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Настоящее издание представляет собой авторизованный перевод оригинального издания “ТЬс Гчакес1 \Х'агпог" (Ьу РЗУС1 

ТжиьоиНпс. 1м ЕсНмоп. 2004), опубликованного в США издательством Ога#оп Ооог.ч РиЬИсаНоп!».1пс. (1лн1е Сапайа, МN 

551б4, 1_'5А. \'/‟лчус1гаропс1оог сот) Все права защищены. Ни одна часть данного издания ие может быть воспроизведена или 

использована в какой-либо форме, включая электронную, фотокопирование, магнитную запись или какие-либо иные способы 

хранения и воспроизведения информации, без предвари (сльного письменною разрешения правообладателя. 

ПРИМЕЧАНИЕ: Все действия, физические и иного рода, описанные в книге в информативных целях, могут оказаться слишком 

трудными или травмоопасными для некоторых читателей Поэтому настоятельно рекомендуется проконсультироваться с врачом, 

прожиг чем приступать к их выполнению. Автор и издатель не несут огвстс1 венности за любые возможные травмы и 

повреждения, полученные в результате следования инструкциям, содержащимся в этой книге 

Отзывы о книге «Безоружный боец» 
«Благодаря книге «Безоружный боец-» Павел Цацулии поднял на новый уровень искусство силового тренинга без использования 

отягощений. Теперь, независимо оттого, имеются \ вас свободные отягощения или нет, не существует уважительных причин для 

того, чтобы не достичь высшего уровня физической формы!» 

— Артур Дрехслер сштор книги «Энциклопедия тяжелой а шитики», чемпион мира но тяжелой атлетике среди юниоров 

-Книга «-Безоружный боец* заставила меня полностью изменить свое отношение к физической подготовке- она позволяет нам 

тренироваться в полевых условиях, наращивая силу благодаря выполнению только упражнений с собственным весом тела, и 

надежна, как хранение денег в банке!* 

— Нейт Моррисон - старший сержант спецназа США. ру ковоЛи- теиь курса по подготовке к рукопашному бою 

« Я не новичок в подтягиваниях я делал их каждый день на протяжении трех лет. Перед тем как я начал программу ОТО (из 

книги 

• Безоружный боец*) мой рекорд был равен 18 подтягиваниям Всего через 3 недели я подтянулся 25 раз... Я только что закончил 

четвертую неделю и вчера опять проверил свой максимум - 28 раз.-» Джэйсои Масангкэй (Орландо, Флорида, США) 

„Я ирочитал * Безоружного бойца* много раз... Моя подр>1 а - учительница средней школы. Она тренировала своего ученика, 

нольз\- ясь системой ОТО. Пацан сделал 52 подтягивания во время пронер- 

ки...-> 

Ксвии Псрроун (Чэпел-Хилл. Сев. Каролина. США) 

*...Рсли рекомендовать профамму фичичсской подготовки для развития силы и боеспособности морского пехотинца, я бы 

порекомендовал программу Павла Цацулинл. Его принципы тренировки хорошо исслетованы, легко применимы и направлены 

на одно высокий функциональный результат* 

Полковник Джордж Б. Брнстол. корпус морской пехоты США создатель п/х>гра\ты боевых искусств .морской пехоты США 

( ЧСЛ1АР)СОДЕРЖАНИЕ 
Глава 1 
♦Безоружный боец»: правила тренинга 
-Безоружный боец», или зачем трепнронать силу с собственным весом?.. Сила Сила в числом виде , определение понятии 

«сила*, классификации силы... примеры трех видов силы... фокус ' Безоружно! о бойца*.. -Безоружный боец»: правила фенинга... 

единственный способ развитьсилу... большая сила сопротивления и концентрация внимания па работе мышц... умение 

генерировать напряжение.. практика- важнее «тренировки»., мощная смесь тля мгновенного проявления «взрывной» силы... 

«Безоружный боец*: принципы., шесть ключей к большей силе.. Как действительно тренируются 1Нжслоатлсты и 

па\эрлифтсры?. -самая лучшая тренировка* декреты олимпийцев-науэрлифтеров и тяжелоатлетов... Как 1имна- 11 ы проводят 

эффективную тренировку с неизменным весом? иять с гратегий усложнения выполнения упражнений в 5 повторениях., как 

гимнасты достигают суперсилы как адаптировать величину снты преодолеваемого сопротивления без изменения веса 

Глава 2 
Тренировка безоружного бойца 27 
< м.пка нервов* (система ОТО), или как стать супсрсильным без ком- плекса и плит секретная формула успеха несколько 

рекоменда Чин системы ОТО... каким образом действует система ОТО? ., превращение ваших нервов в «супсрпроводники >... 

избегать работы до полного истощения мышц... сила как мастерство — машческая форму - ■•1 Пистолет* любимое упражнение 

русских спецназовцев для '"крепления ног., ваш рейтинг в сравнении с обычным крутым рус- гким парнем, как делать < 

пистолет» — основы техники выполнения... встать меньше упражнений — лучше... Отжимание на одной Р'Т\с/одной ноге в 

упоре лежа: *тест на напряжение мышц всего тс та чему учит нас гимнастика... еще одно преимущество ♦отжимавши на одной 

руке* .СПС» - предельно специализирован пая система. 

Глава 3 

Техника высокого напряжения мышц для резкого 
роста силы 39 
Напряжение. Из чего создается сила... взаимосвязь между напряжением и силон... техники высокого напряжения. * Грубая- сила про-

тив ‘•техники*... сила концентрации внимания... Медленная передача для зверской силы... с корость и напряжение.. рекомендации 

относительно наращивания «взрывной* силы... *Не работает ли динамичс скос напряжение в качестве тормоза?*... неэтичный 

маленький секрет бодибилдинга... опасности бессмысленного поднимания тяжестей... Сила кулака... принцип иррадиации- Совет от 

инструкторов по стрельбе... ответная реакция конечностей и «-программное обеспечение* ваших мышц... Сильный пресс = сильное 

тело... взаимосвязь между напряжением мышц брюшного пресса и силой тела... почему плоские мышцы живота — сильные, а 

втянугые — слабые... «прижимание поясницы к полу в положении лежа на спине с со» т-тымн ногами*... Сила в бедрах!., источ! шк 

11астоящсй ударной силы тест на силу' хвата., гимнаст моментально увеличивает силу на 18 кг с помощью трех технических приемов,  



5 

 

о которых вы только что узнали. «Статическое топанье»: использование давления опорной ногой для развития максимальной силы... 

Напрягайте широчайшие мышцы спины и не поднимайте плечи: секрет лучших каратистов и жимовиков... как секрет силы мышц в 

области подмышечных впадин работает при выполнении отжиманий на одной руке, ударов и жимов штанж лежа... *Штоиор*: еще 

один секрет сильного удара в каратэ., сила вращательного движения и спираль... невидимая сила.. Перенапряжение мышц: увеличьте 

вашу силу на 20 % с помощью тактики армреелннга.. когда нанряппь мышцы... преимущество упражнений с -мертвыми* стартами.. 

‘Закалка тела* фубое обхождение для обучения технике напряжения мышц... быстрый и суровый ПУТЬ к контролю за увеличением 

напряжения . Высшая форма напряжения мышц: -заетем иванис на молнию* (последовательное напряжение мышц всего тела)., 

подъем вашего мастерства на новый уровень.. -Под за полка- для силы... искусство сохранения энергии (компрессии) для увеличения 

силы... I - реверсивное приседание*. 

Глава 4 
Силовое дыханне: секреты суперснлы мастеров единоборств 77 

Ьрюс Ли называл это «-силой дыхания*... применение техники силоного дыхания... ваш организм — это первоклассная 

звуковоспроизводящая система, как заставить ее функционировать эффективно... определение понятия «силовое дыхание»... 

Силовой вдох., тайна дохателыюй мышцы, которая жизненно важна для вашей силы... «Компрессия, а не выдыхание: мастер 

тайцзи дает простые разъяснения сложных моментов, связанных с силовым дыханием... Обратное силовое дыхание: эволюция 

техники «Железная рубашка*... удержание поднятой вверх диафрагмы таза., решающие прави- та для максимального силового 

дыхания». Усиление от центра туловища. или *пневматика Ци*... два важных принципа генерации силы... как избежать «утечки* 

силы... «воздушный шарик* — техника мя увеличения силы. 

Глава 5 
Понять СТО 95 

Понять СТО: фокус... обретение навыка — почему «чем меньше, тем тучше*... закон джунглей . Понять СТС: безупречность... 

как юстичь совершенства - реальный ключ... пять условий для генерирования высокого напряжения мышц... значение 

выполнения небольшого количества повторений на тренировке... Понять СТС: частота... один большой секрет успеха в жимовых 

упражнениях... Понять СТС: свежесть... многие аспекты сохранения бодрости для оптимального прироста силы... не допускайте 

тренинга до полного истощения мышц... закон соблюдения равновесия между частотой тренинга и сохранением бодрости... 

Понять СТО: вариантность.. как избежать застоя в росте тренировочных результатов... страте!ии тренинга «также, но по-

другому*... волнообразность динамики нагрузок*... учитывая утомление... тренировочные рекомендации относительно ПР... 

снижение нагрузки и перстрениров- Ка Подводя итоги: СТС... Подводя итоги: СТС еще короче... Система СТС в десяти словах. 

Глава 6 
Разборка « пистолета* 1(17 
* Пистолет» I НЩНКЛ К.1К Нрекрл И I ЬСН И » ну 1Я ■ К 1 ер* >я вариант присела ил одной ноге, другая вытянута 

вперед, н положении сидя на подставке — любимое упражнение чемпионов для при роста мулы и мышечной силы... достижение 

резкого ул\чтения в выполнении ваших приседов., различные варианты на выбор — от самого простого до су переложного., 

'■пистолет* с -перекатом* туловища из положения «сидя на полу» как укрепить мышцы- сгибатели бедра... как избежав их 

уплотнения... Присед на одной ноге в стиле Пола Андерсона.. Присед на одной но1с. другая полусогнута в колене и поднята 

назад... Классический •пистоле!* овладение правильной техникой выполнения. * Пистолет*, выполняемый только в 

преодолевающем режиме работы ммнни три преимущества тренинга при работе мышц ю.чько в концентрическом режиме 

мышечного сокращения. -Пистолет* с* переменой опорной ноги Казацкий •■пистолет- . Дипамичсско- изометричсскин 

«•пистоле!*., комбинация динамического \пражнспия и остановок с высоким напряжением мышц... многочисленные остановки 

дли большей боли... использование преимущества остановок в «очень иенриятых» гочкач.. более лел кис варианты упражнения., 

гри причины, объясняющие. почему дополнение изометрическими остановками динамического Iренины может припесги к 

повышению .эффективности тренировки до 15 защита от травматизма.. Изометрический «•пистолет»... сохранение напряжения в 

течение определенного времени... искусство применения технических методов 1снсрацни высокого напряжения.. «Пистолет» с 

отягощением проработка мышц, иынрнм 1ЯЮЩИХ позвоночник. 

Глава 7 
Техника выполнения отжимания 
на одной руке 155 
(Угжичлние на одной руке в упоре лежа с опорой моек.!ми об пол и положении «ноги выше головы».. как добиться блестящего 

выполнения з-юго высокойнгепсииного лпражненин исно.п. юв.шнс под- 
ГЛВКН XI» ОПОрЫ р\ КОН И НОСКаМИ НОГ В ПСЛИХ \ПрОШСНИЯ И УСЛОЖ- 

[спия выполнении чпражненпя... авторизованная техника выполне- шя упражнения... отработка четкого и 

конгролируемс>госнижения... Изометрическое отжимание нл одной руке* -Пикирующий бом- .ирдировщнк-» па одной руке... -

Прокачка» на одной руке... 11ол\бомбардировщик* на одной руке.. Кще несколько иодготовн- .льпых упражнении ;1ля 

выполнения «Пикирующего бомбардировщика* нл одной руке.. Отжимание на одной руке/одной ноге... чарь- отжимании нл 

одной руке 

Глава 8 
Безоружный боец*: вопросы и ответы 177 
11ревосходяг ли силовые упражнения с собственным весом тела по ффсктнвности упражнении с о угощениями1' преимущества 

гим- .•стических \ пражнений.. что укрепляется благо харя гимнастиче- кнм упражнениям самый большой недостаток силовых 
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уиражпе- м 1Й с собственным несом к !а преимущества силовых упражнений со шганюй.. преимущества и недостатки силовых 

упражнений (лшелями преимущества силовых упражнении с гирями Поче- н сообществе снимающихся восточными 

единоборствами клея оживленная дискуссия относительно превосходства 'ражпений в преодолении собственного веса над 

упражнениями с иЯ1 синениями'., рллъяс ненне сути вопроса... что нужно бойцу, „«и-) ш я стать очень сильным, выполняя 

только силовые упраж- к пня с с обе пл-иным весом тела3. Как можно совмещать вынолне- 1 сиюных упражнений с собственным 

весом тела и тренинг с шми и нпапгой-'.. Могул и! техники высокого напряжения мышц 1к к ма СПЧ; примени п.ся для цх-нинга 

с отягощениями' Мопт емшка генерирования высокого напряжения мышц и система 

< I нрнчсня1ься,1ля ралвишя силовой выносливости'..Я перст ре- "нрокыпаюсь Помел и те1 Мо1"у ли я добавить больше 

упражнений 11 профаммч -Ве.юружный боец*' Пе будет ли моя мускулатура Р*ивпкл1ься несбалансированно в результате 

выполнения всего \ нрлжнс'ний^ (лществует ли способ тренинга широчайших мьщц| спины с помощью 1яговых упражнений при 

отсутствии во:«- '•■•жиос 1и пснольаовать отягощения или перекладину для выпол
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191 

нения подтягиваний?... подтяги»ание в висе на двери. Мало повторений и нет работы *до отказа»? Такой тренинг слишком 

легкий!.. Не забуду ли я все силовые технические приемы в критической ситуации?.. Не кажется ли чрезмерным посвящение 

большей части книги описанию технических приемов?- почему правильная техника выполнения упражнений 

является решающим фактором... переход от простого к экстраординарному... Послесловие.. Нет оправданий! 

Об авторе 
Часть 1 

«Безоружный боец»: правила тренинга 
• «Безоружный боец», или зачем тренировать силу с собственным весом? 

• сила. Сила в чистом виде. 

• «Безоружный боец»: правила тренинга. 

• Как действительно тренируются тяжелоатлеты? 

• Как гимнасты проводят эффективную тренировку с неизменным 

весом? 

«Безоружный боец», или зачем тренировать силу с собственным весом? 

Потому что ваш вес всегда при вас 

Гони Блауэр» — один из ведущих инструкторов по рукопашному бою для правоохранительных органов и военных ведомств 

СШл. является автором выражения «Безоружный боец1. «Я должен иметь возможность защитить себя, даже если я не воору-

жен*. — говорит Блауэр — ♦Но. само собой разумеется, что лучше иметь при себе МР5, на себе кевларовый бронежилет и ”од 

рукой хорошую команду Я\Х'АЛЧ 

Аналогичный принцип применим и к силовому 1ренишу Вы . |Остн1 нете наилучшет прироста силы, если будете иметь коз 

можность пользоваться качественными снарядами штангами, гирями, иерекладинами для выполнения под'пп иваний и гак далее. 

По если вы не живете предсказуемой жизнью парннкпво- ю растения, то рано ши поздно окажитесь в ситуации, когда \ вас нс 

будет необходимого <жслеза». 

Нс следует отступать перед силой неблагоприятных обстоятельств. 

Способность создават ь < что-то из ннчет* очень высоко ценилась в советских подразделениях сил специального назначения 

Знаете ли вы, как можно мыться, используя пепел от кехтра.' Можете ли вы сохранить ноги в тепле, «утеплив* портянки сеном** 

Можете ли вы смастерить бомбу с таймером из ручной I ранаты и сигареты.*‟  

Можете ли вы провести качественную силовую тренировку в любом месте, в любое время?1 

Теперь сможете 

Цитируя Франклина Делано 14-звсльта: «Делайге то, что вы можете, с тем. что у вас имеется, там, где вы находитесь ».  

Сила. Сила в чистом виде 

Вы нс можете быть *просто сильным*. Дурацкий вопрос. « Кто сильнее тяжелоатлеты или культуристы:'-» можно сравнить с 

вопросами: «Кто побелит в схватке акула или лев?* На суше или в воде? 

Сила человека — это способность преодолевать сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных усилий в 
определенных условиях. 

термином «-сила* может обозначаться множество разных понятий. Но не слслуст рассматривать отдельно, вне контекста. 

Сила человека — это способность преодолевать сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных усилий в 

< трелслснных условиях. 

Крайне упрощенная, четкая классификация силы. максимальная сила, 

*взрывная - сила и снимая выносливость. 

Русский специалист по контактному каратэ кѐкусинкай и инструктор — Олег Ишатон - приводит следующие примеры 

упражнений с собственным весом, которые развивают эти три вида СИЛЫ: 

• Отжимания: отжимание на одной руке (максимальная сила), отжимание с хлопками ладоней друг о друга («взрывная» сила) и 

многократное повторение отжиманий (силовая выносливость) 

• Приседы/прыжки: присед на одной ноге (максимальная сила), небольшое количество повторений прыжков в высоту и в длину 

(•взрывная* сила) и вплоть до 50 повторений прыжков в высоту и в длину (силовая выносливость), многократное повторение 

приседов (силовая выносливость) 

ФОКУСОМ тренинга программы «Безоружный боец* является максимальная сила 1(очему? 

                     
1 Болес подробную информацию о Тони Блауэре вы найдете в конце книги 
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• Потому что силе «в чистом виде- уделяется слишком мало внима ния в популярных книгах, авторы которых одержимы идеей 

вы пол нения большого количества повторений упражнений для накачки 

• Потому что уже достаточно было сказано относительно силовой выносливости. 

• Потому что на протяжении длительного времени ваша «взрывная- сила будет автоматически наращиваться вместе с ростом 

макси мальной силы 

• Потому что то, как вы выглядите не имеет никакого отношения к тому, что вы можете делать. 

( и ты вам! 

«Безоружный боец»: правила тренинга 
Если ны ищнге комплекс из многократных повторений отжиманий и скручиваний для «накачивания» мышц, то вы купили не 

1у книгу*. «-Безоружный боец* — эго книга о СИЛС. 

Сильный мужчина, который не имеет возможности тренироваться с отягощениями, не может позволить себе компромисс с 

выполнением большого числа повторений 

Это факт, что значительная сила может нарлщиват ъся только посредством выполнения упражнений с преодолением высокого 

сопротивления и малым числом повторений, подвергающих мышцы высоким уровням напряжения.  

Обратите внимание на то, что я использовал термин ♦сопротивление*, а не «отягощение* Это объясняется так: гораздо больше 

тех, кто может выполнять жим от груди с весом отягощения равным двойному весу собственного гела, чем тех. кто может подтя! 

иваться в висе на перекладине на одной руке. 

•Безоружный боец» покажет вам, как усложнить упражнения с преодолением собственного веса настолько, что вы сможете 

выполнить не более нары повторений в каждом из них. Вы будете делать это посредством изменения длины плеча рычага и 

перераспределения веса. Если вы считаете, что делатъ отжимания в упоре лежа вам легко, то отжимайтесь на одной руке. Если 

вы — крепкий мужик и выполнение отжиманий на одш>й руке для вас нс проблема, то делайте это упражнение в положении 

ноги выше головы В ю же время гимнастические упражнения можно упрощать. Например, делать отжимание одной рукой, 

опираясь о подставку нс носками ног, а попеременно каждой ладонью 

Аксиома, что серьезный силовой тренинг с «железом*, который обеспечивает наиболее эффективный прирост силы, осу-

ществляется благодаря сосредоточению ннимания на ограниченном количестве предназначенных для развития мышц всего тела 

упражнений с преодолением высокого сопротивления таких, как «становые тяги* и рывки штанги. В программе «Безоружный 

боец- представлены всего два упражнения, которые можно выполнят ь в любом месте и в любое время: приседание на одной 

ноге и отжимание на одной руке. Эти упражнения «зверски* тяжелые и обеспечивают проработку мышц всего тела. Они 

являются эквивалентами лучших силовых упражнений с отягощениями. 

Сила наращивается за счет более энергичного напряжения мышц, а не благодаря изнурению их посредством выполнения 

бесчисленных повторений 

Высокое сопротивление — это одно из двух условий для соз- юния высокого напряжения. Вторым условием является концен-

трация внимания на более интенсивном сокращении мышц. Умение генерировать напряжение мышц — это самый важный 

переменный фактор в процессе становления более сильным. I ораздо более важныйр чем наращивание мышечной массы. Если 

*го не было бы верно, то Алексей Сивоконь не выжимал бы за 225 кг при собственном весе — 67 кг и соответствующем росте. 

Поскольку развитие силы — это мастерство, то к тренировке следует подходить как к ^практике* а не «накачке*. Поэтому 

про- |рамма «Безоружный боец- не похожа ни на одну из других, которые вам приходилось видеть прежде Вы будете практико-

ваться каждый день; в продолжение всего дня, вы будете сосредоточивать внимание на максимальном напряжении мышц; вы 

будете избегать состояния мышечного утомления и никогда не будете работать до полного истощения мышц. Прирост силы ст 

анет быстрым и ничем не сдерживаемым 

<-За неделю я стал выполнять 10 вместо 5 подтягиваний в висе на перекладине*, - сообщил Крис Рубио из Флориды, мужик за 

центнер- Его успехи не являются чем-то необычным. 

Еще одна отличительная черта программы «Безоружный боец* — специальные «техники высокого напряжения*. Просто 

сильно напрягать тренируемые мышцы — это замечательно, но вы можете даже сокращать их сильнее, применяя древние секре-

ты мастеров восточных единоборств. «Безоружный боец* систематизировал их, создав мощную смесь, обеспечивающую 

быстрое развитие силы. 

Джефф Селледж — омоновец из Сиэтла, написал: «Павел, спасибо за конференцию А51.ЕТ (Американского общества тренин-

га сотрудников правоохранительных органов). Я совершенно сражен вашими техническими приемами. После вашего трехча- 

сового семинара я смог выполнять дополнительно 6 подтягиваний на перекладине*. За счет чего возможны такие быстрые при-

росты силы? Благодаря увеличению интенсивности мышечных сокращений. 

Силу тебе. Безоружный боец! Всегда и везде. 

«Безоружный боец»: принципы 
• Сила наращивается за счет более энергичного напряжения мышц а не благодаря изнурению их посредством выполнения 

бесчислен ных повторений. 

• Для высокого напряжения требуется высокое сопротивление и сосредоточение внимания на более сильном сокращении 

мышц. 

• Высокого сопротивления можно достичь без применения тяжелых отягощений, намеренно ухудшая рычаг и перераспределяя 

вес. 

• Наибольший прирост силы осуществляется благодаря сосредоточению внимания на ограниченном количестве упражнений 

для мышц асего тела с преодолением высокого сопротивления при выполнении малого числа повторений. В программе 

«Безоружный боец» представлены всего два упражнения: приседание на одной ноге и отжимание на одной руке. Они являются 

эквивалентами серьезных силовых упражнений с отягощениями. 

• Сила — зто навык. К тренингу следует подходить как к «практике», а не «накачке*. Вы будете практиковаться каждый день; в 

продол жение всего дня; вы будете сосредоточивать внимание на максимальном напряжении мышц; и вы будете избегать 
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состояния мышечного утомления. 

• Умение напрячь мышцы — зто самый важный фактор в процессе становления сильным, гораздо более важный, чем 

наращивание мышечной массы. 

• Технические приемы создания высокого напряжения, применяе мые в восточных единоборствах, сделают вас сильнее, 

позволяя вам напрягать свои мышцы еще энергичнее. 

Как действительно тренируются тяжелоатлеты и пауэрлифтеры? 
Любая книга, посвященная «силонухе ► — п нет большой разницы в том, поднимаете ли вы штангу, или собственный вег - 

была бы неполной, если в ней не воздавалось бы должное лк^шм. для которых сила является их единственной целью: 

тяжелоатлетам и иауэрлнфтера.м. 

Как же тренируются эти узкие специалисты:' Рели вы не принадлежите к их избранному сообществу, то велики шансы, чго »ы 

но ошибке отнесете силовиков и бодибилдеров к одной категории и будете считать, что они с юлу ют одному и тому же прин- | 

ЦП IV 
1
 С 1С 1.111». ИЛИ У Мере !!»-. ХЛрЛКЛСрНОМЧ Д.1И I рСНИПГЛ С работой |() полною искмцснпя мышц Ничто пс может бы I 

ь болсс 
4.1 1СКИМ О Г ПСПННЫ 

()грлпнчс1И1ое количеч I во упражнений. и ос новном два «клае - сичсских- II * ВКЛЮЧСППЫХ ВПрОфЗММУ соревнований и 

их вари- лшы. выполняется в(> |п подходах ил 1--\ повторений каждый. ЧЮ ЯКЧИСТСН КЛЛССНЧ1Ч КИМ 11.1ЛНОМ 

фСПИроВКИ олимпийских IЯЖСЛОЛ IЛСЧ ОВ ДЧЯ НЛрЛЩИИ.ИШЯ СИ 1Ы. (Л1ЛОНЫС гроеборцы с.че- 1УЮТ СХОДНОМУ 

рЛСНПСЛППЮ. ХОГЯ ОНИ НЫПОЛНЯКЛ ВНЛОЧ1. ДО 5 И и!ЖС () Повюрсмни. ПОСКОЛЬКЛ прпссдання. ЖИМ ШПИНИ И IЯ1 

II к‟.хничсски проще, чем рынки и юлчки. С л новые фоеборпы имеют тенденцию выполнячь меньше подходов. потому что ста-

новые гяги изнуряют больше. чем рынки. 

Гяжелоатлс'1 ы 1 рсниру клея почт ежедневно, часто по 2. или иже 3 рапа в день Мпоте силовые трос борцы все еще иракчи- кччочея в 

выполнении соренповлчечыюго упражнения каждого вида один рал в не 1с. 1к>. по чакая практикл быстро выходит из употребления. Тру, 

ию игнорировать гот факт. ч го победоносная с борная комлпдл России по изулрлифшнгу чреппрустся доН раз в неделю 

Ии одна ил этих I рчпп спорчх менов пе 1репирчстся до полно- ю истощения мышц. Тяжелоатлеты |е мюг пе болсс ^ повторений даже с 

весом отягощения равным половине их максималь- I и м о веса С л повыс трс>сбор1 у»11 к хтл I ию г также. Ведущие спорч - смепы 

выжимают шглип плру рл.ч и < кгржатдвл в уме*. 

Оба сообщества силовых лччегов лнлют чго продолжительный I рент и 1 ОДП11ЛКОВОЙ шпенсивпосгью. или обьемом 11.11 р\ ЛКП 

ПрИВСДС! К ЛЛС ТОЮ В роСЧС* ей 1Ы. [ТомТому ОНИ И1рак)‟1 в 1п рч «два ш.11 а вперед, одни пьп па ид*: сначала прорываясь 

перед, л ла гем нм 1яе 1> нл *ад 

'(пфчеры печечлпио практикуются в со ыанпп более высокого напряжения, Рекордсмен мира в жиме Джордж Хадберт макси- 1.1ЛЫЮ 

сжимает I риф кис 1ями Чемшкм! мира по плу.->рлпфчпи )р1 |ц Франц пракч и конался в напряжении мышц всего гелл целый день. 

()бладл1ель мирового рекорда в приседе доктор 1<кл,1д Ььяснопо мыс клик» нос производи I напряжение своих мышц в правильной нос 

клонам* тыюсти для выполнения клж- ю|о упражнения. 

Когда вы избавитесь о! драмач илации и демагогии в области 

< и юной чрепировки. то. не 1лнцс имо оч того, выполняете ли вы 

< \ нражнсмпи с с< пктншным весом тела, или с «■железом», нее окажется простым п понятым. 

Iкполыупгс ограниченное количество упражнений, задей- с шутешшч много мышечных грчнн; выполняйте многочисленные 

подходы, вплоть до 5 повторений в каждом — никогда не работайте до полного истощения мышц и устраивайте продол-

жительные интервалы отдыха между подходами: применяйте метод тотального сосредоточения на технике выполнения 

упражнения и напряжении мышц: и постоянно варьируйте обьсм и интснсивностыренинга 

Как действительно тренируются тяжелоатлеты и пауэрлифтеры 
• Количество упражнений ограничено 

• В многочисленных подходах выполняется вплоть до 5 повторений, никогда ие допускается работа до полного истощения 

мышц и устраиваются продолжительные интервалы отдыха между подходами 

• Тотальное сосредоточение внимания на тех нике выполнения упражнений и напряжении мышц 

• Постоянное варьирование объема и интен сивности тренинга 

Вы почт нлччились тому, как можно успешно применять эти принципы в си ювой тренировке с 

ограниченным, неизменным несом вашим собственным. 

Как гимнасты проводят эффективную тренировку с 
неизменным весом? 

