе кажется, что между твоей командной программой и этой программой существует конфликт, поговори со своим тренером или тренером команды, покажи им данную систему и поработай с ними, чтобы понять, как действовать дальше. Честно говоря, я не знаю ни одной заслуживающей доверия программы, которая не включала бы в себя приседания, выпады, становую тягу и болгарские выпады, как это сделано в нашей. Разница, конечно, в том, что мы выполняем их в определенной последовательности и добавляем некоторые вещи, которые ты, вероятно, не делал раньше, но в любом случае твой тренер или инструктор должен показать тебе, как сочетать эту программу с другими твоими тренировками.
По моему опыту, тренеры хотят от тебя хорошей физической формы, но не всегда помогают ее достичь. Они знают, как научить специфическим навыкам и приемам своего вида спорта; они способны научить тебя определенным движениям и стратегиям; они могут научить тебя играть в определенную игру. Но они ожидают, что их спортсмены будут спортивными, при этом развитие этого атлетизма остается на твоей совести. Эта программа дает тебе все необходимое для достижения этой цели. Если ты освоишь «Атаку в прыжке» в межсезонье, то в следующий сезон войдешь уже другим спортсменом. Просто приходя на тренировки и выполняя некоторые из этих движений (прыжок с касанием пятками ягодиц из положения в выпаде, прыжки в глубину, прыжок на тумбу из приседа), ты продемонстрируешь своим тренерам, насколько усердно ты работал, каких улучшений достиг и как ты стремишься к успеху.

Мне не нужно три дня для отдыха. Могу ли я пройти программу быстрее?
Делая больше, чем предписано, ты не получишь результаты быстрее; на самом деле это замедлит твой прогресс. Как бы ты себя ни чувствовал, тебе нужны дни восстановления, предусмотренные в этой программе. «Атака в прыжке» требует максимальных усилий, которых невозможно добиться с уставшими мышцами. Брать выходные — это не слабость, это необходимость и признак умного спортсмена.

Это моя четвертая неделя, а результатов я не вижу. Я делаю что-то неправильно?
Вероятно, ты не увидишь результатов через четыре недели. На самом деле, если сделать тест слишком рано, можно даже заметить уменьшение высоты вертикального прыжка, пока формируются твои новые мышцы. Твои мышцы начинают делать нечто совершенно новое; дай им время адаптироваться.
Как я уже говорил ранее — и повторю еще раз — тебе вообще не обязательно проводить тестирование. Я не считаю тест на высоту вертикального прыжка показателем успешности освоения программы. Но если ты все-таки намереваешься оценить свои результаты, я настоятельно рекомендую тебе выполнить тест в 1-й день и больше не повторять его до 90-го дня; не проводи тестирование каждую неделю, каждый день или на каждом этапе. Дополнительную информацию смотри в главе 9 «Результаты».

Что мне делать во время недели отдыха и восстановления?
По завершении каждого трехнедельного этапа предусмотрена неделя отдыха. Но отдыхать — это не значит лежать на диване и есть печенье. Это значит заниматься своим видом спорта, оставаться активным, использовать свое тело. Но никаких силовых тренировок. Позволь себе отдохнуть от интенсивных нагрузок этой программы, к тому времени ты уже заслужишь это. Подробнее об отдыхе и восстановлении можно прочесть в главе 8.

Даст ли мне «атака в прыжке» навыки, позволяющие преуспеть в моем виде спорта?
Значит, так: мы сделаем тебя более взрывным и спортивным, и ты будешь использовать свои новые физические способности для совершенствования навыков и перехода на следующий уровень.
Эта система не натренирует тебя бросать мяч или принимать пас; это составляющие навыка, которые тебе необходимо освоить. Взрывная сила мышц не гарантирует успеха; я видел слишком много игроков, окончивших среднюю школу или колледж с огромным физическим превосходством, но при этом не имеющих соответствующих этому уровню навыков. Наличие такой подготовки может привлечь к тебе внимание, потому что взрывного спортсмена трудно не заметить, но если ты не умеешь хорошо играть, то в конечном счете заметят именно это.
Кстати, верно и обратное. Ты можешь иметь превосходные навыки — владение мячом, броски, передачи, — но не обладать взрывной силой.
Если у тебя есть навыки, но нет спортивной способности, нет никаких сомнений в том, что эта программа может принести тебе огромную пользу.
Итог: тренировка тела — это не то же самое, что физическая подготовка для занятий конкретным спортом. У Эм Джея были все физические возможности для полного превосходства, но что делало его по-настоящему неудержимым, так это его трудолюбие и психологическая устойчивость. Он понимал важность упорного труда и то, как использовать его в реальных играх и реальной жизни. «Атака в прыжке» предлагает тебе план достижения физического совершенства; а ты уже решаешь, как его использовать, чтобы пойти еще дальше.

Если я хочу проверить свой вертикальный прыжок, когда мне следует это сделать?
Как ты неоднократно прочтешь в этой книге, увеличение высоты вертикального прыжка — это всего лишь один из результатов этого тренинга, а не конечная цель. Тебе не обязательно проверять себя, прыгая вверх и касаясь стены; поверь мне, ты увидишь результаты в повседневной практике.
Но если ты все же хочешь протестировать свой вертикальный прыжок, сделай это в 1-й день перед началом этой программы и повтори тест на 90-й день (или через пять-семь дней после последней тренировки ног). По прошествии этих пяти-семи дней твои ноги должны быть уже полностью отдохнувшими, что позволит тебе достичь максимальной высоты вертикального прыжка.
Не проверяй себя в середине нашей девяностодневной программы. В этом случае ты можешь увидеть даже снижение своих показателей, потому что твои мышцы, скорее всего, устанут; они все еще будут формироваться и учиться тому, что им следует делать. Более подробную информацию о том, как и когда проводить тестирование, смотри в главе 9 «Результаты».

Глава 6
Тренинг «Атака в прыжке»


Этап 1: Огонь

Неутомимые ноги
Неутомимое тело в целом
Первый этап программы получил свое название по двум причинам: (1) мы готовим твои мышцы к интенсивной работе и (2) эти упражнения заставят их гореть.
В течение этих трех недель ты начнешь растягивать мышцы и учить их работать в правильной последовательности. Это особенно важный этап для молодых спортсменов, которые еще растут. Мы готовим твои связки, сухожилия и суставы к следующему этапу, когда ты начнешь подвергать свое тело интенсивным нагрузкам. Мы также готовим тебя прыгать правильно, с силой и сохранением равновесия, чтобы ты мог задействовать все мышцы нижней и верхней части тела для максимального высвобождения взрывной силы, а не просто прыгал за счет одной группы мышц — независимо от того, в какие стороны и сколько раз подряд необходимо совершать стремительные движения. Если посмотреть на фотографии человеческого тела и выделить 100 процентов мышц, необходимых для увеличения взрывной силы, то именно их мы и будем теперь тренировать.
Упражнения этапа «Огонь» направлены на развитие выносливости и психологической устойчивости. Мы используем изометрические движения, чтобы подготовить твои мышцы, связки и разум к предстоящим нагрузкам. Во время выполнения этих упражнений ты, скорее всего, почувствуешь «огонь» — ощущение жжения в мышцах, которое ты никогда раньше не испытывал. Это временное явление, и чем больше ты о нем будешь думать, тем сильнее оно будет ощущаться. Я намерен серьезно тебя озадачить, потому что, хотя эти упражнения и выглядят простыми (например, принятие положения в выпаде и удержание его), они требуют серьезной психической выносливости. Сможешь ли ты продержаться шестьдесят секунд? А девяносто? Как насчет двух минут? Ты сможешь узнать и проверить свою способность чувствовать себя комфортно в неудобном положении, потому что, если постоянно думать о том, сколько еще тебе нужно удерживать это положение, стрелка часов будет казаться неподвижной. Это похоже на игру в гляделки: чем больше думаешь: «Только бы не моргнуть!», тем больше хочется моргнуть. А поскольку в этих упражнениях нет движений, можно думать только о том, насколько непросто выполнить этот статический элемент. Время идет медленно, когда хочется, чтобы оно ускорилось. Следи за временем. Мысленно переместись куда-нибудь еще. Найди песню, слушая которую ты можешь отключиться, или представь себе конечный результат тренировки, или просто настройся на звук собственного дыхания. Если думать о том, как это сложно, то ты не справишься, а я не позволю тебе потерпеть неудачу. Без сомнения, это та часть нашего тренинга, которая побуждает многих людей бросить курить, прежде чем браться за занятия. Успешно выполнив эту часть программы, — а ты это сделаешь, — ты осознаешь, насколько ты на самом деле психологически устойчив и чего способен достичь.
Повышенная устойчивость психики поможет тебе сделать твое тело более выносливым.
ЭТАП 1: ОГОНЬ
ТРЕНИРОВКИ НА МАКСИМАЛЬНЫЙ РЕЗУЛЬТАТ
• Важно: тщательно читай каждое описание, изучай фотографии и обращай пристальное внимание на частности. Как расположены руки? Где должны находиться колени? На какой высоте должны быть бедра? Куда тебе нужно смотреть? Держать ступни вместе или врозь? На фотографиях показано правильное положение тела; лучших результатов (при минимальном риске травм) можно достичь, если точно его воспроизвести.
• Мелкие частности имеют огромное значение. Некоторые части тренинга похожи на упражнения, которые ты уже выполнял раньше, однако в большинстве из них есть небольшие изменения, которые в совокупности дают большие результаты. Малейшее изменение — постановка ноги на диск для штанги, поднятие пятки, поворот запястий — активизирует мышцы, на которых ты, скорее всего, никогда не фокусируешь свое внимание. Многие говорят: «Но меня учили делать это именно так». Мне это уже известно. Я делаю это по-другому, и мои клиенты тоже. Ты не сможешь быть лучше всех, если будешь делать что-то так же, как все остальные.
• Каждая последовательность начинается с упражнения на предварительное утомление и заканчивается растяжкой; они идентичны в каждой последовательности. Не пропускай их потому, что ты делал их в предыдущей последовательности; они здесь не просто так и необходимы для твоего успеха. Мы подготавливаем и растягиваем область бедер, ведь чем более расслабленными будут бедра, тем выше ты сможешь прыгать. Если ты пропустишь эти элементы, твои бедра напрягутся, а прыгучесть будет серьезно ограничена.
• Если тебе не удается удерживать какое-то положение в течение нужного времени, сделай короткий перерыв и дай мышцам возможность слегка восстановиться. Продолжая удержание, начинать отсчет времени следует с того места, где ты остановился; необходимо выдержать указанное время полностью, чтобы выполнить упражнение и перейти к следующему. Отслеживай, как долго тебе удалось удерживать положение до вынужденного перерыва; каждый раз тебе нужно продержаться на несколько секунд дольше, до тех пор, пока необходимость в паузах не исчезнет.
• Удержание положения не предполагает задержки дыхания. Не забывай медленно и глубоко дышать: вдох через нос, выдох через рот.
• Во время выполнения последовательностей мы чередуем два разных движения, каждое по три раза. Выполни подход первого упражнения, затем подход другого упражнения, повторяя каждый из этих комплексов по три подхода. Если в последовательности присутствует только одно упражнение, просто выполни его.
• Ты должен быть в состоянии выполнять все упражнения с удержанием в течение указанного времени, прежде чем переходить к этапу 2. Если тебе это не удается, повторяй эту неделю программы до тех пор, пока не будешь готов идти дальше.
• Для упражнений, которые начинаются слева или справа:
• Для тренировок ног: 1-й день, начать с правой ноги. День 4-й, начать с левой ноги.
• Для тренировок «Тело в целом»: 2-й день, начать справа. День 5-й, начать слева.
• Большинство этих последовательностей включают в себя один элемент «Удержание» и один элемент «Насос», их необходимо чередовать в течение трех подходов. Ты можешь отдыхать между подходами до двух минут, но комбинацию «Удержание»/«Насос» следует выполнять без перерыва. Эти упражнения предназначены для совместного выполнения с минимальным отдыхом между ними.
• Во время каждого упражнения не забывай сжимать ягодицы и держать пресс в напряжении.
• Фиксируй свои результаты. Ты можешь делать пометки в книге, заносить все данные в телефон, завести блокнот… просто обязательно записывай в дневник все, что было выполнено на каждой тренировке, чтобы знать, что делать в следующий раз. Это самый лучший способ отслеживать твой прогресс.
ЭТАП 1: ОГОНЬ
Расписание тренировок
Недели 1–4
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ЭТАП 1: ОГОНЬ
НЕУТОМИМЫЕ НОГИ
Последовательности 1–5
День 1 и день 4

Последовательность 1

«Пожарные гидранты»
Сделать 10 раз вперед, 10 раз назад, 10 раз в стороны.
Повторить на противоположной ноге.
Сделать 1 подход.

Удержание приседа на носках
Неделя 1: 60 секунд.
Неделя 2: 90 секунд.
Неделя 3: 120 секунд.

Памп приседания на носках
Неделя 1: 15 повторений.
Неделя 2: 10 повторений.
Неделя 3: 5 повторений.
• Следует чередовать удержания и памп приседания на носках. Приседания на носках выполняются сразу после удержаний, с минимальным отдыхом или без него. Между подходами можно отдыхать до 2 минут. Повторить 3 раза.

Растяжка сгибателей бедра
Выполнять по 30 секунд с каждой стороны.
Сделать 1 подход.
Последовательность 1: Упражнения
«ПОЖАРНЫЕ ГИДРАНТЫ»
Это упражнение повторяется в последовательностях 1–5.
День 1, начать с правой ноги.
День 4, начать с левой ноги.

• 10х вперед
• 10х назад
• 10х в стороны
• Поменять ноги
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Начать следует с принятия оптимального положения. Спина нейтральная, пресс и ягодицы напряжены, ладони прямо под плечами, колени прямо под тазобедренным суставом.
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• Согнув ногу в колене, отвести ее в сторону как можно выше, не наклоняя таз; держать бедра и руки перпендикулярно полу. Колено должно оставаться согнутым на протяжении всего упражнения так, чтобы пятка находилась рядом с ягодицами на протяжении всего упражнения. Зафиксировать это положение во время отведений.
• Поворачивать бедро по кругу 10 раз вперед, 10 раз назад и 10 раз в сторону.
• Поменять ноги и повторить.
УДЕРЖАНИЕ ПРИСЕДА НА НОСКАХ
• Неделя 1: 60 секунд
• Неделя 2: 90 секунд
• Неделя 3: 120 секунд
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• Начать в упоре присев, ноги на ширине бедер, бедра параллельны полу, грудь направлена вверх, спина прямая, ягодицы напряжены.
• Подняться на носки, как можно сильнее прижимая их к полу. Локтями оказываем давление на внутреннюю поверхность бедра, в то время как бедра давят на них в противоположном направлении. Удерживать это положение.
ПАМП ПРИСЕДАНИЯ НА НОСКАХ
• Неделя 1: 15 повторений
• Неделя 2: 10 повторений
• Неделя 3: 5 повторений

• Начать следует в том же положении, что и в удержании приседа на носках, но локти должны находиться выше колен.
• Слегка поднимаемся и опускаемся, на 3–5 дюймов, на медленной, контролируемой скорости. Колени держим согнутыми и сжимаем ягодицы как можно сильнее на протяжении всего упражнения. Полностью не выпрямляться. Не подпрыгивать.
РАСТЯЖКА СГИБАТЕЛЕЙ БЕДРА
Это упражнение повторяется в последовательностях 1–4.
День 1, начать с правой ноги.
День 4, начать с левой ноги.

30 секунд с каждой стороны
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• Ведущая нога расположена на диске размером 1–2 дюйма, колено согнуто чуть больше, чем на 90 градусов, заднее колено стоит на полу, бедра подаются вперед.
• Рукой, противоположной задней ноге, подтягиваем стопу к ягодицам, не отрывая колено от пола. Поднимаем другую руку с легким наклоном в сторону над головой. Подаем бедра вперед, пока в области бедер не будет ощущаться растяжение. Удерживать положение 30 секунд.
• Повторяем то же самое с противоположной стороны.
• Поначалу может оказаться непросто подтянуть стопу к ягодицам; даже если это так, все равно продолжай выполнять эту растяжку. Когда твои бедра станут более гибкими в процессе прохождения программы, ты почувствуешь прогресс.

Последовательность 2

«Пожарные гидранты»
Сделать 10 раз вперед, 10 раз назад, 10 раз в стороны.
Повторить на другой ноге.
Сделать 1 подход.

Удержание в выпаде
Неделя 1: 60 секунд.
Неделя 2: 90 секунд.
Неделя 3: 120 секунд.
• Удерживаем положение в одну сторону в течение определенного времени, затем сразу же выполняем памп в выпаде на той же стороне. Затем меняем ноги и повторяем. Обе стороны = один подход.

Памп в выпаде
Неделя 1: 15 повторений.
Неделя 2: 10 повторений.
Неделя 3: 5 повторений.
• Следует чередовать удержания и памп в выпаде. Памп выполняется сразу после удержаний, с минимальным отдыхом или без него. Между подходами можно отдыхать до 2 минут.
Повторить 3 раза.

Растяжка сгибателей бедра
Выполнять по 30 секунд с каждой стороны.
Сделать 1 подход.
ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТЬ 2: УПРАЖНЕНИЯ
«ПОЖАРНЫЕ ГИДРАНТЫ»
Фото выше.
УДЕРЖАНИЕ В ВЫПАДЕ
• Неделя 1: 60 секунд
• Неделя 2: 90 секунд
• Неделя 3: 120 секунд
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Встаем, поставив переднюю ногу на диск размером 1–2 дюйма, угол в колене ведущей ноги чуть больше, чем 90 градусов, бедро параллельно полу, пятка приподнята. Как можно сильнее прижимаем переднюю часть стопы к диску. Задняя нога максимально прямая, находится как можно ближе к полу, руки вдоль туловища, ягодицы напряжены. Удерживаем это положение.
ПАМП В ВЫПАДЕ
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Начинаем в таком же положении, как при удержании в выпаде. Затем слегка поднимаемся и опускаемся, на 3–5 дюймов, на медленной, контролируемой скорости, сжимая ягодицы как можно сильнее на протяжении всего упражнения. Задняя нога сохраняет такое же положение в выпаде.
Вставать не нужно.
РАСТЯЖКА СГИБАТЕЛЕЙ БЕДРА
Фото выше.

