
ЮНОШЕ,СТРОЯЩЕМУТЕЛО
Подростки часто задают вопро­
сы: с какого возраста нужно 
и можно начинать трениро­
ваться с отягощениями, како­
ва должна быть программа 
упражнений и каковы ее осо­
бенности по сравнению с тре­
нингом взрослых людей. Хотя 
ответы на подобные вопросы 
уже неоднократно появлялись 
в наших материалах, тема не 
стареет, и на этот раз мы ре­
шили сослаться на опыт вели­
чайшего культуриста всех вре­
мен, несравненного Арнольда 
Шварценеггера. Мы восполь­
зуемся выдержками из его 
книги «Бодибилдинг для муж­
чин», которая вышла в англий­
ском издательстве «Сфера». 
Итак, слово Арнольду ШВАР­
ЦЕНЕГГЕРУ.

Надо расти крепким

Когда я был подростком, я хотел 
быть лучшим футболистом в мире. 
Тренировался по-настоящему, упор­
но: бегал по стадиону, развивая 
подвижность и координацию, овла­
девал мастерством, необходимым для 
того, чтобы стать футболистом. После 
этого я начал заниматься с отяго­
щениями, что привело к открытию 
мной бодибилдинга, который стал 
моей жизнью.

Это случилось, когда мне было 
около 15 лет, и мое тело достаточ­
но созрело, чтобы я мог выдержать 
упражнения с умеренно тяжелыми 
весами. Если бы я стал тренироваться 
раньше, ничего хорошего это не 
дало бы мне. Я видел юношей и в 16, 
и  в 17 лет, которые фактически не 
были готовыми к тяжелому тренингу.

Детский и ранний 
подростковый возраст

Родители и будущие бодибилдеры 
все время спрашивают меня, когда 
подросток должен начинать занятия 
бодибилдингом. Но люди так резко 
отличаются друг от друга. Пожалуй, 
единственное, что я могу сделать — 
это дать некоторые общие рекомен­
дации.

1. Дети не должны тренироваться 
с отягощениями. В этом возрасте я 
рекомендую гимнастику без отяго­
щений, тренинг с собственным ве­
сом и развитие выносливости сердеч­
но-сосудистой системы такими вида­
ми, как бег, велосипедный спорт и 
плавание.

2. Ранний подростковый возраст 
благоприятен для частичного тренин­
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га с отягощениями. Здесь нужно тре­
нироваться с большим числом повто­
рений и с малыми весами. К не­
счастью, мышцы созревают быстрее, 
чем кости, и легко могут поднять вес 
больший, чем может выдержать ваша 
«арматура». Но, с другой стороны, 
организм в этом возрасте разви­
вается настолько стремительно, что 
ему не требуется тренинг с большим 
усилием для накопления мышечной 
массы.

3. Когда организм созреет, а это 
может произойти у одних в 14 лет, 
в 18— 19 у других, можно попробо­
вать тренинг с весами потяжелее, 
чтобы добиться больших приростов 
силы и мышечной массы.

Подростковая физиология
Если вы даже очень захотите, вам 

не удастся набрать большую массу в 
возрасте 12 или 13 лет. Организм 
в этом возрасте сжигает так много 
энергии для роста, что ее не остается 
для строительства мышечной массы. 
В пубертальном возрасте организм 
начинает усиленное «производство» 
мужских гормонов, и, следовательно, 
мышцы будут расти быстрее. Очень 
важно не мешать организму осу­
ществлять самостоятельно свой рост.

Кости взрослого мужчины по всей 
длине жесткие и прочные. Иначе у 
подростков. Концы костей у них еще 
мягкие и могут быть повреждены 
при поднимании слишком больших 
отягощений.

Но в любом возрасте — 9, 13, 16... 
ваше тело будет реагировать на физ­
культурный тренинг. Секрет в том, 
чтобы заниматься правильно.

Подростковый тренинг

Подросткам, как и взрослым, тре­
буется отменная сердечно-сосудистая 
и мышечная подготовленность. Раз­
личие в том, что молодые быстрее 
и лучше реагируют на тренинг. Но 
когда речь идет о тренинге с отяго­
щениями, разница будет значитель­
ной.

