
  
    

4



    

5

ГЛАВА 1

  : 
    8

ГЛАВА 2

     ?        14

ГЛАВА 3

   « Н 18

ГЛАВА 4

 ,   : 
  ? 22

ГЛАВА 5

«     Н: 
   - ? 28

ГЛАВА 6

    36

ГЛАВА 7

   : 
    56

ГЛАВА 8

       ? 
    HEAVY DUTY 68

ГЛАВА 9

      ? 
 «100 Н 80

ГЛАВА 10

   « Н 86

ГЛАВА 11

  « Н:  . 
   100

 



 
    

6

ГЛАВА 12

 :   ! 110

ГЛАВА 13

   : 
    116

ГЛАВА 14

:       126

ГЛАВА 15

 : « Н  « Н? 132

ГЛАВА 16

 : 
   ? 140

ГЛАВА 17

 « Н 148

ГЛАВА 18

  
   156

ГЛАВА 19

« Н      ! 162

ГЛАВА 20

 :    
  166

ГЛАВА 21

   172

ГЛАВА 22

       ? 184

ГЛАВА 23

 :    192

ГЛАВА 24

 :     204

ГЛАВА 25

    212



    

7

 ГЛАВА 26

        ? 
 ! 228

ГЛАВА 27

 : 
    236

ГЛАВА 28

   244

ГЛАВА 29

 : 
  « Н    252

ГЛАВА 30

 :   
  ! 260

ГЛАВА 31

   : 
     110  274

ГЛАВА 32

  : 
  « Н 280

ГЛАВА 33

  : 
 « Н 288

ГЛАВА 34

:    302

ГЛАВА 35

     « Н? 310

ГЛАВА 36

 :  
  318

ГЛАВА 37

    328



 1
Успех Безнадеж

ного дела:  
генети

ка есть У каж
дого

8

УСПЕХ БЕЗНАДЕЖНОГО ДЕЛА: ГЕНЕТИКА ЕСТЬ У КАЖДОГО1гл
аВ

а

УСПЕХ  
  БЕЗНАДЕЖНОГО 
ДЕЛА: ГЕНЕТИКА   
    ЕСТЬ
    У КАЖДОГО



Успех Безнадеж
ного дела:  

генети
ка есть У каж

дого

9

 1

     :       
? 

     :     
 .    :   , 

    . 

       ? 

       ,       

    .      
        . 

   « Н     
    :  ,     ,  

 ,       .



 1
Успех Безнадеж

ного дела:  
генети

ка есть У каж
дого

1 0

           
 ,      

            

      -  , -
     ,  -

           .  
           

 .
       ,      

         ?  ,  
           ,     -

      .    -
               

     .



Успех Безнадеж
ного дела:  

генети
ка есть У каж

дого

1 1

 1

   bodybuilding     
«  Н,            -

   .       .   -
        ,  , 

     .         
    ,      .   
: «   Н.      

    ,      
      . -

,         .     
    ,       ,      -

  .        
   .       ,      - 
    ! :  ,    18    

,          
    200  ,          

40-  !      ,  26     -
   « Н,      ,     , 

    ,    -
  80- .     «  Н  

      ,      -
        «  Н.   -

     «  Н, ,  
  ,   80-  ,        -

 .
,    ,  -

   ,     ,  
   .         ,   -

       -
,   .      ,  -

         
1993      1994- ?         

        -
,      .       ,   

          , 
   .  ?      -

   ,     ,    « Н. 
      .  ,   -  

  .   ,  .  -
 ,      . ?      

          . «  , 



 1
Успех Безнадеж

ного дела:  
генети

ка есть У каж
дого

1 2

 Н               . 
     .

,  90-         
         ,  

       
.     ,   , 

   . ,      
.           .  

,  ,    ,    -
   ,          

.            , 
          

.  ,       -  
   ,      

 ,     ,    ,    
     -  .   -

 , ,         ,  
   ,    « Н 

  ,       .    -
  -      -
   .           

    .         . 
,     ,           

    -  .   -
     ,   

    .      -
         -
,       ,      .

   .      
    1994  .    16  .  -

 184       80  ,        
:  ,   ,  . 

,      ,       
,    ,     

   .     .  
,           . 
    ,   ,     

      .  1996-      100  , 
 1997-   110,  1999-       -

  120  .       -
    1995   1996    



Успех Безнадеж
ного дела:  

генети
ка есть У каж

дого

1 3

 1

    1998-         -
,      . ,       

    ,   -    ,    
          . 