Последовательность 3

«Пожарные гидранты»
Сделать 10 раз вперед, 10 раз назад, 10 раз в стороны.
Повторить на другой ноге.
Сделать 1 подход.

Удержание в болгарском выпаде
Неделя 1: 60 секунд.
Неделя 2: 90 секунд.
Неделя 3: 120 секунд.
• Удерживаем положение в одну сторону в течение указанного времени, затем сразу же выполняем памп в болгарском выпаде с поднятой задней ногой на ту же сторону. Затем меняем ноги и повторяем. Обе стороны = один подход.

Памп в болгарском выпаде
Неделя 1: 15 повторений.
Неделя 2: 10 повторений.
Неделя 3: 5 повторений.
• Следует чередовать удержания и памп в болгарском выпаде. Памп выполняется сразу после удержаний, с минимальным отдыхом или без него. Между подходами можно отдыхать до 2 минут.
Повторить 3 раза.

Растяжка сгибателей бедра
Выполнять по 30 секунд с каждой стороны.
Сделать 1 подход.
ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТЬ 3: УПРАЖНЕНИЯ
«ПОЖАРНЫЕ ГИДРАНТЫ»
Фото выше.
УДЕРЖАНИЕ В БОЛГАРСКОМ ВЫПАДЕ
• Неделя 1: 60 секунд
• Неделя 2: 90 секунд
• Неделя 3: 120 секунд
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• Начинаем, поставив переднюю ногу на диск размером 1–2 дюйма, колено ведущей ноги согнуто под углом примерно 90 градусов, пятка слегка приподнята, так что мы оказываемся на носках, переднюю часть стопы как можно сильнее прижимаем к диску.
• Задняя стопа поднята вверх, при этом ее передняя часть опирается на скамейку. Задняя нога должна быть максимально прямой. Напрягаем ягодицы. Удерживаем это положение.
ПАМП В БОЛГАРСКОМ ВЫПАДЕ
• Неделя 1: 15 повторений
• Неделя 2: 10 повторений
• Неделя 3: 5 повторений
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Начинаем в том же положении, что и в удержании в болгарском выпаде с поднятой ногой. Затем поднимаемся и опускаемся, на 3–5 дюймов, на медленной, контролируемой скорости, сжимая ягодицы как можно сильнее на протяжении всего упражнения. Полностью подниматься не следует; необходимо сохранять положение в выпаде.
ПАМП В БОЛГАРСКОМ ВЫПАДЕ
Фото выше.

Последовательность 4

«Пожарные гидранты»
Сделать 10 раз вперед, 10 раз назад, 10 раз в стороны.
Повторить на другой ноге.
Сделать 1 подход.

Удержание в становой тяге
Неделя 1: 60 секунд.
Неделя 2: 90 секунд.
Неделя 3: 120 секунд.

Памп в становой тяге
Неделя 1: 15 повторений.
Неделя 2: 10 повторений.
Неделя 3: 5 повторений.
• Следует чередовать удержания и памп в становой тяге. Памп выполняется сразу после удержаний, с минимальным отдыхом или без него. Между подходами можно отдыхать до 2 минут.
Повторить 3 раза.

Растяжка сгибателей бедра
Выполнять по 30 секунд с каждой стороны.
Сделать 1 подход.
ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТЬ 4: УПРАЖНЕНИЯ
«ПОЖАРНЫЕ ГИДРАНТЫ»
См. выше.
УДЕРЖАНИЕ В СТАНОВОЙ ТЯГЕ
• Неделя 1: 60 секунд
• Неделя 2: 90 секунд
• Неделя 3: 120 секунд
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Необходимо встать, отведя бедра немного назад и держа в руках гантели или штангу (общим весом от 20 до 50 фунтов) спереди на уровне бедер.
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Отводим бедра назад, оставляя ноги прямыми, подбородок направлен к груди, спина ровная, плечи отведены назад; отягощения опускаем как можно ближе к полу, контролируя правильность стойки. Ягодичные мышцы остаются напряжены. Удерживаем это положение.
ПАМП В СТАНОВОЙ ТЯГЕ
• Неделя 1: 15 повторений
• Неделя 2: 10 повторений
• Неделя 3: 5 повторений
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Начинаем упражнение в таком же согнутом положении, как при удержании в становой тяге с прямыми ногами, затем поднимаем и опускаем отягощения на 8–10 дюймов на медленной, контролируемой скорости, не округляя спину и контролируя правильность стойки. Полностью подниматься не следует.
РАСТЯЖКА СГИБАТЕЛЕЙ БЕДРА
Фото выше.
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Последовательность 5

«Пожарные гидранты»
Сделать 10 раз вперед, 10 раз назад, 10 раз в стороны.
Повторить на другой ноге.
Сделать 1 подход.

Удержание в V-образном упоре
Неделя 1: 60 секунд.
Неделя 2: 90 секунд.
Неделя 3: 120 секунд.

Памп в V-образном упоре
Неделя 1: 15 повторений.
Неделя 2: 10 повторений.
Неделя 3: 5 повторений.
• Следует чередовать удержания и памп в V-образном упоре. Памп выполняется сразу после удержаний, с минимальным отдыхом или без него. Между подходами можно отдыхать до 2 минут.
Повторить 3 раза.

Растяжка икроножных мышц в V-образном упоре
Выполнять по 30 секунд с каждой стороны.
Сделать 1 подход.
ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТЬ 5: УПРАЖНЕНИЯ
«ПОЖАРНЫЕ ГИДРАНТЫ»
Фото выше.
УДЕРЖАНИЕ В V-ОБРАЗНОМ УПОРЕ
• Неделя 1: 60 секунд
• Неделя 2: 90 секунд
• Неделя 3: 120 секунд
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Ставим ладони и ступни на пол, а таз поднимаем вверх, ноги прямые, ягодичные мышцы напряжены, руки как можно ближе к ступням так, чтобы мы оказались в положении перевернутой буквы V. Поднимаемся на носках как можно выше, подтягиваем подбородок к груди и удерживаем данное положение.
ПАМП В V-ОБРАЗНОМ УПОРЕ
• Неделя 1: 15 повторений
• Неделя 2: 10 повторений
• Неделя 3: 5 повторений
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Начинаем в положении, как при удержании в V-образном упоре, затем опускаем пятки как можно ближе к полу и снова поднимаемся на переднюю часть стопы. Ягодичные мышцы должны быть напряжены.
РАСТЯЖКА ИКРОНОЖНЫХ МЫШЦ В V-ОБРАЗНОМ УПОРЕ
• 30 секунд с каждой стороны
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• Сохраняем положение в виде перевернутой буквы V после выполнения пампа в V-образном упоре. Скрещиваем ноги так, чтобы одна нога оказалась за другой, опускаем пятку на пол и фиксируем положение. Для более глубокой растяжки следует сократить дистанцию между кистями и стопами.
• Меняем ноги и повторяем упражнение.
ЭТАП 1: ОГОНЬ
НЕУТОМИМОЕ ТЕЛО В ЦЕЛОМ
День 2 и день 5
Примечание: тренировки «Тело в целом» не выполняются последовательно, поэтому после каждого упражнения этого цикла нет ни упражнений на предварительное утомление, ни растяжки.
Неделя 1: выполнять каждое упражнение по 30 секунд.
Неделя 2: выполнять каждое упражнение по 60 секунд.
Неделя 3: выполнять каждое упражнение по 90 секунд.

Удержание в упоре лежа на согнутых руках

Удержание в висе на согнутых руках
Упражнения выполняются поочередно. Повторить 3 раза.

Удержание над головой

Удержание на бицепс
Упражнения выполняются поочередно. Повторить 3 раза.

Удержание на трицепс в упоре лежа на предплечьях

Удержание планки в положении «лягушка»
Упражнения выполняются поочередно. Повторить 3 раза.

Удержание боковой планки
Повторить по 3 подхода с каждой стороны.
НЕУТОМИМОЕ ТЕЛО В ЦЕЛОМ – УПРАЖНЕНИЯ
УДЕРЖАНИЕ В УПОРЕ ЛЕЖА НА СОГНУТЫХ РУКАХ
• Неделя 1: 30 секунд
• Неделя 2: 60 секунд
• Неделя 3: 90 секунд
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Начать следует в упоре лежа с опорой на носки; пресс и ягодичные мышцы напряжены, спина прямая, руки непосредственно под плечами.
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Опускаемся вниз, как при отжимании от пола. Сохраняя прямое положение тела, сгибаем руки до тех пор, пока грудь не окажется на высоте 1 дюйм от пола. Удерживаем это положение.
УДЕРЖАНИЕ В ВИСЕ НА СОГНУТЫХ РУКАХ
• Неделя 1: 30 секунд
• Неделя 2: 60 секунд
• Неделя 3: 90 секунд
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Ладонями, развернутыми от себя, хватаемся за перекладину, руки чуть шире плеч, колени слегка согнуты (не поджаты под себя), ноги не скрещены.
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• Подтягиваемся так, чтобы подбородок оказался над перекладиной, плечи отведены назад. Удерживаем это положение.
• Если подтянуться не удается, можно подпрыгнуть или воспользоваться ступенькой, чтобы подняться выше перекладины.
УДЕРЖАНИЕ НАД ГОЛОВОЙ
• Неделя 1: 30 секунд
• Неделя 2: 60 секунд
• Неделя 3: 90 секунд

[image: ]

• Для этого упражнения можно использовать штангу или гантели.
• Встаем прямо, ноги на ширине плеч, бедра слегка отведены назад, отягощения возле плеч, ладони развернуты от себя.
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Поднимаем отягощения прямо над головой, фиксируя локти и напрягая ягодичные мышцы. Удерживаем это положение.
УДЕРЖАНИЕ НА БИЦЕПС
• Неделя 1: 30 секунд
• Неделя 2: 60 секунд
• Неделя 3: 90 секунд
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Держим гантели вдоль туловища, ладони развернуты от себя. Пресс и ягодичные мышцы напряжены.
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Поднимаем гантели чуть выше середины плеч, но не до конца; локти не двигаются ни вперед, ни назад. Удерживаем это положение.
УДЕРЖАНИЕ НА ТРИЦЕПС В УПОРЕ ЛЕЖА НА ПРЕДПЛЕЧЬЯХ
• Неделя 1: 30 секунд
• Неделя 2: 60 секунд
• Неделя 3: 90 секунд
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Начать следует в планке на локтях с опорой на носки, руки слегка вытянуты перед плечами, пальцы направлены вперед.
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Поднимаем локти и предплечья до тех пор, пока локти не окажутся на высоте примерно 2 дюйма от пола. Спина должна быть ровной, а пресс и ягодичные мышцы — напряженными. Удерживаем это положение.
УДЕРЖАНИЕ ПЛАНКИ В ПОЛОЖЕНИИ «ЛЯГУШКА»
День 2, начать с правой стороны.
День 5, начать с левой стороны.
• Неделя 1: 30 секунд
• Неделя 2: 60 секунд
• Неделя 3: 90 секунд
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Начать следует в планке на локтях с опорой на носки, пресс и ягодичные мышцы напряжены, спина прямая. Открытые ладони обращены друг к другу, на ширине плеч; руки в кулаки не сжимать. Поднимаем одну ногу.
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• Подводим одно колено как можно ближе к локтю, носки направлены в сторону, руки согнуты под углом 90 градусов. Удерживаем это положение необходимое время.
• Меняем ноги и повторяем упражнение в другую сторону.
УДЕРЖАНИЕ БОКОВОЙ ПЛАНКИ
• Неделя 1: 30 секунд
• Неделя 2: 60 секунд
• Неделя 3: 90 секунд
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Начать следует в боковой планке на одном локте, вторая рука над головой, пресс и ягодичные мышцы напряжены, спина прямая, ступни располагаются одна над другой. Бедра не должны опускаться к полу.
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• Сгибаем верхнюю ногу по направлению к груди. Стопа должна быть направлена на себя, а не оттянута. Удерживаем это положение необходимое время.
• Меняем стороны и повторяем упражнение.
ЭТАП 1: ОГОНЬ
ОТДЫХ И ВОССТАНОВЛЕНИЕ
Дни 3, 6 и 7, а также вся 4-я неделя
Дни отдыха и восстановления, а также полная неделя восстановления в конце каждого этапа необходимы для того, чтобы помочь твоему организму подготовиться к предстоящим нагрузкам; они так же важны для твоего успеха, как и те дни, когда ты тренируешься. Ты не наращиваешь новые мышцы, когда тренируешься; в процессе тренировки они фактически разрушаются. Новые мышцы формируются, пока ты спишь и отдыхаешь. Не лишай себя этой возможности.
В эти дни продолжай использовать свое тело: занимайся спортом, оставайся активным, но не тренируйся с отягощением. Дай мышцам отдохнуть от напряженной работы, которую ты выполняешь. Ты не сможешь добиться лучших результатов, если слишком утомлен, чтобы тренироваться с полной самоотдачей.
Помни: если ты не сделал достаточно для того, чтобы создать потребность в отдыхе и восстановлении, эти дни просто станут «выходными», которые не принесут тебе никакой пользы. Если ты хочешь добиться реального прогресса, старайся работать достаточно усердно, чтобы у твоего тела была причина для восстановления.
Подробнее тема отдыха, восстановления и травм обсуждается в главе 8.


Этап 2: Сила

Сильные ноги
Сила тела в целом
Теперь твое тело готово к этапу 2: мы начинаем еще жестче воздействовать на мышцы, комбинируя работу с отягощениями и плиометрические упражнения для достижения непревзойденной взрывной силы. Ты будешь перегружать мышцы, готовя их к приложению еще большей силы к полу и проверяя свою способность отталкиваться от опоры еще эффективнее, чем когда-либо раньше.
На первом этапе мы работали над растяжением мышц; теперь мы работаем также и над их сокращением. Большинство программ позволяют проработать только один из этих аспектов, хотя для развития взрывной силы тебе необходимы оба. Помни, чем быстрее ты сможешь растягивать и сокращать мышцы, тем резче ты будешь двигаться; точно так же, как с резиновой лентой: чем быстрее ты можешь растянуть ее и ослабить, тем более хлестким будет возвратное движение.
В этой части тебе предстоит ощутить очевидную силу взрывных последовательностей. Вместо того чтобы выполнять все силовые, а затем все плиометрические упражнения в разные дни, мы объединим их: за упражнением с отягощениями сразу же будет следовать плиометрическое упражнение. Ты будешь адаптировать свои мышцы к взрывной нагрузке, тренировать их рефлекторно реагировать на соответствующее движение.
В силовых упражнениях ты удерживаешь определенное положение (как мы делали на 1-м этапе), а затем сразу же переходишь к серии повторений, обучая свое тело создавать взрывное усилие.
Плиометрические упражнения — это не просто прыжки в воздух; мы также тренируем твое тело приземляться, поглощать удар и снова стремительно подниматься вверх. Ты научишься двигаться быстрее и прыгать выше не только во время первого прыжка, но и прыгая во второй и в третий раз.

При первом выполнении некоторых из этих элементов они могут показаться тебе чрезвычайно сложными. Ты будешь видеть прогресс каждую неделю, если станешь заниматься регулярно, выполнять все необходимые повторения и каждый раз прилагать максимум усилий. Мы здесь не для того, чтобы облегчить себе жизнь. Мы здесь для того, чтобы добиться результатов.
ЭТАП 2: СИЛА
ТРЕНИРОВКИ НА МАКСИМАЛЬНЫЙ РЕЗУЛЬТАТ
• Важно: тщательно читай каждое описание, изучай фотографии и обращай пристальное внимание на частности. Как расположены руки? Где должны находиться колени? На какой высоте должны быть бедра? Куда тебе нужно смотреть? Держать ступни вместе или врозь? На фотографиях показано правильное положение тела; лучших результатов (при минимальном риске травм) можно достичь, если точно его воспроизвести.
• Мелкие частности имеют огромное значение. Некоторые части тренинга похожи на упражнения, которые ты уже выполнял раньше, однако в большинстве из них есть небольшие изменения, которые в совокупности дают большие результаты. Малейшее изменение — постановка ноги на диск для штанги, поднятие пятки, поворот запястий — активизирует те мышцы, на которых ты, скорее всего, никогда не фокусируешь свое внимание. Многие говорят: «Но меня учили делать это именно так». Мне это уже известно, я делаю это по-другому, и мои клиенты тоже. Ты не сможешь быть лучше всех, если будешь делать что-то так же, как все остальные.
• Каждая последовательность начинается с упражнения на предварительное утомление и заканчивается растяжкой; они идентичны в каждой последовательности. Не пропускай их потому, что ты делал их в предыдущей последовательности; они здесь не просто так и необходимы для твоего успеха. Мы подготавливаем и растягиваем область бедер, ведь чем более расслабленными будут бедра, тем выше ты сможешь прыгать. Если ты пропустишь эти элементы, твои бедра напрягутся, а прыгучесть будет серьезно ограничена.
• Для этапа «Сила» выбирай такие отягощения, которые достаточно тяжелы для тебя, немного легче обычно используемых тобой на силовых тренировках. Всегда существует возможность улучшить результаты, и у тебя это получится; увеличивай поднимаемый вес каждую неделю и между подходами, если можешь, но убедись, что ты способен поддерживать оптимальную форму. Если тебе трудно, значит, вес слишком тяжелый. Если усилий прикладывать не приходится, значит, вес слишком легкий. Величина поднимаемого веса существенно менее важна, чем правильное его перемещение.
• Помни, мы стремимся к взрывной скорости; это не программа по поднятию тяжестей. Меня не волнует, сколько ты можешь поднять, мне важно, насколько быстро ты способен переместить вес из одного положения в другое. Взрывным ты становишься за счет скорости, а не массы.
• Если поначалу упражнение кажется тебе слишком сложным, продолжай работать. Ты сумеешь дойти до конца. «Атака в прыжке» — это последовательность; к концу каждого этапа ты уже справляешься с тем, чего не мог сделать в начале. Если ты не можешь выполнять упражнение в течение необходимого времени, прервись на мгновение, а затем продолжай. Твое тело может захотеть прекратить тренировку, но решает разум. Начатое нужно завершить.
• Упражнения выполняются суперсетами, то есть мы чередуем два разных движения, каждое по три раза. Выполни подход первого упражнения, затем подход другого упражнения, повторяя каждый из этих комплексов по три подхода. Если в последовательности присутствует только одно упражнение, выполни его.
• Не забывай напрягать ягодицы и пресс во время каждого упражнения.
• Для упражнений, которые начинаются слева или справа:
— Для тренировок ног: 1-й день, начать с правой ноги. День 4-й, начать с левой ноги.
— Для тренировок «Тело в целом»: 2-й день, начать справа. День 5-й, начать слева.

