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× À Ñ Ò Ü  1 
Î Á Ù È É  Î Á Ç Î Ð



Ïîñâÿùàåòñÿ ìîåé æåíå Ýëëè, êîòîðàÿ âñåãäà 
ïîääåðæèâàåò ìåíÿ è âåðèò â ìîè ñèëû, 
à òàêæå ìîèì çàìå÷àòåëüíûì ðîäèòåëÿì.



Â íàøè äíè ñîõðàíÿòü ôèçè÷åñêóþ ôîðìó äîâîëüíî íåëåãêî. 

Òðåáîâàíèÿ íà ðàáîòå ïîñòîÿííî ðàñòóò, ñåìüÿ è äðóçüÿ 

îòíèìàþò âñå áîëüøå è áîëüøå äðàãîöåííîãî ñâîáîäíîãî 

âðåìåíè, à â ñóòêàõ ïî-ïðåæíåìó âñåãî 24 ÷àñà. È âñå æå, 

íåñìîòðÿ íè íà ÷òî, íàì âñåì õî÷åòñÿ èìåòü èäåàëüíóþ 

ôèãóðó.

Ïðåäèñëîâèå
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Îäíàêî çàäà÷à ñîõðàíåíèÿ ôèçè÷åñêîé 

ôîðìû âîâñå íå îáÿçàòåëüíî äîëæíà áûòü 

ñîïðÿæåíà ñ áîëüøèìè çàòðàòàìè âðåìå-

íè. Õîòèòå âåðüòå, õîòèòå íåò, íî, íåçàâè-

ñèìî îò ñòåïåíè âàøåé çàíÿòîñòè, ó âàñ 

óæå åñòü âñå ñíàðÿæåíèå, íåîáõîäèìîå 

äëÿ òîãî, ÷òîáû ïîääåðæèâàòü õîðîøóþ 

ôîðìó è êðåïêîå çäîðîâüå.

È åùå îäíà õîðîøàÿ íîâîñòü: âàì íå 

íóæíî óõîäèòü ñ âûñîêîîïëà÷èâàåìîé ðà-

áîòû, îòêàçûâàòüñÿ îò ðàçâëå÷åíèé, æåðò-

âîâàòü ñåìüåé è äðóçüÿìè. Îòæèìàíèÿ — 

ýòî îäíè èç ñàìûõ ïðîñòûõ è ñàìûõ ýô-

ôåêòèâíûõ óíèâåðñàëüíûõ óïðàæíåíèé, 

âûïîëíåíèå êîòîðûõ ïðèíîñèò ïîëüçó ëþ-

äÿì âñåõ âîçðàñòîâ — îò ïîäðîñòêîâîãî äî 

ïðåêëîííîãî. Ïðåäëîæåííàÿ â äàííîé 

êíèãå òðåíèðîâî÷íàÿ ïðîãðàììà ïðèçâàíà 

ïîìî÷ü âàì âñåãî çà 7 íåäåëü óñîâåðøåí-

ñòâîâàòü ñâîþ ôèçè÷åñêóþ ôîðìó òàêèì 

îáðàçîì, ÷òîáû âû áûëè ñïîñîáíû âûïîë-

íèòü 100 îòæèìàíèé çà îäèí ïîäõîä.

Âñÿ ïðåëåñòü ýòîãî ïëàíà çàêëþ÷àåò-

ñÿ â åãî ïðîñòîòå. Òðåíèðîâêè ðàññ÷èòàíû 

íà ëþäåé ñ ëþáûì óðîâíåì ôèçè÷åñêîé 

ïîäãîòîâêè è íå òðåáóþò ñïåöèàëüíîãî 

îáîðóäîâàíèÿ. Îòæèìàíèÿìè ìîæíî çàíè-

ìàòüñÿ ãäå óãîäíî è, ÷òî ñàìîå âàæíîå, ñî-

âåðøåííî áåñïëàòíî — íå íóæíî ïîêóïàòü 

äîðîãîå ñíàðÿæåíèå èëè ãîäîâîé àáîíå-

ìåíò â ñïîðòèâíûé çàë.

Êëàññè÷åñêèå îòæèìàíèÿ ïðîøëè 

ïðîâåðêó âðåìåíåì; îíè ÿâëÿþòñÿ ñàìûì 

ýôôåêòèâíûì óïðàæíåíèåì äëÿ îäíîâðå-

ìåííîãî óêðåïëåíèÿ ìûøö ãðóäè, ðóê, ïî-

ÿñíèöû, áðþøíîãî ïðåññà è ÿãîäèö. Äðó-

ãèìè ñëîâàìè, ÷òîáû ïîäíÿòü òåëî ââåðõ è 

îïóñòèòü åãî âíèç, òðåáóþòñÿ îäèíàêîâûå 

óñèëèÿ, è êàê ðàç ýòè êîíòðîëèðóåìûå 

äâèæåíèÿ ëó÷øå âñåãî ñïîñîáñòâóþò ðî-

ñòó ñàìûõ ðàçíûõ ìûøö, êîòîðûì ïðèõî-

äèòñÿ âûïîëíÿòü òðè òèïà ñîêðàùåíèé: 

êîíöåíòðè÷åñêîå, ýêñöåíòðè÷åñêîå è èçî-

ìåòðè÷åñêîå.