1. Высокое число повторений и не­
большой вес. Молодые люди могут 
делать те же упражнения, но цель 
их должна быть другой. Вместо вы­
полнения 10— 12 повторений в подхо­
де я бы рекомендовал делать мини­
мум 25 повторений.

2. Тренируйтесь как можно быстрее.
Проделывайте каждый ваш подход в 
хорошем темпе, и проходите через 
как можно большее число подходов 
без остановки. Переходите прямо 
от одного упражнения к другому. 
Заставляйте ваш организм справляться 
с такой интенсивностью, и вы будете 
довольны и горды результатами.

3. Тренируйте все тело. Это справед­
ливо для каждого, но молодые ре­
бята, которых я знаю, особенно склон­

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

4. Не пренебрегайте питанием. 
Поскольку вы быстро растете и сжи­
гаете массу калорий, то не получите 
хороших результатов, не соблюдая 
диету. Если вы не дадите организму 
базовых питательных веществ, вы не 
будете расти в такой степени, какую 
позволяет ваш генетический потен­
циал, и вы будете страдать от недо­
развитости, которая скажется отри­
цательно на остальной вашей жизни. 
Ваше тело требует белков, углеводов, 
витаминов и минеральных веществ. 
Так что не делайте ошибки: трене­
руясь для силы и объемов, давайте 
телу нужное топливо для роста.

5. Развивайтесь как можно более 
всесторонне. Вы должны развивать все 
ваши физические таланты так, как это 
делал я, готовясь к футболу. Даже 
если вы не мечтаете стать перво­
классным атлетом, помните, что ваш 
организм — это машина, которая 
должна провести вас через всю вашу 
жизнь. Ваше будущее здоровье и 
благосостояние будут сильно зави­
сеть от того фундамента, который 
вы заложите теперь. Я не ставлю фи­
зическую подготовку на место учебы 
и образования, но она поможет на 
пути к любым жизненным целям.

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

Вот что я считаю самым ценным 
для подростков:

1. Бег, езда на велосипеде, плава­
ние, прыжки через скакалку.

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

3. Отжимания от пола, широкий 
упор.

4. Отжимания от пола, ладони в 
упоре сомкнуты.

5. Подтягивания на перекладине 
(чем шире хват, тем труднее упраж­
нение).

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

7. Отжимания на брусьях.
8. Выпады вперед на одной ноге.
9. Жим гантелей стоя от плечей.
10. Разведения рук с гантелями в 

стороны стоя.
11. Выпрямления руки с гантелью 

вверх из-за головы, плечо направле­
но вверх.

12. Сгибания рук с гантелями к пле­
чам стоя.

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

руках.

15. Тяга гантелей в наклоне к жи­
воту.

Не торопите время

Организм располагает своим соб­
ственным расписанием роста и раз­
вития, и вы не можете ускорить его. 
Путем к прогрессу является понима­
ние того, что ваше тело подсказы­
вает вам, и выполнение его требова­
ний. Для подростка это означает упор­
ную тренировку, развитие как можно 
большего числа необходимых физи­
ческих умений, правильное питание, 
однако полное исключение потен­
циально опасных больших отягоще­
ний.

Как распорядиться тем комплексом, 
который рекомендовал вам Арнольд 
Шварценеггер? Достаточно будет, если 
вы будете тренироваться всего триж­
ды в неделю (имеется в виду с лег­
кими отягощениями и весом своего 
тела), выполняя от 3 до 15 упражне­
ний. Бегом и другими циклическими 
дисциплинами вы можете занимать­
ся в остальные дни недели. В первый 
месяц достаточен один подход во 
всех упражнениях. Добейтесь 25 повто­
рений в каждом.

Во втором месяце, если вы успешно 
справились с начальной программой, 
достаточно будет выполнения двух, 
а в третьем месяце —  трех подходов 
в каждом упражнении. Вся трениров­
ка с отягощениями не должна зани­
мать у вас больше 45— 60 минут. Этого 
вполне достаточно, чтобы вы нор­
мально развивались физически и не 
тормозили ваш естественный рост и 
развитие.
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