Делай короткий перерыв — одну минуту или меньше — между каждым упражнением и две минуты между каждым комплексом.
Фиксируй свои результаты. Ты можешь делать пометки в книге, заносить все данные в телефон, завести блокнот… просто обязательно записывай в дневник все, что было выполнено на каждой тренировке, чтобы знать, что делать в следующий раз. Это самый лучший способ отслеживать твой прогресс.
ЭТАП 2: СИЛА
РАСПИСАНИЕ ТРЕНИРОВОК
Недели 5–8
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ЭТАП 2: СИЛА
СИЛЬНЫЕ НОГИ
Последовательности 6–10
День 1 и день 4

Последовательность 6

Ягодичный мост
Сделать 15 на каждую сторону.
Сделать 1 подход.

Приседания с фиксацией положения сидя
Неделя 5: удерживать 30 сек.; затем сразу же сделать 10 повторений.
Неделя 6: удерживать 20 сек.; затем сразу же сделать 10 повторений.
Неделя 7: удерживать 10 сек.; затем сразу же сделать 10 повторений.

Прыжки с касанием пятками ягодиц из положения в выпаде
Неделя 5: сделать 10 повторений с одной стороны, повторить с другой стороны.
Неделя 6: сделать 8 повторений с одной стороны, повторить с другой стороны.
Неделя 7: сделать 6 повторений с одной стороны, повторить с другой стороны.
• Следует чередовать приседания с фиксацией положения сидя и прыжки с касанием пятками ягодиц из положения в выпаде. Повторить 3 раза.

Растяжка сгибателей бедра
Выполнять по 30 секунд с каждой стороны.
Сделать 1 подход.
Последовательность 6: Упражнения
ЯГОДИЧНЫЙ МОСТ
День 1, начать с правой стороны.
День 4, начать с левой стороны.
15 повторений с каждой стороны
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Ложимся на спину, ноги согнуты в коленях, ступни стоят на полу на ширине плеч, ягодичные мышцы напряжены, пальцы стоп направлены на потолок.
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• Поднимаем бедра как можно выше. Нужно подтянуть одно колено к груди, при этом другая нога стоит на полу, опираясь на пятку. Носки направлены вверх.
• Поднимаем и опускаем бедра медленными и контролируемыми движениями. Опускаться следует как можно ниже, не касаясь при этом пола.
• Делаем 15 повторений с одной стороны, затем возвращаемся в исходное положение и начинаем снова с другой стороны.
ПРИСЕДАНИЯ С ФИКСАЦИЕЙ ПОЛОЖЕНИЯ СИДЯ
• Неделя 5: удерживать 30 секунд, затем 10 повторений
• Неделя 6: удерживать 20 секунд, затем 10 повторений
• Неделя 7: удерживать 10 секунд, затем 10 повторений
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• Для этого упражнения предпочтительнее использовать штангу, но если штанги нет, можно использовать и гантели.
• Исходное положение — ноги на ширине плеч, бедра слегка отведены назад, пятки приподняты на 1–2 дюйма, опираясь на диск. Отягощение следует поместить за спину таким образом, чтобы гриф штанги оказался на верхней части трапециевидной мышцы.
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• Отводим бедра назад и медленно опускаемся вниз, пока расстояние до скамейки не составит 1 дюйм, но не садимся на нее. Смотреть следует прямо перед собой. Вперед не наклоняться. Удерживаем это положение указанное время.
• Затем сразу же приступаем к повторениям: присаживаемся на мгновение, делаем паузу, а затем резко переходим в положение стоя. Повторить 10 раз.
• Вес следует увеличивать при каждом подходе или по мере возможности.
ПРЫЖКИ С КАСАНИЕМ ПЯТКАМИ ЯГОДИЦ ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ В ВЫПАДЕ
• Неделя 5: 10 повторений с каждой стороны
• Неделя 6: 8 повторений с каждой стороны
• Неделя 7: 6 повторений с каждой стороны
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Начать следует с положения в выпаде, поставив переднюю ногу под углом 90 градусов, а заднюю ногу выпрямив и слегка согнув в колене.
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Быстро присев для придания инерции, подпрыгиваем вертикально вверх на максимальную высоту, ударяя обеими пятками по ягодицам.
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• Приземляемся в исходном положении в выпаде, сохраняя равновесие, чтобы приземление было устойчивым.
• В случае необходимости перед повторением упражнения снова располагаем переднюю ногу под углом 90 градусов.
• При выполнении серии ноги не чередуются; все повторы делаются с одной стороны. Затем ноги меняются.
РАСТЯЖКА СГИБАТЕЛЕЙ БЕДРА
Это упражнение повторяется в последовательностях 6–9.
День 1, начать с правой ноги.
День 4, начать с левой ноги.
30 секунд с каждой стороны
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• Исходное положение — передняя нога опирается на диск размером 1–2 дюйма, передняя нога согнута чуть больше, чем на 90 градусов, заднее колено стоит на полу, бедра подаются вперед.
• Рукой, противоположной задней ноге, подтягиваем ступню к ягодицам, не отрывая колено от пола. Поднимаем другую руку с легким наклоном в сторону над головой. Подаем бедра вперед, пока в области бедер не будет ощущаться растяжение. Удерживать положение 30 секунд.
• Повторяем то же самое с противоположной стороны.
• Поначалу может оказаться непросто подтянуть заднюю ступню к ягодицам; даже если это так, все равно продолжай выполнять эту растяжку, не поднимая заднюю ступню. Когда твои бедра станут более расслабленными в процессе прохождения программы, ты почувствуешь прогресс.

Последовательность 7

Ягодичный мост
Сделать 15 раз на каждую сторону.
Сделать 1 подход.

Обратный выпад
Неделя 5: удерживать 30 секунд, затем сразу же сделать 10 повторений.
Повторить на другую ногу.
Неделя 6: удерживать 20 секунд, затем сразу же сделать 10 повторений.
Повторить на другую ногу.
Неделя 7: удерживать 10 секунд, затем сразу же сделать 10 повторений.
Повторить на другую ногу.

Прыжки в группировке
Неделя 5: сделать 10 повторений.
Неделя 6: сделать 8 повторений.
Неделя 7: сделать 6 повторений.

Следует чередовать обратные выпады и прыжки в группировке. Повторить 3 раза.

Растяжка сгибателей бедра
Выполнять по 30 секунд с каждой стороны.
Сделать 1 подход.
ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТЬ 7: УПРАЖНЕНИЯ
ЯГОДИЧНЫЙ МОСТ
Фото выше.
ОБРАТНЫЙ ВЫПАД
• Неделя 5: удерживать 30 секунд, затем 10 повторений
• Неделя 6: удерживать 20 секунд, затем 10 повторений
• Неделя 7: удерживать 10 секунд, затем 10 повторений
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Держа гантели вдоль туловища, встаем обеими ногами на диск или платформу размером 1–2 дюйма.

[image: ]

• Необходимо сделать выпад одной ногой назад таким образом, чтобы переднее бедро располагалось параллельно полу, колено было согнуто немного больше, чем на 90 градусов, а задняя нога была как можно более прямая так, чтобы колено не касалось пола. Удерживаем это положение указанное время.
• Затем немедленно возвращаемся в исходное положение и выполняем 10 повторений на той же ноге медленными, контролируемыми движениями. Меняем ноги и повторяем удержание вместе с повторами упражнения на другой ноге.
• Вес следует увеличивать при каждом подходе или по мере возможности.
ПРЫЖКИ В ГРУППИРОВКЕ
• Неделя 5: 10 повторений
• Неделя 6: 8 повторений
• Неделя 7: 6 повторений
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Встаем, слегка согнув ноги, руки вдоль туловища.
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Слегка опускаемся вниз как можно быстрее, чтобы придать себе инерцию непосредственно перед прыжком; это стремительное движение вниз-вверх без колебаний перед выполнением прыжка.
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Подпрыгиваем вертикально вверх как можно выше, прижимая колени руками к груди, а затем отпуская их. Следует подтягивать колени к груди, а не грудь к коленям.
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• Приземляемся так, чтобы бедра находились выше колен, а таз не оказывался близко к полу.
• Перед повторением упражнения нужно обязательно вернуться в исходное положение стоя.
РАСТЯЖКА СГИБАТЕЛЕЙ БЕДРА
Фото выше.

Последовательность 8

Ягодичный мост
Сделать 15 раз на каждую сторону.
Сделать 1 подход.

Берпи со становой тягой
Неделя 5: удерживать положение планки 30 секунд, затем сразу же выполнить 10 берпи со становой тягой.
Неделя 6: удерживать положение планки 20 секунд, затем сразу же выполнить 10 берпи со становой тягой.
Неделя 7: удерживать положение планки 10 секунд, затем сразу же выполнить 10 берпи со становой тягой.

Прыжки на тумбу из положения сидя
Неделя 5: сделать 10 повторений (тумба от 18 до 24 дюймов).
Неделя 6: сделать 8 повторений (тумба от 24 до 36 дюймов).
Неделя 7: сделать 6 повторений (тумба от 36 до 42 дюймов).

• Следует чередовать берпи со становой тягой и прыжки на тумбу из положения сидя. Повторить 3 раза.

Растяжка сгибателей бедра
Выполнять по 30 секунд с каждой стороны.
Сделать 1 подход.
ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТЬ 8: УПРАЖНЕНИЯ
ЯГОДИЧНЫЙ МОСТ
Фото выше.
БЕРПИ СО СТАНОВОЙ ТЯГОЙ
Неделя 5: удерживать планку 30 секунд, затем 10 подходов берпи со становой тягой
Неделя 6: удерживать планку 20 секунд, затем 10 подходов берпи со становой тягой
Неделя 7: удерживать планку 10 секунд, затем 10 подходов берпи со становой тягой
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Удерживаем планку на вытянутых руках с опорой на гриф штанги, руки чуть шире плеч, стопы на ширине бедер. Ягодичные мышцы напряжены на протяжении всего упражнения. При необходимости следует положить перед блинами полотенце или клин, чтобы штанга не откатывалась. Удерживаем это положение указанное время.
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Затем, продолжая держаться за штангу, прыжком перемещаем ступни к грифу, сгибая колени.
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Держа штангу как можно ближе к ногам, встаем с прямыми руками, используя ноги и бедра, а не поясницу. Теперь штанга находится у наших бедер.
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Выполняем обратное движение, возвращая штангу на пол.
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• Прыжком перемещаемся обратно в исходное положение планки. Повторяем вышеуказанные шаги 10 раз.
• Вес следует увеличивать при каждом подходе или по мере возможности.
ПРЫЖКИ НА ТУМБУ ИЗ ПОЛОЖЕНИЯ СИДЯ
• Неделя 5: 10 повторений (тумба 18–24 дюйма)
• Неделя 6: 8 повторений (тумба 24–36 дюймов)
• Неделя 7: 6 повторений (тумба 36–42 дюйма)
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Садимся на скамейку, ноги на ширине плеч, стопы направлены вверх, колени согнуты под углом 90 градусов. Не откидываясь назад, заводим руки назад для придания инерции.
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• Переносим вес тела на переднюю часть стопы и запрыгиваем на тумбу/платформу. Приземляемся на переднюю часть стопы. Затем встаем прямо.
• Спускаемся с тумбы, возвращаемся в исходное положение и повторяем упражнение.
РАСТЯЖКА СГИБАТЕЛЕЙ БЕДРА
Фото выше.

Последовательность 9

Ягодичный мост
Сделать 15 раз на каждую сторону.
Сделать 1 подход.

Становая тяга на прямых ногах
Неделя 5: удерживать 30 секунд, затем сразу же сделать 10 повторений.
Неделя 6: удерживать 20 секунд, затем сразу же сделать 10 повторений.
Неделя 7: удерживать 10 секунд, затем сразу же сделать 10 повторений.

Прыжки на одной ноге с касанием пятками ягодиц
Неделя 5: сделать 10 повторений на одной ноге; повторить с другой стороны.
Неделя 6: сделать 8 повторений на одной ноге; повторить с другой стороны.
Неделя 7: сделать 6 повторений на одной ноге; повторить с другой стороны.
• Следует чередовать становую тягу на прямых ногах и прыжки на одной ноге с касанием пятками ягодиц. Повторить 3 раза.

Растяжка сгибателей бедра
Выполнять по 30 секунд с каждой стороны.
Сделать 1 подход.
ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТЬ 9: УПРАЖНЕНИЯ
ЯГОДИЧНЫЙ МОСТ
Фото выше.
СТАНОВАЯ ТЯГА НА ПРЯМЫХ НОГАХ
• Неделя 5: удерживать 30 секунд, затем 10 повторений
• Неделя 6: удерживать 20 секунд, затем 10 повторений
• Неделя 7: удерживать 10 секунд, затем 10 повторений
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Необходимо встать, отведя бедра немного назад и держа штангу перед бедрами.
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Слегка отводим таз назад, сохраняя ноги прямыми, спина ровная, плечи отведены назад, подбородок направлен к груди, ягодицы напряжены. Штангу следует держать близко к телу и опускать ее до тех пор, пока она не окажется прямо над стопами, не касаясь пола. Удерживаем это положение указанное время.
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• Затем возвращаемся в положение стоя и делаем 10 повторений.
• Вес следует увеличивать при каждом подходе или по мере возможности.
ПРЫЖКИ НА ОДНОЙ НОГЕ С КАСАНИЕМ ПЯТКАМИ ЯГОДИЦ
• Неделя 5: 10 повторений с каждой стороны
• Неделя 6: 8 повторений с каждой стороны
• Неделя 7: 6 повторений с каждой стороны

[image: ]

Исходное положение — стоя на одной ноге, слегка согнув другую ногу позади себя. В этом упражнении вся работа выполняется ногой, стоящей на полу.
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• Быстро присев для придания инерции, подпрыгиваем и ударяем себя по ягодицам пяткой ноги, которая стояла на полу. Приземляемся на ту же ногу.
• Нужно работать на максимальную высоту при каждом прыжке.
• Повторяем это движение как можно быстрее, чтобы закончить подход на одну сторону; повторяем с другой стороны.
РАСТЯЖКА СГИБАТЕЛЕЙ БЕДРА
Фото выше.

Последовательность 10

Ягодичный мост
Сделать 15 раз на каждую сторону.
Сделать 1 подход.

Подъем на носки с отягощением
Неделя 5: удерживать 30 секунд, затем сразу же сделать 15 повторений.
Неделя 6: удерживать 20 секунд, затем сразу же сделать 15 повторений.
Неделя 7: удерживать 10 секунд, затем сразу же сделать 15 повторений.
Сделать 3 подхода.

Растяжка икроножных мышц
Выполнять по 30 секунд с каждой стороны.
Сделать 1 подход.
ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТЬ 10: УПРАЖНЕНИЯ
ЯГОДИЧНЫЙ МОСТ
Фото выше.
ПОДЪЕМ НА НОСКИ С ОТЯГОЩЕНИЕМ
• Неделя 5: удерживать 30 секунд, затем 15 повторений
• Неделя 6: удерживать 20 секунд, затем 15 повторений
• Неделя 7: удерживать 10 секунд, затем 15 повторений
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Исходное положение — стоя, носки опираются на диски, пятки на полу, штанга располагается на верхней части трапециевидной мышцы.
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• Поднимаемся на носки на максимальную высоту и удерживаем это положение в течение указанного времени.
• Затем контролируемым образом опускаем пятки и выполняем 15 повторений.
• Вес следует увеличивать при каждом подходе или по мере возможности.
РАСТЯЖКА ИКРОНОЖНЫХ МЫШЦ
• 30 секунд с каждой стороны
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• Без отягощений нужно встать одной ногой на диск (на высоте не менее 4 дюймов от пола) так, чтобы пятка выступала за его край.
• Медленно опускаем пятку с диска, пока не станет ощущаться натяжение икроножной мышцы. Фиксируем положение, не раскачиваясь и не подпрыгивая.
• Меняем ноги и повторяем упражнение.
ЭТАП 2: СИЛА
СИЛА ТЕЛА В ЦЕЛОМ
День 2 и день 5
Примечание: тренировки «Тело в целом» не выполняются последовательно, поэтому после каждого упражнения этого цикла нет ни упражнений на предварительное утомление, ни растяжки.
Для упражнений с отягощениями нужно выбирать такие веса, которые достаточно тяжелы, но при этом позволяют сохранять правильную технику.
• Вес следует увеличивать при каждом подходе или по мере возможности.

Неделя 5: удерживать каждое положение 30 секунд, затем сразу же сделать 10 повторений.
Неделя 6: удерживать каждое положение 60 секунд, затем сразу же сделать 10 повторений.
Неделя 7: удерживать каждое положение 90 секунд, затем сразу же сделать 10 повторений.

Удержание в упоре лежа на согнутых руках с 10 повторениями

Удержание в висе на согнутых руках с 10 повторениями
Упражнения выполняются поочередно. Повторить 3 раза.

Удержание над головой с 10 повторениями

Удержание на бицепс с 10 повторениями
Упражнения выполняются поочередно. Повторить 3 раза.

Удержание на трицепс в упоре лежа на предплечьях с 10 повторениями

Удержание планки в положении «лягушка» с 10 повторениями
Упражнения выполняются поочередно. Повторить 3 раза.