Не через бессмысленное увеличение числа повторений Ьссконечные отжимания, поднимания туловища из 

положения 1сжл на синие, или ,ия сильных, вероятно, подтягивания в висе на перекладине и отжимания в 

упоре на параллельных брусьях. говорит Кристофер С оммер. 1ренер по гимнастике из  
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\ри:юпм. хороши. возможно. для общего фи тисса, или разни 1ия выносливости, по для наращивания реальной си ш их ценность 

невелика*. 

Выполнение более О повторений в одном подходе прснят ствует развитию силы, настаивает Аркадий Воробьев ведущий 

русский ученый и экс-чемпион мира но тяжелой аглегике. Роберт Роман — еще один крупнейший советский специалист по 

тяжелой атлетике, объясняет, что мышечное напряжение, или вес отягощения способствуют наращиванию силы, а не мышеч нос 

утомление, или выполнение многочисленных повторений Он уточняет, чю выполнение большего числа повторений гре- буст 

меньшего напряжения мышц, чем приложение максималь- ного или почти максимального усилия. Следовательно, способ 

1 юсть отжаться 100 раз нс увеличит вашей силы в жиме лежа или отжимании на одной руке Нет ничего магического или таин-

ственного в силовых упражнениях с собственным весом тела но сравнению с силовыми упражнениями с отягощениями, что вне-

запно изменило бы все законы силовой тренировки. 

Нет ничего магического или таинственного в силовых упражнениях с собственным весом тела по сравнению с силовыми 

упражнениями с отягощениями, что внезапно измени \о бы все законы енловон тренировки. 

Возникает вопрос: 

Если у нас веет столько кпло( раммов веса для (ренировки с колько мы весим, то как можно сделал ь упражнение достаточно 

■ рудным для выполнения в С и меньшем количестве повторений? 

■)ТО просто: 

Посредством перераспределения вашего веса на конечности, изменения амплитуды движений, тренировки в нестабильном 

положении, варьирования длины плеча рычага, избавления от ♦отбива* и инерции. 

Давайте рассмотрим каждую из этих стратегий но отдельности. 

Перераспределение вашего веса между конечностями 

Когда ны делаете базовое отжимание н мюре лежа, ваш нес распределяется между р\ нами и стл пнями, скажем 50/50.1 (одни-

ми ге ступни на скамсйк\ и ны будете отжимат ься, перераспреде лив на руки 70 -веса вашего гсла Поднимитеступниещенышс и 

соотношение в результате перераспределения составит — НО/20 „ь. Приняв вертикальное положение стойк\ на руках, вы 

будете поднимать 100 ". собственного веча (или почт 100 4. - минус вес предплечий) 

Вы поняли с\тъ идеи Принцип действует и в противоположном случае. Обопри гесь ладонями о стол, или даже о стену и вы 

будете отжиматься е нафузкой, равной лишь частице веса вашего тела 

Рще одним примером перераспределения веса тела является выполнение отжимания, нос перемещением большей части веса 

на одну руку. Оставляйте одну руку все менее и менее нафужен- ной по мере того, как вы становитесь си н»нее, до тех пор. пока 

не будете выполнять правшшное отжимание на одной руке. Поднимание одной ноги вверх это еще один вариант перераспреде-

ления веса на конечности 

Помогать себе, используя руки при выполнении приседов нл одной ноте в дверном проеме — это другой способ перераспре-

деления собственного веса тела. 

Поднимите ваши ступни еще выше и соотношение ^ • результате перереспределение составит — 80/20 %. 
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я уверен что вы смо 

жете сесть нв высокую 

скамью и подняться с 

нее на одной ноге 

 

Изменение амплитуды движения 
1I ере распределение нашего веса меж;г* конечностями это основной подход к 

варьированию величины силы сопротивления, которую вы будете использовать в 

упражнениях программы «Безо- ружной) бойца*, но он нс является единственным. Вы 

также будете изменять амплитуду движения при выполнении некоторых хпражненин. 

Полный присед на о;той ноге, другая вытянута вперед, или «пистолетик* — излю- 

о (енное упражнение в русских подразделениях сил специального назначения 

возможно, вам пока не но зубам, но я уверен, что вы сможете сесть на высокую скамью и 

подняться с нее на одной ноге  

 

Поднимите ваше туло 

вище выше уровня сту 

пней и вы будете под-

нимать лишь чвстицу 

веса вашего тела 
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Поднимание коленей к груди в 

висе на перекладине намного 

легче чем поднимание прямых 

йог к перекладине 

Тренировка в нестабильном положении 
1оворя о си 1с. мы говорим о напряжении мышц. Один из способов повысить напряжение — использовать более тяжелые отя-

гощения. но это не подходит для данной программы. Другой способ обеспечить более сложные испытания вашим мышцам — 

выполнять упражнение в нестабильном, неустойчивом положении Чемпион вооруженных сил США но пауэрлифтингу Джек 

Рип научил меня интересному варианту отжимания с подняты ми стуннями: вместо опоры носками о скамью, поместите ступни 

на ручки двух гирь. Неустойчивость гирь заставляет все ваше тело оставаться напряженным, чтобы сохранять устойчивое 

положение. 

Отжимание на одной руке/одной пене, представленное в эпхнт книге, также повышает сложность выполнения за счет 

добавочной неустойчивости. То же относится и к ♦пистолетику*. 

Варьирование длины плеча рычага 
Еще одним фактором, которым вы можете манипулировать, является длина плеча рычага 

Древнегреческий ученый и математик Архимед утверждал, что он может перевернуть мир с 

помощью достаточно длинного рычага и он имел для этого основания. Но варьирование длины 

плеча рычага действует в обоих направлениях. Уменьшение длины плеча рычага может сделать 

упражнение более сложным. 1^мна- стическое упражнение «Железный крест» на кольцах гораздо 

тяжелей обычных подтягиваний, хотя в обоих случаях поднимается точно I— ...   . — —А такой 

же вес.
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Посредством выпрямления ног мы 

эффективно повысили в два раза гг 

ожность упражнения 

 

Тренировка при экстремальном дефиците рыча! а является одним из секретов супсрсилы шмнастпв Для повышения силы ве 

шчинл сопротивления, или преодолеваемого веса должна тоже повышаться через 

определенные промежутки времени (Следовательно, проблема с улучшением физичс ской 

формы посредством выполнения упражнений с собственным весом тела. Когда 

сопротивление (вестела) остается неизменным, то каким образом можно продолжать 

наращивать силу? Ответ па удивление прост — посредством уменьшения величины 

подъемной силы можно влият ь на тренинг, поскольку всличи на преодолеваемого 

сопротивления при выполнении упражнения становится все больше и больше 

«Например, поднимание прямых нот к перекладине в висе на перекладине значительно 

труднее, чем поднимание коленей к I р\дн При выполнении обоих упражнений вес ваших 1101 

ос гается неизменным; но. тем нс менее, уменьшая подъемную силу (т.е., в дан ном 

случае выпрямляя ноги), вы можете значительно увеличить силу сопротивления. 

Посредством выпрямления ног мы эффективно повысили в два раза сложность 

упражнения, даже несмотря на то. что весте !а оста на кя неизменным-», объясняет Крис 

Соммер. 

Вот интересный подход к манипулированию /ушной плеча рычага. В книге «-

Подтяните свои вес* Рнк Осборн и Брайан Маккаски рекомендуют варьирование 

месторасположения точки опоры, «- которое относится к технике столетней давности — 

опусканию в упор на коленях (положение стоя на коленях с опорой руками), чтобы 

уменьшим, нлрузку при выполнении отжимания В случае со старым стандартным с пособом
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выполнения того упражнения вы нмеек дне потенциальных Iочки опоры 1) ваши колени и 2) наши епнни. Но. как ни 

странно, этот переход от точки опоры па колени к точке опоры на гп пни. когда вы. наконец, будете готовы делать успехи. 

может ока.кпься довольно долгим. Просто нспольпйтс мл 1спьк\ю скамейку. которую можно иомес ппь под ваше тело в 

побом месте межд\ бедрами и ступнями Когда скамейка перемещается в направлении бедер, величина сопротивления \ 

мепынается. По мере уве шчения вашей силы скамейку следует постепенно перемещать в направлении пальцев ног Со вре-

менем. конечно, смысл заключается в прекращении варьирования месторасположения тчкп опоры и откале о г испольлова- 

ння с камейки для л их целей -> 

Скажите «Нет!» «отбивам» и инерции 
Нм можете также повысить с южность выполнения упражнении с собс гвенпым весом 1кн редечном юве гения до 

минимума '•отбива- и пс пользования инерции, (лшепвмог два сисхоба 1( »бпться Л< НО. 

Первый это ■ мертвые* старты Воспользуемся в качестве примера упражнением «-отжимание на одной руке» Опуститесь 

на пол и полное гыо раседабьгес ь. лагем снова напрягитесь и е (плой выпрямите руку 

  

Делайте паузы на несколько секунд в верхней и нижнеи точках амплитуды движения и сохраняйте напряжение мышц прежде, чем продолжать выполнение 

упражнения 
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Второй - метод динамической нзометрип Он ыключлется 

• \ 1сржанин не южения к течение нескольких сек\н I в нерх- ней и нижней точках амплитуды движения п сохранении 

напряжения мышц прежде, чем продолжав выполнение \прлжнсния. Обратимся снова к упражнению -отжимание пл одной 

руке> вы |етаете иаул\ продолжительное гмо I Я сек\пд к момент, когда ваша грудь почт клсастся полл Хорошо ланоют мышцы' 

Как адаптировать величину преодолеваемого сопротивления без изменения веса 
• Перераспределяйте ваш вес между конечно- стями 

• Изменяйте амплитуду движения 

• Тренируйтесь в нестабильном положении 

• Варьируйте длину плеча рычага 

• Откажитесь от -отбивов» 

I ____________________________   

 

 



 

Крисп< к|к„р С < >м мер делает вывод. «11ри наличии опыта и творческою н(} пода можно ра.пчигь или планировать 

выполнение \нражпе1 пт гакмм обратом. чтобы делать их технически пра- Ш1.1Ы10 и в иа,исжащси последовательности, с таким 

лефшоггам подъемной си 1Ы, чго . 1.1же на чровне преодоления веса соб- с Iвенного гела будет возможно дос гшать 

потрясающего прирост а силы о 

Ьмшпий гимнаст Ьр*д Джонсон демонстрирует. что нет границ разнообразию с нл< жых упражнений с собственным весом 
Публикация фотографии с рси/к’шения Брлди,Джонсона,
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Часть 2 

Тренировка безоружного бойца 
• «Смазка нервов» (система СГС). или как стать суперсильным без комплекса и плана 

• I Пистолет : любимое упражнение русских спецназовцев для укрепления ног 

• Отжимание на одной руке/одной ноге в упоре лежа: «тест на напря- жениемышц всего тела» 

«Смазка нервов» (система СТС), или как стать суперсильным без комплекса и 
плана 

'Наши враги — коммунисты, которые пытаются похоронить нас: в перерывах тренируются вместо того, чпюбы пить 

кофе. * 

Боб Хоффман, отец американской тяжелой .п летики 

Однажды я случайно натолкнулся на этот нопрос, отправленный на популярный сайт по силовой тренировке молодым морским 

пехотинцем США; « Как мне следует тренироваться, чтобы сделать больше подтяѐ иваний'* 

Я был удивлен, прочитав замысловатые ответ ы, которые получил морпех: 'Делайте тяш прямыми руками вниз на блочном т 

рснажере. сч ибания рук в запястьях хватом штанги сверху. избегайте негативной фазы подтягивания, дотягиваясь на каждом 

третьем подходе...* 

V меня возникла радикальная мысль: сети вы хотите успешно выполнять подтягивания на перекладине, го почему бы не 

попробовать делап,... .много подтягивании5 

Месяца за два до этого я предложил свое му гспю — Роверу Энтонсону. но случайному совпадению бывшему морскому 

пехотинцу США, профамму. согласно которой он должен был выполнять 5 легких подтягиваний каждый раз. когда спускался в 

свой подвал. Нжсдневно он выполнял, в целом, от 25 до 100 повторений этого упражнения, даже не потея. Один раз в месяц 

Роджер отдыхал пар\ дней и выходил на рекорд. Очень скоро старый морпех мог подтянуться на перекладине 20 раз подряд, 

больше, чем ему было по еилам 40 лет назад, когда он был молодым бойцом! 

 

Мой отец Владимир Цацулин, офицер запаса Советской Армии, заставил меня выполнят!, ндстичну ю профамму но системе 

ОТО в раннем подростковом возрасте. В квартире моих родителей над дверью в клхню была ниша .для хранения домашней 

утвари (это советский дизайн вам не пси 1ять.) Каждый раз. выходя из кухни, я принимал положение виса, держась кончиками 

пальцев за край уступа над дверью, и выполнял столько под- иинваний. сколько мог. не прилагая чрезмерных усилий. В 

результате такой практики мои школьные теслы на подтягивания были для меня пустячным делом (к сведению: в высших учебных 

заведениях России, чтобы успешно пройти тест по физической подготовке, юноши должны выполнить ровно 

12 <-подтя1 иваний в висе па перекладине широким хватом сверху*; при выполнении менее 8 под ии иваний тест 

считается не пройденным.) 

13 Согласно кулылрисгам. Ро.ркер и я нс могли пагь сильнее, ьлслуя нашим программам. Тренировать одну и ту же 

мышцу 6<»1сс двух раз в неделю - зто «перетренировка»! А где же интенсивность тренинга? 

Но мы спали сильнее. Гак же. как и бесчисленные русские и ммо1ис американцы после того, как я расписал эту программу 

несколько лет тому назад. В этой главе* представлено лишь несколько из мног их благодарен венных рекомендаций. 

Несколько рекомендации системы СТС СТС просто «блеск*! 
От: Конрад * Дата/Время 16-05-2002 01:14:43 

В течение недели я делал -пистолеты- и отжи- мания в стойке на руках по системе СТС. Вначале я 

мог делать один шаткий «пистолет» на левой ноге, один — на первой ступеньке лестницы на 

правой ноге и 2 отжимания. К концу недели я выполнял по 2 приседа на каждой ноге и 2 

отжимания за день. Сегодня, после почти недельного отдыха, я попробовал и сделал по 5 

четких приседов на одной ноге для каждой ноги и 5 отжиманий в стойке на руках-! Спасибо Павлу и 

участникам силового Форума за эффективные программы! 

Самая быстрая, чем когда-либо прежде, гипертрофия по системе СТС? 

От: Роко • Дата/Время 12-09-2002 18:47:54 Работая над укреплением икроножных мышц, чтобы 

подвергнуть их большему стрессу и дать себе возможность делать зто надлежащим образом, я 

выполняю по системе СТС поднимания на носки без отягощений. За 7 дней я достиг 
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определенного прогресса в переходе от невозможности увидеть что-либо при напряжении этих мышц к выпиранию их на 

полдюйма по обе стороны, по сравнению с другими мышцами моих ног. и возможности видеть все зто. как на анатомической 

таблице, начиная от задней поверхности колена и до Ахиллесова сухожилия. Я был шокирован сегодня, когда напряг свои 

икроножные мышцы, чтобы просто посмотреть и понять, что происходит. Система СТО работает! 

м Еще несколько рекомендаций системы 

Р сто 
Я перешел от 5 к 10 подтягиваниям (при собственном весе — 107 кг) за 1 неделю, следуя системе СТС. 

От: Крис Рубио • Дата/Время 23-04-2003 | 21:33:22 

Результаты выполнения подтягиваний по системе СТС в течение в недель 

| От: гипс2 • Дата/Время 13-04-2003 13:38:05 Д Когда я начал применять систему СТС для выполнения подтягиваний 8 недель 

тому назад, я мог сделать только одно повторение этого упражнения с посторонней помощью. Сегодня мой максимальный 

результат — 6 полных повторений, выполняемых самостоятельно! 

Максимальный персональный рекорд в выполнении повторений двумя руками... 

От: Эрик Бруеш • Дата/Время 27-0В-200313:08:1В Вчера вечером я сделал... по 15 повторений отжиманий на одной руке 

каждой рукой Два месяца назад я не мог сделать ни одного полного повторения. 100% вклад в этот прогресс принадлежит 

системе СТС. по которой я практиковался в выполнении этого упражнения... 

Каким образом действует система СТС? 
Буквально посредством «смазки нервов*, вовлеченных в выполнение выбранного вами упражнения. 

Ваша техника станет настолько хороша от выполнения такого большого количества субмаксимальных подходов (другими 

словами, от практики), чю когда вы решите напрячь все силы, «нервные импульсы* большей силы достигнут ваших мышц, 

потому что ваши нервы превратятся в ♦еуперироводннки*. 

Результат? ИР (персональный рекорд), даже несмотря на то. чю вы пнко!да не приблизитесь к пределу ваших возможностей 

в тренировке! .-это может показаться невообразимым, если вы придерживаетесь старых методов тренировки. 

Решающим для успеха программы является го. что вы изосча сге работы <до отказа». Даже пе пытайтесь приближаться к 

состоянию полного истощения мышц, независимо ог юго. трс- нируетесьли вы для развитя максимальной силы. или вьшолня ете 

повторения для повышения силовой выносливости! 

Хорошая рекомендация — делать половину повторений ич юго количества, которое вы могли бы сделать с полной вмклад кой 

(хотя нет ничего неправильного в выполнении даже мень шето количества повторений) Роджер .Онтхшеон дсмал подходы по 9 

повторений на момент, когда он установил персональный рекорд — 20 подтягиваний 

Поскольку программа «Безоружный боец» нацелена на разви- гие силы в чистом виде, то выполняйте 5 повторений максимчм 

и выбирайте более сложные варианты силовых чпражпеппй с собственным весом тела. 

Сила — это мастерство. Профессор Владимир Лщиорскпи советский специалист по силовому тренингу которыи пере брался в 

Америку коротко изложил суть этой идеи, сказав, что атлет должен «тренирова 1 ься столько, сколько возможно, оставаясь 

бодрым. Если вамтрудпозапомшньзтл самую чучшую из когда-либо приводившихся прежде магических формуч эффективности 

силовой тренировки, то пусть она постоянно будет с вами в виде татуировки на вашей р\ ке 
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Просто опуститесь в устойчивый присед на одной ноге 

удерживая другую почти прямо, вытянутой вперед а 

затем поднимитесь без -отбива- Ничего сложного, 

верно? 

Из положения, в котором сТопа рабочей ноги пол-

ностью касается пола, вес тела перенесен на пятку, а 

свободная нога удерживается почти прямо, вытянутой 

вперед, полностью контролируя движение опускайтесь 

в присед до тех пор. пока бицепс бедра не будет 

касаться вашей икроножной мышцы. 

«Пистолет»: любимое упражнение русских спецназовцев для укрепления ног 
I 171И НЫ ХОТИ ГС ]Х1.1Н1ПЬ СИ IV МЫПЩ 11(11 И НС рЛСНО 1Л .1ПС ф\- 

1 ими видами сопротивления для выполнения силовых упражнений. кроме собственного веса, го слщес иле"! голько одно упраж-

нение. которое поможет кктнчь вашей не ш. 

Полный присел на одной 1101с. др\гая пыгятта вперед - шч* насшческое упражнение. коюр(к в советском снсцплас любовно 

называлось -пистоле!пк* Просто опуститесь в устойчивый присед паодлоп ноге, у держивая дрх п ю почти прямо, вытянутой 

«перед. а затем подними гесь 6см „-отбива* Ничего сложиот. верно?  
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Хотите ти имч.иьиьваш рейгиш ВсраВНСНИНС ооычиым крч гым русс ким парнем.' 

Согласно серии гестон. разработанных С. Лобановым и \ Чумаковым -- мастерами сиорга. сотрудниками Всесоюзного научно-

исследовательского института в России. Ш «пистолс- юв '. выполненных подряд, оцениваются как «удовлстворитсль- но*. 15 « 

хорошо* и 20 — «отлично*. Вы должны бы гь способны выполнят ь вплоть до 20 повторений, детая на (ренировке не более 5. 

Просто все больше и больше усложняйте их посредством дополнения паузами, использования I ирь и так далее. 

Пора приступать к тренировке Из положения, в котором стона рабочей ноги полностью касается пола, вес тела перенесен на 

пятку, а свободная нога удерживается почти прямо, вытянутой вперед, полностью контролируя движение опускайтесь в присед 

до тех пор, пока бицепс бедра не будет касаться вашей икроножной мышцы. Не «отбивайте*; зафиксируйте на одну секунду 

положение в нижней точке амплитуды движения, а затем возвращайтесь в исходное положение. Будьте осторожны, чтобы не 

поврслить колено 11с позволяйте ему скручиваться внутрь или наружу или выдвигаться талско вперед 

Если вы добьетесь четкого выполнения «пистолета*, стсдуя этим инструкциям, то тогда я сниму перед вами шляпу. Но я уве-

рен, что вы не сумеете справиться с этой задачей. Моя точка фения такова: лучше делать меньше у пражнепий. но уделят ь 

внимание мелочам Уличные бойцы, которые довели до совершенства одно, или два движения, всегда доминируют над «черными 

поясами*, знающими 10 способов блокировки одного удара 

 

Л алее в этой кпше вы найдете обстоятельное руководство, которое постепенно, шаг за шагом, поможет вам начать с нуля и 

добиться высокот уровня в выполнении «пистолетов* и отжиманий на одной руке (только эти два упражнения включены в
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программу «Безоружный боец-») — плюс много крутых вариаций- »е только более трудных, но и более легких, чем стандарт-

ные «-пистолеты* и отжимания на одной руке. 

Ны можете делать множество упражнений и оставаться без- ырной посредственностью, или достичь поразительных высот 

посредством прицельной « лазерной » фокусировки внимания на конкретной цели. 

Отжимание на одной руке/одной ноге в упоре лежа: «тест на напряжение мышц 
всего тела» 

< .->то ошибка — считать, что физическая подготовка становится более эффективной в зависимости от количества 

выполняемых упражнений, — писал КА Кнудсен, главный инструктор по гимнастике в Дании, в своей книге «Учебник по 

гимнастике*, опубликованной в 1920 году — Учитель гимнастики должен научиться искусству ограничивать себя в выборе 

упражнений. (Слишком часто короткое время, отведенное в школьном расписании для физической подготовки, 

растрачивается на выполнение упражнений, ценность которых невелика. Поэтому первое требование, предьяалясмое к 

учителю гимнастики, заключается в том, что он должен быть способен оценивать эффективность упражнений, используемых 

им в учебном процессе*. 

 

 

Отжимание на одной руке/одной ноге в утюре лежа является именно таким упражнением 

Обратите внимание на то, что ваши плечи должны удерживания параллельно полу, грудь почти касаться пола, а ступня 

опират ься об пол не кончиками пальцев, а всей передней частью (* подушкой* стопы) 

.-*то упражнение произведет на ваших друзей гораздо более глубокое впечатление, чем эффектный кинотрюк в исполнении 

каскадера 

Мой коллега Бретт Джонс назвал отжимание па одной руке/одной ноге •тестом на напряжение мышц всего тела *. Когда вы 

окончательно справитесь с этим трудным упражнением, вы ноймеге, чго невозможно выполнять его без использова! шя всех 

технических приемов программы «Безоружный боец*. 

Одним из наиболее важных элементов физической закалки является напряжение мышц тела, или ♦напряженность тела-», 

пишет бывший гимнаст Брэд Джонсон в одной из своих исключительных статей — Гимнаст может легче контролировать свое 

те то. независимо оттого, находится ли оно в статическом положении, или в движении, когда это тело напряжено, чем когда 

оно напоминает расслабленное собрание отдельных частей. С весом че ювечеекого тела намного труднее енравлятыя, если оно 

расслаблено, чем когда оно напряжено. Именно поэтому участники  
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1смон<лранни протеста расслабляют мышцы км (превращаясь и « мертвый груз»). когда полицейские пытаются выпроваживать 

илп выносить их прочь Ьлатдлря обучению и практическому применению лих технических приемов напряжения мышц геЛ'Л. 

выполнять многие силовые упражнения с собственным несом тела, предназначенные для трениру ющихс я продвинутого \ 

1>овпя. станет намного легче». 

Удачи вам в обнаружении хотя бы одной мышцы, которая не работает напряженно при выполнении отжимания па одной р\ 

кс/одпой ноге. Даже широчайшие мышцы вашей спины, каким бы невероятным это ни казалось, будут работать как лошади 

Кщс одним преимуществом отжимания на одной руке/одной йоге яшяется сверхбезопасность ваших плечевых суставов. Вам 

нрил ли 1‟розит перегрузка плечевых суставов, которая часто имеет место при выполнении стандартных отжиманий. Вы просто 

нс см< >жетс сделать много отжиманий на од! юй руке, особст и го в варили гс положения с опорой носком одной ноги, даже в 

тсче» гис, щя! 

Но прежде чем вы сможете летать, вам необходимо научиться ходить. Поэтому следуйте очень подробным инструкциям, 

представленным далее в этой книге для подготовки к выполнению этого упражнения, внушающего благоговение. 

ОТО — это предельно специа- шаированная система. По опре- ле. (синю, вы не можете специализироваться во многих вещах. 

Про- | рлмма « Безоружный боец* заста- вн т вас делать только ♦пистолеты* и 

отжимания па одной руке. Боец невооружен и у него имеется мало средств для 

самозащиты. Но он ис кусно применяет их. 

Мой коллега Бретт Джонс назвал сгоки- М.ПН1С ил одной руке/одной ноге 
тестом па напряжение мышц всего тела* Фотография опубликована 4 р.» 

«решения Дснииса Армстрош а. 
1 }га#пц 1)(юг РиЫкаИ<т\
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Часть 3 

Техника высокого напряжения мышц для резкого 

роста силы 

• напряжение, из чего создается сила 

• < Грубая» сила против «техники» 

• медленная передача для зверской силы 

» «не работает ли динамическое напряжение в качестве тормоза?» 

• Сила кулака 

• совет от инструкторов по стрельбе 

• сильный пресс = сильное тело 

• сила — в бедрах' 

• ^статическое топанье»: использование давления опорной ногой для развития максимальной силы 

• Напрягайте широчайшие мышцы спины и не поднимайте плечи: секрет лучших каратистов и жимовиков 

• «штопор» еще один секрет сильного удара в каратэ 

• перенапряжение мышц: увеличьте вашу силу на 20 % с помощью тактики армреслинга 

• «Закалка тела» — грубое обхождение для обучения технике напряжения мышц 

• Высшая форма напряжения мышц: «застегивание на молнию» (последовательное напряжение мышц всего тела) 

• «Подзаводка» для силы 

Вами пройдены основы программы «Безоружный боец*. Теперь переходим к ее практ ическому применении). 

Напряжение. Из чего создается сила 

Впечатляющих уровней силы можно достичь посредством повышения интенсивности мышечного сокращения.  

«Почему правильное улучшение физического состояния с помощью силовых упражнений с собственным весом является 

гиким эффективным? — спрашивает тренер по гимнастике Кристофер Соммер. — Благодаря нескольким причинам, первая из 

которых — мышечное сокращение- В основном, чем сильнее напряжение мышц большей части тела во время выполнения 

упражнения, тем более эффективно это упражнение. ,1ля максимального улучшения физического состояния не обязателен 

тренинг до полного истощения мышц, но обязательно достигли» максимального мышечного сокращения Одно ил основных 

преимуществ этих силовых упражнений с собственным весом для тренирующихся продвинутого уровня заключается в том, что 

они требуют полного сокращения мышц всего тела. Фактически, к достигшим продвинутых уровней физической подготовки эти 

упражнения предъявляют такие высокие требования в отношении точного соблюдения техники выполнения, что их просто 

невозможно выполнять любым другим способом*. 

Напряжение = силе. 
Вы можете достичь более высокого прироста силы по сравнению с тем, который считаете возможным, посредством более 

интенсивного сокращения ваших мышц. 

I (апряжеиие = силе. Чем напряженнее ваши мышцы, тем больше силы вы сможете проявить и нарастить. Тренировки по про- 

1 рам.ме «-Безоружный боец-' научат вас, как стать сильнее посред- ст ном более сил!.ного сокращения ваших мышц. Ожидайте 

нача- 1.1 увеличения силы с первого же дня За многие века мастера восточных единоборств, а также шмнаеты. тяжелоатлеты и 

некоторые др\гие крутые парни создали целый ряд высокоэффективных технических приемов. которые значительно 

увеличивают силу посредством цс 1евого направления разрозненной энергии чеаовеческого гсла к определенным мышцам. -)ти 

техники высокого напряжения (ТИН) максимально увеличивают вашу силу, заставляя мышцы сокращаться интенсивнее. В 

программе « Безоружный боец* эти приемы систематизированы и на их основе создан простой метод, позволяющий вам стать 

сильнее, причем быстро. 