Îòæèìàíèÿ ïîëåçíû âî ìíîãèõ îòíî-

øåíèÿõ. Îíè ïîâûøàþò âûíîñëèâîñòü 

ìûøö âåðõíåé ïîëîâèíû òåëà, óêðåïëÿþò 

ìûøöû è êîñòè, óâåëè÷èâàþò ìûøå÷íóþ 
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ìàññó, ÷òî ïðèâîäèò ê óëó÷øåíèþ ìåòàáî-

ëèçìà, è, ñàìî ñîáîé ðàçóìååòñÿ, ïîìîãà-

þò ñîõðàíÿòü ôèçè÷åñêóþ ôîðìó è çäî-

ðîâüå. Åñëè âû ïðîñòî æåëàåòå ñôîðìè-

ðîâàòü âåëèêîëåïíóþ ìóñêóëàòóðó ãðóäè, 

ðóê è ïëå÷åâîãî ïîÿñà, òî íè÷åãî ëó÷øå 

äàííîé ïðîãðàììû âàì íå íàéòè. Â ïðè-

äà÷ó êî âñåìó ìîãó ãàðàíòèðîâàòü, ÷òî 

ìíîãîêðàòíî âîçðàñòåò ñèëà ìûøö âàøåé 

ñðåäíåé ÷àñòè òåëà, èëè åãî öåíòðà.

Áóäó÷è äîâîëüíî âîçðàñòíûì, íî âñå 

åùå âûñòóïàþùèì áåãóíîì, ÿ ñ çàïîçäà-

ëûì ñîæàëåíèåì ïðèçíàþ, ÷òî â ïðîøëîì 

ïðåíåáðåãàë ðàçâèòèåì ñèëû âåðõíåé ÷à-

ñòè òåëà. Îäíàêî â ïîñëåäíåå âðåìÿ ÿ 

îñîçíàë âàæíîñòü ðàçâèòèÿ ìûøå÷íîé 

ñèëû è âûíîñëèâîñòè, ïîýòîìó çàíÿëñÿ 

ïîèñêàìè íåñëîæíûõ, íî äîñòàòî÷íî òðó-

äîåìêèõ óïðàæíåíèé.

Ðåøåíèåì, êîòîðîå ÿ âñêîðå íàøåë, 

ñòàëè ñòàðûå äîáðûå îòæèìàíèÿ — êëàñ-

ñè÷åñêîå êîìïëåêñíîå óïðàæíåíèå äëÿ 

ðàçâèòèÿ âûíîñëèâîñòè ìûøö ãðóäè, ïëå-

÷åâîãî ïîÿñà è ðóê. Ëîãèêà, êîòîðîé ÿ ñëå-

äîâàë, áûëà ïðîñòîé: óâåëè÷åíèå ñèëû 

âåðõíåé ÷àñòè òåëà ïîìîæåò ìíå óëó÷øèòü 

ïîòåíöèàë áåãóíà, è íà çàâåðøàþùåì îò-

ðåçêå äèñòàíöèè, êîãäà áåæàòü ñòàíîâèòñÿ 

íåèìîâåðíî òðóäíî, ìîÿ îáùàÿ ñèëà ïî-

ìîæåò ìíå ïåðåñå÷ü ôèíèøíóþ ëèíèþ. 

Îñîáåííî ìíå ïîíðàâèëàñü ïðîñòîòà ýòîãî 

âèäà óïðàæíåíèé, à òàêæå òî, ÷òî îòæèìà-

íèÿ ìîæíî âûïîëíÿòü ãäå óãîäíî è áåç êà-

êîãî-ëèáî ñïåöèàëüíîãî îáîðóäîâàíèÿ. 

ß ïîòðàòèë íåêîòîðîå âðåìÿ íà èññëåäî-

âàíèå ðàçëè÷íûõ ñóùåñòâóþùèõ ïëàíîâ è 

òðåíèðîâî÷íûõ ìåòîäèê, à âñå îñòàëüíîå, 

êàê ãîâîðèòñÿ, áûëî äåëîì òåõíèêè.