Удержание боковой планки с 10 повторениями
Повторить по 3 подхода с каждой стороны.
СИЛА ТЕЛА В ЦЕЛОМ – УПРАЖНЕНИЯ
УДЕРЖАНИЕ В УПОРЕ ЛЕЖА НА СОГНУТЫХ РУКАХ С 10 ПОВТОРЕНИЯМИ
Неделя 5: удерживать 30 секунд, затем 10 повторений
Неделя 6: удерживать 60 секунд, затем 10 повторений
Неделя 7: удерживать 90 секунд, затем 10 повторений
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Начать следует в упоре лежа с опорой на носки; пресс и ягодичные мышцы напряжены, спина прямая, руки непосредственно под плечами.
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Опускаемся вниз, как при отжимании от пола. Сохраняя прямое положение тела, сгибаем локти в стороны до тех пор, пока грудь не окажется на высоте 1 дюйма от пола. Удерживаем это положение указанное время; затем сразу же делаем 10 отжиманий.
УДЕРЖАНИЕ В ВИСЕ НА СОГНУТЫХ РУКАХ С 10 ПОВТОРЕНИЯМИ
• Неделя 5: удерживать 30 секунд, затем 10 повторений
• Неделя 6: удерживать 60 секунд, затем 10 повторений
• Неделя 7: удерживать 90 секунд, затем 10 повторений
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Ладонями, развернутыми от себя, хватаемся за перекладину, руки чуть шире плеч, колени слегка согнуты (не поджаты под себя), ноги не скрещены.
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Подтягиваемся так, чтобы подбородок оказался над перекладиной, плечи отведены назад. Удерживаем это положение указанное время; затем сразу же делаем 10 подтягиваний.
УДЕРЖАНИЕ НАД ГОЛОВОЙ С 10 ПОВТОРЕНИЯМИ
• Неделя 5: удерживать 30 секунд, затем 10 повторений
• Неделя 6: удерживать 60 секунд, затем 10 повторений
• Неделя 7: удерживать 90 секунд, затем 10 повторений
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• Для этого упражнения можно использовать штангу или гантели.
• Встаем прямо, ноги на ширине плеч, бедра слегка отведены назад, отягощения возле плеч, ладони развернуты от себя.
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• Поднимаем отягощения прямо над головой и удерживаем это положение в течение указанного времени. Затем сразу же опускаем отягощения на плечи, колени при этом слегка согнуты, и рывком переходим в положение над головой, выполняя 10 повторений.
• Вес следует увеличивать при каждом подходе или по мере возможности.
УДЕРЖАНИЕ НА БИЦЕПС С 10 ПОВТОРЕНИЯМИ
• Неделя 5: удерживать 30 секунд, затем 10 повторений
• Неделя 6: удерживать 60 секунд, затем 10 повторений
• Неделя 7: удерживать 90 секунд, затем 10 повторений
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Держим гантели вдоль туловища, запястья прямые, ладони развернуты от себя.
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• Поднимаем гантели чуть выше середины плеч, но не до конца; локти не двигаются ни вперед, ни назад, ладони должны быть обращены к себе. Удерживаем это положение в течение указанного времени, затем опускаем и поднимаем отягощения 10 раз.
• Вес следует увеличивать при каждом подходе или по мере возможности.
УДЕРЖАНИЕ НА ТРИЦЕПС В УПОРЕ ЛЕЖА НА ПРЕДПЛЕЧЬЯХ С 10 ПОВТОРЕНИЯМИ
• Неделя 5: удерживать 30 секунд, затем 10 повторений
• Неделя 6: удерживать 60 секунд, затем 10 повторений
• Неделя 7: удерживать 90 секунд, затем 10 повторений
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Начать следует в планке на локтях с опорой на носки, ладони расположить чуть дальше от себя, пальцы рук направлены вперед, ягодичные мышцы напряжены.
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• Поднимаем локти и предплечья до тех пор, пока локти не окажутся на высоте примерно 2 дюйма от пола. Спина должна быть ровной, а пресс — напряженным. Удерживаем это положение указанное время.
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• Затем сразу же переходим в упор лежа и начинаем отжиматься на предплечьях, полностью опуская предплечья до самого пола (до положения в планке на локтях) и снова поднимаясь в планку на руках 10 раз подряд.
• Кисти рук не должны смещаться наружу; следует держать указательные и большие пальцы направленными вперед.
УДЕРЖАНИЕ ПЛАНКИ В ПОЛОЖЕНИИ «ЛЯГУШКА» С 10 ПОВТОРЕНИЯМИ
День 2, начать с правой стороны. День 5, начать с левой стороны.

• Неделя 5: удерживать 30 секунд, затем 10 повторений
• Неделя 6: удерживать 60 секунд, затем 10 повторений
• Неделя 7: удерживать 90 секунд, затем 10 повторений
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Начать следует в планке на локтях с опорой на носки, пресс и ягодичные мышцы напряжены, спина прямая. Открытые ладони обращены друг к другу, на ширине плеч; руки в кулаки не сжимать. Поднимаем одну ногу.
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Сгибая ногу, подводим одно колено как можно ближе к локтю, носки направлены в сторону, руки располагаются под углом 90 градусов. Удерживаем это положение указанное время.

[image: ]

• Затем сразу же вытягиваем согнутую ногу назад, не касаясь пола, и снова возвращаем ее к колену 10 раз подряд.
• Меняем ноги и повторяем удержание вместе с повторами упражнения на другую сторону.
УДЕРЖАНИЕ БОКОВОЙ ПЛАНКИ С 10 ПОВТОРЕНИЯМИ
• Неделя 5: удерживать 30 секунд, затем 10 повторений
• Неделя 6: удерживать 60 секунд, затем 10 повторений
• Неделя 7: удерживать 90 секунд, затем 10 повторений
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Начать следует в боковой планке, вторая рука над головой, пресс и ягодичные мышцы напряжены, спина прямая, ступни располагаются одна над другой. Бедра не должны опускаться на пол.
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Сгибаем верхнее колено по направлению к груди. Стопа должна быть направлена на себя, а не оттянута. Удерживаем это положение указанное время.
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• Затем выполняем скручивание внутрь (удерживая ногу приподнятой и согнутой в колене), пока плечи не станут перпендикулярны полу, а рука полностью не выпрямится под грудью.
• Возвращаемся в предыдущее положение и повторяем 10 раз.
• Меняем стороны и повторяем упражнение.
ЭТАП 2: СИЛА
Отдых и восстановление
Дни 3, 6 и 7, а также вся 8-я неделя
Дни отдыха и восстановления, а также полная неделя восстановления в конце каждого этапа необходимы для того, чтобы помочь твоему организму подготовиться к предстоящим нагрузкам; они так же важны для твоего успеха, как и те дни, когда ты тренируешься. Ты не сможешь добиться лучших результатов, если слишком утомлен, чтобы тренироваться с полной самоотдачей. В эти дни продолжай использовать свое тело: занимайся спортом, оставайся активным, но не тренируйся с отягощением. Дай мышцам отдохнуть от напряженной работы, которую ты выполняешь.
А также дай своему телу шанс нарастить новые мышцы. Это не происходит во время тренировок; на самом деле на тренировках ты разрушаешь мускулатуру. Новые мышцы формируются, пока ты спишь и отдыхаешь. Не лишай себя этой возможности.
Но помни: если ты не сделал достаточно для того, чтобы создать потребность в отдыхе и восстановлении, эти дни просто станут «выходными», которые не принесут тебе никакой пользы. Если ты хочешь добиться реального прогресса, старайся работать достаточно усердно, чтобы у твоего тела была причина для восстановления.
Подробнее тема отдыха, восстановления и травм обсуждается в главе 8.


Этап 3: Полет

Взрывные ноги
Взрывное тело в целом
Наконец-то обсудим то, чего все вы так ждали… Атакующие прыжки в глубину!
К этому моменту ты уже должен понимать, что мы закладывали основу для самой тяжелой работы, тренируя твое тело очень специфическим образом. Теперь ты готов к полету; твои мышцы натренированы создавать достаточную силу для отрыва от площадки и для поглощения удара при приземлении, чтобы ты мог снова взлететь — таково определение максимальной взрывной силы. Не просто один прыжок прямо вверх, а неустанное приложение силы во всех направлениях, снова и снова.
Этап 3 объединяет твою новую взрывную силу и скорость: мы измеряем, сколько повторов ты можешь сделать за установленное время. Теперь ты не просто прыгаешь, ты выполняешь прыжок на скорость в режиме быстрого повторения.
Этот этап готовит тебя к главной задаче — демонстрации высоких результатов во время игры. Одно дело прыгать на тренировке, другое дело — прыгать в реальной ситуации. Нам нужно обеспечить твоим мышцам такой уровень готовности и подготовки, чтобы, когда придет время действовать, тебе не приходилось об этом думать. Мы тренируем твои рефлексы брать на себя ведущую роль, чтобы, когда тебе нужно будет двигаться, твои мышцы знали, как быстро и мощно реализовать это движение.
Все, что ты сделал на первых двух этапах, позволит тебе справиться с упражнениями на данном этапе. Например, попробовав выполнять атакующие прыжки в глубину в начале нашей программы, ты сдался бы буквально через день; тогда твое тело еще не было подготовлено приземляться должным образом: твои бедра, колени и лодыжки не были бы готовы к такому испытанию. А вот теперь они готовы. Мы не просто учили тебя прыгать, мы работали над развитием твоей способности приземляться и снова стремительно взмывать в воздух… поглощая энергию и порождая новую силу.
И вся работа над мышечным корсетом, проделанная на этапах 1 и 2, окупается и здесь; эти упражнения требуют сильного тела в целом. Многие люди полагают, что кор — это просто область живота или «шесть кубиков». На самом деле он включает в себя все группы мышц: от груди до нижней части бедер, спереди и сзади. Сильный мышечный корсет поддерживает все твое тело, и он нужен тебе сейчас: по мере того как твои мышцы становятся более развитыми и ты обретаешь способность прыгать выше, нагрузка на бедра, колени и суставы также возрастает; твоим связкам и суставам теперь приходится поглощать большое количество ударов и энергии, когда ты постоянно ударяешься об пол и отскакиваешь. Сильный мышечный корсет помогает предотвратить травмы, когда ты бросаешь вызов своему телу новыми способами. Ты проделал всю эту работу на первых двух этапах, чтобы заложить фундамент.
Пришло время летать.
ЭТАП 3: ПОЛЕТ
ТРЕНИРОВКИ НА МАКСИМАЛЬНЫЙ РЕЗУЛЬТАТ
• Важно: тщательно читай каждое описание, изучай фотографии и обращай пристальное внимание на частности. Как расположены руки? Где должны находиться колени? На какой высоте должны быть бедра? Куда тебе нужно смотреть? Держать ступни вместе или врозь? На фотографиях показано правильное положение тела; лучших результатов (при минимальном риске травм) можно достичь, если точно его воспроизвести.
• Мелкие частности имеют огромное значение. Некоторые части тренинга похожи на упражнения, которые ты уже выполнял раньше, однако в большинстве из них есть небольшие изменения, которые в совокупности дают большие результаты. Малейшее изменение — постановка ноги на диск для штанги, поднятие пятки, поворот запястий — активизирует мышцы, на которых ты, скорее всего, никогда не фокусируешь свое внимание.
• Каждая последовательность начинается с упражнения на предварительное утомление и заканчивается растяжкой; они идентичны в каждой последовательности. Не пропускай их только потому, что ты делал их в предыдущей последовательности; они здесь не просто так и необходимы для твоего успеха. Мы подготавливаем и растягиваем область бедер, ведь чем более расслабленными будут бедра, тем выше ты сможешь прыгать. Если ты пропустишь эти элементы, твои бедра напрягутся, а прыгучесть будет серьезно ограничена.
• На этом этапе выбирай отягощения, которые тяжелее использовавшихся на предыдущем этапе, но не настолько тяжелые, чтобы тебе приходилось жертвовать точностью исполнения. Теперь мы поднимаем тяжести на скорость, чтобы понять, сколько повторений ты способен сделать за 30 секунд; суммарный вес отягощений менее значим, чем твоя способность правильно его перемещать, но больший вес и правильная техника выполнения упражнений дадут тебе лучшие результаты. Всегда существует возможность улучшить результаты, и у тебя это получится; увеличивай поднимаемый вес каждую неделю и между подходами, если можешь, но убедись, что ты способен поддерживать оптимальную технику. Если тебе трудно, значит, вес слишком тяжелый. Если усилий прикладывать не приходится, значит, вес слишком легкий.
• Помни, мы стремимся к взрывной скорости; это не программа по поднятию тяжестей. Меня не волнует, сколько ты можешь поднять. Мне важно, насколько быстро ты способен переместить вес из одного положения в другое. Взрывным ты становишься за счет скорости, а не массы.
• Если поначалу упражнение кажется тебе слишком сложным, продолжай работать. Ты сумеешь дойти до конца. «Атака в прыжке» — это последовательность; теперь, к концу третьего этапа, ты уже вполне справляешься с тем, чего не мог сделать в начале. Если ты не можешь выполнять упражнение в течение необходимого времени, прервись на мгновение, а затем продолжай. Начатое нужно завершить.
• Упражнения выполняются суперсетами, то есть мы будем чередовать два разных элемента, по три раза каждый. Выполни первое упражнение, затем другое упражнение, каждый из этих комплексов — по три подхода. Если в последовательности присутствует только одно упражнение, просто выполни его.
• Для упражнений, которые начинаются слева или справа:
• Для тренировок ног: 1-й день, начать с правой ноги. День 4-й, начать с левой ноги.
• Для тренировок «Тело в целом»: 2-й день, начать справа. День 5-й, начать слева.
• Отдыхай одну минуту перед каждым упражнением и две минуты перед каждым комплексом.
• Не забывай напрягать ягодицы и пресс во время каждого упражнения.
• Даже если ты успеешь завершить эти упражнения после 11-й недели, подожди до 12-й недели, чтобы увидеть полные результаты своей работы и полностью восстановиться перед продолжением интенсивной программы тренировок.
• Фиксируй свои результаты. Это самый лучший способ отслеживать твой прогресс.
• И, как всегда, все прыжки выполняются на максимальную высоту, а не на скорость.
ЭТАП 3: ПОЛЕТ
Расписание тренировок
Недели 9–12
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ЭТАП 3: СИЛА
ВЗРЫВНЫЕ НОГИ
Последовательности 11–15
День 1 и день 4

Последовательность 11

Комбинация «пожарный гидрант» / выход из моста
Сделать 10 раз вперед, 10 раз назад, 10 раз в стороны.
Повторить на другую ногу.
Затем выполнить выход из моста за 6 шагов. Повторить 3 раза.
Сделать 1 подход.

Становая тяга
Неделя 9: макс. кол-во повторений за 30 секунд.
Неделя 10: макс. кол-во повторений за 20 секунд.
Неделя 11: макс. кол-во повторений за 15 секунд.

Прыжки со сменой ног и касанием пятками ягодиц
Неделя 9: сделать 10 повторений, чередуя ноги (1 прыжок равен 1 повторению).
Неделя 10: сделать 8 повторений, чередуя ноги (1 прыжок равен 1 повторению).
Неделя 11: сделать 6 повторений, чередуя ноги (1 прыжок равен 1 повторению).
• Следует чередовать становую тягу и прыжки со сменой ног и касанием пятками ягодиц. Повторить 3 раза.

Растяжка сгибателей бедра
Выполнять по 30 секунд с каждой стороны.
Сделать 1 подход.
ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТЬ 11: УПРАЖНЕНИЯ
КОМБИНАЦИЯ «ПОЖАРНЫЙ ГИДРАНТ» / ВЫХОД ИЗ МОСТА
День 1, начать с правой ноги. День 4, начать с левой ноги.
• 10х вперед, 10х назад, 10х в стороны, на каждую ногу
• Затем 3 выхода из моста
• Неделя 7: удерживать 90 секунд, затем 10 повторений
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Начать с рук и коленей. Спина нейтральная, пресс и ягодицы напряжены, руки прямо под плечами, колени прямо под бедрами.
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• Согнув колено, поднять одну ногу в сторону как можно выше, не наклоняя таз; держать бедра и плечи перпендикулярно полу. Нога должна оставаться согнутой на протяжении всего упражнения, а не выпрямленной назад, так, чтобы пятка находилась рядом с ягодицами на протяжении всего упражнения. Зафиксировать это положение во время вращений.
• Поворачивать бедро по кругу 10 раз вперед, 10 раз назад и 10 раз отвести ногу в сторону.
• Повторяем на другую ногу.
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Затем сразу же переворачиваемся на спину для выполнения выхода из моста:
• Ступни стоят на полу на ширине бедер, колени согнуты, а бедра подняты как можно выше. Опираться следует на пятки, пальцы ног направлены вверх. Ягодичные мышцы остаются напряженными на протяжении всего упражнения. Руки вытянуты вдоль туловища.
• Делаем в направлении от себя 6 чередующихся шагов (по 3 с каждой стороны) на пятках, пока наши ноги полностью не выпрямятся, при этом таз ни на мгновенье не должен касаться пола.
• Останавливаемся, а затем возвращаемся в исходное положение с помощью тех же 6 чередующихся шагов. Повторить 3 раза.
СТАНОВАЯ ТЯГА
• Неделя 9: 30 секунд
• Неделя 10: 20 секунд
• Неделя 11: 15 секунд
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Начинать следует в следующей позиции: штанга у ног, хват грифа на расстоянии шире колен, грудь высоко поднята, спина ровная, ягодицы напряжены, гриф штанги находится близко к голеням.
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• Поднимаемся в положение стоя, слегка выдвинув бедра вперед; для вставания используем мускулатуру ног, бедер и ягодиц, а не мышцы поясницы.
• Обратное движение: слегка подаем бедра назад и возвращаемся в исходное положение, опуская штангу на пол, отводя бедра назад и сгибая ноги в коленях. Штангу необходимо держать как можно ближе к ногам.
• Вес следует увеличивать при каждом подходе или по мере возможности, оставляя прежним или увеличивая количество подходов.
ПРЫЖКИ СО СМЕНОЙ НОГ И КАСАНИЕМ ПЯТКАМИ ЯГОДИЦ
• Неделя 9: 10 повторений
• Неделя 10: 8 повторений
• Неделя 11: 6 повторений
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Начать следует в позиции стоя, ноги на ширине плеч. Мы будем возвращаться в это положение при каждом повторении.
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Прежде чем прыгать, нужно быстро присесть, чтобы придать себе инерцию. Это стремительное движение, которое выполняется перед прыжком без лишних колебаний.
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Подпрыгиваем прямо вверх на максимальную высоту и ударяем себя обеими пятками по ягодицам.
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Перед касанием пола разносим ноги в положение выпада и приземляемся в выпаде. Вперед не наклоняться. Передняя нога при приземлении должна быть согнута под углом 90 градусов.
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Затем возвращаемся в исходное положение, повторяем и приземляемся на другую ногу. Ноги нужно менять при каждом повторении.
РАСТЯЖКА СГИБАТЕЛЕЙ БЕДРА
Это упражнение повторяется в последовательностях 11–14.
День 1, начать с правой ноги.
День 4, начать с левой ноги.
• 30 секунд с каждой стороны
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• Исходное положение — передняя нога опирается на диск размером 1–2 дюйма, переднее колено согнуто чуть больше, чем на 90 градусов, заднее колено стоит на полу, бедра подаются вперед.
• Рукой, противоположной задней ноге, подтягиваем ступню к ягодицам, не отрывая колено от пола. Поднимаем другую руку с легким наклоном в сторону над головой. Подаем бедра вперед, пока в области бедер не будет ощущаться растяжение. Удерживать положение 30 секунд.
• Повторяем то же самое с противоположной стороны.