    .       1999   
    114        ,  
 ,         -

.     2003  ,        -
 ,       !    -

 2003     130       « Н,   120   
 1999- .    « Н       , 
        ,   
       120,7  ,         125   

             
   -     !      

     ,       
    . , ,    ,     
       .     -
 ,       -6  « Н.      

  .   ?       
  ,      ,  ,    

     .      , 
       ,    -

     ,    ,  -
.                -

,            
 ,       .   -  

    ,   .
      ,         -

   . ,   «  Н:  -
    ,     ,     -
Н.   -     ,   -   
 .      , ,        

     ,   -
,  ,         

 .     ,       
  ,    .         

.      ,    ,     -
.



 2
а Бы

л ли
 план?  

нет цели
 —

 нет резУльтата

1 4

А БЫЛ ЛИ ПЛАН? НЕТ ЦЕЛИ —  НЕТ РЕЗУЛЬТАТА

А БЫЛ ЛИ
  ПЛАН?
НЕТ ЦЕЛИ –
    НЕТ 
    РЕЗУЛЬТАТА

2глаВа



а Бы
л ли

 план?  
нет цели

 —
 нет резУльтата

1 5

 2

           .   -  
   ,         .        

    .   ,   ,   ,     -
  ,     .    

 :           ?
,        ,  

        « Н.   
?      ?  -

    ?  ?    , 
  ?       
 , -

  - . 
    -

   
.   -

   , -

   ,    
   ,  

 -   -
 , -

 .    
 .   -

      -
,   

   ,  -
,   -  -

  ?  
   , -
    -

   ,  -
   

       
   ?

   
  ,     

    
   



 2
а Бы

л ли
 план?  

нет цели
 —

 нет резУльтата

1 6

     ,     -
       .        

            « Н 
 ,         

,    ,   .      ,     -
,                    

.    ,             -
  ,          . 

  ,       ,     «  -
Н,                 

 .       -
,          .       -

 -       ,     « -
Н,    « Н,          
   .       -

 ,        ?
    ,      ,     -
,    .  -   

 . ,         ,    
   ,  « Н, ,   , -

.          -   ,    -
 « ,    Н,     .

,   .     . -
 «      Н  «     -

 Н     .    
 .         -

?             , -
    ?         

   ?        -
 ?       , , , 
, , ?    .   

   ?            -
 ?        ,   ( ,  

       )       ?  -
   ?    ,   ?

,     .   -
,     , , -

    ,        . 
        -

   , ,   , -
   ,       .



а Бы
л ли

 план?  
нет цели

 —
 нет резУльтата

1 7

 2

       ,  -
  .       ,      

  .    . 
    ,   ,        

  .



 3
несБы

точны
е м

ечты
  

о «полти
нни

к
е»

1 8

НЕСБЫТОЧНЫЕ МЕЧТЫ О «ПОЛТИННИКЕ»

НЕСБЫТОЧНЫЕ   
  МЕЧТЫ  
   О «ПОЛТИННИКЕ»

3гл
аВ

а



несБы
точны

е м
ечты

  
о «полти

нни
к

е»

1 9

 3

            80-      90-  
     : «  Н, «  -

Н    «    Н.  ,    100  , 
      .      

                
     .     ,    90-  

  ,         
  ,  ,      ,   

  -   « Н.    
« Н     . ,   

    . ,  
  ,   .     

:  , -
 ,  , -
 ,   

    « Н, 
-     -

 .   « Н   
 .    

 200          -
,        -

  .     
  50  ,      

« Н.
      ,  

   
   50     -

   . 
     -

  -
   ,    

      . 
,  « Н   -

     45   
  -

    ,  « -
Н   50  .      
    

   55  !      
 -  , 

   ,     



 3
несБы

точны
е м

ечты
  

о «полти
нни

к
е»

2 0

  «    Н!           -
  .          -

    ,       -
,    ,      .

      50  ,        -
 40,      .  -

 ,   .     
  .                -

 ,       .   -
       

,          . 
,  10 15      ,   

,     ,       
    .        . 15   
 5       !  15     -

.      ,     120  , 
  2 3   200.    15 20     ,  

  « Н,      .       -
   « Н.          

        .