Систематическое применение техник высокого напряжения (ТВН), характерных для восточных единоборств, обеспечит 

разительный прнрост вашей силы посредством развития максимального напряжения мышц. 
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Если вы опытный специалист по восточным единоборствам, го вам уже знакомы многие из этих приемов. В гаком случае воз-

никает вопрос: *Ночему вы не применяете эти приемы для вашего силового тренинга? Почему вы не обучаете им других? А если 

обучаете, то почему вашим ученикам требуются годы, чтобы просто начать понимать эти приемы?* 

Я не приписываю себе изобретение этих приемов, но имею честь заявить, что обт»сдиннл их в логическую систему, которой 

можно обучить за несколько дней, даже часов. 

«Грубая» сила против «техники» 
«■Это все техника». Типичные слова, которые говорятся дл> собственного оправдании бодибилдером, потирающим свои 

накачанную р\'ку, прижатую к поверхности стола для армре слинга парнем с ручонкой вдвое меньшего объема. Верно, жил* от 

груди, он тоже *все техника-» 

Это действительно так! Во время недавно проведенного науч ного исследования тестируемые достигли прироста силь 

бицепсов на 13 за 3 месяца просто посредством мысленногс воспроизведения сильного напряжения своих бицепсов бс: 

выполнения каких бы то ни было упражнений Единственным возможным объяснением этого прироста силы является более 

высокое напряжение, генерируемое посредством возросшей « нервной силы* — нервных импульсов большей силы, достигаю-

щих мышц. 

Давайте обратимся за разъяснениями к чемпиону мира в жиме шташ и от груди — Джорджу- Халберту. «Самым важным 

аспектом наращивания силы является освоение правильной техники выполнения упражнения. Существует довольно 

распространен пое мнение, которое я бы выразил так: «Он не силен, просто у него хорошая техника*. Это ошибочное мнение... 

Вы когда- нибудь слышали, чтобы кто-то говорил: «Он стрелок так себе, просто у него хорошая техника*, или *На самом деле 

он нс быстрый, просто у него хорошая техника*? 

 

Восхищаться работой «-тупых* мыши, отдавая предпочтение ей в сравнении с отточенной четкостью и сфокусированным 

действием «•нервной силы» — это просто банальная ГЛУПСКТЬ. 

От носитесь к вашему силовому тренингу скорее как к ♦практике», чем как к « накачке*. 

Верно ли. что *всс дело в технике»? Конечно! I Портится ли от этого впечатление от выполнения сложного упражнении жили-

«л ычп парнями? Псп. скорее это делает им честь. В каком случае иы испытываете большее унижение кем да вам „ задаст жару» 

здо- р< шейный, или тщедушный парень' 

В любом стремлении, включая силовой тренинг, навык сосре- юточепия и концентрация внимания дают больше, чем физиче-

ская I рлнеформация. Просто посмотрите на жилистого и креп кого мастера каратэ, и преклонном возрасте разбивающего (> ишм 

ударом пополам уложенные друг на друга несколько кир- ппчей это подвиг, в случае попытки совершения которого молодому 

бо, шбилдеру пришлось бы отправиться в травматологический пункт. 

Медленная передача для зверской силы 
Силовой трос-борец Марк Хенри, который поднимал 405 кг. однажды сказал: «Что делает хорошего силового троеборца, так -

>го медленная пере^ичак Другими словами, когда вам нужно вытащить автомобиль из канавы, вы вызываете тягач, а не «Фер-

рари». 

«■Взрывное-» поднимание отягощений стало повальным увлечением в наши дни и нет сомнения в том. что оно полезно для 

мно1 их целей. Но только не для наращивания «• зверской-», молодицей силы- Резулылм исследований, проводившихся в СССР, 

содержат недвусмысленные заключения на этот счет (например, С И.Леликов, !9о). 

11редвщя ваш вопрос, сразу же отвечаю: пет. такой т ренинг не с хеласт вас медлительнее во время наших занятий 

восточными единоборствами и другими видами спорта. Ката «отчим* ведь пе замедляет каратистов? Просто следует попять, что 

вам ири- кггся поработать над развитием «-взрывной* силы отдельно. 

Преждевременное акцептирование внимания на скорости негат ивно сказывается на способности генерировать напряжение 

мышц. Одним из решающих навыков, влияющих на высту- итение любого силового атлета — будь то гимнаст, силовой I 

роеборец. или рукоборец это способность сохранять напряжение мышц. <Держи жесткость!» этот крик вы можете услыша I ь 

чаще, чем любой дру гой на любом соревновании в силовых видах спорта. И только элитный спортсмен может оставаться 

напряженным в то время, когда очень быстро проявляется его«взрывная сила-». Даже СИЛОВЫС ГЦХХГООрЦЫ из 

Уэстсандского КЛуба пау .-эрлифт еров. которые славятся своим «фирменным-» тренингом. развивающим «взрывную» силу. 

отводят специальный день в своем расписании для «-шлифования» этого мастерства Поэтому «будьте о демонстрации 

♦пиротехники» до гех пор. пока не освой гс навык геперироват ь напряжение мышц всего тела и ваша сила не начнет достигать 

впечатляющего уровни 
Одним из решающих силовых навыков является способность сохранять напряжение мышц. Преждевременное акцентирование 
внимания на скорости негативно сказывается на способности генерировать напряжение мышц.Начинающим следует в псрв\ю 

очередь уделять особое внимание напряжению мышц! Если вы пытаетесь обучать скорости очень быстро, то тренирующийся 

будет путать понятия ♦двигаться быстро ‟ и „ Делать резкие движения » Это два разных понятия. Вот почему в книге «Стань 

сильнее-» (в оригинале - *Роу/ег го тНс Рсорк'1") прежде всего придается особое значение напряжению мышц. Когда вами будет 

создана необходимая база гпя генерирования напряжения, следует начинать пытаться развивать скорость. Порой кое-кто 

ошеломляет меня заявлением, что 

 



43 

 

- достиг цели > (те смеси скорости и напряжения) впервые взяв в руки отягощения. Женщина, которая пришла в мой класс по 

гиревому спорту, вчера вечером, папример. выжимала две 12 кг три с абсолютно правильной техникой (и скоростью) на своем 

втором занятии в этом классе. »го действительно впечатляет*. 

Со временем вы можете повысить скорость, но только в том случае, 

если будете сохранять максимальным напряжение мышц 

->то не означает, что вы должны делать по. *чсркнуто преувеличенные 

Ю-секундныс повторения, которые сейчас модны (я не мог бы 

подобрать более подходящего слова) в клубах здоровья 1тя 

маменькиных сынков. Вам не следует намеренно замстдятъ 1Ш1ЖСНИС. 

так же. кик и не следует намеренно ускорять его. Сфо- ьм.пр\йтс 

внимание па сохранении мышц напряженными как у шмнлета. Ь\ 

дьтс невозмутимым, как Стив Маккуин, а скорость „ л м л позаботится о 

себе*- 

I !е дер1 литесь. когда ст анет тяжело и т рудно. Сохраняй ге сам- ) 

иИ1.ТЛДЛ1 тс. 'Ото уверенность силы. 

«Не работает ли динамическое напряжение в 
качестве тормоза?» 

< безоружный боец* вам настоятельно рекомендует напрягл и» нее ваши мышцы, ког.и проявляете 

максималытосилу.Этотрс- бование вызывает в воображении зрительные образы окинлв- ской кат:» <санчин>, при выполнении 

которой сопротивление создается вашими собственными мышцами-антагонистами. 

Естественной реакцией является мысль „Напряжение сдсллет меня слабее, когда я буду «бороться» со своими собственными 

мышцами, л ис сильнее!* 

11еверно. Это может бьп ь верно в отношении односуставных упражнений вбодибнлдишс, например, сгибании ног в коленях, 

пли разгибаний согнутых в коленях ног. По многосуставные оиокыс упражнения, такие, клк отжимлпия на одной руке и 

пистолеты* следуют другим прлвилам. 

Илапмоотношение между мышцдми-агонистлми и мышцами лит <пх><шс~глми достаточно простое, скажем, в сгибаниях ног 

в коленях на станке, или в ралибаииях согнутых в коленях ног Квадрицепсы „ работают*; бицепсы бедра «затру,шякл их рабо- 1Л 

Диуглавые сокращаются; квадрицепсы сдерживают их. Пау чигесь расслаблять подколенные мышцы, и квадрицепсы станут 

сильнее. По приеме притесь к выполнению приседания со штан- ]*(ж. или е собственным весом тела наличие или отсутствие 

01яг01ценпя не имеет значения. И квадрицепсы и бицепсы рабо- | лют для достижения общей цели вставания ил приседа. Ква 

трицепсы разгибают нош в коленных суставах, а бицепсы — в | алобедрс! и 1 ых. 

Один ил секретов бодибилдинга заключается в том. что один ил самых эффект ивных способов строительст ва бицепсов это 

выполнение жима штанги широким хватом аежа в стиле науэр 1пф|инга. Наши бицепсы содействуют влшим трицепсам, дсль-то 

идам и мышцам груди в выполнении жима или отжимания. В М1 югосуставных силовых упражнениях с преодолением высокого 

сопротивления мышцы-антатнисгы част действуют в качестве синсргистов. особенно у опытных атлетов. Дру! ими словами. 

«тормоза* ст ановятся «двигателями*. 

В миогосуставиых упражнениях с преодолением высокого сопротивления «тормоза» становятся «двигателями». Это особый 

навык, для оттачивания которого треб\ется время. 

Итак, хорошая новость: вы можете увеличить силу посредством вовлечения мышц, которых было принято считать «•тор-

мозами*. Теперь плохая новость: это особый навык, для оттачивания которого требуется время. Совсем как расслабление мышц-

антагонистовдля нанесения удара, напряжение их надлежащим образом для увеличения вашей силы при выполнении 

подтягивания на перекладине, или отжимания не является чем- то таким, чему можно быстро научиться. Вначале вам. возможно, 

придется немного <• бороться с собой», но по мере обретения опыта необходимость в этом отпадет. Рели бы это было легко, 

каждый делал бы это. 

Как писал силач прошлых времен Максик в книге *С?геас Нсгспрсь Ьу Мш»с1с Сошго!* («Огромная сила посредством 

мышечного контроля*»)- «...когда тяжелоатлет тянул штангу* — или если вы поднимаете свой вес - «...его фокус был сконцен-

трирован на штанг е или весе, а не мышцах, используемых для выполнения этого движения. Его цель была поднять шташу 

наверх; на мышцы, выполнявшие работу, он не обращал внимания. Поэтому все действие сдержи ва/юс ь. в значительной степе-

ни. весом отягощения; в результате некоторое количество имеющихся в распоряжении I руин мышц л ибо оставалось 

бездействующим. когда оно могло бы быть задействовано с пользой, либо вводилось в действие излишне, чтобы затруднять 

поднимание отягощения работающими мышцами*. 

Бессмысленное поднимание отягощения — это удел неудачников. 

Сила кулака 

\ нал. отжался! 

|ксго 5 отжиманий. но повышен ЦОК) уровня СЛОЖНОСТИ — например, отжимание в положении ноги выше головы, или 

отжимание на одной р\ ке. Когда вы окончите выполни 1 ь эти 5 отжиманий. вы должны быть способны с большим трудом 

сделать еще пару, но не более того. Пожалуйста. делайте отжимания в упоре на ладонях, а не на кулаках. 

I ы 1ьных сторонах ладоней, или копчиках пальцев. Так лучше, пока вы учитесь технике « Безоружного бойца*.  

Обратите внимание на трудности, возникающие при выполнении первого подхода. Сделайте короткий интервал отдыха. 
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Выполните еще отжиманий, нос одной разницей: при выпрямлении рук и движении вверх сильнее давите на пол копчиками 

пальцев. Не поднимайтесь в упор на кончики пальцев, всего шшьдави ге на пол с такой силой, чтобы кончики ваших пальцев с 

та ш белыми. Сжимайте иол. Делайте это только по пути наверх. Экс периментируй ге. чтобы определить, достигши е ли ны 

лучших ре чу п.гатов при осуществлении этот давления на протяжении всего нуги наверх, или только в момент начала выпрямле 

пня рук. 

Вы не сможете не заметить, чго ваши руки неожиданно полч ми 1н <стимулирующую дозу* дополнительной энергии, словно 

по напряженным предплечьям энергия была направлена вверх к нашим трицепсам. Это именно то, что произошло Всякий рал. 

когда мышца сокращается, она распространяет «нервную силу- »окр\гсебя и повышает интенсивность сокращении мышц, рас 

поле >жс11н ы х по ссхедству.2. Крепкий ку гак. Крепко-накрепко сжатый кулак, чтобы побелели кое гяш ки пальцев! 

<)орати ге вни манне па то. что когда вы сжимаете к\лак сильнее. напряжение в вашем предплечье, выходя $а его пределы. 

достигает верхней части р\ки и даже плеча и подмышеч-1 ной впадины.Вы будете сильнее и любом упражнении хт мышц 

верхней 

ч.к 1 и гела посредством си 1Ы1ого надавливания кончиками паль- щи ил пол. сжимания грнфа шгапги и 1 д Но в 

действительности имечатеяыю Го, чю. сильно сжимая к\лаки, можно также увели- чшь и силу наших но|' Отсшгесь в полный 

прпссд Сделайте сскгпдную пауз\ к нпжнеп точке амплиг\ды движения, а .игем нс-рнтесьв исходное- положение. Выполниге 

пар\ повторений, чИЮ1.1 определим. величину и нлия. необходимого вам для того, чюбы поднялся из приседа. Во время слечу 

ющет приседания южмите кулаки до нобелеппя костяшек и.1льцев в момент, когда км собираетесь встава т I». Вы обнаружите, 

ч го выполпя 1ъ приседания стало легче*. »тот гехнический прием скоро поможет вам при выполнении тяже лого приседа на 

одной ноге 

 

11л 1ьцы по» мсиуг делать для ваших ног го же, что пальцы р\ к 1дя ваших рук. Хватайте пол пальцами ног. когда вы подни-

маетесь на приседа Вы повысите интенсивность сокращения мышц ваших бедер и сможете легко вернуться в вертикальное 

положение. 

Совет от инструкторов по стрельбе 

Ваши руки -связаны* ,ф\т с другом посредством мышечного -программного обеспечения*. 

Одна Р'ка копирует дртторуку. Внезапное проявление усилия одной рукой повлечет за 

собой рефлекторное сокращение мышц другой Руки. интенсивность которой) будет 

составлять до 20 'о г \ров1 ш ингенсииикти УСИЛИЯ первой.ми е руку е шего гартче ра го 

тренингу как можно силУют ([ключей реакции, происходящей между конечностями, нее гост 

прах в ДУШИ инструкторов ио стрельбе. ()ии предупреж- 

1.1 ют. что нс следует помета гь палец на спусковой крк>чок до тех пор. пока вы не будете 

готовы произвести выстрел. Нели вы будс- Гс ц-ржать п:1леп на спусковом крючке, то любое 

движение другой руки например, включение фонаря, или открывание диери может повлечь 

»а собой выстрел ил нашего оружия благодаря этой реакции 

Го. чго может создать проблемы для человека с оружием, способно помочь нам в вашей стопой тренировке. 

Попробуйте этот тест: сожмите руку нашего партнера по тренингу как можно сильнее. 

Нели вы застряли па пол ПУТ и при выполнении одной рукой си ювого упражнения такого, как отжимание ил одной руке, то 

внезапно сожмите сж>бодпый кулак с такой силой, чтобы побс лсли кост яшки пальцев. Де |дя это. вы активизируете вашу СИЛУ и 

сможете закончи гь тяжелое повторение. 

При выпоунеиии одной рукой упражнений для тренировки мышц верхней части тела активизируйте сжимающие мышцы 

гвободнои руки в момент «застревания . 

>1а стратегия отлично работает в ситуациях, связанных с выполнением многих ударов в каратэ и в других жестких видах 

восточных единоборств. В момент нанесения удара ♦цуки* «>жмитс в кулак пальцы небыощей руки. Вы не сможете не заметить 

« ситовой линии», которая связывает ваши ку лаки 

Сильный пресс = сильное тело 
-Нее мое внимание, весь.мои тренинг, «се.мои мысли сосредоточены намоем животе*. — Мисутацу Ояма 

Напряжение мышц живота усилит интенсивность сокращения любой мышцы вашего тела. 

Мастера восточных единоборств на протяжении многих Псков инстинктивно понимали этот феномен, а вы уже близки к го 

му. чюбы испытан. его эффект на себе Но не бросайтесь н спешке на пол, чтобы незамсмлитслыю применшь его при выполнении 

отжиманий. Возможно, вы даже не .таете, как ира< вилыю напрягать мышцы живота 

Поколение, воспитанное 11а *крапчах>. научено втягивав животы при феннровке мьшщ брюшного пресса. Где там сила? 
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Вам необходимо понять несколько вещей. Во-первых. мышц; сокращается по прямой линии, а не но кривой. Поэтому ваш* 

мышцы живота должны приближать грудину к лобковой кости по прямой шипи, а не по дутс. Из-ла этого живот ст анет толще -

4 как утолщается сокращающийся бицепс Во-вторых, вечедетвщ скучных и неинтересных причин, о которых я предпочитаю не 

упоминать, когда вы втягиваете живот, ваше внутрибрюшнс* давление (или *ки>, или < ци*, если вы настаиваете) снижается 

Окончательный вывод плоские мышцы живота — это сильны мышцы. 

 

Вы не станете сильнее до тех пор, пока не па\ чптесь сокра-1 щать ваши мышцы живота точно и сильно. Выпи шенне при-

жимания поясницы к полу в положении лежа на спине е согиу- т ыми ногами научит вас. как это следует делагь Примите 

обычное исходное положение лежа на спине с ногами, согнутыми в коленях под углом в 90° и ступнями, полное 1 ью касаю-

щимися иола Теперь, вместо сосредоточения на по шимашпЛ туловища вверх, приложите все свои УСИЛИЯ ДЛЯ обеспечения 

сильного прижимания поясницы к полу. Я поаанмствовя I этол вариант -кранча* у австралийца Кита Лафлина, выполнение 

которого оказалось наст олько эффективным, что почти сделав ло его достойным и полноправным самостоятельным упраж-

нением 

Когда вы прижметесь к полу областью нижней части спины, защищенной поясом каратиста, будет происходить 

несколько]||Ц1СреСНЫХ ВС1ЦСЙ В;Ш1.1 синил естественно округли кгя. Верх ним часть IX юннщл и I л <нр1 и и >дн и мук я. 

клккрая млтрацл. когда 4дороиенпый дстипл плюхлекя нл него и се редин с. II НЫ ПС С МО 
ЖС1С 1ГОД1ШП.СН ВЫ11К- КЛК .ЭГО Пре'ДПОЛЛГаЛОСЬ ДЛЯ ВЫНОЛНСНИЯ 

ооычпою «кранча» Вы просто нс с можете полняп» плотице, кем и поясница прижата к полу. 

)ю1 необычный маневр не подплдае! пол «•юриеднкцню- наших мын 1Ц-СГ1 юл гелей бедрл. ил чего следует, что больше 

работ м придется выполнять нашему «жнвотийму »- „Ото упражне- пие заставит наши мышцы живо га сокраща ться по прямой 

шипи, как' они и должны это делать. 

Прижимание поясницы к ПОЛУ в положении лежа на синие с сот VI ыми ногами даже более эффекты го, если вы подложите 

себе иод СПИНУ что-нибудь вроде свернутого коврика, на котором занимаетесь йогой Вы будете прорабатывать мышцы живота 

по увеличенной лмплшудс движения и обнаружите, что вам будет легче мнить поясницей нни*. 

Подводя ИТОГ, советую нам не 

мать о скручива- нии или вставании Просто сфОКУСИ- р\йтс внимание 

па прижимании поясницы к полу как МС >Ж1 К ) СИЛ ы 1СС Г 1о- 

честитс руки на (*б петь живота и обратите вннма пне на го, как 1 < 

>кращакггся мыш Цы живота: вы сюя- *ацы суметь вос- ир< шзнести их 

рлбшх и любой  
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ситуации Когда ны сможете это сделан», попробуйте с ГОДУЮЩИЙ 

ОШ )ВОЙ ТХГСТ 

Обмениваясь рукопожатием с партнером, каждый на нас должен сжимать рукч другого изо всех сил. Дайте ему ощути 1 ь 

силуИ нашего рукопожатия После коренного интервала отдыха повтор риге тест, причем наш парт пер делает то же самое. .1 
вы дополняете рукопожат ие напряжением мышц живота. 

Держите мышцы живот а сокращенными и плоскими; восиро* наводиге ощущение, которое вы испытывали мри 

выполнении прижиманий поясницы к ИОЛУ В следующий раз: когда вы будете ширя гать мышцы живота, не втягивай те и не 

выпячивайте живое. ♦У крепите-» сто как для удара (это можно будет ус~1 роить). Вы (пли скорее ваш партнер) наметите, что 

ваша рука стала сильнее 

Силы вам! 

Сила — в бедрах! 
Опытных бойцов нс впечатляют здоровенные руки Они знак л. чго настоящая ударная сила идет от бедра. Одни мастер 

каратэ даже заявил, чго удар кулаком но чакннарс скорее предназначен для \ крепления бедер, чем кулаков. Тренер но боксу 

(лив Баккарн рассказал мне. чго у Майка Гайсона бицепсы окружностью 40 см. а у >вапдера Холифилда .^8 см. Неплохо для 

качка в метр с кепкой, но вы должны согласип»ся. что это! невпечатляющие цифры,1ля Iяжеловеса. 

Тем не менее, болынинство людей, даже аглетов, озабочено 1ренингом своих рук и даже попя гия нс имеет, как использовать 

ягодичные мышцы - самые сильные* мышцы человеческого, тела. Вы должны овладеть этим навыком. шхкольку ни силовые 

упражнения пн технические приемы восточных единоборств не будут эффективными, если вы не будете шать. как создавать 

высокое напряжение в этих мышцах вашего I аза. 

 

Полезным является образное сравнение с «удерживанием монеты.зажатой между ягодици.ми* Глупо. по -эффективно 

Вернемся к нашему тесту с рукопожатиями па силу хвата В дополнение к сокращению мышц живота, сожмите ваши ягодицы, 

когда вы испытываете на прочность руку вашего друга Ны будете сильнее. Я 1 арат ирую это 

Гичнаст моментально увеличивает сиу на 18 кг при выпа. тении <•Железного креста > с помощью трех технических 

приемов. о которых вы только что узнали 
II111 л ьн Брэда Джонсона -ТТпс Р(л\сго1 Тспмоп* (*('1иа напряжения*)- 2(Ю2 г 

Недавно я писал о результат ах эксперимента, в котором исследовались эффекты техник напряжения мышц, производимые на 

выполнение силовых упражнений. Поскольку Павел попросил меня написать статью на эгу тему, то я решил повторить экспе-

римент по улучшенному плат и произвести более точные измерения. 

Я использовал силовое упражнение «Железный крест-». л)нер- [ично давя на гимнастические кольца, я стоял иа весах для ван 

пои комна ты, чтобы измерить собственный вес. который мог бы поднимать при различных условиях напряжения мышц. Дер 

жлеь за кольца, я выпрямил согттые в локтях руки под утлом примерно иа 20° выше, чем для идеального положения -Железный 

крест» (слегка <У->-образно. а нс в форме буквы <Т>) Этх>т у гол создавал менее выгодное положение для выполнения \ 

пражнения. и я был абсолютно уверен, что не с мелу полностью поднять свое тело с весов Я иснользоват четыре \стовня дтя 

напряжения мышц. 

(1) максимально энергично тянуть кольца вниз, не применяя ни одного из следующих трех приемов напряжения мышц, 

(2) сжимать кольца руками из всех сил, 

(3) напрягать мышцы живота, 

(4) напрягать ягодичные мышцы. 

Я повторил все эти четыре условия б раз Я всегда начинал с >с ювия N° I ,а затем варьировал порядок применения оставшихся 

трех условий. Например, первая серия выполнялась в п<>с теД0ВЙТСЛЫ10СТИ: I. 2. 3, 4. «1 ВЮрЛЯ - В Iюслсдоватсл ьности 1, 

3,4 

2. При выполнении каждой последовательности я добавлял ш одному техническому приему напряжения мышц таким обра 

ЗОМ. чтобы МОЖНО было измерять ИХ К\МУЛЯТИВ11ЫС эффекты Выполняя первую серию, я измерял силу: 

(1) без использования техники напряжения мышц, 

(2) со сжиманием колец руками, 

(3) со сжиманием колец руками + напряжение мышц живота, 

(4) со сжиманием колец руками + напряжение мышц живота + напряжение ягодичных мышц. 

Все серии последовательностей были выполнены в этой манс ре. Я решил произвести измерение силы при выполнении шесто 

серий так. что мной был использован каждый возможный вари анг последовательности 3 технических приемов генерировали* 

напряжения мышц. Это позволило подсчитать индивидуальный а также кумулятивные ♦вклады-» этих 3 технических приемов I 

повышении силы и дало мне больше данных для наглядного изу ЧС11ИЯ примеров. 

При выполнении каждого УСЛОВИЯ Я тянул кольца вниз с мак енмально возможной силой. Я пытался использовать толькс 
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прсдиисанн\ю(-ые) технику (и) напряжения мышц. Это былс трудно, поскольку' я привык использовать их все вместе. Я тяну/ 

кольца вниз примерно в течение 3 секунд и наблюдал за стрел кой весов. Хотя стрелка колебалась (в диапазоне от 1,8 до 2,7 кг) 

было довольно легко определить средний показатель. Я записал вес и отдохнул одну минуту перед переходом к выполнению 

следующего условия. Я следил за своими показателями первого и последнего УСЛОВИЙ В каждой серии, чтобы убедиться, что Нг 

качество моего выполнения нс влияет утомление мышц. Эти показатели были почти идентичны на протяжении всего экспе-

римента. 

Теперь о хороших результатах! Средний показатель совокупного прироста силы в результате применения всех 3 технических 

приемов генерирования высокого напряжения составил 18 кг. Средние показатели кумулятивного прироста силы для отдельных 

условий составили: сжимание колец руками — 3.8 кг напряжение мышц живота — с).1 кг и напряжение ягодичных мышц — 5 

кг. В двух сериях каждый из технических приемов высокого напряжения мышц был первым и единственным, который 

использовался. Средние показатели прироста силы для каж- (ого условия, когда оно было единственным применяемым тех-

ническим приемом, составили: сжимание колец руками — 4.5 кг. напряжение мышц живота — 13.5 кг и напряжение ягодичных 

мышц — О кг 

И заключение хотелось бы отмстить, что я знал о том, что тех ннчсскис приемы напряжения мышц с п с кто бегемот приросту 

силы, но был удивлен величиной этого прироста Я предполагал, чюсила возрастает в результате индивидуального и комбиниро-

ванного применения техник высокого напряжения мышц, изменяясь в зависимости от выбора упражнения и физических воз-

можностей атлета. Я сознаю, что в ходе эксперимента допустил все возможные виды ошибок, но результаты были более чем 

достаточны, чтобы убедить меня, что СИЛА ЗАВИСИТ ОТ НАПРЯЖЕНИЯ!!! 

Товарищ, обращай внимание на каждый технический совет & этой книге* Читай, практинуйся, а затем опять читай и практикуйся еще 

больше. ^Мелочи», шипа сжимания кулака, намного Важнее, чем выполнение отдельных упражнений ^сли ты пропустишь Главу о приемах 

высокого напряжения мышц и приступишь непосредственно к выполнению гимнастических упражнений, то вместо того, что^ы 

тренироваться по программе «безоружный ^оеи^. просто будешь даром терять свое время 

«Статическое топанье»: использование давления опорной ногой для развития 
максимальной силы 

Великий каратист Масатоши Накаяма говорил: «Энергия возникает в результате мощного толчка опорной ногой; принцип 

аналогичен принципу действия реактивного двигателя... Жизненно важной отыо движения является реакция между опорной 

Ногой и полом. Чем сильнее эта реакция, тем быстрее тело продвигается вперед-». 

Сконцентрируйте внимание на применении максимального ииления на пол*ашей ступней во время выполнения *пистолс- ч а-

> и вашей ладонью, когда выполняете отжимание од» юй р\ кой «ПрОДаВЛИВаЙТС ПОМ1Н.1*. КЛК ЛЮбИ'1 говорить 

ТЯЖСЛОЛI леты 11редс та вые. что ны юнаете погон .Да. «статичссксх* гоианье*! Пс целому ряду причин - филических. 

психологических и финна юг ичсскнх такое действие будет преобразовано в более мощ. нос сокращение наших <• давящих* 

мышц. 

11родолжап ге. Прими 1с положение пш на одной ноге и дани- ге ей всесильнее и сильнее ш пол. В положении для отжимание 

делайте го же самое вашей опорной рукой. Ощущаете постоя» нос увеличение напряжения' 

Применяйте максимальное давление на пол вашей ладонью или ступней. Давите 

прямо на пол. Прилагайте усилия для достижения ощущения максимального давления 

посредством «статического топанья». 
° Топайте» всей поверхностью ввшей ладони I или подошвы ступни, делая «особое ударение» ] на пятки- 

Пятку ступни и «пятку» ладони. «Пят-1 кой- ладони считается пространство у основания ладони ниже мизинца. Эта часть 

ладонной ] поверхности используется при нанесении уда-1 ров ладонью. Применение давления в этой области ладони ана-1 

томически правильно ставит руку и активизирует трицепсы и широчайшие мышцы спины. 