Если по-прежнему трудно подтягивать заднюю ступню к ягодицам, все равно нужно продолжать выполнять эту растяжку, не поднимая заднюю ступню. Ты в любом случае получишь результаты, хотя с дополнительной растяжкой это упражнение будет более эффективным. Продолжаем работать!

Последовательность 12

Комбинация «пожарный гидрант» / выход из моста
Сделать 10 раз вперед, 10 раз назад, 10 раз в стороны.
Повторить на другую ногу.
Затем выполнить выход из моста за 6 шагов. Повторить 3 раза.
Сделать 1 подход.

Приседания
Неделя 9: макс. кол-во повторений за 30 секунд.
Неделя 10: макс. кол-во повторений за 20 секунд.
Неделя 11: макс. кол-во повторений за 15 секунд.

Прыжки в группировке с кувырком назад
Неделя 9: сделать 10 повторений.
Неделя 10: сделать 8 повторений.
Неделя 11: сделать 6 повторений.
• Следует чередовать приседания и прыжки в группировке с кувырком назад. Повторить 3 раза.

Растяжка сгибателей бедра
Выполнять по 30 секунд с каждой стороны.
Сделать 1 подход.
ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТЬ 12: УПРАЖНЕНИЯ
КОМБИНАЦИЯ «ПОЖАРНЫЙ ГИДРАНТ» / ВЫХОД ИЗ МОСТА
Фото выше.
ПРИСЕДАНИЯ
• Неделя 9: 30 секунд
• Неделя 10: 20 секунд
• Неделя 11: 15 секунд
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Исходное положение — ноги на ширине плеч, бедра слегка отведены назад, пятки приподняты на 1–2 дюйма, опираясь на диск. Отягощение следует поместить за спину на верхнюю часть трапециевидной мышцы.
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• Полностью контролируя положение, отводим бедра назад, пока угол в коленном суставе не достигнет угла 90 градусов или чуть больше, а бедра не станут параллельными полу. Затем возвращаемся в положение стоя.
• Двигаться нужно как можно быстрее, используя полный диапазон движений и стремясь к точному исполнению элементов.
• Вес следует увеличивать при каждом подходе или по мере возможности, оставляя прежним или увеличивая количество подходов.
ПРЫЖКИ В ГРУППИРОВКЕ С КУВЫРКОМ НАЗАД
• Неделя 9: 10 повторений
• Неделя 10: 8 повторений
• Неделя 11: 6 повторений
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Исходное положение — стоя, ноги на ширине бедер.
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Опускаем таз вниз, приближая его к пяткам.
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Используя ноги для придания телу инерции, перекатываемся на спину, вытягивая ноги прямо до тех пор, пока они не окажутся слегка за головой.
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Затем перекатываемся в положение сидя, удерживая таз внизу, рядом с пятками. На ноги не вставать.
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Подпрыгиваем вертикально вверх как можно выше, прижимая колени руками к груди, а затем отпуская их. Следует подтягивать колени к груди, а не грудь к коленям.
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Приземляемся на переднюю часть стопы, чтобы бедра оказались выше уровня колен, сохраняя равновесие, чтобы приземление было устойчивым.
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Перед повторением упражнения необходимо вернуться в исходное положение.
РАСТЯЖКА СГИБАТЕЛЕЙ БЕДРА
Фото выше.

Последовательность 13

Комбинация «пожарный гидрант» / выход из моста
Сделать 10 раз вперед, 10 раз назад, 10 раз в стороны.
Повторить на другую ногу.
Затем выполнить выход из моста за 6 шагов. Повторить 3 раза.
Сделать 1 подход.

Болгарские выпады
Неделя 9: максимальное количество повторений в течение 30 секунд с одной стороны. Повторить с другой стороны.
Неделя 10: максимальное количество повторений в течение 20 секунд с одной стороны. Повторить с другой стороны.
Неделя 11: максимальное количество повторений в течение 15 секунд с одной стороны. Повторить с другой стороны.

Прыжки в группировке с выбрасыванием ног вверх
Неделя 9: сделать 10 повторений.
Неделя 10: сделать 8 повторений.
Неделя 11: сделать 6 повторений.
• Следует чередовать болгарские выпады с поднятой задней ногой и прыжки в группировке с выбрасыванием ног вверх. Повторить 3 раза.

Растяжка сгибателей бедра
Выполнять по 30 секунд с каждой стороны.
Сделать 1 подход.
ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТЬ 13: УПРАЖНЕНИЯ
КОМБИНАЦИЯ «ПОЖАРНЫЙ ГИДРАНТ» / ВЫХОД ИЗ МОСТА
Фото выше.
БОЛГАРСКИЕ ВЫПАДЫ
Неделя 9: 30 секунд с каждой стороны
Неделя 10: 20 секунд с каждой стороны
Неделя 11: 15 секунд с каждой стороны
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• Исходное положение — передняя нога на диске размером 1–2 дюйма; передняя пятка полностью прижата к поверхности диска. Задняя стопа поднята вверх, при этом передняя часть стопы опирается на скамейку.
Задняя нога должна быть максимально прямой. Отягощения следует держать вдоль туловища.
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• Опускаемся прямо в положение выпада, не наклоняясь вперед, пока нога не согнется немного больше, чем на 90 градусов.
• Поднимаемся обратно в исходное положение.
• Сначала упражнение выполняется с одной стороны, а затем повторяется с противоположной.
• Вес следует увеличивать при каждом подходе или по мере возможности, оставляя прежним или увеличивая количество подходов.
ПРЫЖКИ В ГРУППИРОВКЕ С ВЫБРАСЫВАНИЕМ НОГ ВВЕРХ
• Неделя 9: 10 повторений
• Неделя 10: 8 повторений
• Неделя 11: 6 повторений
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Исходное положение — стоя, ноги на ширине плеч.
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Вытягиваем руки вперед перед стопами и кладем ладони на пол. Колени согнуты, таз поднят вверх. Переносим весь свой вес на руки.
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Резко выбрасываем обе ноги назад и вверх, как можно выше и быстрее.
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Возвращаемся в предыдущее положение, приземляясь на носки; колени при этом согнуты, но не касаются пола. Положение рук не меняется.
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Далее следует быстро встать так, чтобы колени были согнуты, а бедра отведены назад, обеспечивая готовность к прыжку.
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Не останавливаясь, совершаем прыжок в группировке на максимальную высоту.
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Приземляемся, согнув колени; бедра не должны опускаться ниже уровня таза.
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Возвращаемся в исходное положение и повторяем упражнение.
РАСТЯЖКА СГИБАТЕЛЕЙ БЕДРА
Фото выше.

Последовательность 14

Комбинация «пожарный гидрант» / выход из моста
Сделать 10 раз вперед, 10 раз назад, 10 раз в стороны.
Повторить на другую ногу.
Затем выполнить выход из моста за 6 шагов. Повторить 3 раза.
Сделать 1 подход.

Становая тяга на прямых ногах
Неделя 9: макс. кол-во повторений за 30 секунд.
Неделя 10: макс. кол-во повторений за 20 секунд.
Неделя 11: макс. кол-во повторений за 15 секунд.

Атакующие прыжки в глубину
Неделя 9: сделать 5 повторений (тумба от 18 до 24 дюймов).
Неделя 10: сделать 4 повторения (тумба от 24 до 36 дюймов).
Неделя 11: сделать 3 повторения (тумба от 36 до 48 дюймов).
• Следует чередовать становую тягу на прямых ногах и атакующие прыжки в глубину. Повторить 3 раза.

Растяжка сгибателей бедра
Выполнять по 30 секунд с каждой стороны.
Сделать 1 подход.
ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТЬ 14: УПРАЖНЕНИЯ
КОМБИНАЦИЯ «ПОЖАРНЫЙ ГИДРАНТ» / ВЫХОД ИЗ МОСТА
Фото выше.
СТАНОВАЯ ТЯГА НА ПРЯМЫХ НОГАХ
• Неделя 9: 30 секунд
• Неделя 10: 20 секунд
• Неделя 11: 15 секунд
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Необходимо встать, отведя бедра немного назад и держа штангу перед бедрами.
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• Слегка отводим таз назад, оставляя ноги прямыми, спина ровная, плечи отведены назад; отягощения опускаем как можно ближе к полу; контролируем правильность стойки.
• Быстро возвращаемся в положение стоя и повторяем. Следует помнить, что на этом этапе мы работаем на скорость, поэтому повторения делаются быстро.
• Вес следует увеличивать при каждом подходе или по мере возможности, оставляя прежним или увеличивая количество подходов.
АТАКУЮЩИЕ ПРЫЖКИ В ГЛУБИНУ
Примечание. Это комплекс быстрых движений, между отдельными элементами паузы не делаются. Если требуется время для подготовки к следующему элементу комплекса, нужно стараться выполнять все движения более плавно, продвигаясь вперед.
• Неделя 9: 5 повторений (тумба 18–24 дюйма)
• Неделя 10: 4 повторения (тумба 24–36 дюймов)
• Неделя 11: 3 повторения (тумба 36–48 дюймов)
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Исходное положение — на коленях, спина прямая. Носки направлены в пол.
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Опускаем таз на пятки.
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Быстрым движением слегка опускаемся вниз, чтобы придать себе инерцию, а затем прыжком переходим в присед. Приземляемся на переднюю часть стопы.
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Из приседа прыгаем на тумбу, приземляясь на нее со слегка согнутыми ногами.
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Прыгаем с тумбы вперед как можно выше.
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Приземляемся на переднюю часть стопы. При приземлении таз не должен опускаться ниже уровня бедер. После приземления следует полностью выпрямиться.
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Затем снова поворачиваемся лицом к тумбе и опускаемся на колени. Носки направлены в пол.
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Опускаем таз на пятки.
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Быстрым движением слегка опускаемся вниз, чтобы придать себе инерцию, а затем прыжком переходим в присед. Приземляемся на переднюю часть стопы.
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Из приседа прыгаем на тумбу, приземляясь на нее со слегка согнутыми ногами. После приземления следует полностью выпрямиться.
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Спрыгиваем с тумбы вперед и приземляемся на переднюю часть стопы. Прыжок делается не на максимальную высоту. Можно просто спрыгнуть на пол. При приземлении таз не должен опускаться ниже уровня бедер.
• Все вышеперечисленные шаги равны 1 повторению.
• Снова поворачиваемся и повторяем упражнение как можно быстрее.
РАСТЯЖКА СГИБАТЕЛЕЙ БЕДРА
Фото выше.

Последовательность 15

Комбинация «пожарный гидрант» / выход из моста
Сделать 10 раз вперед, 10 раз назад, 10 раз в стороны.
Повторить на другую ногу.
Затем выполнить выход из моста за 6 шагов. Повторить 3 раза.
Сделать 1 подход.

Подъем на носки с отягощением
Неделя 9: макс. кол-во повторений за 30 секунд.
Неделя 10: макс. кол-во повторений за 20 секунд.
Неделя 11: макс. кол-во повторений за 15 секунд.
Сделать 3 подхода.

Растяжка икроножных мышц
Выполнять по 30 секунд с каждой стороны.
Сделать 1 подход.
ПОСЛЕДОВАТЕЛЬНОСТЬ 15: УПРАЖНЕНИЯ
КОМБИНАЦИЯ «ПОЖАРНЫЙ ГИДРАНТ» / ВЫХОД ИЗ МОСТА
Фото выше.
ПОДЪЕМ НА НОСКИ С ОТЯГОЩЕНИЕМ
• Неделя 9: 30 секунд
• Неделя 10: 20 секунд
• Неделя 11: 15 секунд
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Исходное положение — стоя, носки опираются на диски, пятки на полу, штанга располагается за спиной на верхней части трапециевидной мышцы.
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Стремительно поднимаемся на носки на максимальную высоту и продолжаем поднимать и опускать пятки как можно быстрее, выполняя максимальное количество повторений за отведенное время и следя за техникой исполнения.
РАСТЯЖКА ИКРОНОЖНЫХ МЫШЦ
30 секунд с каждой стороны

[image: ]

• Без отягощений нужно встать одной ногой на диск (на высоте не менее 4 дюймов от пола) так, чтобы пятка выступала за его край.
• Медленно опускаем пятку с диска, пока не станет ощущаться натяжение икроножной мышцы. Фиксируем положение, не раскачиваясь и не подпрыгивая.
• Меняем ноги и повторяем упражнение.
ЭТАП 3: ПОЛЕТ
ВЗРЫВНОЕ ТЕЛО В ЦЕЛОМ
День 2 и день 5
Недели 9, 10 и 11: максимальное количество повторений каждого упражнения в течение 30 секунд. Необходимо стараться увеличивать количество повторений каждую неделю.

Отжимания с хлопком

Подтягивания со сменой хвата в верхней точке
Упражнения выполняются поочередно. Повторить 3 раза.

Подъем штанги на грудь и жим над головой

Сгибание рук на бицепс
Упражнения выполняются поочередно. Повторить 3 раза.

Отжимания в положении согнувшись в наклоне

Планка со сменой положения ног
Упражнения выполняются поочередно. Повторить 3 раза.

Боковая планка с поворотом
Повторить по 3 подхода с каждой стороны.
ВЗРЫВНОЕ ТЕЛО В ЦЕЛОМ – УПРАЖНЕНИЯ
ОТЖИМАНИЯ С ХЛОПКОМ
Недели 9, 10, 11: 30 секунд
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Начать следует в упоре лежа; пресс напряжен, спина прямая, руки непосредственно под плечами. Упираемся на носки. Сгибаем руки.
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Опускаем грудь на 1 дюйм от пола в позицию для отжимания.
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• Используя бедра и всю верхнюю часть тела, резко подбрасываем себя вверх так, чтобы успеть оторвать руки от пола и хлопнуть в ладоши до возвращения в упор лежа. Сразу же повторяем это упражнение в течение указанного времени.
• Чтобы смягчить приземление, можно подложить под ладони коврик.
ПОДТЯГИВАНИЯ СО СМЕНОЙ ХВАТА В ВЕРХНЕЙ ТОЧКЕ
Недели 9, 10, 11: 30 секунд

[image: ]

Исходное положение — в висе на прочной перекладине, руки чуть шире плеч, ладони развернуты от себя, колени слегка согнуты.
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Подтягиваемся до тех пор, пока подбородок не окажется над перекладиной, используя ноги, бедра и всю верхнюю часть тела для создания инерции.
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Когда подбородок окажется над перекладиной, следует быстро отпустить перекладину и поменять хват таким образом, чтобы ладони были обращены к себе; это верхняя позиция упражнения. Опускаемся до тех пор, пока руки полностью не выпрямятся.
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• Теперь нужно снова перейти в верхнюю позицию, чтобы подбородок оказался над перекладиной.
• Затем снова опускаемся на руках, чтобы перейти в исходное положение для подтягивания, и повторяем все упражнение, каждый раз меняя хват.
• Каждый раз в верхней точке мы отпускаем перекладину, меняем хват, опускаемся вниз и снова поднимаемся вверх.
• Это очень сложное упражнение, которое я делаю со своими профессионалами; оно требует значительной взрывной силы и скорости. В случае необходимости, если понадобится дополнительная помощь, следует воспользоваться услугами страхующего.
ПОДЪЕМ ШТАНГИ НА ГРУДЬ И ЖИМ НАД ГОЛОВОЙ
Для этого упражнения можно использовать штангу или гантели.
Недели 9, 10, 11: 30 секунд
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Исходное положение — штанга на уровне бедер, бедра отведены назад, колени слегка согнуты. Руки должны находиться на расстоянии чуть шире плеч.
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Поднимаем штангу до тех пор, пока локти не окажутся развернутыми в стороны под углом 90 градусов, затем резко опускаем локти вниз и вперед так, чтобы штанга оказалась перед плечами.
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Для создания инерции отводим бедра назад и сгибаем колени, а затем быстро выполняем жим над головой.
• Выполняем элементы в обратной последовательности и возвращаемся в исходное положение.
• Вес следует увеличивать при каждом подходе или по мере возможности, оставляя прежним или увеличивая количество подходов.
СГИБАНИЕ РУК НА БИЦЕПС
Недели 9, 10, 11: 30 секунд
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Гантели держим вдоль туловища, запястья прямые и повернуты вперед так, чтобы ладони были направлены от себя. Поднимаем гантели прямо к плечам. Локти не двигаются ни вперед, ни назад.
• Необходимо сделать как можно больше повторений за указанное время, следя за правильной техникой выполнения упражнения.
• Вес следует увеличивать при каждом подходе или по мере возможности, оставляя прежним или увеличивая количество подходов.
ОТЖИМАНИЯ В ПОЛОЖЕНИИ СОГНУВШИСЬ В НАКЛОНЕ
Недели 9, 10, 11: 30 секунд
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Исходное положение — ноги стоят на тумбе или скамейке, ладони полностью опираются на пол, пальцы направлены прямо вперед, ноги прямые, насколько это возможно, таз поднят вверх. Ягодичные мышцы напряжены.
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• Опускаем голову к полу (но не касаясь его), сгибая руки, отводя локти наружу. Затем снова поднимаемся в исходное положение. Повторяем упражнение.
• Если вызывает опасение возможное падение вперед, можно положить перед собой подушку или коврик. В случае необходимости следует воспользоваться услугами страхующего, который поможет выполнить движение вверх, поддерживая за бедра.
ПЛАНКА СО СМЕНОЙ ПОЛОЖЕНИЯ НОГ
Недели 9, 10, 11: 30 секунд
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Начать следует в планке на руках с опорой на носки, пресс и ягодичные мышцы напряжены, спина прямая.