Êàæäûé ãîä âçðîñëûé ÷åëîâåê òåðÿåò 

äî 2 ïðîöåíòîâ ìûøå÷íîé ìàññû, â ðå-

çóëüòàòå ÷åãî çà âðåìÿ æèçíè îí ìîæåò ëè-

øèòüñÿ äî 50 ïðîöåíòîâ ìûøå÷íîé ìàññû, 

÷òî ïðèâîäèò ê óáûâàíèþ ñèëû, ïîâûøå-

íèþ ðèñêà òðàâìèðîâàíèÿ è ðîñòó æèðî-

âûõ îòëîæåíèé. Îäíàêî õîðîøàÿ íîâîñòü 

ñîñòîèò â òîì, ÷òî ðåãóëÿðíûå ôèçè÷åñêèå 

óïðàæíåíèÿ óâåëè÷èâàþò ìûøå÷íûå âî-

ëîêíà è ïîìîãàþò ïðåäîòâðàòèòü äåãðàäà-

öèþ îðãàíèçìà ïóòåì íàðàùèâàíèÿ ñèëû 

îñòàâøèõñÿ ìûøö. Êðîìå òîãî, íàó÷íî äî-

êàçàíî, ÷òî âî ìíîãèõ ñëó÷àÿõ ñèëîâûå 

òðåíèðîâêè îáðàùàþò âñïÿòü ñâÿçàííûé 

ñî ñòàðåíèåì ïðîöåññ ïîòåðè ìûøå÷íîé 

ìàññû è ïëîòíîñòè êîñòåé.

ß ïðåêðàñíî ïîíèìàþ, ÷òî ñòðàøíåå 

âñåãî ñäåëàòü ïåðâûé øàã. Âîò ïî÷åìó â 

ýòó êíèãó, ïîìèìî ïðî÷åãî, âêëþ÷åíà èí-

ôîðìàöèÿ î áàçîâûõ ìåòîäèêàõ ðàçìèíêè 

è ðàñòÿæêè, à ñàìà ïðîãðàììà ïðåäñòàâ-

ëåíà â íåñêîëüêèõ âàðèàíòàõ äëÿ ðàçíûõ 

óðîâíåé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è âîç-

ðàñòíûõ ãðóïï. Êðîìå òîãî, âû íàéäåòå 

çäåñü ìîòèâàöèîííûå ñîâåòû è îïèñàíèå 

ïðàâèëüíîé òåõíèêè îòæèìàíèé, à çàîäíî 

ïîçíàêîìèòåñü ñ íåêîòîðûìè àëüòåðíà-

òèâíûìè ñïîñîáàìè âûïîëíåíèÿ îòæèìà-

íèé, êîòîðûå òîæå ìîãóò îêàçàòüñÿ ïîëåç-

íûìè.

Âñå åùå íå óâåðåíû, ÷òî ýòà ïðî-

ãðàììà âàì ïîäîéäåò? Ïðî÷èòàéòå îòçûâû 

òåõ ëþäåé (ñì. ñ. 26–29), êîòîðûå ïîñëå 

7 íåäåëü ñòàëè âûïîëíÿòü 100 îòæèìàíèé 

çà îäèí ïîäõîä è íà ñåáå ïî÷óâñòâîâàëè, 

êàê ðåãóëÿðíûå ñèëîâûå òðåíèðîâêè ïî-

âëèÿëè íà èõ æèçíü.



Åñëè âû óñïåøíî âûïîëíèëè 100 îòæèìàíèé ïîäðÿä ëèáî 

â õîäå ïåðâîíà÷àëüíîé ïðîâåðêè (äà, òàêîå áûâàëî!), 

ëèáî ïîñëå âûïîëíåíèÿ îäíîé èç øåñòè òðåíèðîâî÷íûõ 

ïðîãðàìì, ãîëîâîêðóæèòåëüíîå îùóùåíèå óñïåõà 

íàâåðíÿêà ñäåëàëî âàñ ôàíàòîì ýòîãî óïðàæíåíèÿ, 

è òåïåðü âàì íå òåðïèòñÿ ïîñòàâèòü ïåðåä ñîáîé åùå 

áîëåå ñëîæíóþ öåëü. Åñëè â ïðèäà÷ó êî âñåìó âàì õî÷åòñÿ 

íåìíîãî ðàçíîîáðàçèÿ, òîãäà âûáåðèòå êàêèå-íèáóäü 

áîëåå òðóäíûå âèäû îòæèìàíèé, êîòîðûå îáåñïå÷àò âàì 

ïîâûøåííóþ íàãðóçêó íà òðåíèðîâêàõ è ïîçâîëÿò 

ïðîðàáàòûâàòü ðàçëè÷íûå ÷àñòè òåëà.