При выполнении отжиманий одной рукой держите ноги неподвижно и давите передними частями («подушками») стоп так. 

словно пытаетесь продавить пол. Все в вашем теле взаимосвязано. а изоляция — это миф. Попробуйте этот метод; он работает. 

 

Напрягайте широчайшие мышцы спины и не поднимайте плечи: секрет 
лучших каратистов и жимовиков 

Движение плеча нверх и/или нперел «разрушит» в равной степени не только ваш плечевой сустав, но и вашу силу, 

независимо п1 юго, производите ли вы удар, жмете ли лежа, или делаете отжимания. Ны испытаете па себе эффект 

«отсоединения» вашей р\ки от мощных мышц туловища. 

Члсатошн Паклима говорил: « Плечи всегда следует держать опхщснными Рели плечи подняты... то мышцы боковой 

поверхности те ла станут слабыми и будет невозможно сконцсн- фироват». СИЛУ* Мастер имел в виду удар, но то же самое опю- 

С111си и к выполнению отжимания на одной руке. «Ведра, грудь, п 1счо, рука, запястье и кулак — все должно быть крепко 

связано ошо с другим и все мышцы должны функционировать полно- с гыо. По если плечо поднято в моментудлра, или 
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опережает движение тела, то мышцы, расположенные вокруг подмышечной вил шны. не будут сокращаться надлежащим 

образом, несмотря на ю. как много мышц рукн сокращается. В таком случае удар, вероятно, заставит кулак рикошетировать от 

цели*>. 

 

Многие силовые 1роеборцы высшего уровня держат плечи прижатыми к поверхности скамьи и по направлению к своим с 

гупням. В результате, они поднимают более тяжелые веса и меньше страдают от травм и повреждений плечевых суставов. В 

■»тч1\| нет никакой разницы, когда вы «выжимаете» вес собственного тела 

Чт я это кажется естественным — сохранять вашу энергию на верхней поверхности плеча и использовать ее ,1ля 

выполнения отжимания, но поспййгть таким образом — означает воспользо-
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ваться рецептом лш достижения с мбосш и травматизма. « На веем протяжении выполнения удара (и отжимания на одной руке) 

снижай!с хо минимума напряжение мышц на внешней стороне р>ки и над Iмечом, чтобы сохранять итавнмо ,х\гч (по которой 

отцегпиястся пере хача оперши), напрягая широчайшие мышцы спины и передние .початые мышцы (расположен-! пые вдоль 

ребер), чтобы передавать напряжение*. - настаивает! Честер Пнгбсрг. доктор физики (I с.-шс.-ш каратэ Др>1 ими стонами. жми 

те от подмышки, а не от плеча. « Сохраняйте напряжение1 по I рукой и избегайте напряжения плеч, что может привести к - 

отключению* блока от источника скороли и массы — ту ловимы. - советует Мнтер! 

 

I кхмотря на то. что это может показаться вам невообразимым прямо сейчас, подчинив своим интересам эту концепцию силы, 

распространяемой от подмышечной впадины, вы будете удив- 1ЯI ься. как же вы обходились без нее. Она сполна «окупится» 

при выполнении отжимания одной рукой, ударов и жимов штанги 1ежа па скамье, если вы будете делать их. 

«Штопор»: еще один секрет сильного удара в каратэ 
• Вращательное движение (при ударе в каратэ) способствует и глповкс правильного курса, — объяснял покойный 

Накаяма — Принцип такой же, как и принцип нарезки ствола ружья. Без винтовой нарезки пуля беспорядочно кувыркалась бы в 

полете и изменила бы курс. Благодаря нарезке в канале ствола пуля вращается и следует правильным курсом Вращательное 

движение по спирали концентрирует силу и увеличивает се. Это верно, потому что вращение вызывает мгновенное напряжение 

всех мышц, участвующих в выполнении технического приема* 

Нарезное оружие превосходит гладкоствольное. 

Вращение, или напряжение «-по опирали-», повышает стабиль- ност ь и силу почти любого действия. 

Такова суть «-штопора». При удержании винтовки и одновременном изометрическом « вращении по спирали-» обеими рука-

ми в противоположных направлениях, правой — по часовой стрелке, а левой — против часовой стрелки — создается впечат-

ляющее преимущество для ведения иггыкового боя. Я обучил ■* | с«I I сXI шке инст рукторон Программы боевых искусств 

корпуса морской пехоты США (МСМАР). Выпады морпехов стали более мощными и от них намного труднее уклониться. То 

же самое верно и в‟опк мнении силовых упражнений. Далее пред- 
1 I лплена серия упражнений, чтобы научить вас. как это делается. 

, [сржигс палку перед собой гак, как вы держали бы штангу дл* выполнении жима лежа на скамье 

Обратите внимание на правильное положение плеча / я* выполнения отжимания на одной руке. Если бы вы вста ли то его можно было бы описать как -

вниз и назад* 
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11 гри наружу 

12 редста въте, чте > ны ввинчиваете руки 

ь (.мтавпые полости кчевыч суставов. Ны должны 

ощущать 

ч.1 пряжение, распро- 

< |роняющееся по опирали 01 ваших подмышечных 

впа- Ц|ц в направлении 1 ‟ 1ак« »н 
Осуществляйте движения руками как по спирали 

поворачивая их изнутри наружу, правую — по часовой 

стрелке, а левую — против часовой стрелки.

. 

Ны 1<> ькны ощ\щагь м.111|»1жипк мышщимшпи подмышеч впадин. 

и широчайших мышцах спины и н гр\ шы\ мышцах Наши чокти 

несколько сдвинутся н напран 1снии гл кжпша I п 1с*чи н 

противоположном направлении от мной. Лучшие ^нмовнки 

активизируют широчайшие мышцы спины, чтобы штангу с груди 

Технический прием «штопор- 

это кратчайший и\ 

гь к овла к. НИК) 

ЭТИМ 1руд ным 

навыком. 

Если V нас не I 

палки, то держи 

те р\'кн вытят 

тымн вперед и 

поворачивай I с 

их максимально 
ВОЗМОЖНО И311\ 
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Обратите внимание на то. чт при выполнении удара н карат, рука поворачивается снаружи внутрь, л при огжичлпнн (ил! жиме 

штанги лежа, или ударе открытой ладонью) она нонорачи вастся изнутри наружу.*1оесть, правая рука схицсетше! движе нис по 

часовой п релке. а левая — прошв часовой стрелки. Ваш* верхние части рук втянутся н суставные полос ги и будут гейство 

на!ьс большей силой благодаря -ному вращению кнаружи 11с! 1ьггайте с илу <-ппх я к »ра > I »р| 11 к >шх >рс! ши 1сста с ру к<м к 

гжатисл 
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и ГСМ примите положение упора лежа ил полу и выдайте мне нар' обычных отжиманий на двух руках. Давите с силой на иол 

копчиками пальцев, обеспечивая сохранение первоначального положения кистей рук. и применяйте го же самое напряжение 

мыши, распрост раняющееся по спирали в направлении пзнут рн плр)жу. которое вы мысленно применяли но ошошению к ид 1кс, 

а теперь к полу 

 

 

Вы ощущаете невидимую силу, которая распространяется как по 

спирали вниз от вашей подмышечной впадины и поднимает вас вверх 

почти без усилия'7 

 



 

Примите положение в котором напряже 

ние ваших мышц было бы недостаточ 

ным — лучше асего начинать с напря 

женного положения, такого как в исход 

ных положениях для отжимании в упоре 

лежа, или для приседа на одной ноге 

 

Вы должны сильно длннть пальцами на пол, но сохрани! неизменным положение кистей рук. Выполнять отжимания си нет 

очень легко. У вас должно возникать ощущение, словно ваш туловище поднимается как на пружинах. Вы должны отчетлив 

ощущать движение *энер1 ии» по спирали от подмышечных впз 
ДИН К КИСТЯМ р\'К. 

Пренапряжение мышц: увеличьте вашу сил’ на 20 % с помощью тактики 
армреслинга 

Неплохой рукоборец <-на1 ружает* все свои мы и ты высоки» напряжением перед командой рефери: «-Со!* («Начали!-»). 

Армре с. кр самого высокого уровня ♦нагружает* М1>1шцы даже до тоге как сожмет рук\ своего оппонента. А любитель, 

который жде комаццы рефери, чтобы вступить в схватку прежде, чем «нклЮ Ч1П ь* бицепсы, обнаруживает свое предплечье и 

кисть прижаты VIII к поверхности стола, не понимая, чго явилось причине» с<)крмпитс.' I ы юп) I юраже» 1 ия. 

Согласно советскому исчлслонатсяю силы. Юрию Верхошап- скому. и.«)МС1 ричсскос напряжение мышц перед 

.шиамичсским сокращением может улучшить ваш результат па 20 %. Сейчас нам предстоит познат ь на собственном опыт е, что 

это означает . 

 

Делайте 5 трудных отжиманий, полностью расслабляясь на по.IV в интервалах между выполнением повторений. Заметили, 

как нам приходится несколько увеличивать напряжение каждый раз перед выполнением отжимания? Сделайте еще 5, на этот 

раз пост .шив себе задач)' — максимально напрягать мышцы всего 1сма перед выполнением отжимания. Вы должны 

обнаружить, что у вас прибавилось намного больше силы. 

11онробуите выполнить отжимание на одной руке, или другой вариант трудного отжимания и:* положения лежа на полу, 

полностью расслабив мышцы. Наиболее вероятно, чго ны потерпите неудачу Теперь напрягите мышцы несго тела перед 

началом выполнения отжимания и успешно завершите эту попытку. 

Нагрузка напряжением мышц перед приложением усилия повышает их силу. Вы должны научиться напрягаться для прео-

доления сопротивления таким же образом, как вы напрягаетесь, готовясь к удару противника.  

Ключевым моментом является напряжение мышц тела перед началом преодоления сопротивления; иначе будет слишком 

поздно. Американский циркач Гудини мог выдержать удар любо- 1Г». если он был готов к нему. Он > мер, когда его ударили без 

пре Дуиреждсния 

Упражнения с «мертвыми* стартами, такие, как только что ^писанное, хороши для самообучения повышению напряжения 

мышц, особенно н наших «слабых звеньях* Поскольку в них 

исключен помогающий ♦отбив*, «мертвые» старты создают 

высокую нагрузку для мышц и укрепляют их для выполнения 

°б|,1ЧНЫХ отжиманий и друт их подобных силовых 

упражнений. 

(лед<ж.мелмю. <>6язагепмю включаше много мертных > стар 

юн йеною Iренироноч! 1\"и* п|х*грамм\„.ее ш вы достаточно с иль 

иы. чтобы делать га кие упражнения. Для выполнения огжимани 

на одной руке полнтпью расслабьтесь, лежа на пол\: шд 

нанрягпге мышцы и начинайте повторение Расслабляй тесь | 

нижней I очке амплитуды движения при выполнении «пистоле |.г 

прежде чем с силой вернуться и исходное положение 

«Закалка тела» — грубое обхождение 
для обучения технике напряжения 
мышц 

В этом разделе описан быстрый и схроны й способ овладст 

навыком напряжения мыши Он знаком любому бойцу  

Еще реэ уточняю: ваши кисти рук должны оставаться нело движными; 'Спираль* начина ется в ваших плечах. 
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|им ПОНлДобИКИ плршср Ш) 1рСН11[* ШКС . который 11.111001.1 
,1,1 1«1С1ЛТОЧ1К> СШ1М1ЫС \ 1ЛрЫ НО 1М1ПНЧ МЫ1ПНЛЧ СВОИМИ К>ЛЛ- 

К.(Мп. ребрами 1Л юней и стлннями Неплохо было бы плчлгьс Зычною отжимания Не следует плноснть ноклгщрмощнх I игрой. Они иже 

не юлжны оставляй. синяки, ес ш вы будете у л I л 1 очно сильно I ынрш .шо во время удлрл. С лмо собой разу мс« к я. чк) не с тед\е'1 

иажхить иры но шнвоночнику. костям. > тис и дрм им хи.жимыч КН1ЛМ 

 

 

 

 

 

 



 

Если вам затруднитель но стоять в вертикаль ном положении на одной ноге - это из за того, что ваши мышцы абдукторы бедра рес положенные на его 

внешней поверхности не активизируются.
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Нашему партнеру следует потрудиться над вссй нашей МУСКУЛЯ турой — от голеней и до шеи. Он должен уделять особое ш шмат 

мышцам, которые вам действительно трудно напрягли, Иап| мер. если вам затруднительно стоять в вертикальном 

положен) на одной ноге из-за того, что наши мышцы- абдукторы бедра, положенные па его внешней 

поверхности, не акт иннзнрмотси. тогда несколько аккуратных ударов ногой по наружной стор) ягодицы а не костистой 

част и ноги - позаботится об .ггом. 

В отжимании на одной руке областями, которым необходг доиолпитстыюс внимание, являются области 

иодмышечпе 

  

КУЛЯ 

(ан*

^ 

шр4 

:ени

й 

Р4 

3 

I 
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1ям шпы {юее'п», мышцы I |>\дн и широчайшие МЫШЦЫ СПИНЫ) и мыши жпвота.В варианте « приседа на одной ноге* косые 

мышцы живота, ягодицы и все мышцы, расположенные вокруг бедра, дол ал п>[ получи ль некоторое количество *нсжной> 

заботы и участия вашего партнера. 

Полому. пригласиге нрия1еля. чтобы он задал вам згу «трен- к\ он будет н восторг, а ны научитесь напрягаться М1 новенно 
)| 104110. 

 

Высшая форма напряжения мышц: «застегивание на молнию» 
Форма напряжения мышц на уровне искусства, которая называется ♦застегивание на молнию*, поднимет ваши навыки напря-

жения на новый уровень. Эта техника, до некоторой степени, является продвинутой и требует хорошего знания своего тела. К 1и 

\ вас ничего не получится с первого раза, то обратитесь к пей снова через несколько месяцев. 

Практикуйтесь в применении этой техники в напряженном положении: в исходном положении для выполнения отжимания на 

одной р\ке, или приседа на одной ноге. 

Подтяни ге вверх коленные чашечки посредством напряжения ваших квадрицепсов. Теперь сконцентрируйте внимание на 

подтягивании квадрицепса еще выше, в область паха, как если бы >ч.1 поднимали жалюзи. 

■1атем делайте то же самое с остальными мышцами вашего <кдра: расположенными на его внутренней, внешней поверхностях 

и с подколенными сухожилиями. Это происходит так, словно вы обхватили ногу обеими руками чуть выше колена, сжали и 

Медленно стали подтягивать все мышцы бедра вверх к области паха. 11редставьте также, что вы тяните бедро вверх, втягивая сто 

полость тазобедренного сустави.  
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Постарайтесь достичь ощущения *ласгс1»шлиия молнии напрягая ваши мышцы; оно очень сильное. Вы почувствуете, чй 

мышцы вашего бедра станут очень короткими, плоты ми и * ттыми* н тазобедренный сустав 

Напрягите наши ягодицы, представив, чго \держинаете мопс* гу, нажатую между ними. 

Продолжайте напрягать мышцы верхней части гуловища ц| уровне талии Сократите мышцы, расположенные в облает нашей 

талии мышцы передней и боковых стенок ж и нота Л помня о том. чго они должны оставаться плоскими. Если вы с «4 лалн это 

правильно, го нижние ребра с 1сгкл сдвинутся внутрь,! наш живот будет оставаться скорее плоским, чем втянутым Про] сто 

♦ластегии ге на молнию» все мышцы торса, от таза и до ре5 включительно. Дышите поверхностно; не задерживайте дых нне. 

До сих нор инструкции давались применительно к обоим упражнениям: отжиманиям и приседам. Следующее 

ошосшш г<Улько к (лжнмапням. 

Грудные мышцы и широчайшие мышцы спины Напрягите их так, чтобы они опустили ваши плечи вниз, подальше 

от ушей. В К С Айенгар, мастер йоги. утверЖ1аст. что «трапеции прннд жат спине, а не шее*. Затем 

дополнительно укорачивай мышцы в области подмышечной ннадины. чтобы они « втянул*] ваши плечи в 

туловище. 

11одгян1гге. напрягая мышцы, ваши неподвижные руки к полсИ стям плечевых суставов; втяните их 
г 

При выполнении отжиманий особенно концентрируйте внимание на -застегивании на молнию» ваших растянутых мышц груди и бицепсов 
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Исли сможете, то «ввинтите* всрхиис части рук в суставные полости плечевых суставов, поворачивая изнутри наружу ира- 

ву к» руку по часовой стрелке, а левую — против часовой ст ре. жи. 

Застаньте бицепсы н трицепсы «отстушггь* к дельтоидам. Это ю же самое '-поднимание жалюзи ■>, которое вы детали с 

мышца ми бедра. 

И.пип предплечья. «Поднимите- мышцы предплечий к локтям, втяните Кост и предплечий в локтевые суставы. 

■.Застегнулись!* Вы достигли сплошного и очень сильного н.п(ряжения мышц. Нели нет, то продолжайте практиковаться. 

Все эти занудные тонкости являются основой программы и с шип венным ускоренным путем к силе. 

Ко1да вы станете опытнее, попробуйте * застегиваться на молнию црн выполнении упражнений с « мертвыми» стартами 

Труднее ' застстив.ш. на молнию* растянутые мышцы, но если «ы -»то было 1ст ко, то каждый б|,1 дела;! .да 

11ри выполнении отжиманий особенно конца прирчйтс внимание на «застстваннп на молнию* ваших растянутых мышц 1 

РУДи и бицепсов Выпрямите руки. Вы подскочите вверх, как пружина. 

Работайте над освоением техники «застегивания па молнию» мышц при выполнении упражнении с «мертвыми» стартами, 

но „■с прекращайте практнкова1ься вней при разгибании в суставах иерхних и нижних конечностей. 

«Подзаводка» для силы 
Выполните серию ударов каратэ и понаблюдайте за тем. кд ваше тело * нагружается* для выполнения каждого 

последующего улара. «Энергия (компрессия) «сжатых» мышц может быть нов» торпо использована для начала осуществления 

другого течмиче* ского приема, почти так же, как можно добиться действия сжатых пружины, или резинового мячика», — 

утверждает Лес Иш'бср, доктор физики, в своей превосходной книге < Клга| КтстаПс.ч апс! Оупатю.» (« Кинематика и 

динамика в каратэ »), 

('иловой тренинг не отличается в этом аспекте от кара‟ Когда вы «застегнете на молнию» ваши мышцы, станет очениди что 

вами запасено огромное количество ♦сжатой» энергии Вы найдете интересным то, что она может быть использована п< горно 

даже без «отбива*. Вот как это делается. 

Вместо того, чтобы пассивно опускаться вниз под действие! силы тяжести, активно тяните себя вниз, в то же время оставаж 

напряженным При выполнении отжимания ««тяните» верхт часть туловища вниз с помощью широчайших и тругнх мып спины; 

не забывайте об использовании приема « штопор». При выполнении приседа на одной ноге. <тягл вниз» осуществляй вашими 

мышцами-сгибателями бедра, расположенными в вер] них частях бедер, работа которых заключается в том. чтобы сл< жить 

ваше тело как нож Ваши «застегнутые на молнию» мыни должны производить ощущение, словно они растягиваются кл] 

резиновые ленты 

Чтобы внедрить в сознание активтю негативную концепцию для отжиманий, попробуйте выполнять «обратное отжимание* 

— подтягивание на низкой перекладине из положения лежа с опорой пятками об пол. Ляпе на спину иол надежно закреЯ  

Вмеето подчиненна воздействию ‟ силы тяжести, активно опускайтесь вниз, в то же время все еще сохраняя напряжение мышц. 

Представьте, что вы растягиватете ваши мышцы как резиновые ленты. 
I ПОП ПСрСКЛаДПНОЙ II ВОЗЬМИТССЬ АЛ НСС ХВДТОМ С НС р XV 1111 

ширине плеч Держите гчлоипще неподвижным и подтяните Iр\днук>Ю1С1К\ к перекладине: наши пяти юлжпы оставаться на и■ 

[\ ( усилием подайте фудь вперед и подтяните ее к перекалите 1Я1овым движением. Обратите внимание на ваши ощущения п 

попытайтесь воссоздать то же «тятщее» ощущение. когда ,и,1 опускаете ваше туловище вниз при выполнении отжимания. \ 

кляГпе внимание растягиванию ваших грудных мышц: это важный момент, который поможет вам при выпоанении обратною 

движения. 

-Внутренне мастера восточных единоборств просчитывают, кмк „нагружать напряжением- свои мышцы посредством наме-

ренного вращения тел ншобно проволочным спиралям пружин*. объясняет Джон Дк> Кейн в своей статье «Секрезы цигуна* 

.'>га „-пружинная-' позиция удерживается в чеченце продолжительных периодов времени, либо используется для подготовки и ш 

перехода к действию « взрывного» характера. Эта техника используется в форме цигун «-Железная р\башка », как и в « 18 р\к 

1>\ддыо и « Игры пяти зверей ».
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Часть 4 

Силовое дыхание: секреты суперсилы мастеров 

единоборств 
•Брюс Ли называл это «силой дыхания» 

• силовой вдох 

■ «компрессия, а не выдыхание»: мастер тайцзи дает простые разъяснения сложных моментов, связанных с силовым дыханием 

• Обратное силовое дыхание: эволюция техники «железная рубашка а 

• Усиление от центра туловища, или «пневматика ци» 

ВНИМАНИЕ! 
Г,н.Н1 пор (ыхапне опасно для .подои с высоким криишшм давлением. Гмиелня- ии <гр ща. или 

другими проблемами го лировьрм! Ир начинайте практиковаться в атом, предварительно не и 

ро коне\ льтпропав 1П111*ь с вашим врачам. 

 

Брюс Ли называл это «силой дыхания» 

Легкие лпю сокровищница «озф‟.ш. а «шф'д- - это повели та 1ь силы. Кто бы ни говорил о силе, 

дспжеи тать о ткЪ‟.хе* ;Ькуи Менг, монах Шаолиньского монастыря. 1642 Брюс Ли часто говорил. чго в восточных 

единобо|хлвах в боль шей стснсни полагаются па «силу дыхания чем на силу тела. Лей СТВИТСЛЫЮ. Применение техники сил 

оного дыхания ПОВЫСИТ СИЛ
1 ТСЛД Влияние СП1ЛСЙ Д]>1хания и ВНуТрибрюШНОт давления (ВБД 

на сил), как это ни странно шиорируется большинство» авторитетных западных спе циалистов по силовому трс нишу Несмотря 

на это. «ока- тос->. или силовое дыхание — это один из самых мощньи и:» существующих 

в природе
1 способов повышения мускульной силы! 

Предстаньте, что ваш мозг — это проигрыватель дисков или пластинок. Ваши мышцы 

— это колонки. А где находится «усилитель*. как вы думаете? В вашем животе Специаль-

ные рецепторы измеряют внутрибрюшнос давление и действу ют в качестве «-ручки 

рсчулятора громкости* Когда уровень ВБД низкий, напряжение во всех ваших мышцах 

падает. В своей книге о растяжке я объясняю. как извлечь пользу из этого явления и 

достичь впечатляющего повышения гибкости неожиданно быстро.  



 

( дрхгой стороны, кснда хронснь внутриорюшного давления повышается, ваша нервная система становится более легко воз- 

олднмой и нервные клетки ваших мышц становятся схиерпро- «одниками команд от вашего мозга. Следовательно, ^покрутив 

ручкх регулятора громкости* ВБД. вы автоматически станете 

5.1 меню сильнее, ощущая прирост силы каждой мышцы вашего 1С и при выполнении любого упражнения! 

Чем сильнее мышцы вашей средней секции и чем искуснее вы в максимальном повышении виутрибрюшного давления, тем 

сильнее вы будете. 

Если у нас сердечное заболевание, высокое кровяное давление, грыжа, или какие-го другие проблемы со здоровьем, то вы 

должны (юра'ппъся к врачу за советом относительно применения специальной гехники дыхания. Ксли вы достаточно здоровы, 

чтобы обойтись без консультации с врачом, то силовое дыхание будет самым ЛУЧШИМ нз того, что может повлиять на увеличение 

вашей силы 

Во избежание неправильного понимания значения термина мы даем его точное определение: «силовое дыхание* - это вид 

шхиния. который обеспечивает максимальное повышение внх- 1р| «брюшного давления, чтобы увеличивать вашу силу. 

Силовой вдох 
()братитс внимание на то, что оперативным словом в данном кошекстс является «внуприбрюшное», а не *вн \'1 ригрудное* Вы 

не получите никакой пользы от давления в вашей голове или 

• ру дной клетке. Отправьте его вниз, в ваш живот! 

 

Ьрюшнос дыхание - это навык. с л освоения коюрог ПОСТОЯННО МСЮНЯСТСЯ боЛЫНШКЛ ВО МУЖИКОВ. 

особенно тех. кг косит под качкой 

  

 

11с иыжы'ссь. Позвольте своим плечам опуститься и нлнрлвьт ВОЗДУХ. который вы вдохнули, и энерг ию вниз, в область живот* 
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Позвольте вашим плечам 

опуститься и направьте 

воздух который вы вдох-

нули и энергию вниз, в 

область живота. 

<) щако .-гго пс означает. что чожпотулнгю Держи ге тло ц\ высоко поднятой, л спшIV прямой. 

()11>СТ11ТС плечи Нам поможет л го \ пражнснпс: встлньгс Прямо, рукп опущены ВДОЛЬ 1ЛЛОЫНЦЛ Пс НАКЛОНЯЯСЬ 

вперед, I к к глрл ЙТСС I. дот я - нхться как можно ниже копчиками наших ил тьцев. Нлирягитс мышцы в области под-

мышечных впадин, чтобы ОПУСТИТЬ плечи впил, подальше от м 11сй. Рл 

сслабьтсс ь. 

Нашим плечам должно пыть теперь легче остлваться опущенными вниз. 

Теперь представьте, чго к вашей голове привялапл веревка и >гл веревка 

тянет ее вверх. •... вытягивайте шею так. чтобы голова устремлялась 

вверх, а не вперед— подчер- кивал Млсутлцу Оямл: не поднимайте плечи и 

верх.  



 

 

I1оместите одну кеду на живот, а вторую — на грудь (диск от шганги. гиря, или ваш партнер по тренировке, сидящий на вас 

это другие подходящие варианты для выбора на ваше усмотрение). Практикуйте брюшное дыхание, дыша через нос, до тех нор, 

пока только кеда, стоящая на вашем животе, не будет соответственно подниматься и опускаться (в отличие от партнера, 

сидящего на вашей грудной клетке). Запомните это ощущение. 

 

Что же является брюшным дыханием? Технически вы не будете втягивать ВОЗДУХ в ваш живот, потому что ваши ло кие распо-

лагаются выше. Но ваши легкие мо!ут увеличиваться в объеме посредством использования различных мышечных групп Вы 

можете слелатъ вдох, подняв плечи, по это не хорошо. Вы можете сделать вдох, расширяя грудную клетку, что уже лучше, но вы 

нее еще не заслуживаете комплимента. Или вы можете сделать вдох, расширяя ваш живот 

Теперь будьте внимательны Вы сейчас познакомитесь с мышцей. которая жизненно важна для огромной силы, хотя о ней 

никогда не упоминалось в журналах для бодибилдеров и даже в книгах о силовом тренинге. Возможно потому, что она не видна 

и благодаря ей вы не сможете производить неизгладимое впечатление на девушек. 

Эта таинственная мышца — диафрагма. Это хитроумное приспособление в форме парашю та отделяет ваши легкие от органов 

пищеварения. Когда ваша диафрагма сокращается, она продвигается вниз и происходят две вещи. Во-первых, ваши легкие тоже 

вынуждены опускаться вниз, что создает в них низкое давление. Поэтому свежий воздух втяпывается внутрь. Во-вторых, ваши 

внутренние органы, в результате, опускаются вниз и смещаются (если только не напряжены мышцы вашего живота). Живот рас-

ширяется. Следовательно, брюшное дыхание на самом деле является диафрагмальным дыханием. 

 

Ьркшшое дыхание может внушать трепет и благоговение по множеству причин — это и лдоровье. облегчение стрессового 

состояния, культивация Ци или Ки и У-Л Но они не имеют отношения к узкоспециализированной цели «-ЬезорУЖ! юго бойца-» 

- силе. 

1к:помннтс о том, чго внутри нашей брюшной полости имеются специальные сенсоры, которые измеряют давление внутри. 

Когда давление повышается, то же самое происходит и с вашей силой. 