[image: ]

• Поднимаем одно колено и тянем его под туловищем к противоположному локтю. Внешняя часть бедра параллельна полу, стопы вытянуты вперед. Бедро не должно опускаться на пол; его следует держать приподнятым, пытаясь занести колено как можно дальше.
• Ноги следует менять, добиваясь максимального числа повторений.
БОКОВАЯ ПЛАНКА С ПОВОРОТОМ
Недели 9, 10, 11: 30 секунд
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Начать следует в боковой планке на одной руке, другая рука над головой, пресс и ягодичные мышцы напряжены, спина прямая. Сгибаем верхнее колено по направлению к груди. Бедра не должны опускаться к полу.
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• Затем поворачиваем туловище (удерживая ногу приподнятой и согнутой в колене), пока плечи не станут перпендикулярны полу, а рука полностью не выпрямится под грудью.
• Возвращаемся в исходное положение боковой планки и делаем максимальное количество повторений с каждой стороны.
ЭТАП 3: ПОЛЕТ
Отдых и восстановление
Дни 3, 6 и 7, а также вся 12-я неделя
Несмотря на то, что 12-я неделя уже практически завершает нашу программу, тебе все равно потребуется неделя, чтобы полностью восстановиться, прежде чем снова браться за силовые тренировки. Если ты планируешь повторить «Атаку в прыжке», сделай перерыв в две недели, прежде чем начать работу заново (см. главу 10 «Этап совершенствования», где эта тема обсуждается подробнее).
Дни отдыха и восстановления необходимы для восстановления твоего тела и его адаптации к новым задачам; дни отдыха так же важны для достижения успеха, как и те дни, когда ты тренируешься. Именно в это время твое тело становится сильнее. На самом деле ты не наращиваешь новые мышцы в тренажерном зале; там они разрушаются. Новые мышцы формируются, пока ты отдыхаешь и восстанавливаешься после интенсивных тренировок. Отсутствие отдыха означает отсутствие восстановления и, как следствие, отсутствие новых мышц.
И ты однозначно не сможешь добиться лучших результатов, если ты слишком утомлен, чтобы выкладываться полностью; уставшие мышцы — неэффективные мышцы. Поэтому никаких силовых тренировок в дни отдыха и восстановления. Продолжай использовать свое тело: занимайся спортом, оставайся активным, но дай своим мышцам возможность прийти в норму. Подробнее тема отдыха, восстановления и травм обсуждается в главе 8.


Глава 7
Топливо для «Атаки в прыжке»

Признайся честно: когда дело доходит до еды и питья, от чего ты готов отказаться ради достижения поставленной цели?
Трудно сосчитать, сколько спортсменов говорили мне: «Я сделаю все, чтобы играть, я хочу быть лучшим, просто скажи мне, что мне нужно делать!» Потом я призываю их отказаться от двойных чизбургеров с беконом и газировки, и у них начинают выпадать волосы.
Когда кто-либо из игроков говорит мне, что он «испытывает голод», мне иногда приходится задаться вопросом, чего именно он алчет: успеха или десерта.
Когда ты решаешь стать серьезным спортсменом, твоим приоритетом должно стать питание для достижения физического совершенства независимо от того, насколько сильно ты любишь картошку фри. Если ты работаешь над тем, чтобы стать сильнее и укрепить свое тело, ты должен питаться так, чтобы поддерживать рост и восстановление мышц, а также получать достаточно энергии, когда она тебе нужна. Теперь ты ешь ради хорошей спортивной формы, а не ради развлечения. Я не призываю тебя жертвовать вкусной или полезной едой, но, если ты серьезно относишься к своему телу и его работе, тебе следует позаботиться о материальной части. Представь себя гоночным автомобилем: без подходящего топлива ты не сможешь поехать слишком далеко или слишком быстро.
Ты ведь уже не в первый раз это слышишь, правда? Большинство спортсменов знают: то, как они питаются, напрямую связано с тем, как они играют; в этом нет ничего нового. Тогда объясни мне следующее: почему после бесконечных часов тренировок, занятий и соревнований так трудно придерживаться здоровой и эффективной диеты? Как можно проводить часы в спортзале, потея, работая и давая себе клятву сделать все, чтобы стать лучшим, а затем саботировать все это тем, чем ты питаешь свое тело? Почему многим спортсменам так сложно питаться правильно?
Вот почему: потому что они думают, что хорошее питание — это слишком сложно. Что мне следует есть? Когда мне следует это есть? Сколько мне нужно есть? Это слишком дорого! Я не готовлю!
Многие спортсмены считают, что питание — это все или ничего: ты или питаешься правильно, или нет. А потом, когда какой-нибудь эксперт или тренер говорит тебе, что делать, ты получаешь гигантский список всего, что тебе не следует есть, и внезапно осознаешь, что только что потерял своего лучшего друга. Ты снова и снова слышишь о «вредной» для тебя пище и чувствуешь вину из-за того, что ее съел. У тебя нет времени и желания возиться на кухне или в продуктовом магазине. Тебе нужно что-то быстрое и простое.
Я верю в возможность организовать это без лишних сложностей. Когда у меня есть игрок, которому нужно изменить свои привычки питания, я даю ему посильную программу, потому что, если она будет слишком ограничивающей и подавляющей, он перестанет ей следовать. Мне приходится реалистично относиться к еде, алкоголю и другим вещам, от которых они в любом случае не откажутся, поэтому я предоставляю своим ребятам выбор. Я знаю, что не смогу заставить тех, кто помоложе, отказаться от быстрого питания; это часть их привычного образа жизни. Знаешь, почему такое питание называется быстрым? Потому что оно ускоряет тебя на пути к завершению твоей спортивной карьеры. Окей, ты не готов от него отказаться? Тогда тебе придется разумнее подходить к своей диете. Если хочешь гамбургер, замени его жареной картошкой. Выбирай сэндвичи с курицей вместо чизбургеров. Если ты просто жить не можешь без чизбургеров, то вместо двух в день съедай один. Когда ты берешь этот двойной чизбургер с беконом и тремя ломтиками хлеба, убери из него один ломтик хлеба и половину бекона. Затем постепенно убери из него два ломтика хлеба и еще немного бекона. Вместо того, чтобы выпить два стакана газировки, как насчет одного стакана газировки и одной бутылки воды? Или окончательно сойти с ума и навсегда отказаться от газировки? Я знаю, что ты терпеть не можешь омлеты из яичных белков. Как насчет двух белков и одного целого яйца?
Я даю своим ребятам рекомендации по питанию, список продуктов, которые можно и нельзя употреблять. Я не даю им индивидуальную диету с указанием того, сколько унций курицы они могут съесть и сколько им разрешено черники. Все будут так или иначе нарушать диету. Все без исключения. И как только они ее нарушили, им кажется, что все кончено, потому что предписания не выполнены. Я не хочу видеть, как ты отмеряешь четверть чашки сыра, я хочу, чтобы ты руководствовался здравым смыслом. Не требуется степень в области диетологии, чтобы понять, что лучше съесть курицу гриль, чем пакетик чипсов, или что полезнее есть фрукты, чем шоколадные батончики. Вопрос в следующем: достаточно ли тверды твои намерения и характер, чтобы ты мог управлять своим питанием, или тобой управляет еда? Ты не сможешь достичь желаемого, если не будешь готов делать то, что нужно. Ключ к успеху — готовность отказаться от того, что мешает тебе достичь цели.
Это не значит, что нужно делать все и сразу. Ты обманываешь себя, если думаешь, что можешь радикально изменить свою диету за одну ночь; обычно это работает пару дней, а потом становится слишком тяжело. Когда мы меняем слишком многое и слишком быстро, такие изменения не приживаются. А вот незначительные изменения приводят к большим результатам.
Осуществляй переход медленно. Действуй поэтапно, постепенно внося изменения в свой рацион. Я хочу, чтобы ты выбрал один продукт, от которого ты можешь отказаться, и перестал его употреблять. Газированные напитки, картофель фри, чипсы, мороженое… что угодно, от чего ты способен избавиться. Через неделю исключи что-нибудь еще. Найди какой-то из аспектов, который можно улучшить, — прием пищи поздно вечером, пропуск завтрака — и измени свой распорядок. Находи небольшие способы улучшения; в совокупности они дают ощутимый эффект. Ты будешь чувствовать себя намного лучше, что отразится на спортивных результатах, и вскоре небольшие изменения станут образом жизни.
И не надо говорить мне, что ты можешь есть что угодно и при этом отлично играть. Если ты ешь всякую дрянь и демонстрируешь хорошие результаты, подумай, насколько лучше ты мог бы играть, если бы придерживался правильной диеты. Гоночный автомобиль будет прекрасно ездить на обычном топливе, но стоит залить ему в бак что-то особенное, и он покажет невиданную ранее динамику.
Вот несколько простых способов контролировать свое питание; чем большее их количество ты сможешь применить, тем выше будут твои достижения. Каждое из этих предложений так или иначе улучшит твои спортивные результаты. И, как и в других моих списках, все пункты обозначены номером 1, потому что все они одинаково важны.
Если ты способен справиться с тяжелой работой и тренировками, необходимыми для занятий выбранным тобой видом спорта, ты справишься и с этими элементарными изменениями образа жизни. И, честно говоря, если ты поймешь, что не можешь следовать этим нескольким простым рекомендациям, я думаю, тебе следует задуматься, насколько серьезно ты относишься к достижению своих спортивных целей. Да, я знаю, что может быть сложно сократить количество сахара в рационе или отказаться от пиццы поздно вечером, но я говорю своим клиентам: вам не обязательно любить процесс приложения усилий, вам просто нужно жаждать результата.

1. Ешь пять раз в день. Как спортсмену, тебе нужна постоянная энергия, а не взлеты и падения, как тогда, когда ты находишься на американских горках «голодный/наевшийся/голодный/наевшийся». Это означает, что нужно контролировать свой голод и поддерживать постоянный уровень сахара в крови, чтобы у тебя не возникало тяги к перекусам и к неуемному поглощению всего того, что находится перед тобой. Тебе известно, что происходит после этого: неизбежный срыв, который снова отправляет тебя за перекусами. Качественная еда дает превосходные результаты. Планируй свое питание точно так же, как планируешь тренировки, и придерживайся выбранного распорядка. Вот пример пятиразового питания с некоторыми рекомендациями по поводу того, что следует есть:
• Завтрак (горячие каши, например овсянка).
• Протеиновый коктейль или небольшой перекус (да: небольшой кусочек курицы, зеленое яблоко, горсть орехов; нет: пончик, крендель, замороженная пицца или шоколадный батончик).
• Обед (легкая еда, богатая углеводами и белками, например, салат или буррито с курицей гриль: нечто такое, что не отяготит тебя до конца дня и не вызовет желания вздремнуть. Если у тебя есть доступ только к фастфуду, съешь сэндвич с курицей и пропусти картошку фри).
• Протеиновый коктейль или небольшой перекус — что бы из них ты не употребил поздно утром (время суток, когда большинство людей чувствуют, что у них падает уровень сахара в крови, что вызывает послеобеденную сонливость. Прием небольших порций пищи в течение дня должен исправить это неудобство, но если ты чувствуешь вялость, не ешь конфеты или другие источники пустых калорий. Белок переваривается медленнее и дольше дает чувство сытости).
• Ужин (белковый — курица/рыба/индейка — и зеленые овощи).

2. Выпивай большой стакан воды до и во время каждого приема пищи. Это оказывает два существенных воздействия на твое питание. Выпитая вода даст тебе чувство сытости, препятствуя перееданию. Вода также питает твой организм. Тебе не нужны калории или сахар, содержащиеся в газированных и спортивных напитках до, во время или после еды; на самом деле они могут вызвать у тебя еще большую жажду и стремление есть еще больше сладкого. Твое тело на 60–70 процентов состоит из воды. Необходимо поддерживать этот уровень.

3. Употребляй углеводы в начале дня. Ты заливаешь в бак бензин перед тем, как сесть за руль, или когда стоишь на обочине дороги в ожидании эвакуатора? Начни утро с углеводов, чтобы можно было использовать топливо, которое они дают тебе, в течение дня. С приближением вечера, когда ты становишься менее активным, следует уменьшить потребление углеводов и увеличить количество белка (который является строительным материалом для твоих новых мышц). Не потребляй больше углеводов, чем можешь сжечь; это ведет к накапливанию неиспользованных калорий, что в конечном итоге сделает тебя толстым и медлительным. И самое главное, получай углеводы из цельного зерна, фруктов и овощей, а не из конфет, чипсов и газировки.

4. Овсянка на завтрак. Не говори мне, что у тебя нет времени на завтрак. Уделяй ему время так же, как ты уделяешь время тренировкам на площадке, тренировкам в зале и играм. Это так же важно для твоей спортивной жизни, как и все остальное, что ты делаешь для прогресса в своем виде спорта. Горячие каши, такие как овсянка, являются отличным источником сложных углеводов; они дают тебе энергию и чувство сытости на все утро. И в отличие от сахарных хлопьев с маленькими зефирками и искусственными фруктами в сахарной глазури, они не повышают уровень сахара в крови настолько, чтобы уже через час чувствовать себя подавленным и весь день бороться с тягой к еде. Я не говорю о подслащенной ароматизированной овсянке в упаковке; ты будешь есть обычную овсянку. Если тебе нужно добавить к ней немного обезжиренного молока, ягод или каплю арахисового масла — пожалуйста, но помни, что мы уменьшаем количество сахара, а не намазываем его на здоровую в других отношениях пищу. Я знаю, что многие любят заправлять овсянку взбитыми сливками, коричневым сахаром, фруктами или другими подсластителями. Не делай этого. Мы тренируемся ради конечного результата.

5. Выбирай цельнозерновой, а не белый или пшеничный. Белый или пшеничный? Это величайший вопрос с подвохом во всей истории обработанных пищевых продуктов. Спроси себя: если темный хлеб — пшеничный, то из чего сделан белый хлеб? Правильно… из пшеницы. Один из них темный, а другой обесцвечен добела. Та же самая пшеница. Они не имеют ничего общего с тем, что тебе нужно: 100 процентов цельной пшеницы или 100 процентов цельного зерна. Я знаю, что выбор есть не всегда, но при его наличии необходимо знать разницу между хлебом, который при попадании в кровоток действует подобно сахару, и хлебом, который питает тело. Не дай себя обмануть названием «мультизерновой», — звучит оно хорошо, но на самом деле обозначает хлеб, состоящий из множества ингредиентов, которые на самом деле тебе не нужны, в сочетании с небольшим количеством цельного зерна — или формулировкой «содержит цельную пшеницу», которая означает, что ты получаешь только некоторое, недостаточное ее количество. Если у тебя есть выбор, выбирай цельнозерновые продукты. И, кстати, если ты можешь полностью отказаться от хлеба, это тоже нормально. Есть много других хороших источников углеводов.

6. Не забывай контролировать размер порций. Все мы были воспитаны так, чтобы доедать все, что лежит на наших тарелках, а не выбрасывать пищу. Но когда ты ешь, чтобы получить оптимальное количество энергии для занятий спортом, необходимо знать, когда пора остановиться. Сам факт питания здоровой пищей не означает необходимости наедаться до тошноты. Следуя плану «Есть пять раз в день», ты никогда не должен чувствовать себя настолько голодным, чтобы объедаться. Когда ты садишься есть, помни, что это не последний твой прием пищи; ты снова сможешь поесть через несколько часов. Здравый смысл: ешь не для того, чтобы чувствовать себя сытым, а для того, чтобы не испытывать голода. День благодарения бывает только один раз в году; остальные 364 дня должны быть посвящены самоконтролю и рациональному питанию.

7. Ешь зелень как можно чаще. Зеленые овощи с низким содержанием калорий и сахара, высоким содержанием питательных веществ дают тебе только полезное и ничего вредного. Почему именно зеленые, а не все овощи? Потому что овощи других цветов содержат больше сахара. Морковь и сладкий картофель обладают питательной ценностью, но в них также больше сахара. Ты можешь включать их в свой рацион, но особое внимание следует уделять зелени: брокколи, шпинату, зеленой фасоли, салату, спарже.

8. Когда просто нужно перекусить. Такое случается. Ты не машина. Иногда просто нужно поесть. Когда тебе хочется перекусить (в дополнение к пяти запланированным приемам пищи), съешь зеленое яблоко; зеленые яблоки содержат больше клетчатки и не такие сладкие, как красные. Почему яблоко? Когда ты с ним управился, его больше нет. Когда ты садишься за стол с миской вишни, винограда или орехов, то будешь совать туда руку снова и снова, пока не переешь настолько, что не сможешь пошевелиться. Это относится и к другим пищевым продуктам небольшого размера: пара превращается в горстку, которая превращается уже в нечто большее, чем просто закуска. Если сомневаешься, возьми одно яблоко. Оно гарантированно насытит тебя до следующего приема пищи.

9. Раз в две недели забывай правила. Точно так же, как иногда ты отдыхаешь от тренировок, тебе следует отвлекаться от своего плана питания и получать удовольствие. Я не говорю, что ты должен наедаться до умопомрачения, но на самом деле для твоего тела полезно нарушить привычный распорядок и встряхнуть обмен веществ: такая активизация метаболизма повысит твою способность сжигать больше калорий. Также полезно время от времени снимать напряжение, связанное с постоянной концентрацией на тренировках; тебе будет легче придерживаться хороших привычек питания, если ты сможешь иногда смягчать правила. Если намечается праздник, день рождения или вечеринка, получай удовольствие. Но помни, ключевое слово здесь — «удовольствие»; не теряй голову. Оставшуюся часть недели тебе придется прикладывать слишком много усилий, чтобы нейтрализовать последствия своей невоздержанности.

10. Если твоя цель — похудеть… не ешь после 20:00. Если ты не тренируешься или не играешь по вечерам, тебе не нужно больше калорий или углеводов после ужина; они просто будут храниться в твоем теле как неиспользованное топливо, которое в конечном итоге превращается в жир, если остается невостребованным. Если ты просыпаешься сытым со вчерашнего вечера, ты определенно ешь слишком много и слишком поздно. Вечером нужно есть ровно столько, чтобы этого хватило до утра; ты должен просыпаться с чувством голода и готовности снова взяться за дело. Если ты очень голоден и понимаешь, что тебе обязательно нужно подкрепиться, то пусть это будет нежирная белковая пища (например, куриная или индюшиная грудка) и большой стакан воды, а не сладости или чипсы с газировкой.

11. Если ты хочешь набрать вес… есть посреди ночи — не лучший вариант. Полный желудок помешает полноценно отдохнуть, а этот отдых тебе необходим. При желании добавить калорий можно съесть перед сном бутерброд с арахисовым маслом и желе (не забудь выбрать цельнозерновой хлеб) с большим стаканом молока; только не набивай желудок печеньем и солеными крендельками. Лучше всего набирать вес в тренажерном зале, а не с помощью поздних перекусов.