Áðîñüòå 
ñåáå âûçîâ

Äâàäöàòü ïÿòîãî èþëÿ 2000 ãîäà ñåð-
æàíò Êîðîëåâñêîé ìîðñêîé ïåõîòû Âå-
ëèêîáðèòàíèè Ïîë Äèí çà ìèíóòó âû-
ïîëíèë ðåêîðäíûå 116 îòæèìàíèé. 
Äâàäöàòü øåñòîãî îêòÿáðÿ òîãî æå ãîäà 
Èâàí äå Âåáåð èç Øâåéöàðèè çà ìèíó-
òó ñäåëàë 93 îòæèìàíèÿ íà îäíîé ðóêå. 
Ðåêîðä äå Âåáåðà ïðåâçîøåë àìåðèêà-
íåö Èåðåìèÿ Ãîóëä, êîãäà 10 íîÿáðÿ 
2007 ãîäà çà ìèíóòó îòæàëñÿ íà îäíîé 
ðóêå 135 ðàç.
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Êîíå÷íî, âû ìîæåòå îãðàíè÷èòüñÿ ïîääåð-

æàíèåì íîâîîáðåòåííîé ñèëû è ôèçè÷å-

ñêîé ôîðìû, è â ýòîì ñëó÷àå çíàêîìèòüñÿ 

ñî ñëåäóþùåé ÷àñòüþ êíèãè âàì ïîïðîñòó 

íè ê ÷åìó. 

Íà ïîñëåäóþùèõ ñòðàíèöàõ âû íàé-

äåòå ïîäðîáíûå ïîøàãîâûå îïèñàíèÿ ñà-

ìûõ ïîïóëÿðíûõ ðàçíîâèäíîñòåé îòæèìà-

íèé ïîâûøåííîé òðóäíîñòè. Íå ïîæàëåéòå 

âðåìåíè íà ïðîñìîòð èíñòðóêöèé è èçó÷å-

íèå äèàãðàìì, ïîêàçûâàþùèõ, êàêèå îá-

ëàñòè òåëà ïîìîãàåò ðàçâèòü êàæäûé âà-

ðèàíò óïðàæíåíèÿ.

Ïîñëå òîãî êàê âû íàéäåòå ïîäõîäÿ-

ùóþ ðàçíîâèäíîñòü îòæèìàíèé, ïðîâåäè-

òå íà÷àëüíûé òåñò. Ïðîöåäóðà îïèñàíà íà 

ñòðàíèöå 34 è, ïî ñóòè, íè÷åì íå îòëè÷àåò-

ñÿ îò òîé, êîòîðóþ âû ïðîâåëè ïåðåä òåì, 

êàê ïðèñòóïèòü ê îäíîé èç ïðîãðåññèâíûõ 

ïðîãðàìì òðåíèðîâîê: íà÷àëüíîãî óðîâíÿ 

¹ 1 è 2, ñðåäíåãî óðîâíÿ ¹ 1 è 2 èëè ïðî-

äâèíóòîãî óðîâíÿ ¹ 1 è 2. Åäèíñòâåííîå 

îòëè÷èå îò òðàäèöèîííûõ îòæèìàíèé áóäåò 

çàêëþ÷àòüñÿ â òîì, ÷òî âàì ïîòðåáóåòñÿ 

ïðîñòîé ñïîðòèíâåíòàðü âðîäå ôèòáîëà 

èëè ìÿ÷à äëÿ éîãè, íàáèâíîãî ìÿ÷à èëè 

áàëàíñèðîâî÷íîé ïëàòôîðìû BOSU.

Íèêàêèõ ïðåäåëîâ äëÿ ðîñòà ñèëû è 

óñòîé÷èâîñòè, äîñòèãàåìûõ ïóòåì ðåãó-

ëÿðíîãî âûïîëíåíèÿ îòæèìàíèé, íå ñóùå-

ñòâóåò. Òî÷íî òàê æå êàê â ñëó÷àÿõ ñ áîëü-

øèíñòâîì äðóãèõ ôîðì ôèçè÷åñêèõ 

óïðàæíåíèé, êëþ÷îì ê óñïåõó çäåñü ÿâëÿ-

þòñÿ ïîñëåäîâàòåëüíîñòü è íåïðåðûâ-

íîñòü òðåíèðîâî÷íîãî ïðîöåññà. Îäíàêî 

åñëè âàì íåìíîãî íàñêó÷àò òðàäèöèîííûå 

îòæèìàíèÿ, òî ïîâûñèòü èíòåðåñ ê òðåíè-

ðîâêàì è îáëåã÷èòü çàäà÷ó ñîõðàíåíèÿ 

ìîòèâàöèè ïîìîãóò ñëåäóþùèå äâèæåíèÿ 

ïîâûøåííîé òðóäíîñòè è ñëîæíîñòè.
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