Создаваемое усилием диафрагмы давление, действие которого направлено вниз, имеет важное значение для повышения ВБД 

Вспомните, что при ^брюшном* дыхании мышца в форме купола устремляется вниз и сжимает ваши внутренности- При 

грудном дыхании живот остается < с 1абым >: это в большей ст епени способствует повышению вашего кровяного давления, чем 

1*01 еще один упражнение. Мольмигс паши кеды И ЛЯГГС 1Ы пол на С1II1ЕIV 

 

 

 

Диафрагма рэсслабле! 1.т в отдух 

выходит из легких, органы 

поднимаются вверх и 

расширяются, в го время как 

брюшная полость расслабляется 

Диафрш ма сокращена ВОЗДУХ 

поступает в лепсис. орт акы под 

давлением опускаются вниз, в то 

время как брюшная полость 

сжимается 
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вашей силы. Следовательно, дышите животом, товарищ! 

Делайте вдохи через нос Закрепление привычки не раскрывать рот, чтобы сохранить зубы, не является единственной при-

чиной. Вдыхание воздуха через небольшое отверстие будет способствовать более сильному сокращению диафрагмы и более 

эффект ивному сжатию. 

Обратите внимание на то, что поступающий через рог воздух создаст ощущение «пустоты* и слабости внутри. Теперь попро-

буйте сделать вдох через нос. Чтобы заручиться еще более сильным доказательством, зажмите ваши ноздри, наполовину закрыв 

их. и попробуйте сделать вдох еще раз. Вы не сможете не заменит» сильного действия диафрагмы и комфортного, сильного 

ощущения сжатия 

 

«Компрессия, а не выдыхание»: мастер тайцзи дает простые разъяснения 
сложных моментов, связанных с силовым дыханием 

Наиболее важной шлцыо. которую вам необходимо понять о силоном дыхании и которая имеет значение ,пя увеличения I и 

1ы. является не реальное дыхание обмен газов между нашими какими и атчоеч1>ерой »го внутрнбркшщос давление, или 

компресс ия Цдохи. выдохи, или задерживание дыхания, совершенно несущественны для компрессии. 

Миру восточных единоборств не свойственна ясность при передаче знании. ип почему во многих школах ученикам требу- кгтея 

годы и десятилетия для изучения концепций, овладеть которыми они могли бы и несколько месяцев, ИЛИ даже недель 

Примечательным исключением из этого мира является мастер г.|пц:ш Вильям ( и. Си Чен который высказал несколько глубоких. 

но. тем не менее, понятых мыслен о лыханни 
- IX Л и при 11.111ССС11И11 V, [;1ра ВЫ ЛСЛаСТС ВЫД< )Х, ТО V ВЯС 11СI ЮЛ\-ЧИТ 

ся \ 1ар. вы утратили вашу энергию... Прсх^хгссионапьные бойцы не 1с ыют ударов на выдохе. потому что в таком случае они бы 

потеря- п I СИЛУ, у них исбылобы компрессии, а ПОЭТОМУ и не было бы 31 серии I Компрессия и издаваемый ЗВУК не являются 

выдыханием, выдыхание это нечто другое Боксеры наносят улары. и вы слышите. накопи издают *вук «су-су-су* Это не 

выдыхание — это ком- прсссия Разница мокдч выдыханием и компрессией заключается в |( »м. чгово время компрессии вы 

почти закрываете ваш воздушный к'глмап '. он становится очень маленьким.. Когда вы делаете выдох, вы открываете клапан и 

позволяете воздуху выходил» наружу >. 

11е поймите вышеизложенное как указание никогда не иозво- 1ять себе выпускать воздух при приложении усилия! Некоторая 

часть воздуха «прорвется» наружх через ваши * закрытые» голо- оиыс связки как через запасной клапан в кастрюле-скороварке, 

предусмотренный в целях безопасности, а это именно тот путь, который вам нужен. 11о выдыхание или скорее очень незначи-

тельная сIр\я воздуха допускается в качестве побочного >1]>фсктл ком11 рсссл1И. а не самоцели! Мастера восточных едино- 

щретв. принадлежащие к различным системам, издают всевоз можные виды странных звуков: «Киай->. <\ат->, -хат», *сст*. 

«нфт*. 

Палаван» звуки - эго пс цель, к которой следует стремип»ся; когда эти звуки падаюкя без каких бы т ни было попы ток ого 

является индикатором надигжащен компрессии 

11[>с,чстаншхл чю наши голосоныс связки — это выпускное отверстие на шланге, по которому проходит воздух Когда ваши 

голосоныс сняаки расслаблены, воздух беспрепятственно иыпу- скаегся наружу, как ото происходит при нассинном выдыхании, 

таком, как выдох облегчения. Но когла они напряжены, это совершенно другая ситу ация. Как будто вы заткнули конец шлаи- гл 

своим большим пальцем. Внезапно на него сможет вырвдтт»ся очень тонкая струйка воздуха с шумом и , давление внутри 

шланга настолько возрастет, что будет пробиваться через имнрониаиронанную «-заглушку-. 

В предыдущем примере приводилось сравнение открывания голосовой щели с открыванием выпускного отверстия на шланге, 

обеспечивавшее свободный выход воздуха, который Чен называет выдыханием. Последнее — закрывание голосовой щели - 

является компрессией. Вы меня поняли.' 

Следовательно, система дыхания не гак важна, как компрессия. или ВВД В процессе исследования, проводив!иегося в СССР, 

сравнивались показатели силы тестируемых, полученные во время трех различных фаз дыхания-, вдыхания, задерживания 

дыхания и выдыхания. »то удивило бы многих качков, но у группы. демонстрировавшей си 1\ и момент выдоха, оказались самые 

низкие показатели! «Вдыхагели-» проявили себя немного лучше, а тс. кто задерживал дыхание, показали панвысшие результаты 

Сказанное выше не означает, что задерживать дыхание ото единственный способ, которым следует пользоваться: сущсчл ву- 

ет МНОГО способов ДОСШЖСНИЯ МДКСНМ.ШЫЮЙ КОМ11рСССИ11. если вы понимаете суть силового дыхания. Л суть 

заключаемся в гом. что нее 1елуст фокусировать внимание на том. где воздух прохо- дн1. или не проходит; сосредоточьтесь па 

компрессии. 

 

 

 



 

Обратное силовое дыхание: эволюция техники «Железная рубашка» 
Существует ряд способом выполнения «сжатого* дыхания. Мой друг, занимающийся пауэрлифтингом, имеет целую *кол- 

1СКЦИЮ" звуков, которыми он сопровождает разные упражнения: пневматический или шипящий, «механический» или жуж-

жащий и «животный* или рычащий и мычащий 

Хотя эта система может показаться сложной, она таковой не является- Пока «содержимое вашего живота* сжато — вы осу-

ществляете силовое дыхание. Как вы этот достигаете — это наше дело. Это даже не обязательно должно происходить на выдохе 

В этой книге я научу вас применят ь иную технику компрессии, которая пришла из восточных единоборств — обрат ное 

силовое дыхание. Оно похоже на функцию организма, которую вы выполняете каждый день на унитазе - опорожнение прямой 

кишки Простите мне эту' неприятную аналогию. 

Во-первых, «закройте* заднепроходное отверстие. Сокращайте предварительно ваш сфинкт ер и удерживайте диафрагму таза 

подтянутой вверх каждый раз. когда в вашем животе в результате напряжения происходит сжатие. -Закрывание* заднепроходно-

го отверстия является стандартной оперативной процедурой во мно1их видах восточных единоборств. Этот эксцентричный 

метод жизненно важен для здоровья, а также по ряду причин, связанных с техническим мастерством тренирующегося.  

Во-вторых, представьте, что вы напряглись, чтобы опорожнить кишечник, одновременно продолжая •„закрывать* задне-

проходное отверстие. Сохраняйте невозмутимое выражение Iица. Не переусердствуйте в первое время: просто наблюдайте за 

своим телом. Вы заметите сжатие ваших внутренностей и очень сильное, стабильное ощущение в области талии, когда диафраг-

ма стабилизирует ваш торс Живот слегка расширится и то же с л мое произойдет и с косыми мышцами живота.  

Должно быть очевидно, что вам не следует практиковаться в обратном силовом дыхании при наличии грыжи. 

Не боритесь с ■«•боковым-» расширением живота. Это будет способствовать увеличению вашей силы по целому ряду причин 

Тем не менее, не позволяйте вашему ЖИВОТУ выпячиваться вперед. вместо Итон) сделайIс п.* нет «тоскую стену». Вспомните, чго 

расширение живота происходит и результате смешения ваших внутренностей благодаря энер! ичному усилию диафрагмы 

Внутренности вынуждены куда-то смещаться, поэтому они хотяп «расту! ютиться о так. чтобы вы не могли видеть свою обувь. 

Мышцы пресса должны •остановить* их. 

Встаньте. Напрягите мышцы живота Нанравьгс давление ниже, значительно ниже, очень низко. «Пс в верхнюю часть живота, 

- подчеркивает Масугацу Ояма. — Заставьте его перемены 1ься в область на ха. Заставьте -воздух продвигаться ниже, ниже... 

ПУСТЬ ваши ступни, если вы стоите, или ваше седалище, если вы сидите, будут с такой силой давить на опорную поверхность, 

словно пмгаютгя продавить ее насквозь.* 

Поместите руки на живот и убедитесь, что он остаегся плоским. Напрягите мышцы живота для удара — п юско и сильно, 

[олько не путайте сильно напряженные мышцы живота с вздувшимся животом! Нели ваш хорошо развитый брюшной пресс 

напоминает стиральную ДОСКУ, ТО живот до некоторой степени будет выступать вперед. Ваши мышцы живота будут ВЫПУКЛЫМИ, как 

напряженный бицепс. 

Сожми ге ваш сфинктер. Говорят, покойный мастер Годлю-рю каратэ — Яма^чи - страдал тяжелой формой геморроя из-за 

отказа от использования «закрывания » заднепроходного отверстия во время динамического напряжения при отработке ката 

санчин - У сообщества силовых троеборцсв есть свои кошмарные истории. 

Сожмите и лейс1вуйте- Полностью * на пакуйте* нижнюю часть живота энергией. В то время как ваша диафра! ма толкает 

ваши внутренности вниз, мышцы живота должны удерживать их «виртуальным поясом-'. Сделайте пару прижиманий поясницы 

к полу в положении лежа на спине с согнутыми ногами, чтобы вспомнит ь навык сокращения мышц живота по прямой линии 

В итоге: подгоните вверх диафрагму таза, одновременно преодолевая сопротивление, или проталкивая с усилием вниз вашу 

диафрагму. Удерживайте внутреннее давление в уменьшенном обт»еме сжатой брюшной полости. 

Продолжайте практиковаться и применяй те технику обратного силового дыхания в тесте с рукопожатием. Партнеру по !ре- 

нишу ваша инициатива не понравится! 

 

Обратили внимание на то. как вы дышали, когда занимались па практике применением техники компрессии-' Вероятно, нет 

1Ьшробуите еще раз. Как это до.1ЖНо быть? «Мычали» ли вы при ныдохе? Или дышали неглубоко? Задерживали ли вы 

дыхание
7 Или даже делали вдох одновременно с усилием? Какой вариант оказался правильным? Все из вышеперечисленных. 

Вспомните ч\др\к> мысль Вильяма Си. Си. Чена: « Не дыхание, а компрессия имеет значение. Позаботьтесь о последней, а 

первое само позаботитс я о себе*. 

Но. независимо от того, как вы дышите, запомните два прави- 1а. Первое: если вы выбрали метод задерживания дыхания то не 

ыдержинайтеет дольше, чем на парусскупл Вы можете дышать поверхностно, сохраняя напряжение для продолжительных уси 

лип. таких, как при выполнении изометрических и динамичс- с ко-изометрических упражнений Это «дыхание за щитом», как его 

называют кара ! исты сти 1я уэчи-рю. 

В трое: не вдыхайте с тишком много или слишком мало воздуха Как пишет российский автор В.Н Поненко: *У челонека 

никогда не должно быть слишком много, или слишком мало ноз- п ха в легких-. Слишком большой объем воздуха препятствует 

максимальному напряжению мышц живота, а дефицит воздуха еще более ухудшает сипуацию. «Когда вы полностью выдохнули 

поступивший в ле! кис воздух, появляется «слабое место*. - прс ииреждает мастер каратэ Камбун Уэчи 

Мастера восточных единоборств, в основном, считают, что вы максимально сильны, когда выдохнули половину воздуха из 

ваших легких. Советские исследователи обнаружили, что % будет идеально. Вам не следует волноваться по поводу точного 
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процентного показателя. Просто запомните, ч то никогда не слоист делать полные выдохи и вдохи. 

 

Усиление от центра туловища, или «пневматика Ци» 
Советские военные инструкторы но рукопашному бою обращали особое внимание на два важных принципа генерации силы: 

«суммация* и « волна». Оба они относятся к навыку начинать усилие от центра туловища с последующей динамической 

«передачей» к бьющей конечности и добавлением силы каждой мышцы, расположенной но пути его следования. 

Если одна из мышц, расположенных на маршруте, по которому передается сила, отказывается делать свой «взнос», то \ вас 

происходит «утечка силы *, но слонам тренера по боксу Слива Ьаккари Когда .это происходит, ваша сила истощается. Это в 

той же мерс сказывается на выполнении отжимания на одной руке, как и на выступлении на боксерс ком ринге 

Когда бы вы ни напрягались, всегда начинайте создавать напряжение в нижней част и живота. Затем направляйте сто 

наружу, чтобы усилить посредством напряжения мышц, расположенных все ближе и ближе к периферии 

Мысленно представьте себе, как вы направляете давление, укрепленное с помощью модифицированного обратного дыхания, 

от центра к конечностям, как если бы вы снабжались энергией посредством пневматического или гидравлического привода 

11редставьте. что ваша нога или рука это длинный и тонкий воздушный шарик, подобный тем. которые КЛОУНЫ «завязывают 

узлами», чтобы сделать из них забавные фшурки животных. Когда вы находитесь в нижней точке амплитуды движения при 

выполнении «-пистолета* или отжимания на одной руке, «шарик* согнут. * Раздуй те сто» и он выпрями гея. 

 

Когда вы дел л с тс •пистолет*, 

папра- кляГне сжатую энергию вниз по бедру н ноге в направлении пола и генери-

руйте ступней опорной ноги «статическое топанье* 

При выполнении 

ОТЖИМаНИЯ ИЛ ОДНОЙ руке направляйте энергию вдоль косых мышц живота н 

ребер к подмышечной впадине, а и тем по руке к КИС I II.

 

 

Направьте воздух или энергию которая сжата в еашем животе, с обратным 

дыханием продвигая ее в шарик* «Шарик* выпрямится под воздействием давления 
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• Огромная сила бедер конце! прируется и молниеносно передастся как по цепочке череп 1 рудь, плечо, верхнюю часть 

руки и предплечье к атакующей поверхности кулака*. — клк описывал это Накаяма. 

Убедитесь, что «шарик* поднялся достаточно высоко, чтобы •перекрыть* ваш тазобедренный сустав, когда вы, 1с гаете < пиет 

о- лет* и плечевой сустав при отжимании на одной руке. Мам не следует ааходить слишком далекое выпрямлением ноги в колс- 

пе. или руки в локтевом суставе. Наибольшая сила генерируется ближе к центру туловища, в ягодицах при выполнении « 

пистолета» и в широчайших мышцах спины п 1р\лны\ мышцах при отжимании 

Представьте, что ваша рука, к ш йога это '-ВОЗДУШНЫЙ шарик», который „начинается* в нижней части нашего живота. Когда вы 

находитесь в нижней точке амн штуды движения при выполнении -пистолета* или отжимания на одной руке, -шарик* игн 

ибается дважды: в талобедренном и коленном составах. или, соответственно, в плечевом н локтевом с\с 1лвах. Направьте <вол- 

1\х* или энертю. которая сжата в вашем животе. с модифицп рованным обратным дыханием, нродвшая ее в *шарпк*. '■Шарик* 

выпрямится под воддействпсм давления 

Я не могу переоцени 11. важность правильного дыхании к процессе генерации силы, независимо о> того, происходш на 

тяжелоатлетическом помосте, или на боксерском ринге Порой вы можете находит ь, что процесс обучения этому навыкх при но-

сит огорчение и разочарование, но как только вы. наконец, к й- етвиIX*.тыюосвоите*его. вы енкроете* ии себя гайпх внушающей страх 

с\перси п»1 92 

11с сумеете научи п>ся навыкам контролировать дыхание и вы не с можете сделать в карат-9 ничего аа ис ключением, 

но:)можно, нескольких эффектных 1рюкон«. утверждал Масутацу Ояма. 11 . >■ ношении силовой тренировки можно ска.ть го же 

самое 

Часть 5 Понять СТО 
• Понять СТС: фокус 

• Понять СТС: безупречность 

• Понять СТС: частота 

• Понять СТС: свежесть 

• Понять СТС: вариантность 

• Подводя итога: СТС 

• Подводя итоги: СТС еще короче 

• Система СТС в десяти словах 

Пять факторов системы СТС2 (•Смазки нервов») 
1. Фокус 

2. Безупречность 

3. Частота 

4. Свежесть 

5. Вариантность

                     
2 Прим - англ. Сгеазе №е Сгооуе 
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1е1епда кикбоксинга Ьилл Уоллес повредив ко к: но. продолжал сражаться и мо| наносить уиры ю.п>ко одной ноюй. 

Поэтому • (лпсрнога* делал вдвое больше хдаров своей еднн- с гнепноп здоровой ногой. ^ него было на одно «оружие» меньше 

и (И! сделал все, чтобы боеспособная нога по эффсктнвно- с III превосходила обе пот его оппонента Нее остальное уже история 

 

« Привычные колен* Д1Я различных движений «живуч и умирают- по иконам джунглей они конкурирую! друг с друтм. Чем 

меньше\пражнений вы используете, гем лучшебудсчс их выпол- 

11Я 11*. 

Воопщс. не выполняй гс более двух. не имеющих сп ношения друг кдр\г),упражнений в манере системы (ПС». (!лсдуйгс 

более г ради ци он пой программе с меньшими объемом и частотой тренировки для дополнительных упражнений, если решите 

делать их 

Понять СТС: безупречность 
Выполнение упражнения лолжно быть безупречным Когда это касается тренинга максимальной силы, безупречность, в 

дополнение к точности техники выполнения, нодраау мекает высокое напряжение мышц. Исс к юванис советских специа-

листов. таких как Роберт Роман, несомненно указывает на то, что скорее мышечное напряжение, чем мышечное утомление, или 

количество выполненных повторений, является «ключом* 

Выполнение упражнения до\жио быть безупречным. Безупречность тренировки максимальной силы подразумевает высокое 

напряжение мышц. 

высокое напряжение мышц грсбуст соблюдения пяти УСЛОВИЙ. значительного внешнего сопротивления, применения техник 

максимального напряжения мышц и силового дыхания, ограничения количества повторении в подходе до 5 и мсисс. выполнения 

каждого подхода в свежем состоянии и осуществления движений достаточно медленно. 

Чго касается «значительного сопротивления», оно должно ощмцаться как «умеренно тяжелое» 

Количество повторений сокращено из-за необходимое!и максимлльногонаиряжеиня Ученые, занимавшиеся исследованием 

силы, без тени сомнения заявили, что паилучший прирост силы в чистом виде происходи т тогда, когда количество повторений 

ограничивается до 5 и менее. Сила — это мастер- с {во. и тренинг для развития этого мастерства специфичен Малое количество 

повторений специфично для развития мак- снмалыюй силы. Не выполняйте большое количествообычных отжиманий, если ваша 

цель - отжимание па одной руке. 11с утруждайте себя индусскими приседаниями, если ваша Нель присед на одной ноге или <■ 

пистолет* Я объясняю почеши в книге *РОУУСТ ю Рсор1с!* (♦(лань сильнее!'), по для этого очевидного факта объяснения не 

требуются 

 

•„.не существует ни малейшей причины, в силу которой лк_бо мужчина с годичным опытом силовой тренировки не чожс 

выполнят ь «солдатский ■> жим ш тли и. вес которой равен его и* С1 венному весу*, - заявлял Чарльз Эй. Смит в одном из 

номера журнала *!гоптап» за 11>47 год. Мне нет необходимости паиом! нать о том. что сегодня легче встретить честные 

размеры бицеп сов, чем жим стоя со штангой равной весу спортсмена 

Смит продолжает: «Причини, но которой рекорды в жиу шташи достигли таких поразительных высот... заключается 

интенсивном применении специализированного тренинга жимовых упражнениях. (Русский чемпион) Новак выжимае штангу 

каждый день, так же. как и (американский чемпион! Дэвис... Существует только ОДИН секрет успеха в жиме это выжимать и 

выжимать, и выжимать шгангу каждый раз, когда вы окажетесь возле нее. Многократные чемиионы по тяжелой атл< 

I икс* действительно используют этот метод, когда фенируюта чтобы побитт. собственные рекорды*.  

 

Это элементарно, Ватсон: чем больше вы делаете что-то, тел искуснее вы становитесь — до тех пор. пока вы избегаете 
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утомле пия и перетренировки. Результаты научного исследования, проведенного немецкими учеными., показали, что 

тренировки которые проводились через день, обеспечивали прирост силь только на 80 % по сравнению с ежедневными 

занятиями, а тренировка один раз в неделю — только на 40 Это не означает что вы не можете тренироваться реже: просто вы не 

сможете достичь такого высокого прироста силы. 

Тем не менее, сделать воскресенья свободными отт рспировк» днями хорошая идея. Это поможет вам оставаться бодрым.» 

Также полезно прекращать силовой тренинг за несколько часов перед сном, поскольку СТО имеет тонизирующий эффект 

98Дед л мтс 1ак много, сколько сможете, оставаясь свежим. Это 1( шчиыи закон, обеспечивающий гармоничность нашего тре-

нинга. который фебуст неуклонного соблюдения Делая слишком мало, нм заме,1лите наш професс С другой стропы, детая 

циником много до такой сгененн. что вы начинаете испытывать мышечную боль и сдабосп». вы шкже будете отброшены назад. 

Присту питайтесь к своему телу. Лучше делайте меньше, чем больше 

Грснпруйтссь. ощущая бодрость и свежесть. и прекращайте лапятне прежде, чем ваша техника начнет « портип»ся->. 

Другими слонами, заканчивайте тренировку прежде, чем достигнете состояния утомления. 

-Помните, что вам всегда следует чувствовать, что после тренировки вы стали сильнее, чем перед тем. как вы приступили к 

ней Если ны ощущаете слабость после тренировочного .мнягия. то ны перетренировались*. утверждает силач со среднего запада 

США, Стив Джаста, в книге « Коек. 1гоп. Мсс1: ТИе Ноок оГЭстеп^Ит* (- Камень. желе:ю. сталь: Книга о силе*). Не. |и н силу 

нашего предыдущего опыта у вас возникает беспокойство по поводу этого заявления, просто нов Iорите: сила — Ш) мастерство. 

Сила это мастерство. Сила это мастеримо А в мастерстве лучше практиковаться, когда вы свежи и 

оо |ры 

 

Свежесть - это еще одна причина, объясняющая, почему предпочтительнее выполнение меньшего количества повторений 

Вопреки мифологии боднби цинга, посте малого количества повторений лс!"чс восстанавливаться. Это означает, что ч,<>жно 

более часто проводит]» тренировки. Это означает, что 'ЮЖНО ДОСТИЧЬ большей) ПрИрОСГЛ СИЛЫ. 

«Однажды я сидел в палатке артистов одного крупного цир*1 и разговаривал с очень знамени 1ым гимнастом, выступавшим 

на трапециях-», вспоминает Чарльз Макмахон в своей книге «Коуа! Коас! ю НеаИИ апс15гсп^[1г» («Королевская дорога к 

Здоров выо и Силс*), написанной в 1925 году. «Незадолго до выхода н4 большую арену он полошел к I нмнастнческому кольцу, 

которой висело ближе к нему, зацепился за него указательным и средним пальцами правой руки и дважды подтянулся на правой 

р\т<с? Затем он точно так же подтянулся на левой руке Воздушный гимнаст сделал это в качестне «разминки* перед 

выступлением и сказал мне, что это единственное упражнение, которое он выполняет помимо своего выступления: за 

исключением гех случаев, когда он работает над новым трюком. Каждый знает, что для единственного поягягивания на одной 

руке требуется больше сил, чем для 25 подтягиваний на двух руках Забавно, что первое приводит к гораздо меньшему 

утомлению Исполнитель знал об этом и поэтому так экономно тратил свое время и энергию*! 
■ 

 

Не упражняйтесь до полнот истощения мышц и даже пс допускайте приближения к этому состоянию. Такое излишнее усердие 

в тренинге резко увеличивает время, необходимое вам тля восстановления и таким образом уменьшит частоту проведения ваших 

тренировок. Имеются и другие причины, чтобы избегать работы до полного истощения мышц. Вы учигесь ТОМУ; что 

отрабатываете на практике Зачем же тренироваться, работая до отказа»? Для силы! В книге «-Стань сильнее!-» я подробно 

останавливался на недостатках тренинга до полного истощения мышш Работа «-до отказа-» — не для силовиков. 

Делайте примерно половину из чиеда повторений, которые вы могли бы сделать. Изредка делайте меньше, или больше И 

останавливайтесь, не сделав одного или двух повторений ДО достижения полного истощения мышц 100 

\кт сопл юления равновесия между частотой 1 ренин га и сохранением бодрости очень сложен. 1)н требует, чтобы ны внима- 

1слыю п рислуш и нал ись к своему гелу и проявляли герпение в ч ношении увеличения объема и частоты тренинга. Не надо с 

места в карьер. Начинайте с одного или ДВУХ ле! ких подходов в 1снь. Через несколько недель добавьте еще один подход, выпол-

няя его через день. Затем увеличьте количество выполняемых по гходов до трех ежедневно и тд Вы поняли СУТЬ идеи: увели чи 

члъ объем тренировочной нагрумки медленно. Со временем наше тело будет способно справляться с поразительной трени-

ровочной нагрузкой, но это не произойдет быстро. 
Усталость — враг силы. 

Понять СТС: вариантность 
Чтобы достичь успеха в чем-то. вы должны практиковаться в -атом 
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; 

С другой стороны, если вы проюлжаете делать одно и то же го. со временем, доспи нете состояния плато (застоя в роете тре-

нировочных результатов) 

Следовательно, эффективным тренинг должен быть разнообразным и одинаковым одновременно1 Задача, которая может 

поставить в тупик знатока дзен-буддизма. 

Каким же будет отнет коану? 

Тревироваться «так же, ио по-другому». По-научному, «специа \изироваиное разнообразие». 

Практикуйтесь в выполнении разных вариантоводного и того же упражнения. Это более эффективно, более забавно и к ТОМУ же 

менее вероятно получение повреждений в результате пере- фенировки. 

Варьирование выполнения подходов и повторений, бли.кхп к отказу и тл также служит цели сохранения характера вашст< 

грснинга «таким же. но другим* для обеспечения неуклонного прогресса в росгс тренировочных рему штатов. Русские стгювн- 

ки рекомендуют этот подход, который они называют прннцн пом волнообразпости нагрузок» 

Лучше сделать К) полных повторении сегодня. 30 завтра и 20 послезавтра, чем делать по 20 каждый день. 

Ветеран спецназа морской пехоты СЛИЛ Инк IГиблер достиг большого успеха в подходе к проблеме т рениш л « такого же, 

но фугого* не только лично, но и со своими клиентами в частной спортивном зале в Сиэтле, совладельцем которого пн являе 

вместе с ветераном—морским ко гиком > Дейвом Вернером: 

«•Я хотел опять всерьез заняться подтш иваннями на перс1 дине... Однако не хотелось получать травмы от иеретренировк] 

или превращать тренинг в бессмысленное выполнение повто| ний и подходов, которое быстро наскучило бы мне. ПОЭТОМУ я 

решил внесли некоторое разнообразие в прсирамму Теперь я дез гаю подтягивания на перекладине почти ежедневно, но старач 

юсь никогда не повторять одну и ту же 1рсннровку дважды. Я вношу настолько много разнообразия в тренинг насколько это 

возможно. Я выполняю подтягивания на перекладине с отятон;с пнем — с гирей — один день, только с собственным весом тела 

- на следующий день и иногда делаю много повторений полтяги ваний с помощью прикрепленного к перекладине хирургиче 

ского жгута, на котором я стою*». 

Обратите внимание па то. как бывший морпех объединяет фенинг. развивающий силу в чистом виде и СИЛОВУЮ выносливость. 

»то эффективно. если вам необходимо и то и другое. Исли! ваша цель прирост силы в чистом виде, то вам следует варьи ровать 

число выполняемых повторений в диапазоне от I и до Я 11омннгс\ что надо тренироваться «так же. но по-другому ■> 

•Интенсивность тренинга тоже изменяется ежедневно. Иногда я энергично выполняю все повторения вплоть до 

последнего в подходе, а порой могу сделать только 50-"Ч| повторений в каждом подходе при меньшем количестве 

подходов. „•Лесенки! тоже хороши для тренинга.» 

Еще одним аспектом, который ежедневно изменяет тренин) является чередование снарядов,(ля выполнения по. 