несБы
точны

е м
ечты

  
о «полти

нни
к

е»

2 1

 3

            
  .         -

   ,         .    
.      ,    

,          
.      . 

 ,   ,    -  -
:          -

.                -
,   ,         .    

.             
     . : 

   ,  ,  -
 ,       .  -

       .  
         :  -

      120    ,    90  , -
  75,    43     . .    -
         .   

    !       
   .      -

   ,           . 
      ,  ,   ,  

     .



 4
рУти

на однооБрази
я, и

ли
 день сУрка:  

как поднять м
оти

Ваци
ю

?

2 2

РУТИНА ОДНООБРАЗИЯ, ИЛИ ДЕНЬ СУРКА: КАК ПОДНЯТЬ 
МОТИВАЦИЮ?

РУТИНА  
  ОДНООБРАЗИЯ, 
ИЛИ ДЕНЬ СУРКА:   
  КАК ПОДНЯТЬ  
МОТИВАЦИЮ?

4глаВа



рУти
на однооБрази

я, и
ли

 день сУрка:  
как поднять м

оти
Ваци

ю
?

2 3

 4

   ,      ,    ,   -
             .     -

  ,   ,    .    -
 .          

,        ,    ,    , 
               . -

        ,    
     .     -

.    ,      -  -
       ,       « -

Н,            . 
      ,    ,  

    .        
,        ?    , 

      .      -
,    ,   .        

      ,     -
,             

         «  Н.



 4
рУти

на однооБрази
я, и

ли
 день сУрка:  

как поднять м
оти

Ваци
ю

?

2 4

  ,    
     ,     , -

     .     ,   
,             ,  
 -    .   -

        , -
,       ,    , 

   ,        .      
 ?  !

      ,    
      .      , 

  .
     -

  ,   -
.   :     

   ,   « Н   , 
           -

 .         -
           .

  ,    «  Н 
    ,     -

      .   -
       ,  

-  (    )   ! 
    ,   ,  

      (        ),   
   .   -  -  ,  

   .   
      , , 

          -
     -

     
    -

,  -
    

  .
  ,     -

?         
             

 ,       -
  .      

  -  -  
,    

 



рУти
на однооБрази

я, и
ли

 день сУрка:  
как поднять м

оти
Ваци

ю
?

2 5

 4

    ,      -
,      .  

    «  Н. ,  
   ,   ,    -

           .      
         

 :

А)        . 
         -

   о  .       , 
          -

 .     
   ,      ,     .

Б)  .    -    -
 ,  -     

.  -  ,     . , 
         130  .  , 



 4
рУти

на однооБрази
я, и

ли
 день сУрка:  

как поднять м
оти

Ваци
ю

?

2 6

  ,      -
      ,    ,   

    .    -
      .    -

 , ,      
  « Н. ,    

       ,     -
. ,   .   .  ? 

            -
   ,   .  

    ,    
 .

В)          
  .         -

   ,  , ? ,      -
,           

 .       
    ,  -

   «  Н,     , 
  .       , 
       ? ,       -

         
     .

          -
   .    -

         
   ,     -

  ,       
  . ,        ,    

     ,   -
,    ,       -
.   ,         «  

Н 1992         
, ,   .    « -

-1993Н      ,    
,      : «  -1993. -

. ,    ,      !Н



рУти
на однооБрази

я, и
ли

 день сУрка:  
как поднять м

оти
Ваци

ю
?

2 7

 4

 ,    «  Н    
,  .         .   

     ,   ,    -
          . ,     

,        ,    .  -
 « Н ,      -
  .        -

 .



 5
«гранаты

 не той
 си

стем
ы

»:  
а как трени

роВаться-то?

2 8

«ГРАНАТЫ НЕ ТОЙ СИСТЕМЫ»: А КАК ТРЕНИРОВАТЬСЯ-ТО?

«ГРАНАТЫ НЕ ТОЙ   
   СИСТЕМЫ»:  
КАК СОСТАВИТЬ  
    СЕБЕ ПЛАН

5
глаВа



«гранаты
 не той

 си
стем

ы
»:  

а как трени
роВаться-то?

2 9

 5

,  ,   ,     -
 ,  .          . -

     ,       
 ,          , 

      . ,      
,    ,   . 

       ,     , 
            .

        . ,  -
      ,   ,     -  

,     ,  
   ,    .    ,  

        ,      -  -
  ,    ,  -

.            ,      , 
   .  ,        -

 ,         ,    
   .     ,  , ,  

       ,   
,   ,   -

   .      , -
     ,  ,    

,      .  -
        ,           -
         .