Я хочу, чтобы ты следовал всем этим рекомендациям, но если бы мне нужно было выделить один существенный момент для улучшения общей работоспособности, мой совет был бы таким: контролируй потребление сахара и учись понимать, сколько сахара содержится в том, что ты ешь и пьешь. Речь не только о сокращении калорий, хотя для меня важно, чтобы ты следил за своим весом. Речь о том, как потребление сахара влияет на твою работоспособность. Я хочу, чтобы твои уровни энергии и сахара в крови были стабильными, без пиков и спадов, чтобы ты мог функционировать максимально эффективно в течение более длительного времени. Избавься от взлетов и падений, «зависаний», внезапной усталости, чтобы не справляться с ними, потребляя еще больше сахара. Контролируй то, что потребляешь; не позволяй этому контролировать тебя.
Возможно, ты считаешь, что спортсмены профессионального уровня следят за своей диетой. Однако не всегда это так. Как правило, я хочу, чтобы все мои ребята ели меньше сладкого; когда я начинаю с ними работать, они редко осознают, сколько сахара они потребляют. Если ты вырос на газировке, соке, конфетах и чипсах, то это все, что известно твоему телу; ты понятия не имеешь, как хорошо ты чувствовал бы себя и насколько лучше играл бы без такого количества сахара в твоем организме. Если у тебя выработались вредные привычки питания, от них очень трудно избавиться.
Однажды у меня был клиент, который не мог сбросить вес, что бы он ни делал, как бы я его ни тренировал. Я говорил с ним о его питании. Я даже нанял повара, чтобы тот готовил ему еду. Но ему все равно не удавалось сбросить ни фунта. Наконец я пошел к нему домой, чтобы поговорить с его женой и узнать, что происходит. Я попросил ее составить список всего, что он ел.
И причина нашлась: два галлона апельсинового сока каждый день.
Это пара тысяч калорий и более 300 граммов сахара, причем еще до того, как он съел хотя бы ложку еды.
Он был шокирован, узнав, что апельсиновый сок находится в списке запрещенных продуктов, потому что ему, как и многим другим людям, с детства внушали, что апельсиновый сок «полезен» для здоровья. И да, у него есть свои преимущества — много витамина С, — но его нельзя пить галлонами и при этом рассчитывать похудеть. Он понятия не имел, сколько сахара потребляет, потому что его тело полностью привыкло к сладкому и постоянно требовало еще больше; чем больше он пил этого сока, тем больше ему хотелось пить. Сахар оказывает на организм действие, подобное наркотическому, и, как и любой наркотик, он легко может вызвать у тебя зависимость.

Если ты не веришь мне, спроси любого, кто занимался по диетической программе, которую я называю «Список». Это программа, которую я даю спортсменам, желающим быстро и безопасно сбросить вес — двадцать один день неустанного сжигания жира. «Список» представляет собой полный перечень тех продуктов, которые можно есть, и тех, которые есть нельзя. Если ты хочешь узнать, какое количество сахара циркулирует в твоем теле, удали его весь за двадцать один день и посмотри, как это отразится на твоем самочувствии. Ты даже представить себе не можешь, как сильно влияет на тебя сахар, пока не откажешься от него полностью; побочные эффекты бывают очень ощутимыми. У тебя будет ужасно болеть голова за одним глазом. Тебя будет бросать то в холод, то в жар, тебя будет тошнить. Тебя станет трясти, как героинового наркомана во время ломки… угадай почему? Потому что ты и есть наркоман. Это серьезное испытание. Но результаты не заставят себя ждать, и эта система работает просто исключительно: сжигает жир, восстанавливает уровень сахара до нормы и повышает твою продуктивность во всех отношениях. Я не ищу легкого пути, я пытаюсь добиться максимального эффекта.
Мне это удалось. Всем моим тренерам приходится проходить эту программу. Соответственно, мы сразу же видим, если кто-то пытается жульничать.
Вот приходит ко мне парень, предположительно занимающийся по «Списку», и выглядит он просто великолепно.
Веселый, энергичный, готовый к работе. Я спрашиваю его: «Как тебе диета?»
«Прекрасно! — отвечает он. — Никаких проблем!»
Я жду пару дней и спрашиваю еще раз: «Ты хорошо себя чувствуешь?»
«Да, я чувствую себя хорошо».
«Ты придерживаешься диеты?»
«О да, я в порядке».
Да ладно, ты не в порядке, ты лжец. Отнесись к задаче серьезно или найди себе другое место, если настроен на неудачу. У меня был клиент, который хотел придерживаться «Списка» (и нуждался в этом), но я знал, что как только он сядет на диету, то сразу же перестанет тренироваться; низкий уровень углеводов может временно повлиять на твою физическую выносливость, если ты привык показывать очень высокие результаты.

«Просто приди на тренировку, — сказал я ему. — Мне все равно, что ты будешь делать, когда придешь сюда, но я хочу видеть тебя здесь».
И он это сделал. На третий день он с трудом зашел в спортзал, лег посреди баскетбольной площадки и пролежал там весь день. Просто лежал не двигаясь. Остальные ребята не могли использовать эту площадку.
«Ты сказал мне прийти», — вымолвил он со стоном.
Эта диета бросит вызов твоей психологической устойчивости, но когда ты с ней справишься, то почувствуешь себя лучше, чем когда-либо. Улучшается все: от выносливости и сна до кожи и настроения. Ты просто чувствуешь себя хорошо.
Послушай, я не предлагаю тебе вести образ жизни без сахара, чтобы ты мог стать великим спортсменом. Но это факт: чем больше сахара потребляешь, тем больше хочется… так что ты будешь потреблять больше и жаждать его еще сильнее, и… ну ты понял. Если уровень сахара в крови находится под контролем, твоя тяга к еде тоже будет под контролем.
В целом я считаю, что парни, в рационе которых больше сахара, — это те же парни, которые постоянно хотят употреблять спортивные напитки; им нужны углеводы, чтобы заменить то, что они сжигают. Спортсмены, в рационе которых меньше сахара, гораздо чаще довольствуются водой; на самом деле они и не притронутся к высококалорийным напиткам, потому что их организм в них не нуждается. Игроки, потребляющие много сахара, действительно ощущают, когда уровень сахара в крови падает, в то время как игроки, которые умеют исключить сахар из своего рациона, практически избавлены от этого неудобства.
Когда ты тренируешься в зале и на площадке, усердно работаешь, я не считаю проблемой употребление спортивных напитков в качестве источника углеводов, позволяющего заменить сожженные ранее калории и восполнить утраченное. Время игры, время тренировки — самый подходящий момент для этого. Но не в качестве напитка для употребления во время просмотра телепередач или ужина. Слишком много сахара. Ведь тебе нужно возместить потерянный сахар, а не перегрузить организм избыточным его количеством. Не пей свои калории. Для сохранения баланса я прошу своих игроков чередовать то, что они пьют: одна бутылка спортивного напитка — одна бутылка воды. Каждый тайм-аут или перерыв утоляй жажду тем, что не пил в прошлый раз. Это отличный способ пополнить запасы углеводов и одновременно напитать организм жидкостью. Твое тело на 60–70 процентов состоит из воды. Давай организму то, что ему нужно.
Существует так много продуктов для спортсменов — некоторые из них превосходны, некоторые — ерунда, — но даже самые лучшие продукты не могут компенсировать нездоровые питание и образ жизни. Если ты плохо питаешься, недостаточно отдыхаешь, употребляешь алкоголь и получаешь лишние калории из напитков… что-то неизбежно пострадает, и это будет твоя результативность. Попытки улучшить ситуацию с помощью таких средств, как спортивные напитки, энергетики, кофеин и алкоголь, обычно создают еще больше проблем. Если ты правильно питаешься, употребляешь достаточно жидкости и своевременно отдыхаешь, тебе не придется полагаться на искусственные средства, чтобы чувствовать себя здоровее и энергичнее.
Подумай об этом: почему тебя тянет к энергетическим напиткам, кофеину, сахару или закускам? Потому что тебе чего-то не хватает — сна, питания, количества калорий, жидкости, — и твое тело просит дополнительную «энергию». Ты чувствуешь себя усталым, вялым, медлительным, и тебе хочется взбодриться. Возможно, ты всю ночь сидел за компьютером или играл в телефон и явно не выспался. Соответственно, тебе приходится прибегать к помощи стимуляторов, чтобы нормально функционировать и не спать на ходу. И когда позднее в тот же день у тебя снова возникает это тянущее чувство, ты повторяешь этот процесс. Ужасная привычка и еще худшая зависимость. У меня есть парни, которые говорят, что им просто нужна чашка кофе утром, чтобы начать работу. Затем добавляют туда десять порций сахара, молоко, ароматизированный сироп… с таким же успехом можно было съесть целый торт.
Я уверяю тебя, что все эти стимуляторы в энергетических напитках и напитках с кофеином не помогут тебе как спортсмену. Они резко повышают частоту сердечных сокращений, влияют на центральную нервную систему и мелкую моторику, активизируют умственные способности, вызывают прилив энергии. А затем, конечно же, за подъемом следует спад, и ты начинаешь «тормозить» прямо в середине игры. Искусственная бодрость исчезает без остатка. Все, ты «завис».

Сократи или исключи употребление сахара и кофеина и посмотри, как хорошо ты будешь себя чувствовать и насколько улучшатся твои показатели. Чего тебе хочется больше: результатов или пончика?
И наконец, несколько слов об алкоголе. Суть такова: все твои усилия и тренировки сводятся к нулю из-за употребления алкоголя. Ты слышал об отравлении алкоголем? О чем тебе это говорит? В больших количествах алкоголь — это яд. Даже в небольших количествах он замедляет время реакции, ухудшает координацию движений и равновесие, приводит к гораздо более быстрому утомлению, а также влияет практически на каждый из аспектов результативности. Не только пока алкоголь находится в твоем организме, но и в течение нескольких дней после его употребления.
Меня всегда спрашивают, разрешаю ли я своим игрокам пить. Ну, они ведь взрослые люди, способные принимать собственные решения. И им нравится время от времени расслабляться, они ничем не отличаются от кого-либо еще. Но это должно быть в меру, и они должны контролировать употребление алкоголя; нельзя допускать, чтобы ими управлял алкоголь.

Итог: продолжительная карьера и долгосрочный успех в занятиях спортом — это следствие предоставленной твоему телу возможности работать, совершенствоваться и добиваться успеха. Когда игроки становятся старше, они начинают понимать, каковы ставки в этой игре: что им нужно делать для того, чтобы продолжать выступать на высоком уровне. Они понимают, от чего им нужно отказаться, чтобы сохранить свое тело и карьеру.
Поверь мне: как только ты сделаешь приоритетным правильное питание, ты сразу же получишь преимущество перед всеми остальными. Заставь их задуматься, как тебе это удалось.

Глава 8
Комната тренера
Отдых, восстановление и травмы

Это не слабость — осознавать потребность своего тела в восстановлении, слабость — быть настолько зависимым от тренировок и настолько бояться пропустить хотя бы день, что твое тело перестает справляться с такой одержимостью. На полном баке машина проедет дальше, чем на парах бензина; и ты тоже. Дни отдыха и восстановления в этой программе пополнят твои запасы энергии и позволят тебе работать быстрее и эффективнее на следующий день.
В «Атаке в прыжке» предусмотрено три дня отдыха каждую неделю: 3-й, 6-й и 7-й, а также одна полная неделя отдыха в конце каждого этапа. В нашей программе отдых не означает весь день лежать в постели и смотреть телевизор; он означает оставаться активным и позволять своему телу использовать его новую взрывную силу. Когда я говорю «отдых», я имею в виду отсутствие тяжестей и интенсивных тренировок; держись подальше от тех мест, где ты работал всю неделю. Выполни упражнения на растяжку, прокатай поролоновыми валиками болезненные участки, прими ледяную ванну, просто побездельничай или позанимайся спортом.
Исключение из правила «не валяться перед телевизором»: на один выходной в неделю полностью откажись от него. Освободи свой ум от забот: в этот день тебе не нужно думать о тренировках, играх или о чем-то еще, чем ты обычно занимаешься в остальные шесть дней. Ты его уже заслужил.
Я хочу, чтобы ты сделал этот перерыв. В данной программе это не опция, а необходимость. Отдых и восстановление являются важной частью твоих тренировок и физической подготовки; ты не сможешь прикладывать максимальные усилия или показывать максимальные результаты с уставшими, утомленными мышцами. Если берешь выходные, чтобы твое тело могло восстановиться, это не признак психологической или физической слабости; я бы никогда не позволил своим клиентам работать каждый день без запланированных выходных. Отдых — это часть твоих тренировок; он позволяет твоему телу восстанавливаться и адаптироваться, чтобы ты мог продолжать идти вперед и становиться сильнее. Неустанные тренировки — это не умные тренировки.
Я не имею в виду день отдыха из-за того, что ты поздно проснулся или чувствуешь себя заторможенным и поэтому решил пропустить тренировку; это не выходной, это просто лень. Я говорю о запланированных днях отдыха, которые встроены в расписание, так что ты заранее знаешь, что не будешь тренироваться. Эффективное обучение не происходит случайно, ты должен тщательно структурировать свои тренировки. «Атака в прыжке» все планирует за тебя, поэтому тебе не нужно задаваться вопросом, когда следует отдыхать. Придерживайся графика, и тебе не придется об этом думать.
И если ты один из тех людей, у которых никогда не бывает выходных, и ты доволен своими результатами, представь, насколько эффективнее ты мог бы тренироваться, если бы твое тело было полностью отдохнувшим и работало на 90–100 процентов, а не в диапазоне от 60 до 70. Если ты никогда не отдыхаешь, ты никогда не сможешь показать себя с лучшей стороны.
«Атака в прыжке» — это умение оставаться свежим и сильным. Данная система тренировок предназначена для создания максимальной взрывной силы; чтобы это стало возможным, мышцы должны быть длинными и сильными. Вот почему я хочу, чтобы ты осваивал нашу программу по графику: работа ногами только два раза в неделю. Именно так. Больше не значит лучше. На самом деле, попытки сделать больше будут препятствовать прогрессу. Почему? Потому что мы тренируем твои мышцы, чтобы они щелкали, как резиновая лента. Что происходит, если растягивать резиновую ленту слишком сильно и слишком долго, щелкая ей снова и снова? Она начинает изнашиваться, сила удара постепенно ослабевает, и в конце концов эта лента рвется. Теперь она бесполезна.

Эта программа создает такую большую нагрузку на твои мышцы, что они будут так же бесполезны, как и использованная резиновая лента, если не дать им времени, необходимого для восстановления. Позаботься о своем теле с помощью отдыха, питания, льда и питья.
Дни отдыха также обеспечат тебе психологическую разрядку: некоторое количество времени, чтобы отвлечься от тренировок и тяжелой работы, которая ждет впереди. Даже профессионалам приходится отвлекаться от повседневной рутины, чтобы разгрузить голову и выпустить пар. Когда Майкл готовился к сезону, он отказался от всего, кроме тренировок и гольфа; гольф должен был дать ему возможность отвлечься, чтобы не концентрироваться только на тренировках. Другие парни проводят время со своими детьми и семьями, управляют своими деловыми отношениями, занимаются благотворительностью — чем-нибудь таким, что не связано с одними лишь тренировками и физической подготовкой. Даже если ты полностью сосредоточен на своем виде спорта, тебе время от времени нужно думать о чем-то другом, чтобы не сойти с ума. Невозможно быть сильным телом, если ты не силен головой, поэтому найди время, чтобы освободить сознание и перефокусироваться.
Я получаю много вопросов от спортсменов — от детей до профессионалов — о том, как отдыхать и восстанавливаться, а также о том, как справляться с травмами. Вот некоторые из наиболее распространенных проблем.

Мое расписание так плотно занято спортом, учебой и работой, что я не высыпаюсь. это имеет значение?
Сон — один из наиболее важных аспектов тренировок и результативности; именно тогда твое тело исцеляется и восстанавливается. Чтобы тело работало с максимальной отдачей, необходимо отдыхать. Сделай ночной отдых такой же приоритетной задачей, как правильное питание и тренировки; он не менее важен. Вместо того чтобы допоздна смотреть фильм или слоняться по интернету, выключи все это и отправляйся спать. Ты заметишь разницу практически сразу.

Что, если у меня матчи в дни отдыха?
Ты можешь соревноваться или делать что угодно в 3-й, 6-й и 7-й дни (дни отдыха и восстановления); я просто не хочу, чтобы ты использовал отягощения для тренировки мышц, над которыми мы работаем.
Однако в один из этих дней тебе следует полностью отдохнуть от всего, что требует физической и умственной концентрации на тренировках и занятиях спортом. Если ты не знаешь, как вписать «Атаку в прыжке» в свое расписание игр, посмотри на даты соревнований и начни занятия по графику нашей программы в тот день, который позволит избежать совпадения этого дня отдыха с матчем. Если тебе нужно немного скорректировать дни тренировок, это допустимо, но по возможности старайся придерживаться графика.

Будут ли у меня болеть мышцы во время «атаки в прыжке»?
Воспринимай это следующим образом: если ты не выкладываешься на тренировках, то и мышцы болеть не будут. Если ты выполняешь все упражнения правильно, ты это почувствуешь и будешь точно знать, над чем именно ты работаешь. Так что если в понедельник у тебя интенсивная тренировка ног, вполне вероятно, что ты все еще будешь ощущать боль в мышцах в четверг во время второй тренировки ног на этой неделе. А вот если в понедельник ты работал недостаточно усердно, то в четверг боль в мышцах вполне может не чувствоваться. Мы тренируем твое тело интенсивнее, чем когда-либо раньше, и это вызывает временную болезненность. Ключевое слово — «временный». Не сдавайся только потому, что ощущаешь последствия тяжелой тренировки; это как если бы ты бросил какой-либо учебный курс из-за того, что первый день занятий был утомительным. Тебе нужно вернуться назад и справиться с поставленной задачей.
На каждом этапе болезненность будет уменьшаться. Но учти: при переходе на новый этап болезненные ощущения могут снова усилиться, а также возможны проявления других реакций тела на непривычные нагрузки, в том числе кратковременный дискомфорт в области бедер и других мышц, с которыми мы работаем, или чувство жжения в ногах, но это нормально. Эти неприятные ощущения пройдут. Если же ты испытываешь что-то помимо болезненности, например настоящую боль, тебе следует немедленно обратиться к врачу.