цягивлний. Ят 

п/лаю под пни ни пия на надежно закрепленной и на «шаткой* перекладине, и висе на гимнастических кольцах, н-а 2 рчках на

 | 

капа гс и, наконец, на 2 канатах, висящих параллельно друг другу. 

•Такой подход к тренингу оказался очень продуюивным для меня Мое гело никогда не знает, чего ему следует ожидать 

даль- к 

[не и кажется, чго оно адаптируется очень быстро к любой тре- 

I 

 

нировочной на троке, которой подвергается. К тому же, это очень интересная программа. Принятие решения о том. 

на каких элементах я собираюсь концентрировать внимание каж- 1ый день, превращает тренинг в игру и 

поддерживает интерес к нему. А что касается нодтят и ван и й на перекладине, то я никогда прежде не был в 

состоянии выполнять их в таком большом количестве*. 

Прислушайтесь к словам этот опытного мужика Применение принципа волнообразности динамики нагрузок па, 

(лежащим образом включает в себя знание о том. когда следует прекратить I ренировку: если возрастает утомление, 

или когда ьы почIи готовы подвергнуть себя испытанию, чтобы установи II» новый ПР (персональный рекорд). 

Силовой тренинг и проверка силы — это разные вещи. Представление о том, что вы должны превосходить свои 

персональные рекорды па каждой тренировке - это всего „лишь сказка. Чем реже вы пытаетесь установить очередной 

ПР. тем лучше. Максимальный срок — каждые две недели — это хороший ориентир для начинающих: каждые два 

месяца — это более подходящий срок для опытных силовых атлетов. Элите следует пытаться Ктанавливать новые 

ПР только пару раз в году 

И вы должны планировать их. Простая и эффективная ♦подводка* к максимуму — один или два легких 

тренировочных дня и иин свободный день перед тестом. Используем максимум 5 пов-
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торов «-пистолета-* с гирей весом 2-4 кг в качестве примера: ва| обычный день вторник: возможно вы выполняете 10 х 2 л 2-4 

кг: среда — начало постепенного ослабления нагрузки - 5х по Н> кг: четверг — даже еще более лс1 кий день 5 х I по 16 к без 

негативной фазы и пямпща — свободный от тренинга ден| В слбботу ВЫ ДОЛЖНЫ бы 11. в СОСТОЯНИИ ВЫПОЛНИ 1Ъ С» или ;ря п 

повторений с гирей несом 2-4 кг. Вы превзошли предел ^ пят ь — и готовы ктренингус 32-килограммовой гирей! 

Тесту на силу должны предшествовать г один или два легких тренировочных дня и одни свободный от_] тренинга день. 

Снижение нагрузки также допускается, если вы случайно пере*] тренировались Если вы чувствуете себя усталым, 

испытываете мышечную боль и слабость, то сократите объем нагрузки или общее количество выполняемых за неделю 

повторений пример! но на половит до тех пор. пока вы не ощутите себя бодрым и желающим продолжать тренироваться в 

полную снл\ Эго всегО! лишь нриблизигельная рекомендация, в случае серьезной перс*, феннровки по требуется применение 

более радикальных мер. 1 Серьезный случай перет ренирова111 юсти сопровождается! такими симптомами, как травмы, 

нарушение сна и т д., и является результатом упорного нежелания прислушиваться Ц своему гелу. Не допускайте этого1 

С.'другой стороны, случающиеся время от времени умеренные перетренировки можно сравнить с лимоном, который может 

быть превращен в лимонад опытным силовым атлетом. -Река. на которой имеется дамба, обладает большей силой*, как гласит! 

титовская поговорка. 

Прекратите тренироваться немедленно и вам предстоит! наблюдать значительный прирост результатов, обеспеченный в том 

случае, если ваша перетренировка окажется умеренной и «М ‟ во время остановитесь. 

Некоторые опытные силовые атлеты, которые очень гармо-| ничпо настроены па восприя ч не своего тела, намеренно подвер-

гают себя состоянию легкой перетренировки, а затем посте пенно ослабляют Iренировочнук» нагрузку и достигают «пика* 

11«)сй физической формы 1{овичкам не рекомендуется пере! рс- нпромываться намеренно; грсбустся мастерство, чтобы вывести 

.„лмолег ни пикирования прежде, чем он разобьется при падении. По если вы, действительно, случайно переусердствовали на 1 

рспиронкс. то будете 31 ЮТь. ч го делать. 

«Река, на которой имеется дамба, обладает большей силой». Умеренная перетренировка с по с \е дующим постепенным 

ослаблением тренировочной ^ нагрузки может привести к большому приросту силы у опытных атлетов. 

Подводя итоги: СТС 
• предусмотрено выполнение только «пистолетов» и отжиманий на одной руке. Если вы выбираете для себя также и другие 

упражнения, то делайте их отдельно в более традиционной, малообъемной, программе. 

• используется идеальная техника. 

• применяются техники высокого напряжения мышц и силового дыхания. 

• Выбираются варианты упражнения, которые воспринимаются как «умеренно тяжелые». 

• Отягощения поднимаются со скоростью от умеренной до медленной. 

• Число повторений в одном подходе ограничивается до 5 и менее. 

• Силовая практика 6 раз в неделю, по возможности в форме многочисленных мини-сессий, а воскресенья — свободные от 

тренинга дни. 

• не упражняйтесь до полного истощения мышц и даже не допускайте приближения к этому состоянию. Большую часть 

времени делайте примерно половину из числа повторений, которые вы могли бы сделать. Изредка делайте меньше или больше. 

• . вам всегда следует чувствовать, что после тренировки вы стали сильнее, чем перед тем, как вы приступили к ней...» 

• Если вы слегка перетренировались, то сокращайте объем тренировочной нагрузки до 50 % до тех пор, пока не ощутите себя 

бодрым и желающим продолжать тренироваться в полную силу. 

• Увеличивайте тренировочную нагрузку медленно и постепенно. 

• Практикуйтесь в выполнении разных вариантов одного и того же упражнения постоянно варьируйте количество подходов, 

повторений и близость к отказу. 

• Чем реже вы будете пробовать устанавливать ПР (персональный рекорд), тем лучше Максимум каждые две недели, если вы 

начинающий, каждые два месяца, если вы опытный силовой атлет. Тесту на силу должны предшествовать один или два легких 

тренировочных дня и один свободный от тренинга день. 

Подводя итоги: СТС еще короче 

ЕСЛИ вы способны концентрировать внимание па чтении не дольше, чем хорек на чашечке двойного эспрессо, то вам предла-

гается укороченная версия системы «Смазки нервов» 

• только два упражнения и их варианты 

• Умеренно трудная 

• напряжение мышц 

• Половина повторений из числа тех, которые вы можете сделать, но не более 5 

• Применяется при каждом удобном случае, но никогда не выполняется до утомления 
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Система СТС в десяти словах 
Прямо как в старом армейском анекдоте, в котором сержант наглядно демонстрирует группе новобранцев устройство танка. 

Он говорит, что на танке имеется радиопередатчик. Новобранец спрашивает: ♦Извините, товарищ сержант, радиопередатчик 

на транзисторах, или на микрочипах?» — •Повторяю для идиогов: на танке*. 

«Танковая версия» системы ОТО Проще не бывает 

Уменьшить 
• число повторений 

• Утомление 

Увеличить 
• Напряжение мышц 
• частоту тренировок 

Часть 6 

Разборка «пистолета» 
• «пистолет» с ящика 

• присей на одной ноге в стиле Пола Андерсона 

• Классический «пистолет» 

• «пистолете, выполняемый только в преодолевающем режиме работы мышц 

• «Пистолет» с переменой опорной ноги 

• казацкий «пистолет» 

• Динамическо-изометрический «пистолет» 

• изометрический пистолет» 

• «пистолет» с отягощением 

«Пистолет» с ящика 
■Пистолет-» выполняется в различных вариантах. Первый вариант. который следует освоить — это •пистолет», при выполнении 

которого вы салитесь на подставку или на скамью и встаете Приседания с ящика приветствовалис ь многими чемпионами по 

пауэрлифтингу - от Джорджа ФреннадоЛуи Симмонса и Юрня Фомина — и для этого была веская причина. Когда вы садитесь 

назад, а не вниз, мышцы бедра растягивают V я и прорабатываются, а колени разгружаются. Ваши голени 1\_1 сохранять почти 

вертикальное положение, а таз продвинется далеко назад, почти как при выполнении наклонов со Штангой на плечах. 

1!а1 радой за труды будет выдающаяся сила при выполнении приседа! П1П. прыжков, ударов ногами и бет на короткие дистан-

ции. всестороннее развито ног и здоровые колени. 

Когда голень сохраняет почти вертикальное положения сухожилие Iпиколенника не 1иивлинас1 коленную чашечку я слетав. 

Кроме того, коленный сустав еще более защищен ст..дв посредст вом напряжения бицепса бедра. /Уго факг. что бицепеш 

остаются напряженными на всем протяжении выполнения ^ пистолета» с ящика. 11с удивительно, что силовые троеборцы Д 

гравмлмп коленей, полученными при выполнении траднциоц! пых приседаний, не только восстанавливали свою фи.шчсскукя 

форму с помощью „Пистолетов- с ящика, но и достигали боле выс< ж< и<»результата1 
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!-лце одной причиной, нс) которой « пистолет* с ящика считает- I>1 гаким замечательным упражнением, является лечкость адап- 

1.1 ции к еш выполнению у тренирующихся с любыми уровнями р.15ни I ня силы. В го время как *пистолет > е перекатом из 

положения сидя на полу даже труднее, чем обычный „ пистолет*, «•иисто- 1ст® сидя па высокой скамье способен сделать 

каждый. Когда вы I листе сильнее, просто увеличивайте глубину приседа. 

Пистолет» с ящика можно делать с помощью инерции, отка- I мваясь назад и потом резко подаваясь вперед, или чистой силой 

Встаньте на расстоянии в пол-метра перед подставкой, доста- ючно высокой, чтобы вы смогли остановиться на четверти при 

седа. Тренируйтесь босиком или в обуви с плоской подошвой- кедах, борцовках и тд. ♦ Пистолеты* легче всего делать в сапогах, 

I юдователыю. сапоги — это хорошая обувь для начала. Модные кроссовки с мягкими прокладками не подходят. Пользуйтесь 

простым пракшческим правилом: чем больше вы платите за ШУЗНЯК. гем меньше он подходит для силового тренинга. 

11одннмите ОДНУ ногу: удерживая се почти прямо вытянутой впе- |к*д, и опускайтесь в присед Считайте обязателы 1ым для 

себя перемести собственный вес на пятку и выпячивать зад как можно дальше мысленно представляя себе наклон со штангой, а 

не приседание. Держите руки перед собой для сохранения равновесия. Вы м< )жсте обнаружить, что легкое отягощение, скажем, 

диск от нгган- 1 и несом 5 кг, удерживаемый в руках, поможет вам сохраня й» рав- п< >несис С отягощением или без него 

вытягивайте руки как можно ылыпе вперед, не позволяя выдвигаться вашему колену. 
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Обязательно следите за тем, чтобы 

ваше колено сильно не скручивалось 

наружу или внутрь и не смещалось 

вперед. 

Чем б«*»б * *««.рт*ч л* ►'ому гого«|“мке в чьей 

г тем гучше. Представьте, ч*о вы го ж ув эгч в 

цемои<е, и**.! надели жесткие горнолыжные 

ботинки. I 

Мой КОЛЛС1.1 Роб Лорене объясняет: «Вы должны наклониться 

вперед так же сильно, как и при выполнении наклонов со штангой 

на плечах. Если вы этого не сделаете, то потеряете 

равновесие и упадете назад. Подумайте об этом: 

когда вы стоите прямо, вы отлично сохраняете 

равновесие. Если одна часть вашего тела будет двигаться назад, то 

другая, «равная- ей часть, должна двигаться вперед, или вы 

упадете*. 

«Ч гобы убедиться, что вы достаточно наклоняетесь вперед, я 

рекомендую удерживать вашу голову на одной линии с опорной 

ступней, когда вы опускаетесь в присед Фактически когда вы 

начнете выполнять упражнение, вы можете даже смотреть прямо 

вниз, на ступню. Поскольку вы не удерживаете отягощение сзади на 

своих плечах, как при выполнении обычного приседания, то это не 

опасно*. 

«Довольно скоро вы заметите, что если вы наклонитесь вперед 

достаточно, чтобы уравновесить вашу «садящуюся* заднюю часть 

туловища, то вы успешно осуществите эту посадку Если вы 

недостаточно наклонитесь вперед, то упадете назад*. 

Масутацу Ояма обычно устраивал интересную демонстрацию 

действия лаконов физики применительно к 

выполнению «пистолета» с ящика. Велев ученику 

сесть на стул, он прижима;! всего лишь один палец 

ко лбу этого ученика. Мастер каратэ приказывал 

ученику встать, но тот не мог этого сделать, поскольку его центр тяжести находился позади его ступней. Обратите на это 

внимание. 

Обязательно следите за тем, чтобы ваше колено сильно не скручивалось наружу или внутрь и не смещалось вперед; чем 

ближе к вертикальному положение вашей голени, тем лучше. Представьте, что вы по колено увязли в цементе, или надели 

жесткие горнолыжные ботинки. При необходимости вам действительно следует их надевать. 

Контролируемым движением опускайтесь, садясь па подставку. подавайте верхнюю часть туловища назад до тех пор, пока вы 

не будете сидеть прямо. Подайте верхнюю часть туловища вперед — далеко вперед — и решительно вставайте, при мгая 

«взрывное* усилие, но не утрачивая напряжения мышц  1 

Вы заметите, что у вас имеется тенденция передвигать ступню опорной ноги под себя за мгновение до того, как нм поднимн- 

1ссь с подставки Наш квадрицепс насколько доминирует что вы подсо шательно хотите переложить всю рабог\ на нею и ра.и ру- 

ннь свои слабые бедра Не делайте .-этого! Ксли необходимо, используйте более ВЫСОКУЮ подставку. но добей ген» вертикаль- ного 

положения голепи. чтобы ступня ♦приклеилась» к полу* Один технический прием, который поможет вам удерживать нижнюю 

часть ноги вертикально, заключается в том, что ваш партнер по тренировке удерживает вашу голеиь рукой, расположив ее на 

пару сантиметров ниже вашей коленной чашечки. Партер физически предотвратит движение вашей голени вперед в случае, если 

вы осмелитесь не следовать инструкциям.Обязательно убедитесь, что сокращаете ягодичные мышцы, когда вы встаете. 

Л^ерживлГпе монету-*, сжав ваши ягодицы И опять же: не отрывайте пя гк\ от пола. 

Как только вы успешно освоили действие опорной но1 п и уже комфортно приседаете на высокую подставку, \ вас 

появляются другие поводы для беспокойства. Когда глубина приседа при выполнении « пистолета- увеличится, вы заметите, 

что фактически невозможно опуститься до уровня положения бедра параллельного полу, пс позволяя вашему колену 

продвинуться вперед. Я уверен, что вы уже сталкивались с этой же проблемой при выполнении приседаний со штангой.  

Невелика беда, просто воспользуйтесь советом от силовых троеборцев: вместо того, чтобы опускаться в присед устл пая силе 

гяжестн. активно опускайтесь с помощью мышц-сгибагсмей бедра, которые расположен!»! на фронтальной поверхности бедра 

возле живота. Вот как можно их активизирован». Ляпе на спину и тяните ногу в направлении гр\диой клетки, поднимая как 

можно выше, несмотря на \меренное сопротивление вашего партнера но тренингу. Попытайтесь добиться того же ощущения. 

когда вы опускаетесь в присед; буквально тяните туловище вниз мышцей-с! ибателсм белра 
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Нначлле мышцы-сгиба! ели бедра. расположенные над киа- (рицспсамн. может свели. Ралягинайге их в интервалах между 

подходами. ВЫПОЛНЯЯ ВЫПаДЫ. и ш опустившись на одно колено. 1с 1аите м.ио подходов и пок трении до гех пор. пока не адат и 

р\стссь Д1я -лого может шпрсбовагься несколько педель 

 

Когди вы будете* продолжать прогрессировать, опускаясь в присед все ниже, проблем с сохранением равновесия, с которыми 

вы столкнетесь, станет еще больше. Обязате. н.но продолжайте вытя! ива н. вперед ваши руки с отягощением или без него: это 

поможет вам сохранять УСТОЙЧИВОСТЬ. Держаться за большой палец ноги одной рукой это еще один способ, при условии, что вы 

обладаете достатч 1ч ной гибкостью 

Мышцы-ггнбатели бедра, расположенные на фронтальной поверхности вашего бедра ниже живота, легко перетренировать прн выпо\иеннн 

«пистолетов»! Обязате \ьио растягивайте их пос \е каждого подхода н наращивайте объем тренировочной нагрузки только понемногу!

Лягте на спину и тяните ногу в направлении грудной клет ки поднимая как можно выше несмотря на умеренное сопротивление вашего партнера по тренировке. 

 

Попытайтесь добиться того же ощуще ния когда опускаетесь в присед, буквально тяните туловище вниз мыш цей сгибателем бедра. 
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Чтобы напрячь яго-

дичные мышцы пред 

ставьте что вы удержи 

вает монету* между 

сжатыми ягодицами. 

Удерживать ра ш к >иссне вправо - влево еще труднее, чем вперед - I тазад. Напряжение 

яголиц и мышц, расположенных на внутренней поверхности бедра рабочей I ю1 и, перед тем, 

как вы I тачт тете опускаться в присед, должно оказать вам большую помощь. Чтобы напрячь 

ягодичные мышцы, представьте, что вы „удерживаете монету* между сжатыми ягодицами. 

Чтобы напрячь приводящие мышцы бедра, представьте, что ны •застегиваете их на молнию* 

от колена и вверх до паха. 

Держите .чти мышцы — и все остальные мышцы рабочей ноги! — напряженными, когда вы 

опускаетесь в присед и вам гарантировано больше устойчивости и больше сшил 1-ще один 

совет — хватайте пол пальцами ступни. И, конечно, вначале можно слегка п< лючь себе 

баланс ировать второй ногой, как костылем. 

Возможно, к этому момент\ вы начинаете устава!ь от бесконечных деталей. Ьудьте 

терпеливы. Прежде всего, вы не должны применят ь все эти совет ы одновременно, для 

начала достаточно будет просто сохранять голень в вертикальном положении. Добавляйте 

новые детали спустя несколько недель. Поверьте мне, эго того стоит. Рост тренировочных 

результатов не зависит ш сложности программ, он происходит благодаря простым 

программам, в которых уделяется внимание деталям «Мне потребовалась ЦЕЛАЯ 

ВЕЧНОСТЬ, чтобы научиться делать «•пистолеты* правильно. - признался Роб Лоренс — По 

это стоило каждой унции затраченных усилий*.  
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Мысленно представьте себе -удар- вашей пяткой 

пробивающем пол насквозь когда вы 

поднимаетесь из приседа 

Ступня ребочеи ноги отрывается от 

пола когда вы делаете «перекат* 

туловища назад 

Рост тренировочных резу\ътатов не зависит от с\ожности программ; ои происходит благодаря простым программам, в которых уде\яется 

внимание деталям. 

Еще больше деталей. Делай те вдох при опускании в присед, или когда кы сели на подставку. В момент, когда вы почти 

готовы оторвать ваши ягодицы от подставки, напряги те мышцы живота. Ваша галия должна быть жесткой. Произведенная « 

ци> (энершя) будет направлена в вапгу рабочую ногу и вы сможете встать без усилия! Лично я предпочитаю «шипящую» 

версию силового дыхания для « пистолетов*, но это веет лишь один из правильных вариантов. 

Когда вы дотрспнруетссь до отекания в присед очень низко, на уровне бордюрного камня, выполнение -пистолета-» с *пере- 

кл Юм- пдовищл из положения СЦ.1Я следует продолжа ть до тех пор. пока вы не будете садит ься на пол! Мыс 1енно 

предетлвьге себе •удар* вашей пяткой, пробивающей иол насквозь, когда вы поднимаетесь из приседа. Действие похоже на удар 

сзади в Iхэк- воцдо. Ступня рабочей ноги отрывается от пола, когда вы делаете «перекат-» туловища назад. Эта «разгрузка* 

сделает ваше при седанис очень трудным. Настолько трудным, что обычный -пистолет» покажется вам 1сч ким делом!  
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Обьемы мышечной массы. которых (остП1.1П не которые гова рнщн не позволят нм делать « пистолеты» из положения оын на 

пол); если вы не можете сохранять равновесие даже при наличии хорошей I покос ш. го вам придется удерживать огятщение 

перед собой 

Использование «прогрессивной дистанции» при выполнении «пистолета» с ящика — так Пол Андерсон 

тренировал присед со штангой 
Выполните подход «пистолетов» с «перекатом» туловища в положении сидя на высокой подставке. 

остановившись за одно или два пов торевия до достижения полного истощения мышц. Делайте подход 

упражнения сначала для одной ноги, а примерво через минуту повторите упражнение для другой ноги. 

Опустите подставку ва 2,5 или 5 см ниже и сделайте еше один подход. В интервалах между подходами делайте 

легкий стретчинг мышц-сгибателей бедра, чтобы не их не сводило. Продолжайте выполнять упражнение в той же 

манере до тех пор. пока не дойдете до одного повторения, а затем продолжайте тренинг в обратвом порядке. 

Присед на одной ноге в стиле Пола Андерсона 
Пол Андерсон включи;! приседы на одной псих: в свою нро- 1 рам МУ си юного тренинга. Он не делал « 

пистолеты» с одной ногой, вытянутой вперед, вероятно из-за своих габаритов. 1к«точ\ ЧУ в» природы», как 

называли его русские, стояло на столе со свешивай ицейся с него свободной ногой и держалось за что-

нибудь тля сохранения равновесия Свободная нога оставалась! 1рн мои на про!яжс1 пт выполнения всего 

упражнения: стол должен был быть достаточно высоким 

Я также использовал друшс предметы и мебель: письменные столы, массивные столы, пни срубленных деревьев, а однажды 

иже КУХОННЫЙ стол с полками дш посуды. Я считаю, что -по упражкг-пне спличная лльтернлтвл «-пистолетам-». Т.му и ос 1ру 

рабочей ноги обсспсчивлстся полная лмплигчдл движения. Гибкость пс ямясия такой же проблемой. как при выполнении « 

пистолет-.!-», и <| мчи тельная члеп. веса, которая тлвш на шею и плечи, необила- гс. 1ьна ;1ля т|х.*1шровки мышц таза и 6с, ц-

>а., 1:1жс«»ссм< пря па то. что я мо1л дс 1.пъ «писк)легы* бел проблем, я нее еще использую это \ прлж! [сипе н к.1чепж* 

лльттрнатив1юто.ос<>бснпо. когда наденлю в качеетж- отягощения спе1шалы|ый жилет .->1х»г жилет имеет ген- 

1С111 НПО ГЯ1IV!!■ МСЦЯ ПЛОД, ЧТО ПРИВОДИТ К НЛр\111СННК) РЛВПОВССПЯ. КСИДЛ Я ВЫПОЛНЯЮ 

«ППСТОЛСТЪК КОГДЛ Я ПСрСХОЖЧ (Г| ПОЛГНШНЛППЙ 

пл перекладине, «-отжимлний в упоре на руках на фсплжсре». 1ын 

• отжиманий нл руках вупорележл» кмоим приседам на одной ноге, гренируясьс короткими периода ми отдых л. не хочется 

гонадевлп». го снимать жилет чтобы делать «пистолеты ■> Я прост прыглю в своем жилете нл обеденный стол в столовой и 

вьпюлняю ир* 1седы пл одной по1с* (только когда м< кй жены нет дома). Легче сохранял, равновесие в жилете. когда я мс му 

ечюбодно свесить ногу. Я не ноолм держаться ичш- шбо для сохранения равновесия, ПОСКОЛЬКУ СЧ1II л К) -ЛЧ»< ЮЛСЧ'ЧС! 1ИС Ж\ 

ЛЬ1 ШЧССТВОМ' 

.*гот влрпаш приседа нл одной ноге, ее ш он удобен, является 

0 1 шчным юполненнем к илшей тренировочной профаммс. Вы можете справиться с 

более значи- 

1 е. 1М1ЫМ количеелном приседов, потому что вашим мышцам-ст- блтелям бедра 

не приходится \ херживлть свобо* и 1ую ногу поднятой вверх. 

Приседание на одной ноге, другая полусогнута в колене 
и поднята назад 

■Ук» еще один варили 1 присс.ы нл о той ноге. Держите свободную поп* 

ПОЛУСОГНУТОЙ в колене п поднятой нлаая Опусклйгесь в 

присед 40 тех пор. пока ваше  __________________________________ 1  



123 

 

 

 

к< >лсн<) а нс ступня! коа 1стся пола и возвращайтесь в исход и*к* понижение. Помогает, если протянуть руки вперед и слегка 

наклониться, как,1ля выполнения <• наклонов вперед со шгангой па плечах ил положения стоя-». Пя[ка опорной ноги не должна 

(н рыва ! ься от пола, ( амо собой разу меется. что не следует 6и I ь- ся коленом об пол 

Это упражнение лет че. чем «пистолет». но оно не такое легкое, каким кажется на первый взгляд. Убедитесь, что ступня 

свободной ноги совершенно не касается иола, чтобы оценить степень его с южности. 

 

Упражнение можно сделать более леч ким, если поместить что- нибудь под колено свободной ног и и таким образом 

сократить .1 мплитуду движения. 

Ло1 ично, что вы можете усложнить выполнение этого упражнения. встав на -подставку*, но использовать в этом качестве 

что-то выше 2.6 или 5 см нс следует: с «ником жесгоко по отношению к вашему колену.

 

Опускайтесь в присед 

до тех пор пока ваше 

колено — а не сту пня! 

— коснется пола. 

Пятка опорной ноги не 

должна отрывать ся от 

пола. 
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Нели ны хотите сделать « приседание па о/и юн ноге, другая полусогнута в колене и поднята назад* более слож! 1ым. то телайте 

паузу и расслабляйтесь на секунду в положении, когда колено находится па иолу, прежде, чем напрячься и вернуп»ся в 

исходное положение 

Неожидаиное изменение, которое сделает выпол- I !СК п 1С VI 1раЖ11С1II1Я 1аже еще более трудным, заключа- егся в 

удержании рукой носка свободной нот. 

Эго упражнение легче. чем -писю- 1СТ*, но оно не
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гакое лет кое. каким может показаться Убедитесь, что ступня ево бодной ноги совершенно не касается пола, чтобы 

оценить степень его слож! юсти. 

Классический «пистолет» 
11а конец-то! 

Опуст кггесь в устойчивый присед и без «-отбива* вернитесь в исходное положение. Проще сказать, чем сделать. 

Прежде чем попытаться выполнить «-классический пистолет*, вам необходимы достаточные навыки в сохранении 

равновесия и гибкость, чтобы комфортно сохранять устойчивое положение в нижней позиции Вначале вы можете 

держать очень легкое отягощение весом 2-5 кг перед собой в качестве противовеса. Не держитесь за что-нибудь еще, 

подключать другие группы мышц к выполнению работы («читинг») — это слишком легко! 
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Чтобы вымолишь обычный приам нл одной ноте, другая вытянута вперед, опуститесь в положение. в котором ОНОрНЛЯ пота 

полностью сои 1\т а, как ны «оде 1x111 в приседе с ♦перека- 1ом- 1л |овища и.| положения СЩЯ на пил\. по вместо того, чтобы 

са;игп»ся на пол, садитесь « на корточки*. I глрлг'п'есь не округ- 1Я1Ь спину, особенно В НИЖНИХ ОТДС 1ЛЧ Следует понимать 

ра.шмцч междч понятиями -прямо- и <вср- гикллмю* Держать спину «вертикально*, не отрывая няисн от иола, фи.шчески 

невозможно, если только ваш тлепостоп не обеспечивает тбкекти. как \ м\тли I а. Сл реми тесь держлп ь с тип >у « прямо», 

другими словами « не округленной*. 

 

< лелайтс достаточно продолжительную паузу. чтобы исключим. отбив*. Это сделает упражнение одновременно и более I 

рудным, и более безопасным Напрягите мышцы живота и взрывным* усилием разо1 пите ногу. 

Как и раньше, не позволяйте вашему колену выдвигаться вперед или скручиват ься! эффективный мсгоддля того, чтобы нау-

чи гься держать голень почти вертикально и осуществлять движение «от пятки* - выполнение приседа на одной ноге с 

использованием диска от штанги или подобного «возвышения* НЕ посредством поднимания пятки способом, которым делают 

по бодибилдеры, а помещая заднюю половину нашей стопы на (иск штанги и позволяя носку стопы свисать с диска, не касаясь 

пола. 

I : 

 

Как только вы перенесете свой вес на носок и он коснется пола, вы будете «наказаны»! Нс давайте вашему телу поворачи- 

 

Поместите заднюю половину вашей стопы на диск от штанги и позвольте носку стопы свисать с диске, не касаясь пола. 

 



 

 

наться. как вертолету, а вашей лодыжке подворачиваться внутрь.