Какой самый быстрый способ избавиться от мышечной боли?
Движение. Чем чаще ты будешь использовать свои мышцы, тем быстрее они начнут избавляться от обжигающей их молочной кислоты, которая выделяется вследствие работы с ними по-новому (а в нашей программе этого много). Худшее, что можно сделать для уставших и воспаленных мышц, — это сидеть и стонать от боли; в таком случае тебе понадобится гораздо больше времени, чтобы почувствовать себя лучше. Используй свое тело. Выполняй растяжку. Употребляй достаточное количество жидкости. И, как всегда, учись спокойно переносить ощущение дискомфорта. Как только ты смиришься с тем, что отличные результаты требуют некоторого дискомфорта, ты начнешь сосредоточивать внимание на этих результатах, а не на связанных с их достижением неприятных ощущениях. Если результат важнее для тебя, чем мысли о мышечной боли, временный дискомфорт перестает казаться такой уж серьезной проблемой.

Как понять, травмирован я или получил легкие повреждения?
Если ты правильно выполняешь упражнения этой программы, правильно разминаешься, заминаешься и восстанавливаешься, время от времени твое тело может болеть, но вероятность получения травмы минимальна. Легкие повреждения и травма существенно различаются. Легкие повреждения означают, что ты испытываешь дискомфорт, но можешь с ним справиться. Получение травмы предполагает прекращение тренировок и обращение за медицинской помощью.
При получении легких повреждений ты можешь испытывать скованность, болезненность и жжение в мышцах… ты способен справиться с этими вещами. Займись растяжкой и прорабатывай болезненные места поролоновым валиком. Тренировки могут улучшить твое самочувствие, поскольку ты будешь задействовать мышцы, чтобы снять часть болезненности. Чувствовать боль — это нормально; это признак того, что ты действительно что-то сделал. Но если ты на самом деле не можешь продолжать, возьми выходной на день или два и посмотри, улучшится ли твое самочувствие.
Однако если дозированные нагрузки не улучшают состояние, если ты ощущаешь какую-то болезненность в суставе или острую, тянущую боль в мышце, то это вполне может быть травма. В таком случае следует немедленно обратиться к тренеру команды или врачу. Чем раньше ты получишь необходимую медицинскую помощь, тем скорее сможешь выздороветь и вернуться к работе. В зависимости от проблемы применение комплекса мер ОЛСП часто помогает значительно облегчить состояние до обращения к врачу:
• Отдых
• Лед
• Сжатие
• Подъем
Нужно плотно обернуть пораженный участок, приложить к нему лед и приподнять конечность.

В чем польза ледяных ванн?
Нет лучшего способа снять воспаление и ускорить выздоровление, чем ледяные ванны. Я использовал их в работе со своими клиентами еще до Эм Джея, просто потому, что они действуют быстро и эффективно. После интенсивной тяжелой работы ледяные ванны — лучший способ вернуться в спортзал на следующий день, работая в полную силу для достижения максимальных результатов.
Когда люди сомневаются в необходимости сидеть в ванне со льдом, я говорю им следующее: почему мы храним еду в холодильнике? Если хранить продукты в холоде, они дольше не испортятся и останутся свежими. Что произойдет, если оставить мясо при комнатной температуре? Оно протухнет. Молоко, сыр, яйца… все они испортятся, если не держать их в прохладе. Это применимо и к твоему телу. Тепло тебе не друг. У твоего тела даже есть собственная система охлаждения: потоотделение. Что происходит, когда у тебя поднимается температура или ты перегреваешься? Ты чувствуешь себя больным и утомленным. Какова основная причина, по которой люди не могут долго тренироваться? Им становится жарко, потом они устают, и тогда им приходится останавливаться; их внутренняя температура становится слишком высокой, они и так уже очень хорошо прогреты после разминки. А когда что-то становится слишком горячим, его необходимо остудить. Твои мышцы и суставы ничем не отличаются от остальных частей тела; когда они воспаляются, им поможет лед.
Приятно ли сидеть во льду? Нет. Является ли он лучшим средством от воспаления и боли? Безусловно. Тебе важно чувствовать себя комфортно или тебе нужны быстрые результаты?
Это легко: один раз в день, максимум десять-пятнадцать минут. Только и всего. Ванну наливать по пояс; не следует погружать в ледяную воду грудь или голову. Оптимально делать эту процедуру в течение часа или около того после тренировки или игры, но если такой возможности нет, сделай, когда сможешь. Ледяную ванну можно принимать каждый день, и с точки зрения восстановления она принесет тебе больше пользы, чем что-либо еще. Если льда нет, можно использовать холодную воду в ванне; ее не обязательно наполнять льдом.

Когда следует использовать тепло вместо льда?
В общем, я предпочитаю, чтобы ты не использовал тепло, если только тебе не посоветовал это делать тренер или врач; нагревание воспаления усугубит его. Конечно, тепло ощущается на теле приятнее, чем холод, поэтому люди склонны искать причины использовать тепло. Но в большинстве случаев поможет именно лед. Иногда тепло бывает полезно: например, когда мышцы и суставы настолько болезненны и скованны, что ты не можешь тренироваться, и тепло — единственное, что помогает тебе чувствовать себя свободнее и комфортнее. Но во многих случаях хорошая базовая разминка даст тебе такой же результат.

Глава 9
Результаты

Есть только одна причина, которая побуждает тебя проходить эту программу: результаты. Все, что ты делаешь, все, ради чего ты работаешь, должно быть ради конечного результата, иначе зачем тебе этим заниматься?
Но добиться конечного результата в развитии взрывной силы непросто, потому что как узнать, что ты достиг цели? Ты прикладываешь больше усилий, продвигаешься еще немного, думаешь, что сможешь подняться еще немного выше, двигаться немного быстрее… но на самом деле предела нет. Невозможно «победить» в развитии взрывной силы.
Так как же узнать, успешно ли ты освоил «Атаку в прыжке»?
Мы стремимся к улучшению.
Стремительнее, выше, быстрее, сильнее, дольше… можно продолжать совершенствоваться во многих отношениях задолго до достижения финального результата. Я знаю, что все жаждут значительного увеличения своих вертикальных прыжков, но если тебе нужно только это, то на самом деле ты лишаешь себя возможности продвинуться в других аспектах.
Эта программа приблизит тебя к твоей цели. Результаты полностью отличаются у разных людей: некоторые получат максимальные результаты, пройдя наш тренинг один раз, некоторые получат лучшие результаты во второй или третий раз. Многое будет зависеть от того, насколько целенаправленно ты тренируешься, соблюдаешь ли график и прилагаешь ли максимум усилий. Генетика тоже играет здесь определенную роль, но благодаря целеустремленности и неустанно прилагаемым усилиям ты получаешь возможность максимально использовать то, чем наградила тебя природа.
Лучший способ добиться результатов? Выполняй упражнения как описано и следи за техникой исполнения. Если тебе сложно выполнить упражнение, значит, ты либо делаешь его слишком быстро, либо перегружаешь мышцы избыточным весом, либо используешь неправильную технику. Каждый раз, когда кто-то говорит, что не получает результатов от этой системы тренировок, обычно это происходит потому, что он зациклен на количестве повторений, которые может выполнить за тридцать секунд, или добавляет слишком большой вес на штангу, что отражается на технике исполнения. Если ты способен идеально приседать с весом 135 фунтов, но решаешь сделать упражнение интереснее, поставив на штангу 225 фунтов, чтобы проверить, сколько ты можешь поднять, скорее всего, тебе будет трудно, и правильность движений очень пострадает. Единственное достижение при таком подходе — это саботирование собственных результатов.
Вполне возможно, что тебе удастся увеличить количество повторений всего на 2–3 за всю программу. Не удивляйся, если это так. Это совершенно нормально. Меня бы больше озаботило, если бы ты увеличил количество повторений с одного до десяти: такое резкое увеличение свидетельствует о том, что либо количество повторений в начале программы было недостаточным, либо ты неправильно выполняешь упражнения. Мы стремимся к постепенному улучшению результатов. Каждый будет продвигаться с разной скоростью, в зависимости от особенностей тела, телосложения и генетики. Просто знай, что при правильном выполнении программы ты обязательно добьешься прогресса.
Как я уже говорил ранее, я не измеряю вертикальные прыжки своих клиентов; я не считаю их показателем навыков или способностей. Высота вертикального прыжка не говорит мне, насколько ты быстр, насколько стремительно ты можешь перемещаться в разных направлениях или как высоко ты подпрыгиваешь во время второго или третьего прыжка. И, конечно же, этот параметр не позволяет измерить целеустремленность, решимость или силу духа. Мне неважно, что ты можешь делать в зале при отсутствии соперников и давления; я хочу понять, на что ты способен во время игры. Я хочу увидеть, как ты играешь.
Если парню действительно нужно оценить свой прогресс и понять, как у него дела, я попрошу его в начале программы показать мне данк, который он не умеет делать. Я попрошу его сделать две или три попытки и запомнить, какое расстояние отделяет его от успешного броска сверху. Затем, через шесть-восемь недель, я скажу: «Помнишь тот данк, который ты не смог выполнить? Иди и попробуй еще раз». Я знаю, что его поразит разница в результатах; так бывает всегда. Я хочу, чтобы ты измерял прогресс именно так: проверяя свои спортивные способности, а не подпрыгивая один раз, чтобы коснуться стены.
Однако мне известно, что многие из вас хотят использовать высоту вертикального прыжка для отслеживания своих достижений, поэтому я приведу здесь рекомендации по измерению этого показателя по ходу программы «Атака в прыжке». Помни, что этот тест не является обязательным и отражает лишь небольшую часть результатов, которые можно получить во время участия в нашем тренинге.
Проверь себя в 1-й день перед тем, как приступить к «Атаке в прыжке», а затем повтори тест в 90-й день (или через пять-семь дней после последней тренировки ног). Я хочу, чтобы ты подождал в течение этих пяти-семи дней в самом конце, чтобы твои ноги полностью отдохнули и позволили тебе достичь максимальной высоты при прыжках.
Не делай этот тест в середине девяностодневной программы; ты действительно можешь увидеть снижение своих показателей, потому что твои мышцы, скорее всего, устанут; они все равно будут развиваться и учиться тому, что им следует делать.
• Не существует правильного ответа на этот тест, как нет и конкретного результата измерений, определяющего успех. Мы стремимся к улучшению результатов, а не к какой-то заданной цифре. Если ты добился прогресса, это успех.
• Свои настоящие результаты ты узнаешь во время игры или занятий своим спортом и поймешь, что теперь ты способен делать то, чего не мог раньше.
• Ты можешь не достичь максимальной высоты прыжка в течение первых девяноста дней; но ты наверняка сможешь прыгать еще выше, если пройдешь эту программу во второй или в третий раз. В конце концов ты достигнешь максимальной высоты своего прыжка, но ты сможешь продолжать добиваться успехов и в других областях, продолжая заниматься по этой программе.

Тест на высоту вертикального прыжка
Существует несколько способов провести этот тест; если у тебя есть доступ к специализированному оборудованию или ты предпочитаешь другой метод тестирования, смело делай его по-своему. Вот простой способ протестировать себя дома.

[image: ]

• Смазав свой самый длинный палец мелом, встань боком к стене.
• Встань прямо, распрями плечи, затем подними руку как можно выше и коснись стены, оставив меловую отметку. Это твое первое измерение.
• Для следующего измерения тебе, возможно, придется немного отойти от стены, чтобы освободить место для прыжка.
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Стоя на том же месте, приготовься прыгнуть, слегка присев для создания инерции, без каких-либо задержек перед прыжком. Твои ноги не двигаются до момента прыжка; нет никаких промежуточных шагов.
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Подпрыгни как можно выше, снова коснись стены и оставь вторую отметку мелом. Это твое второе измерение.
• Разница между этими двумя отметками мелом — это высота твоего вертикального прыжка.

Дай себе три попытки для повторения прыжка; возможно, каждый раз полученные цифры будут разными. Следует выбрать самый высокий результат из трех прыжков. Тебе не обязательно повторять первое касание стены в положении стоя. Эта величина не изменится. Запиши свой результат измерения вертикального прыжка. Помни, что в конечном итоге имеет значение только то, как ты играешь.

День 1. Вертикальный прыжок
___________________________________________
___________________________________________
___________________________________________

День 90. Вертикальный прыжок
___________________________________________
___________________________________________
___________________________________________

Глава 10
Этап совершенствования

А после того как ты завершил девяностодневную программу «Атака в прыжке»… что потом?
Ты сделал все, от прыжков в группировке с выбрасыванием ног вверх до берпи со становой тягой и прыжков с касанием пятками ягодиц из положения в выпаде, и хочешь продолжать, просто чтобы посмотреть, каких высот ты способен достичь. Ты на собственном опыте прочувствовал, каково это — взлетать в воздух с силой и атлетизмом. Ты добился успеха в программе настолько продвинутой, сложной и эффективной, что элитные спортсмены всего мира возвращаются, чтобы повторять ее раз за разом.
Что дальше?
Приготовься к большему и пройди ее снова.
Послушай, совершенство — это не то, чего можно достичь за девяносто дней; великие спортсмены никогда не перестают совершенствоваться, и тебе следует поступать точно так же. Если ты действительно серьезно настроен на получение результатов, если ты никогда не останавливаешься на достигнутом, зная, что можешь сделать еще больше, тогда продолжай начатое и усердно работай дальше.
Хочешь узнать причины для повторения этой программы? Вот некоторые из них:
• Ты стремишься улучшить то, что труднее всего улучшить: взрывную силу. Возможно, тебе понадобится больше девяноста дней, чтобы полностью раскрыть свой потенциал.
• Взрывная сила мышц не является постоянным состоянием. Твое тело нуждается в постоянных тренировках, чтобы оставаться таким. Продолжай работать, чтобы сохранить достигнутое и добиться еще больших успехов.
• Никогда не знаешь, как высоко ты сможешь подняться.
• Все просто и понятно: это отличная система тренировок, которая гарантированно сделает тебя спортсменом более высокого уровня, если ты готов усердно работать.

Не удивляйся, если во второй раз результаты будут еще лучше, поскольку твое тело привыкнет к новым спортивным возможностям. Большинство людей достигают максимальных результатов после прохождения этой программы два или три раза. И когда я говорю о достижениях, я имею в виду отличную спортивную форму в целом, а не только высоту вертикального прыжка. Можешь ли ты теперь сделать что-то, что не удавалось тебе раньше? Это настоящий тест для измерения твоих успехов каждый раз, когда ты занимаешься по данной программе.

Если ты завершил «Атаку в прыжке» и хочешь повторить полный цикл тренировок:
• Дай своему телу полностью восстановиться, прежде чем начинать снова. Новый старт с сильными и здоровыми мышцами позволит тебе работать с полной отдачей, что, в свою очередь, обеспечит максимальные результаты.
• Подожди не менее двух недель после последней тренировки ног, прежде чем проходить наш тренинг заново. Если чувствуешь, что твое тело нуждается в этом, сделай более длительный перерыв. Ты почувствуешь, когда будешь готов снова взяться за занятия.
• Оставайся активным во время отдыха между завершением программы и ее повторением. Занимайся спортом, тренируйся в зале, покажи своим новым мышцам, что они должны делать, но держись подальше от тяжестей и интенсивных тренировок. Вернись к режиму тренировок, которому ты следовал перед «Атакой в прыжке», и посмотри, насколько увеличились твоя сила и выносливость.
• Когда ты будешь готов к повторению нашей программы, начни с самого начала и делай все точно так же, за исключением следующих изменений:
1. На этапе 1 время «удерживания» увеличивается с 60–90–120 секунд до 90–120–180 секунд, потому что теперь твое тело лучше подготовлено к более длительным нагрузкам. Если ты повторяешь программу более двух раз, оставайся в этом временном диапазоне.
2. Для упражнений с отягощениями используй тот же вес, который ты использовал в конце программы, постепенно его увеличивая. Не возвращайся к более легким весам, которые использовались в начале последней программы; теперь ты способен на большее.
3. Все остальное остается прежним. Программа — это программа. Продолжай заниматься по расписанию, прикладывая максимум усилий для достижения максимальных результатов.

Если ты никогда не работал над своими прыжковыми навыками до прохождения «Атаки в прыжке», тебе, вероятно, будет полезно повторить эту программу, потому что у тебя наверняка имеется потенциал для дальнейшего роста. Девяноста дней недостаточно для того, чтобы показать, чего ты способен достичь на самом деле.
Если ты опытный спортсмен, который регулярно тренируется и потратил много времени на развитие взрывной силы, повторение этой программы, вероятно, принесет тебе пользу. Просто имей в виду, что чем выше твои достижения, тем меньше у тебя возможностей для дальнейшего совершенствования. Когда ты уже добился определенных успехов, физически невозможно постоянно повышать свою прыгучесть, иначе все могли бы прыгать выше уровня крыши. У твоего тела есть ограничения, как бы эффективно ты ни тренировался. Если ты выполнил программу один раз и добился прироста в шесть дюймов по вертикали, вполне вероятно ты не сможешь увеличить высоту своего прыжка еще на шесть футов, если пройдешь ее снова. Это возможно, но в какой-то момент ты достигнешь своего предела. Даже самый быстрый бегун в мире не сможет пробежать дистанцию на десять секунд быстрее, просто тренируясь больше. В конце концов ты выйдешь на плато. Ты можешь немного поднять этот потолок, но, как правило, в какой-то момент ты достигнешь максимальных показателей.
И даже если ты достиг предельной высоты прыжка, ты все равно сможешь увидеть улучшения в других аспектах. Даже самые лучшие никогда не перестают искать способы стать еще лучше.
Да, это сложно, и это очень серьезное обстоятельство, которое большинство людей никогда не смогут понять. Но прежде чем увидеть свет, нужно почувствовать тьму. Возможно, ты только начинаешь видеть этот свет.
Если ты перестанешь трудиться, если станешь считать, что сделал достаточно и уже можно тренироваться менее интенсивно, учти, что все достигнутые улучшения начнут постепенно сходить на нет… именно поэтому мои клиенты постоянно много работают, выполняя упражнения этой программы, и используют предлагаемые последовательности в качестве основы для своих регулярных тренировок.
И если ты достиг желаемых результатов… на самом деле это главная причина продолжать. Делай это, чтобы сохранить то, ради чего ты выкладывался, делай это, чтобы достичь максимума и выйти за пределы достигнутого. Майкл уже был «Воздушным Джорданом», когда начал эту программу, но он работал по ней неустанно, потому что всегда хотел оставаться на вершине и подняться еще выше.
Сделай такой подход частью своих тренировок, целей, жизни в целом и посмотри, как высоко ты сможешь взлететь.
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