 

 

 

 Прием старого штангиста для начала освоения упражнения «пистолет» 
62-летний Джей. Ди. Уилсон советует: «Научитесь чувствовать себя комфортно в нижней позиции 

(упражнения «пистолет»)... Цель? Если вы не можете легко и комфортно спра- I вляться с этой позицией 

(используя легкое отягощение), то. как вы считаете, что вы I будете делать, удерживая что-то настоящее 

I (т.е. тяжелое) в зтой же позиции? 

«Поэтому я делаю то же самое в нижней пози- I ции упражнения -пистолет». На 

самом деле, мне не хватает гибкости. чтобы удерживать статическую позу в нижней позиции и мне 5 

необходимо держать отягощение перед собой... чтобы сохранять позицию. Это комбинация стретчинга и 

балансирования. Расслабляйтесь в ней!» 

Когда расслабляетесь, переходя к стретч и нгу. делайте «вздохи облегчения-; представьте, что вы 

выпускаете наружу воздух и | знергию/напряжение через ваше бедро и колено.  

 

И 
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Вам тяжело держать свободную ногу над землей? Вам не помешают растяжки бедра. 
Даже если вы опустились в полный присед, у вас все еще может возникать проблема с эластичностью 

мышц при удержании свободной ноги, вытянутой вперед. Делайте то, что делают йоги, когда они 

недостаточно гибки или сильны, чтобы выполнять позу правильно — используйте -поддержку-, — 

предпвгвет Джеймс Боелтер — Обзаведитесь резиновым жгутом или отрезком веревки подходящей 

длины; оберните один конец вокруг подъема стопы, а другой вокруг вашей тал и и/таза/шеи 1чего 

угодно, что может функционировать без нарушения кровообрвщения); веревка должна быть 

достаточно туго натянутой, чтобы обеспечивать некоторую -тягу», направленную вверх, чтобы помочь 

вашей ноге вытянуться». 

Идеомоторная тренировка для более сильных устойчивых 'Пистолетов» 
Даже если вы не держите в руках отягощение, может оказаться полезной идеей представить, что вы 

держите его. -Представьте, что вы держите гирю в своих руках. — пред лагает Пьетро Пуццуоли — Это гарантирует, что вы будете 

держать мышцы живота и всей верхней части вашего тела напряженными. 

I что добавит напряжения вашим квадрицеп- | сам. Кроме того, удерживание воображаемой гири заставит 

вас научиться надлежащему балансированию без необходимости использовать такие вспомогательные 

средства, как стулья или дверные проемы».
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Имейте в впд\, что. как и любое силовое \крлжнснис, «пистолет* может быть опасен Соблюдайте в точное гн все мельчайшие 

детали техники выполнения и не пробу иге делать вариант упражнения, к которомч вы еще не Iогоны1 

 

«Пистолет», выполняемый только в преодолевающем режиме работы 
мышц 

Товарищ, пы когда-нибудь пробовали 1рснипг только в концентрическом режиме мышечного сокращения' Го есть выполнять 

силовые упражнения, в которых дсакцснтир\сгся негативная фаза движения Имеются, по крайней мере, три причины для того, 

чтобы делать .это Первая: наращивать силу без прироста мышечной массы Вторая увеличивать объем тренировочной нагрузки 

без перетренировки И третья повышать или поддерживать уровень развития силы па прежнем состоянии, избегая крепатлры 

(забитости мышц) и ускоряя восстановление после тренировки Доктор Фред Хатфилд, который выполняет приседания с 4^п-

килофаммовой штангой на плечах, рекомендует этот технический метод силовым троеборцам во время подготовки к 

соревнованию для достижения пика физической формы 

Опуститесь в устойчивый присед на ДВУХ ногах и медленно выдвигайте одну но1у вперся. Папряшге ваш живот, нанрягите все 

тело и поднимитесь вверх на одной опорной ноге. ->тот метод эффективен для классических - пистолетов-' и тля <писто- 1СТов- 

с ящика.едленно выдвигайте одну ногу вперед
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Некоторым товарищам имевшим повреждения коленных суставов, понравится низкая нагрузка па колено в «пистолетах». 

вымо:1Няемых только в преодолевающем режиме. Когда > меня был частичный рал рыв связок, я просто практиковался в 

выполнении приседов на одной ноге только в концсшричс- ском режиме работы мышц, не ощмцая при лом вообще никакой 

боли. 

Им можете даже начать ваш « пистолетный гренппг с этого варианта упражнения. Многие вначале испытываю! фудно- сти. 

добиваясь безопасного опускания в присед, поскольку не могут активизировать мышцы-сгиба гели бедра и опасаются 

потерять равновесие и упасть. Но как только вы успешно всыпете. то \ вас не должно больше возникать проблем с опусканием 

обрапю в присед но «колее-. котор>ю вы •проложили* но пути наверх 

(Пистолет» с переменой опорной ноги 

п 

 

•Уплотните ваш живот напрягите все тело и поднимитесь вверх на одной опорной ноге 

 

 



Понять СТС: фокус 

 

 

  

Опуститесь в присед на одной ноге. 
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Затем медленно перецените ную н. -"у. не помогая себе рук' не садясь на пол. 
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Продолжайте медленно менять ноги для 

опоры не помогая себе руками и не 

садясь на пол 
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>то упражнение может выполниться со «взрывным- усилием: юлько помните ни» не следует жертвовать напряжением ради 

ькорости1 Ускоряй 1е движение еннп вверх и -выпрыгивайте» Приземляйтесь на другую нему, медленно опускайтесь в присед, 

и нижней полиции медленно перемените опорную 1101л и 

• выпрыгивайте» опять. 

До тех пор, пока вы не освоте классический -пистолет- «абудые об этом варианте упражнения' 

Казацкий «пистолет» 
1лце один продвинутый вариант ♦пистолета* требует устойчи- ного положения в нижней позиции приседа на одной ноге, с 

последующей <• взрывной» переменой опорной но»и. 

Улсрживайтс собственный вес па пятке! 

Вы по шение -лот упражнения *с носков» является всего лишь 

I рюком ба лансирования; « с пяток» — по силовой тренинг Обя- гателмю наклоняйте туловище и прот ятвайте руки вперед для 

сохране! шя равне >все ия. 

 

(опровождлтс каратистским СИЛОВЫМ выдохом перемену опорной нот, представьте, чго вы наносите сфок\снровлнпый \ ыр 

пяткой по це т. нам», щщейся перед вами. Кстсчтвснпо -но упражнение прс/им шачено тлько ця гех. \ кого поровые

 



 

 

 

Динамическо-изометрический «пистолет» 
Все в порядке, вы можете выполнить дюжиш приседов на одной ноге и вообразили себя настоящим МУЖЧИНОЙ. Пора испытать 

горечь «унижения-», шварнщ! 

Опуститесь в присед и сделайте паузу на несколько секунд в нижней полиции, не расслабляясь. 

Медленно поднимайтесь до гех пор. пока ваше бедро не будет параллельно полу и опять сделайте паузу. Дышите 

поверхностно^ сохраняйте напряжение мышц и наслаждайтесь болью‟ 

Поднимитесь еще па пару сан гиметров и повторите \ нражне- ние Затем, наконец, поднимитесь, принимая вертикальное 

положение. 

 

1*усские более успешны в тренинге, чем в маркетинге Они постоянно изобретают крутые технические приемы, по часто 

мбываютдлва п> им названия. Анало!ичный случай произошел с '■ шнамическо-изомстрическим* упражнением. которое обязано 

своим названием американскому ученому, доктору Майклу Пес- снсу С .маность того сильнодействующего технического приема 

заключается в прерывании нормального динамического подъема остановками вонрелс клшмх тяжелых позициях. Оган- ир гное 

продолжение такой паузы в России составляет от I до 5 секунд Мот- быть одна или большее число остановок всегда в самых 

трудных точках амплнгу ил движения, осуществляемого в лом упражнении

 

Представьте что вы нано 

сите сфокусированный 

удар пяткой по цели 

находящейся перед вами 
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В безоружном бойце 

термин -параллельно» 

употребляется а том же 

значении, в котором он 

применяется в пауэрлиф 

тинге: верхняя часть вашего 

колена должна быть выше 

сгиба в верх ней части 

вашего бедра. 



 

 

Вы могли бы опуститыя н устойчивый присед, подняться до положения И котором В.П11С бедро будСТ пурал 1С 1ЫК) полу 

II сде- л.111. паузу Учтите, что самые <•параллельные приседания из тех, очевидцами которых ВЫ ЯВЛЯЛИСЬ в спортивных 

«алах - это шутки. И -Безоружном бойце-» термин ♦параллс и.но> \ 1 к>трсотя- егся к том же значении, в котором он 

применяется в пауэрлиф- пшге верхняя часть вашего колена должна быть выше ешба в верхней част и вашего бедра. 

Вторым вариантом для выбора может быть пауза на расстоянии 2.5 или см выше положения, в котором ваше бедро будет 

параллельно полу, поскольку в этом месте мноте застревают. Затем встань,если можешь. 

Грстий вариант опуститься в низкий присед и оставаться в этом положении в течение нсскольких секунд не расслабляясь, а 

затем взрывным усилием подняться из приседа 

Многочисленные остановки — не для слабаков. «Безоружный боец* продвинутого уровня может делать паузу в нижней пози-

ции. потом в параллельной, а затем па расстоянии 5 см выше параллельной. Даже очень сильный мужик может пол\чнтъ 

силовую тренировку высшего качества без использования каких-либо снарядов и обору дования! 

Более легкие варианты этого упражнения гоже возможны. 

11.1 при мер. вы могли бы отскаться в присед до позиции, в которой бедро параллельно полу остановиться и задержаться 

там, и подниматься, не опускаясь в полный присед. 

Объединение динамического упражнения и остановок с высоким напряжением мышц в тяжелых точках способствует 

наращиванию силы более эффективно, чем выполнение только динамических или изомсфнчсских упражнений.  

В одной научно-исследовательской работе говорилось о том, что дополнение изометрическими остановками динамическою 

подъема отягощения повышало эффективность последнего более чем на И ь! Лет ко установить, но крайней мерс, три причины 

почему. 

Первая: проводится тлк МцОГО времени *под напряжением' в тяжелейших точках ( равните это с обычной практикой прохождения 

через эти точки с использованием инерции.
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I _________________________________________  

Вторая шнамичссно-и.тоздетричсскне упражнения улучшают наши навыки напрягать мышцы Вы не можете не использовать 

большее напряжение, чтобы заставить неподвижный вес двн- г.п ься. 

Третья чтот вид тренинга накачивает мышцы. 

 

Лсчкий ;1ля нас вариант дипамнчсско-изомстрнческого «пистоле!а> — это отличный способ сделать ваши коленные сусгавы более прочными во 

избежание травматизма. Старший инструктор РГС: и мастер но выполнению «пистолетов-  ̂( тив Коттер говори г «-Знайте о любой точке амплитуды 

движения, которая ощущается коленом как «неустойчивая» ., будьте более впимитсльны при выполнении упражнения (делайте только точные 

повторения) и вы сможете определить и исправить любые слабые звенья в цепи» В этом случае мы говорим не о слабой точке амплитуды движения, а 

буквально о слабом месте в облает вашего колена. 

Когда поставлена цель — сделать ваши коленные суставы более прочными во избежание травматизма, то буквально сконцентрируйте внимание 

скорее на месте(-ах) в области колена, которые вы ощущаете уязвимыми, чем на слабых точках ампли 1лды движения. 

Если доктор творит, что это не его проблема, то обращайтесь с этими местами как с « утечками Ликвидируйте их посредством напряжения мышц с 

помощью динам и чес ко-изометрических упражнений. Выбрав гораздо более легкий вариант ‘ Пистолета*, держитесь за что-нибудь руками, чтобы 

сохранять равновесие ,ия обеспечения дополнительной безопасности, и выполняйте его медленно. Когда вы достигнете слабого места, сделайте 

паузу на несколько секунд и обратите внимание на то, что фебустся дтя генерации напряжения в этом месте. Будьте внимательны. Напрягите ваши 

вялые мышцы в слабом месте. «Окружите* его напряжением. Постарайтесь добиться ощущения, чго вся наша 

1 км а это целы [ый блок. 

Остановитесь задолго до достижения полного истощения мышц 11с используйте этот или любой другой технический прием в целях самолечения 

при повреждении колена. Эта профилактическая мера предназначенадля здоровых коленных суставов. 

После нескольких фспировок вы почувствуете, что ваши коленные суставы стали намного прочнее. 

Изометрический «пистолет» 
Чисто изометрические упражнения тоже хороши ' Безоружный боец* делает их с характерным дли нет умением. Вместо Iради!тонны\ многочис 

юнпыч сокращений мышц под каж- 146 н»1 м п.* грех различных углов 1««действия, он работает только в одной по.шции в самой нижней, выполняя 

только одно продолжительное сокращение на протяжении одного подхода. 

В "’О-с годы XX века советские ученые Зациорский и Райцип развеяли миф о том. что изометрические упражнения способ ствуют наращиванию 

силы только в специфических углах. Они гакже обнаружили. что проработка мышц только в позиции растяжки, такой как нижняя позиция при 

выполнении « пистолета» или отжимания на одной реке, обеспечивает приросг силы на всем протяжении амплитуды движения >то экономит время, 

товарищ! 

Впоследствии, блатдаря советским и западным исследованиям. был обнаружен поразительный факт что интенсивность изометрического 

сокращения мышцы не очень важна. Зато важно время. в течение которого мышцы ежедневно остаются напряженными. Следовательно, «почему бы 

не удерживать менее интенсивное сокращение мышцы на несколько МИНУТ дольше-’» - спрашивают специалисты по силовому тренингу', такие, как 

выдающийся тренер Джей Шредер и автор — Стив /1жаста В самом деле, почему? 

Просто оставайтесь в нижней позиции «пистолета-' в течение пары минут. По не сидите расслабившись, как вы это делали, когда работали над 
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растяжкой Давнгс вспомните ♦етатиче- скос топанье» постоянно, но не слишком сильно. Обязательно сохраняйте напряженным ваш бицепс бедра. 

Медленно \величь- ге напряжение до половины от вашего максимума и течение 2. пли 3 секунд. Кще раз обратите внимание- сохраняйте напряжение 

мышц постоянным! Рели напряжение будет колебаться, го вы напрасно потеряете ва»1с вре мя. 

Примерно половины от вашего максимума интенсивности будет достаточно. -Это означает, что вы начинаете с 50 "• от вашей максимальной силы 

и придерживаетесь этой интенсивности. Когда вы начнете уставать, вам придется работать все энергичнее и энергичнее, чтобы сохранить этот уровень 

силы. Совсем как при выполнении большого количества повторений подъема отягощения весом 50 п<> от 1ПМ. 

Увеличивайте время для напряжения тоже понемногу. Прекращайте выполнять упражнение прежде, чем достигнете полнот истощения мышц, это 

важно! Не работайте до изнеможения.
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если вначале вы сможете чдержнвать напряжение тлько в гече- мне нескольких секунд 

Не держи ге снобо/и то поп ПОДНЯТОЙ, зто сведет ваши МЫПЩЫ С1 иол гели осдра. Просто отпите ияткч вьпяпутой вперед ио1 и па пол. 

Несмотря па го. что напряжение субмаксималыюс. вы должны приложить усилие, чтобы применить все технические приеми генерации высокого напряжения, только с меньшей энергией. Исиользч'йтс ту же самую 

гехннку. которой пользовались при выполнении динамического < пистолета *> 

Держите ваш живо г жест ким, но только не задерживайте дыхание*: дыхание должно бьньнонерхпостным 

Обязательно сделан ге стрел чиш верхней часш бедра после выполнения упражнения. 

Необходимо повторить: мышцы-сгпбателн бедра, расположенные на его фронтальной поверхности, не могут справляться с таким же большим объемом нагрузки, как ваши квадрицепсы или ягодицы. 

Бы дочжны увечичивать нагрузку^ медленно и растягивать мышцы ггнбатечи бедра посче выпоъневня каждого подхода. 

Изометрические упражнения обеспечивают мноше прсиму- шества и являются превосходным дополнением для динамического силового |рснинга 

«Пистолет» с отягощением 
Вы можете практиковаться и выполнении любого из прсдю же иных выше вариантов, удерживая отягощение перс» собой Дну или 5 кт облегчат выполнение упражнения, улучшая способ- ность сохранин> 

равновесие, и помсилт активизирован» ваши бедра Г»олее тяжелый нес отягощения, естестве!пн», сделает ч праж! кт те бс 1.1ее труд! 1ы мДержите отягощение перед собой. р\ки слегка согнуты влок- геиых еххтавач 

Я нре (иочшло (сржа’п» 1 ирю за •рога», но вы можете импровизировать. чтобы обеспечить дополнительное сопротивление ичя выполнения «пистолетов». выбирая ил множества ра.шых предметов. Меня не волнует 

утрата « чистоты» тренинга исключите 1мк) с собственным весом гела 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Понять СТС: фокус 

 

 

Так и ш иначе, поскольку целью 1 реши и л является сипл, то вы н любое время четко можете воспользоват1»ся импровизирован ным 

отягощением,тля «пистолетов*, чтобы их выполнение отличалось. скажем, от «приседаний со штангой на плечах-». Ящик с па фонами и ш камень 

вполне полойдчт для этот. 

Кс. III « пистолеты™. иыиолпясмые только с собственным весом, чогчт сравнится с относительно вертикальными приседания ми со шт ат ой п 

тяжелоатлетическом пиле, то «пистолеты-* с отягощениями ближе к приседаниям н стиле науэрлнфгнш а: больший наклон гу ювища вперед, 

порой почти такой же значительный, как в наклонах вперед со штангой на плечах Поэтому н них вбольшей степени задейслвонаны мышцы задней 

поверхности бедра и даже мышцы нижней части спины 

I I 

•Пистолеты* с отягощениями позволяют вам делать форси рованные повторения олира ясь на 

пятку свободной ноги. 

Замечательно, что вы можете прорабатывать мышцы, выпрямляющие позвоночник, с относительно легким отягощением, типа гири в 24 или 52 

килограмма. Удерживание гири перед собой меняет рычаг и ♦утяжеляет* гирю. ’->го отлично, пос кольку большинство силовых упражнений с 

собственным весом не прорабатывают нижнюю часть спины. 

Обратите внимание на то, что ♦пистолеты* с отягощениями позволяют вам делать форсированные повторения, опираясь на пятку свободной ноги. 

Эта идея не подходит для выполнения ♦пистолетов» только с собственным весом. 

♦Я считаю, что ♦пистолеты» определенно являются одними из самых замечательных упражнений для укрепления ног из числа тех. которые мне 

когда-либо приходилось делать, — заявляет Дэн Вебб — В прошлом я делал приседания с весом отягощения свыше 160 кг, но мне не нравилось то. 

какими громадными становились мои ноги, поэтому я прекратил выполнян, приседания. Ежедневно делая «пистолеты» (16 кг х 3, 24 кг х 3, 32 кг х 3) 

с гирями, я чувствую себя намного сильнее сейчас, чем тогда*
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Часть 7 

Техника выполнения отжимания на одной руке 
• Отжимание на одной руке в упоре лежа с опорой носками об пол и в положении «ноги выше головы» 

• изометрическое отжимание на одной руке 

• < Пикирующий бомбардировщик» на одной руке 

• «Прокачка» на одной руке 

• «лолубомбардировщик на одной руке 

• Еще несколько подготовительных упражнений для выполнения 

< Пикирующего бомбардировщика» 

■ Отжимание на одной руке/одной ноге 

Отжимание на одной руке в упоре лежа с опорой носками об пол и в положении 
«ноги выше головы» 
Неш вы (.читаете, чго, выполнив какое-то количество обычных отжиманий. скажем ПК), вы автоматически будете способны сделать отжимание на 

одной р\ке. го вы ошибаетесь Способность тренироваться н течение продолжи тельного времени с низкой интенсивностью не обеспечит вам 

возможности блеснуть в коротком высокоппгснснвном чпражнении. Кроме пого. в отжимании на одной руке имеется сложный элемент 

балансирования, ток что не ожидайте многого, сс м только вы не фспнрустссьспеши плю.чля выполнения :*тои>упражнения 

Чтобы научиться выполнять отжпмлпие на одной р\кс вы должны делан» это хиражнснис. по вы не можек- его кг.глть Как бьп ь? 

Не отчаивайтесь, товарищ, вы можете практиковаться в выполнении более лег кой версии этого упражнения. опираясь тадонью о скамью, 

письменный стол, или даже с» степ\ 

Кроме того, вы можете усложнить ваши отжимания нл одной руке. выполняя их в положении -нош выше готовы», подняв ступни на подставку. 

Даже версию отжимания ни одной р\ке/одной ноге можно усложнит ь (как будто это необходимо!). подняв с п пню опорной йог и 

Техника выполнения отжимания на одной р\кс\ поднятой на подставку, скамью, стод и тд. (в 1юбом елл’чае) идентична версии отжимания на 

одной руке в упоре лежа с опорой носками об пол. 

 

 



Понять СТС: фокус 

146 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



147 

 

 

Давайте уясним, что правильное отжимание на одной руке выполняется с плечами параллельными полу, с опорой носками, а не боковыми 

поверхностями, и ло легкого касания фудью поверхности пола 

Во г правильная, классическая техника выполнения \праж- ненп
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Рас ож^’в с~ук*-ч вь^нут** мог на расстоянии чуть шире 

ширины плеч друг от друга; лицо обрещено вниз. 

 

Широко разведите пальцы для сохранения равновесия и примите положение упора лежа, перенося большую часть веса на -

пятку- вашей ладони, непосредственно ниже мизинца 

Расположите ступни вытянутых ног на расстоянии чуть шире ширины плеч друг от друга: лицо обращено вниз Обопритесь на одну' руку. Ее кисть 

должна быть не под плечом. а чггь ниже, почти на уровне грудины. Направьте средний палец вперед. Широко разведите пальцы для сохранения 

равновесия и примите положение упора лежа, перенося большую часть веса на * пятку* вашей ладони, непосредственно ниже мизинца. 

Теперь начинайте выполнять упражнение и отжимайтесь. Не исключено, что ваше тело будет действовать как дезорганизованное *собранис его 

отдельных частей*, ваша спина будет прогибаться, как у верблюда, плечо свободной руки будет подниматься первым, таким образом 

♦провозглашая* ваше повторение I ̂ действительным. 
 

Попробуем еще рап. Сначала напрягите мышцы всего тела прежде чем аибать руки до касания 1 р>дью пола, скамьи или стены. Никогда не 

забывайте, что именно НАПРЯЖЕНИЕ делает нас сп 1Ы1ЫМ, устойчивым и хорошо защищенным! Напрягите ж е мышцы, начиная от копчиков нальцен 

вашей руки и дс» кч»н- чиков пальцев ног 

Собранный и напряженный, опускай ге грудь до касания поверхности пола или скамьи. Ие исключено, что вы либо провалитесь до момента 

касания, либо ваше тело будет изогнуто 1 аким обралом. что наивные очевидцы мот подумать. что вы занимаетесь й< и ой 

Вот как можно достичь четкого и контролируемого снижения. Вместо того, чтобы он\скап>ся под тяжестью собственного веса с вашим 1рнцепсом. 

акжнно шише 1Л ювище внил к полу с помощью широчайшей мышцы спины. Правильно, как в «тяге гантели в наклоне одной рукой с отведением 

локтя назад и вверх-». Вы удивитесь тому, насколько клче выполнял» упражнение .этим способом п что ваше плечо немедленно прекратит 

«протестовать». 

Постоянно держите плечи подальше от своих Vшей Используйте действие технического приема «штопор*. « Ввинчивайте* вашу руку в пол по 

спирали — изнутри наружу. Делайте это но пути вниз и даже еще в большей степени по пути наверх. 

Напрягите ваш живот Я обещаю, что вы заметите большую разницу. Естественно, ваши квадрицепсы и ягодичные мышцы тоже должны оставаться 

сжатыми, «застегнутыми» Следите за тем, чтобы ваши плечи удерживались параллельно полу на протяжении всего 

подхода, когда ваше свободное плечо поднимается первым, повторение не засчитывается Когда вы станете 

сильнее начинайте использовать все более низкие подставки для руки до тех пор, пока ваша кисть не будет 

опираться об пол и вы не будете выполнять классиче- ское отжимание на одной руке. Затем вы можете поднять 

ноги. 

Вы можете еще больше усложнить отжимание на одной руке без поднимания ног, если поместите сзади на 

шею мешок с песком или цепь. Нет цепи? Тогда попробуйте использовать мешок с дисками от штанги, 

завернутыми в полотенце. Давление на мышцы- разгибатели шеи добавит энерши вашим три пенсам 

I 

 

 

НАПРЯЖЕНИЕ делает вас силь ным 

устойчивым и хорошо эацди 

щенным! Напрягите все нечиная 

от кончиков пальцев вашей руки и 

до кончиков пальцев ног 

Держите плечи подельше 

от своих ушей. 

Напрягите живот. Я обещаю что вы 

заметите большую реэницу. 
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Вас беспокоят запястья? 

При условии, что нет медицинских противо локвзаний. вы можете уменьшвть дискомфорт с помощью растяжки 

мышц запястий в интервалах между подходами. Опуститесь на колени на довольно мягкую поверхность, 

например, на траву, мат или ковер. Согните руки в запястьях, разогните в локтях и поместите кисти рук нв пол 

ладонями вверх, пальцы направлены назад. Осторожно наклонитесь вперед и растягивайте запястья в течение 5 

секунд. Повторите, выполнив еще пару подходов.  
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Когда ваши связки укрепятся, вы сможете попробовать делать отжимания в этой позиции — в спецназе они 

называются -отжимания на ластах*. В качестве варианта на выбор пальцы ладоней могут располагаться напротив 

друг друга. Стремитесь достичь полного разгибания лонтевых суставов для полноценной растяжни. Увеличивайте 

нагрузку медленно и постепенно! 
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Если ваши запястья не могут выдержать гиперэкстензию, которой они подвергаются при выполнении обычных 

отжиманий, то здесь предлагается другой порядок действия. 

Переключитесь на отжимания с опорой на куланах. Труднее и безопаснее. Это по нашему. 

 

 

Изометрическое отжимание на одной руке 
V гимнастов и скалолазов дикая сила Одним из их секретов является объединение динамического и статического силового тренинга Леонид 

Лапшин выдающийся русский альпинист, который первым п СССР был удостоен звания «мастер спорта* по альпинизму и спортивному 

скалолазанью. рекомендует процентное соотношение 7()к ЛО 1пнамичсского и статического силового тренинга 

Лягте на живот, напрятте мышцы всего тела и отталкииайтес! Даже если ваше 1уловище не оторвется с гг пола, считайте обязав гаи.пым для себя 

держал» ноги и талию жесткими. Вашетулонище должно казаться более лет ким. словно оно готово оторваться от пола. 

Вы можете предпочитать отжиматься, поместив кисть руки на возвышение, даже на стену. В этом случае держите грудь оторванной от опорной 

поверхности. •Безоружные бойцы» продвинутого уровня могут не касаться грудью поверхности пола даже при выполнении отжимании на одной 

руке на полу 

 

Дышите поверхностно, оставайтесь напряженным и работай-0 1е над совершенствованием мысленно-мышечной связи Ищите 

< утечки >. слабые места и ликвидируйте их с помощью напряжения мышц: «подбирайте* вялые мышцы Вы должны ощущать свое те го 

единым прочным блоком .Этот навык увеличения силы является одним из мног их преимуществ. которыми обладают изометрические упражнения 

 

Используйте долгое, постоянное субмаксимальное напряжение мышц; такое же, как в \ пражпении изометрический «цист» лет*. Не спешите 

сделан» упражнение в течение одной минуты и более; вначале допустимо начинать тренинг с нескольких секунд. 

 

Сделайте паузу на несколько секунд и сохраняйте мышцы 

напряженными в верхней и нижней точках амплитуды движения прежде 

чем продолжать движение. 

 

•Безоружные бойцы- продвинутого уровня могут не касаться грудью поверхности поле даже при выполнении -отжиманий на одной руке на полу. 
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«Пикирующий бомбардировщик» на одной руке 
Чтобы выполнять этот экстремальный вариант отжимания, которому отдают предпочтение американские «морские котики*, вам необходимо 

опускаться скорее под некоторым углом, чем вертикально вниз, «проиотзать» под воображаемым прово- точпым з:и рлждением и в кош се 

подниматься в -кобру» па одной руке 
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Лтгем повторите движение н обратном порядке. Не продолжайте отжиматься, етнбая прямую руку, как вы сделали бы это в 

• И1 минском' варианте отжимания: •проползайте» обратно под «проволочным играждением*! В этом упражнении легко смошенничать, 

уменьшая глубину отекания и не выгибая дутообразно спину — не делайте этого! 

 

■Проползите* под воображаемым про волочным заграждением и в конце поднимитесь в ■ кобру* на одной руке. 

 



Понять СТС: фокус 

 

 

 

Я бьюсь об закрыл, чго ниачалс у нас ничего не получится. Вам необходима правильная и последовательная страте! ия. Вот она. 

 

«Прокачка» на одной руке 
Ладонью рабочей руки с широко разведенными пальцами обопритесь об пол, расположив ее примерно на одной линии с вашим плечом, а 

свободную руку отведи ге за спину Пе сгибая прямой руки. выполняйте от... 

Не возвращайтесь на прямой руке, ивк в индусском отжимании а «проползайте* обратно под •проволочным заграждением-1 

 

 



 

 

 

и обратно 
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Это упражнение известно в России под плаванием «прокачка» Оно научит вас правильно балансировать д 1я выполнения отжимания на одной р\ке 

«Пикирующий бомбардировщик*. 

Движение вниз осуществляется с помощью широчайшей 
МЫ11П1Ы СПИНЫ; ООрЛТНОС ДВИЖСНИС ВВС р.Ч С ПОМОЩЬЮ ДСТЬТОИ- 

да. сохраняя напряженными мышцы в области подмышечной впадины 

Не бойтесь изменять положение стишей или руки, чтобы пай 1И оптимальную позицию 

«Полубомбардировщик» на одной руке 
Опускайтесь под углом, подобно приземляющемуся бомбардировщику до тех пор, пока наша грудь пе будет почти касаться пола, а локоть — 

полностью согнут и подтянут к вашему 

боку. 

 

Верннтссь в исходное положение, екорсс под углом. чем нер- шшьно. «Колея* иденгична той же, что и при выполнении жима штлш истов. 

 

Несколько советов для безопасного выполнении упражнения Не расставляйте до нелепое? и широко погн и не позволяйте ступням пронировать 

или вы! ибаться внутрь 

Обязательно следует держать плечо опущенным мни и отведенным назад! 

Обязательно следует держать локоть очень близко от туловища. 

\ктиш!ая петушиная фаза плюс технический прием ♦штопор* позаботятся о соблюдении обоих этих условий.

 

 



 

 

Еще несколько подготовительных упражнений для выполнения «Пикирующего 

бомбардировщика» 
()гр.Ю.ПЬШЛ1Ь обрапюс <-11р0П0Л.);Ш1!С* под «-проволочным игражденнеч» будет трудно, очень фУДНО. 

Вам поможет выполнение -пикирующих бомбардировщиков* п 1 положения е опорой прямыми руками и носком одной вытянутой моги 
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Еще одним хорошим подготовительным \ пражнснисм является частичное (на несколько сашимстрон) отжимание «Пикирующий 

бомбардировщик» на ДВУХ руках череп СЛОЖНУЮ] ТОЧКУ в нижней позиции. 

Помните о юм. что следует 1ержан> ваши р>кн ивимчеппы ми» в суставные полости плечевых суставов 

Л 1.1КЖС <ПИКИр\КЛЦНС бомбарДИроВЩИКИ* ИЗ ПОЛОЖСН ПИ. в 

котором ладонь свободной руки номе писан сиерхл на кисть рабочей р>ки и немного помогает ей. 
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Отжимание в упоре лежа на одной руке/одной ноге 
И наконец, «царь» отжиманий на одной руке в упоре тежа 

Ипстру кции относительно выполнения тс же. что и для обычного отжимания на одной руке. но с двумя дополнительными сонетами. 

Прежде всего напрягите тело, сделайте ело твердым как камень и найдите устойчивое положение, перемещая опорные р\ку и СТУПНЮ, а также 

свободную нему 

 

Нели только вы не напрягли мышцы всего чела и не создали ПЛОП1У К) ‘ СИЛОНУ Ю ЛИНИЮ». ПрОХО,1Я1ЦУ ю от пальцен клюй ступни через -

твердокаменный» живот, череп напряженную правую широчайшую У1ЫШЦУ спины и далее до кончиков пальцев правой руки, го вы опрокинетесь. 

Продолжай те практи ковач1»ся в технике генерирования напряжения мышц и вы приобретем- сноровку в выполнении этого упражнения Даже не 

IVмайте о перенесении вашего веса на боковую часть опорной ступни это чи гинг’ 

И еще раз напоминаю о том. что на протяжении выполнения отжимания слсмует держать вашу рабочую руку, опорную сту- 
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111110 и нижнюю част ь жижла строго на одной линии. Слюна процитирую Масатоши Иакаяма: «Напряжение мышц, расположенных на передней и 

боковых стейках живота, создаст связь между газом и плечами. Неподвижно удерживаемый таз и дополни тельные мышечные фуппы бедра, 

работающие вместе, вносят свой вклад в си новые движения и обеспечение устойчивого положения тепа !0тот прочный «фундамент» обеспечивает 

под держание необходимой позы и делает возможной передачу силы бедер руке-» 

Силы вам! 

 

Часть 8 

«Безоружный боец»: вопросы и ответы 
• Превосходят ли силовые упражнения с собственным весом тепа по эффективности упражнения с отягощениями? 

• Почему в сообществе занимающихся восточными единоборствами ведется оживленная дискуссия относительно превосходства упражнений в 

преодолении собственного веса над упражнениями с отягощениями? 

• Смогу ли я стать очень сильным, выполняя только силовые упражнения с собственным весом тела? 

• Как можно совмещать выполнение силовых упражнений с собственным весом тела и тренинг с гирями и штангой? 

• могут ли техники высокого напряжения и система СТС применяться для тренинга с отягощениями? 

• Могут ли техники высокого напряжения и система СТС применяться для развития силовой выносливости? 

• я перетренировываюсь. Помогите! 

• Могу ли я добавить больше упражнении в программу «Безоружный боец»? 

• не будет ли моя мускулатура развиваться несбалансированно в результате выполнения всего двух упражнений? 

• Существует ли способ тренинга широчайших мышц спины с помощью тяговых упражнений при отсутствии возможности использовать 

отягощения или перекладину для выполнения подтягиваний? 

• не кажется ли чрезмерным посвящение большей части книги описанию технических приемов 

• Мало повторений и нет работы «до отказа»? Такой тренинг слишком легкий! 

• Не забуду ли я все силовые техническое приемы в критической ситуации? 

• Послесловие ., нет оправданий! 

Превосходят ЛИ силовые упражнения с собственным весом тела по эффективности 

упражнения с отягощениями? 
Ни один из видов 91 их силовых упражнений не превосходит другой. Применение различных видов сопротивления обладает как своими 

преимуществами, так и недостатками. Большинство типичных видов сопротивления обычно располагаются в слс- 1\ ющем и<>ря,цес относительно 

друг друга 

Собственный вес тела 
Преимуществом гимнастических упражнений прежде всего является их удобство. Я мог бы дать вам ненаучное пояснение относительно 

естественности гимнастических упражнений, или псевдонаучное — об «открытых* и «•закрытых» кинетических цепях. Основным преимуществом 

силовых упражнений с собственным весом тела является тот факт, что вы можете выполнясь их в любом месте и в любое время. 

Ги м н аст пческие ч 11 раж» кл шя застав, ш ют I юддерживать здоровый вес тела и пи гкнй уровень жира. Вы могли бы «раскормить- ся доведя себя 

до сердечного приступа, и все же достичь мастерства в выполнении жима штанги лежа. Гакогоне произойдет е выполнением отжим л ни И на одной 

р\ке. Вы не можете имен» высокий процент соотношения силы к весу тела, если вы гучны (или нарасти 1н чрезмерные объемы мышц, коли на то 

пошло) 

Самый большой недостаток упражнений с собственным весом тела заключается в том. что пет возможности выполнять 1нговыс упражнения ДЕЯ 

мыши всего тела. такие, как становая гята штанги, рывок штанги или шри! »ти тяговые упражнения являются основными тля тренинга в большинстве 

видов спорта 

В 14) время как вы могли бы развивать мышцы *адней группы с помощью мостов, экстензий фазгибаний) и обратных гиперэк- стеизий. проработка 

мышц и отработта движения — это «-две большие разницы*, как говорят в Одессе. 

Авторитетный советский ежегодник «Бокс* рекомендовал выполнять «-взрывные» рывки штанги, вес которой равен весл боксера Фрэнк Шэмрок 

говорил об этом. ♦ Благодаря рывку штанги «взрывная* энергия нарастаете мышечным напряжением от пальцев ног и вверх 'Это. действительно, то, с 

чего мы начинаем в единоборствах. Все начинается от пальцев ног и простирается до кистей рук.. Если вы можете заставить ваше тело «-взрывать* и 

 

Даже не думайте о перенесении вашего веса на боковую честь опорной ступни — 

это читинг' 
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направи гь ЭТУ энергию, то вы сможете концен- фировать ее в других местах. Ваше тело запомнит это и будет сильным во время выполнения этого 

движения. Это очень похоже на нанесение ударов*. 

Штанги 
Штанга позволяет вам поднимать очень тяжелый вес, а это кайф. 

Главным преимуществом выполнения упражнений со штангой является точное определение величины используемого внешнего сопротивления. Вы 

можете лет ко установить что-то вроде «•82,5% от 1Г1М*. Почему это важно? Потому что это позволяет вам использовать «силовой цикл*.- программу, 

выполняемую в течение нескольких недель, в которой точно определяется тренировочная нафузка в килограммах, и завершаемую достижением 

кульминации при установке силового ПР (персонального рекорда). Такой цикл очень легко применять и он высокоэффективен 

Циклирование не будет таким же эффективным при использовании других традиционных видов внешнего сопротивления по сравнению с 

применением шташ и Гантели, даже ее ш их веч постепенно увеличивается каждый раз на 2,5 кг, не позволяют достичь такой точности в 

тренировочной на! рузке (увеличение веса с 10 до 12,5 кг — это скачок па 25%!), а гири изначал ыю специально предназначались для обеспечения 

больших скачков в весе. И. наконец, упражнения с собственным весом тела также не позволяют вам изме! *ять вашу подъемную силу с такой же точно-

стью, как при выполнении упражнений со штангой. 
Гантели 
Гантель добавляет сложности при достижении устойчивости и позволяет прорабатывать ваши чмпшы более равномерно с обоих сторон по 

сравнению со штангой Неудобство при использовании гантелей состоит в том. что вам необходима целая тонна этих спортивных снарядов, для 

приобретении и хранения которых требуются деньги и свободное место, соответственно. Разборные гантели более удобны 

Гантели непрактичны для использования при выполнении некоторых ценных упражнений Например, сильному атлету довольно трудно будет 

провести качественную тренировку для ног с гантелями Они даже не приближаются по своему весу к достаточному для выполнения становых тяг. они 

не могут быть использованы при приседаниях как штанга, удерживаемая на груди, их неудобно держать в руках, когда выделаете -пистолеты*. 

Гири 
Мне еще не приходилось встречать сильного мужчину, который тренировался бы с русскими I ирями и не пришел бы к убеждению, что это 

идеальный спортивный снаряд для улучшения физической формы. Денис Козловскн — доктор наук, серебряный призер Олимпийских игр в 

классической борьбе, прямо говорит: -Т)эепинг с гирями в 10 раз эффективнее тренинга со штангой... Если бы в начале ЬО-х годов я встретил Павла, 

то мог бы и завоевать две золотые медали. Я говорю серьезно-». 

Конструкция гири -отвечает» за ее многочисленные уникальные преимущества Толстая и гладкая ручка в сочетании с баллистической природой 

многих гиревых упражнений «выковывает» железные хватку' и запястья Смещенный центр тяжести максимально укрепляет плечевые суставы и 

повышает подвижность в них. 

Положение ручки также позволяет делать махи I ирей со сменой рук (с перехватом) для большего разнообразия силовых упражнений т ила 

жонглирования, которые решительно поддерживаются Государственным комитетом по физической культуре Российской Федерации. Эти упражнения 

развивают динамическую силу и защищают тело от потенциально возможных травм и повреждений при выполнении движений во многих плоско-

стях, в отличие от традиционных упражнений, выполняемых в одной плоскости. 

Еще о;п к> преимущество гиревой тренировки - эго отсутствие необходимости имен, разборные или многочисленные неразбор- ные свободные 

отягощении Гири обесисчивакл* прогрессивную сверхна! рч̂ кч- с помощью дрчтих средств И.шп». к примеру, присе- чапне ны можете делать 

приседание, чдерживая гирю за «-рога* междч ваших лопаток (к(лх»рое нельзя выполнять с гантелью), тем грепироватьси, ч гобы удерживагьее на 

груди (приседания с отягощением на груди невозможно делать с жителями и требуют 1 ибких заиясшй при выполнении со штангой), постепенно 

переходя к гак-приссданиям с гарей. удерживаемой в области поясницы (опять же. их невозможно выполня л» с гантелью), и потом к приседанию на 

одной ноге с гирей, удерживаемой за «рога* перед собой. И. наконец, чрезвычайно сильные товарищи могут делать приседания на одной ноге с 

гирей на прямой руке над головой. 

Таким образом одна гиря обеспечивает бескомпромиссные средства для развития силы ног — без необходимости приобретения дорогих и 

требующих свободного места для хранения штанг и стоек для выполнения приседаний со штангой. 

Я не собираюсь рассматривать все виды снарядов и оборудования для выполнения упражнений с преодолением сопротивления из числа 

представленных на рынке. Вы получили уже некоторое представление о наиболее традиционных из них 

Нщеодна заключительная мысль: специфика спорта, которым вы занимаетесь, может диктовать вам. какой вид сопротивления следует выбирать в 

первую очередь. Например, гимнаст должен уделять особое внимание тренировке с преодолением веса собственного тела, а силовые тросбор! 1ы 

должны поднимать штангу. 

Почему в сообществе занимающихся восточными единоборствами ведется 

оживленная дискуссия относительно превосходства упражнений в 

преодолении собственного веса над упражнениями с отягощениями? 
Потому что вопрос, «-что обеспечивает сопротивление-» пугают с планом тренировки подходами, повторениями, интервалами пт. 1МХЛ. 

скоростью выполнения движений и тд 

В рамках -НОЙ бсССМЫСТСППОН ШСКусеПИ Па\-фЛИф|НН1 и большое колпчссто повюрсний шиши леткой Iангсли па он цене, выполняемое с 

гантелью дш Ьарби. подпадают под одну СОМНПТСЛМШО каГСТОрИЮ фспинга С ОТЯГОЩСННЯМИ*. Категория ■ I решиII с собственным весом 1с.и- 

ыкже обманчива, учи гыная. чю приседы па одной 1101 с с паузой в нижней позиции и «индусе кис-» приседания произвол г совершенно разные 

эффекты па наше 1ело. -)с)х)кк'г 01 «пистолета-» намного ближе к .-эффекту 01 нрнеедапнй со нплшои выполняемых с тяжелым весом н с небольшим 

количеством повторении, чтобы бып» точным чем к эф*|>екту 01 выполнения большого количества повторении «индусских» приседаний Цель не 

зацикливаться па гом, что обеспечивает сопротивление. Следует с концен1рпрова1ь внимание на свойстве, ко горе к вы пытаетесь разнить. А бойцу в 

отличие от тяжелоатлета или осп па. необходима «смесь* различных видов силы и силовой выносливости 

1с 1Н вы видите си юною |росборца. который потерпел поражение на чате или на рише. го .что не означает, что шгаш и, или ■яжелый 1|Х'Ш1нг пс 

1Юдхо,1Я1 ,1ля бойца Они просто являются одной час 1ыо физподготовки. а побежденный пренебрег 1ругимн ее час тями. б\дь то одна или большее 

число разновидностей сил ы, выносливое 1Н, \ мсння и г д. (..ибнряк Яков Зобпип чемпион мира но контактному каратэ Кекусинкай в тяжелом весе 

делает глубокие приседания с 225-кило| раммовон штангой. нес- мот ря на с вой рост баскетболист а. Но. кроме того, он делает максимум 25 четких 

подтягиваний па перекладине, практикуется в выполнении «взрывных* отжимании и гд. 



162 

 

 

И итоге можно сделан» вывод, что дискуссия о гом. что важнее < качаIь железо-* или выполнять упражнения в преодолении собственного веса 

яплясгся пустой фатой слов Нам необходимо определи 1ь. какие различные виды силы требуются в вашем стиле рукопашного бон и затем развивать 

их с помощью доступных нам видов сопрот пиления. Практикуйтесь в выполнении низкого количества повторений с высоким напряжением, развивая 

максима ц.пмо силу, как подчеркивается в книгах «Безоружный боец» или -Силу - пароду!» Делайте •взрывные- упражнения 11 не забывашс о 

развитии силовой выносливости 

Смогу ли я стать очень сильным, выполняя только силовые упражнения с 

собственным весом тела? 
Это зависит от тот, что вы подразумеваете под понятием -сильный* ЕСЛИ ваша цель - стать мастером по выполнению подтягиваний на перекладине 

или делать «Железный крест» па кольцах, то тогда, да. лого можно достичь, благодаря только упражнениям с собственным весом тела (хотя 

применение дополнительного сопротивления ускорит это г процесс). Если вашей целью является участие в соревновании по тяжелой атлетике, то 

тогда ответ будет отрицательным. Для занятий восточными единоборствами попробуйте «смесь» нз гимнастических упражнений н упражнений со 

штангой и гирями. 

Как можно совмещать выполнение силовых упражнений с собственным весом тела 

и тренинг с гирями и штангой? 
Опять же. не следует подходить к решению этого вопроса с учетом вида преодолеваемого сопротивления. Ду майте о виде силы, который вы 

хотите развивать. 

Например, отжимания с хлопками, выполнение небольшого количества повторений бросков гири» и взятие штанги на грудь — все эти упражнения 

относят ся к типу движений, развивающих « взрывную-» силу и их еледуст выполнять вместе. Отжимания на одной руке, становые тяш и жимы гири 

все эти упражнения развивают максимальную силу. И. наконец, много численное повторение отжимании, рывков гири и прис еданий со штангой — 

это упражнения, развивающие ситовую вынос - 1И востъ 

Группируйте ваши упражнения соответственно. Практическим правилом последовательности выполнения программы является переход от 

«взрывных-» упражнений к развивающим максимальную силу, а затем к большому количеству повторений, будь то ирограмУ1а для одного 

тренировочного занятия или предназначенная для тренировок в течение всей недели 

Могут ли техники высокого напряжения мышц и система СТС применяться для 
тренинга с отягощениями? 

Конечно! Техники высокого напряжения эффективны 1Ю всех видах упражнений, требующих приложения зиачнтелы п»!Х УСИЛИЙ. 

То же ОТНОСИТСЯ и к системе с >ТС». если вы имеете ДОСТУП к отягощениям в течение всего дня. Но если вы не работаете в спортзале, то это 

маловероятно. 

Могут ли техники высокого напряжения и система СТС применяться для 

развития силовой выносливости? 
Да. Используйте примерно половину от вашего максимума повторений, когда занимаетесь «смазкой нервов* для упражнений па выносливость и 

отложите применение техник высокого напряжения для выполнения последних повторений вашего теста 

Я перетренировываюсь. Помогите! 

Применять систему СТС» через день. Другой вариант — тренироваться в течение нескольких дней подряд, а затем взять выходной от тренинга, 

когда начнет накапливаться усталость. 

Могу ли я добавить больше упражнений в программу «Безоружный боец»? 
Вы можете добавить другие упражнения, которые не будут во многом совпадать с «пистолетом* и отжиманием на одной руке. Например, становые 

тяти или подтягивания на перекладине хороши для этой цели, а жимы штанги — нет. 

Для того, чтобы программа оставалась простой делайте ваши другие силовые упражнения с собственным весом тела, или с •железом-* 2-3 раза в 

неделю но 5 Ъ 5. Просто следует осознавать. что чем больше вы добавите упражнений к вашей ежедневной тренировочной программе, тем более 

вероятно, что вы I гсретрен и рустссь. 

Не будет ли моя мускулатура развиваться несбалансированно в результате 

выполнения всего двух упражнений? 
Вряд ли, если вы будете еле ювать инструкциям- Выполняемые на,1лежащим образом «пистолет* и отжимание на одной руке будут основательно 

нагружать большинство из ваших основных мышечных групп. Даже широчайшие мышцы спины будут полу- чан» тренировку если вы будете 

применять маневр «штопор*. Мышцы живо га также будут усердно работать, «держать* ваш живот и обеспечивать устойчивость и поддержание 

необходимой позы во время выполнения отжиманий на одной руке 

Области, в которых будет ощущаться дефицит нагрузки — это голени, поясница, трапеции и предплечья. Все эти области (за исключением 

голеней) могут целенаправленно прорабатываться с помощью становых тяг со штангой или рывков гири. Для тренировки мышц голеней 

необходимую работу обеспечат \пражнения со скакалкой. 

Существует ли способ тренинга широчайших мышц спины с помощью тяговых 

упражнений при отсутствии возможности использовать отягощение или 

перекладину для выполнения подтягиваний? 
Да. Позвольте мне предложить одно упражнение, которое можно выполнять где угодно и когда угодно. Меня научил ему Билл Уоллес, легенда 
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Тслгпла клкбокоигга Вилл •Супсрнога* 

М»ЛЛСС 1К ПОЛЬЮТ собс-пк нную дверь для 

Ы»1П<>. ПК.И11Я 1|(1,ГШ11||У1|пГ1 <|Ч лт лрлфпи 

пптолпконана с разрешения чипсгГоос сит 

кикбоксинга 

Подтягивания в висе на двери 
Все. что вам потребуется — это дверь, достаточно прочная, чтобы выдерживать ваш вес, и потолок, 

достаточно высокий, чтобы ваша голова не упиралась в него. Неплохо засунуть что- нибудь под дверь. 

Если вы оказались таким гчпым, что остановились в дешевом мотеле, сломали дверь и разбились при 

падении, то это ваша проблема, а не «-Суперно! и». 

С У1 кройте дверь и примите положение висл, расположив руки 11:1 ширине илеч ф\го1 тр\та и соппв 

ноги в коленях, чтобы они не касались пола. Вы можете паброешь полотенце на дверь. Сожмите ваши 

ягодицы, чтобы приблизить бедра к поверх!ЮПИ двери и подтянитесь вверх Вы обнаружите, что ваши 

широчайшие мышцы спины получат мощную нагружу, поскольку локти будут прижаты к поверхности 

двери и мышцы-сгиба- ге 1»! юктевых суставов будут обладать минимальной подъемной силой Грс- 

ние. возникающее между коленями и поверхностью двери, заставит ваши широчайшие мышцы спины 

работать даже еще более интенсивно. 

Мало повторений и нет работы «до отказа»? Такой 

тренинг слишком легкий! 
Не выражайте недовольство по поводу тот, что тренинг с высоким пап ряжен нем мыши не укрепляет 

характер. Он не предназначен дчя л и н о. Целыо. на ко торой он сфокусирован с точностью талерного 

прицела, является сила По если вы ищите урок, способствующий укреплению характера. то вы 

достаточно подготовлены благодаря силовому Iретину чтобы испытатьсвон характер, выполнив 

несколько подходов с большим количеством повторов рывка гири. 

Не забуду ли я все силовые технические приемы в 
критической ситуации? 

« В с Iресччни>м состоянии мы ио<нр.11цаеМ(Я к пап1ем\ 1рс- 1 пи ил . Ото я илист ся аксиомой 

1Ля всех профессионалов силовых структур. 1л ш вы будете много нракт НКОН.111.СЯ и вы полис мин правильных движений. го вы бхдегс деть ч’1ч) 

надо <на ав гома к- 

Тим Ларкин, бывший офицер спсцнодраадслснпя военной рл.шедкн при адмирале флота С‘Ш\. командовавший всеми |р\пплмп «морских 

котиков», когорый в настоящее время является инструктором рукопашного поя дан сотрудникоп спецподрааделеннй и гражданских пщ. побит 

рассказывать историю о помешанном на чистоте начальнике полицейского тира, который 1срнеть не мот. когда стреляные гильзы валялись 

 

на полу к его безупречно чистом тире. Он требовал, чтобы офицеры, практиковавшиеся в стрельбе, посте выстрелов из своих револьверов убирали 

стреляные гильзы в карманы Затем два полицейских были убиты в перестрелке Когда их нашли, они сжимали руками пустые гильзы в своих карманах 

Любые привычки можно довести до автомашзма Даже идиотские. 

Если вы выполняете любое действие сознательно достаточное количество раз. то оно станет «•автоматическим-». 

Точно также, технические приемы создания высокого напряжения мышц могут быть прочно усвоены на уровне снинного мозга посредством 

прилежной практики. Практикуйтесь достаточно и мышцы вашего живота будут аитомат ически ♦сжиматься*, когда это необходимо- 

Не кажется ли чрезмерным посвящение большей части книги описанию 

технических приемов? 
Сила — это техника. Когда кто-то сказал болгарскому тренеру по тяжелой атлетике Ангелу Спассову. что его тренинг «■для ненормальных», он 

остроумно ответил: «А кто хочет быть нормальным? Мы предпочитаем быть незаурядными*. 

 

-ВорссчовочСОСТОЯНИИ ММ 1К> шрлц.к:мся к грсишИЛ ИЖорИТспстша- нк'1 

но р\копашноч\ ЛмоТнч ’Цркмн Ф<тир.нрня титана с разрешения Шцгоирсот 
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То же самое можно сказать и о программе»Безоружный боец-. Типичные книги о силовой 1ренировке игнорируют вопрос о технических приемах 

развития силы, рекомендуя вам «акцентировать негативную фазу не делать резких движений, не выгибать спину, делать вдох при опускании 

отягощения и выдох при его поднимании». Несмотря на то, что эти указания легко запомнить, соблюдение их приведет вас только к типичным — 

читай <в лучшем случае незначительным» — результатам Используя аналогию с восточными единоборствами, это можно сравнить с объяснением 

техники нанесения «однодюймового* удара Брюса Ли на уровне фразы: «-Бейте на дюйм дальше от этого места*. Удачи вам! 

Генерирование максимальной силы - это одновременно и наука и искусство. За исключением нескольких одаренных супе ра глетов, которые « 

просто могут это», ведущие спортсмены достигли вершины благодаря неустанному оттачиванию своей техники Джордж Халберт — чемпион мира в 

жиме штанги лежа, сказал, что ему потребовалось 13 лет, чтобы понять, какую роль игрлкл трицепсы при выполнении этого упражнения' 

Нели вы не хотите использовать этот уровень внимания и терпения в подходе к вашему силовому тренингу, то тогда вам придется смири гея с тем, 

что вы останетесь слабым. Выбирайте одну из этих многочисленных программ для маменькиных сынков, работая вхолостую, или запишитесь в 

фитнес-класс. 11средайте др\1 им слабакам нежный приветПослесловие... Нет оправданий! 

Сурен Богдасаров — офицер Советской Армии и тренер легендарного чемпиона по тяжелой атлетике Юрия Власова занимался пропагандой 

силовой тренировки в вооруженных силах в конце 1970-х - начале 1980-х годов. Водном подразделении он услышал, что кто-то жаловался, что у 

них нет настоящих снарядов и оборудования 

«Я взял два стула, — вспоминает великий тренер, — и установи;! их па расстоянии ширины плеч друг от друга спинками внутрь. Затем я начал 

выполнять отжимания в упоре на спинках стульев.. 11ослс 8-10 отжиманий я сделал упражнение для мышц орюшпого пресса. Я поднял прямые ноги 

до уровня плеч, затем опустил их. сохраняя утолок. Потом я поднялся нл стул и, стоя на одной но!е, начал выполнять «приседы на одной ноге*. 

Спустился со стула и сделал упражнение наклон с прыжком. После веет этого я показа;! им еще несколько упражнений с собственным весом тела \ 

Богдасаров — человек увлеченный «железом» никог да не перестанет тренироваться со штангой По он не будет сидеть сложа руки, если рядом нет 

ею любимою тяжелого металла. Как сказал этот «Безоружный боец* в конце своей презентации. •'Нужно использовать любые средства, которые 

имеются иод рукой, а не ждать млнны с небес*. 

Силы вам! Везде. Всегда. С «железом* или без нею.



 

 

 

Об авторе 
Павел Цацулин — бывший военнослужащий олиот т советских спсцполра.лдслсний. конелльташ лмериклшкоп морской пехоты и «Чесгеч Четсс» 

Автор пот шрныч н с 1П\ кшн по силовой подготовке и растяжке, Павел был назван Тренером года* журналом <Роллинг Сто\н-> (КоНтр Мопс) Книга 

Павла <1»е.и>ружпый боец» стала N”2 в списке беси с иеров нл лмери- кл иском слйте атл/оп сот. 
Научно-популярное издание 

Павел Цацулин Безоружный боец 

Перевод е английского 

Технический редактор О.Л. Серкина Корректор И.И. Мокина 

ООО •Издательство Асгрель* 
129085, г. Москва, пр-д Ольминского, д. Лл 

ООО •Издательство АСТ« 
141100, РФ, Московская обл., г Щелково, ул. Заречная, д. 96 

Наши электронные адреса. Е-таИ: а5[риЬ@аЬа ги 

ОАО • Владимирская книжная типография» 600000. г. Владимир, Октябрьский проспект, д. 7 Качество печати соответствует качеству предоставленных диапозитивов 

 