           
.    , ,     

  ,        -
    « Н,        « -

Н         .   .   
    .      , 

   ,     .   -
  ,      -

. ,          -  
    .   « Н,     

    ,      .    
              .    

        .   -
-     -  ,      -

  .        -  -
,         ,    



 5
«гранаты

 не той
 си

стем
ы

»:  
а как трени

роВаться-то?

3 0

 -      ,    -
        -

  «100 Н,       .
 ,         -

.       ,    ,    
. ,      ,       

        .   -
        ,     -

    ,        . 
    ,      -

,     ,     , ,  
  ,       .     

  ,        ,    -
  ,  ,   

     .         -
  . ?      -
.    ,       .  
     ,    .      

     .     ,     
,    ,        -

 ,      « Н.    
     « Н .          

   « Н :    , 



«гранаты
 не той

 си
стем

ы
»:  

а как трени
роВаться-то?

3 1

 5

    !     
-    ,      ,        

,     ,   ,   ,  
 .   ,    -
      ,          

   ,      ,    
    .

    «  Н   . ,   -
 90-          , -

          -
.       «2+2Н, 

        ,     -
      ,          

  .     -
     «3+1Н  «4+1Н.      ,   

        ,       
    ,   ,    

.   -   .      -
     ,    -

      ,    
   .        ,   -

,  .        -
          ,    



 5
«гранаты

 не той
 си

стем
ы

»:  
а как трени

роВаться-то?

3 2

  .          -
          .         2002   

     ,    , : 
       «1+2Н,         

    .   :  1    , 
, ;  2     , , ;  3     -

.           ,     .    
      . - . -

           -  . 
            -

   .    140       6 ,    -
  120    6 ,       120    6  

       ,    
  ,    .     ,  ,  -

      ,     -
    ,      .  

  ,   180        113       
 51  .  , « Н    ,       

,  .    2001      
     87,5  .           -

,          .      ,  
          ,     .

,  1997            -
      .    

  ,    « Н,      
     .    -

, ,   .        «  -
Н ,  ,          

 .   ,       ,  
    ,         .   -

         .     
     ,        -

   . ?     . 
  ,   .       ,    

               
,    ,   .    ,     .

               
.      .      -  
.      ?     -

      .     -
          .



«гранаты
 не той

 си
стем

ы
»:  

а как трени
роВаться-то?

3 3

 5

1.   
      « Н,     
    ,          

  -    10 15 .  -  .

2.   
      .  -
     :   

,    ,  .   
      - .     -  

.        ,   -
      .

3.   
   -     .    

  .   
      - .      -

      .

              
 



 5
«гранаты

 не той
 си

стем
ы

»:  
а как трени

роВаться-то?

3 4

4.   
       - ,     -

       . 
        - -
.      -  .      -

  .

5.   
     -  (  -

   ).     40 120  -
   .       15 20.

   . 
     30 60 . -

    -  .
  ,         

 ,    ,        . , 
  . ,     

         : -
   .     , ,  -

  -    -
,         



«гранаты
 не той

 си
стем

ы
»:  

а как трени
роВаться-то?

3 5

 5

.    -   ,    
 .

           ,   
     ,       -

     , , , -
,         ,  

     .       -
 .            

  .  ,  
   ,        -

,           , 
        ,     . 

«   ,     ?Н     .     -
,   .      ,   

  , ,    ,     -
   ,      .    
,        . -

     : «       -
      ,    Н.  .



 6
трени

роВк
и

  
по Вей

дерУ

3 6

ТРЕНИРОВКИ ПО ВЕЙДЕРУ

ТРЕНИРОВКИ  
    ПО ВЕЙДЕРУ

6гл
аВ

а



трени
роВк

и
  

по Вей
дерУ

3 7

 6

«     Н         
   ,        -
 90- .          .   

  ,    ,     100% ,  
            -

   ,   -
        . -      
. ,            , ,  

        .    
     ,    

«  Н,       -
  ,     

  ,      .
            

.      ,   -  . , 
           -

 ,        -
,      .    

        .  
     ,       ,     -

       .     
 ,     , 

        .       
         .         -

          .    
       .

,       :

1. .
2.  .
3. .
4.  .
5. .
6.  ( ) .
7. - .
8. .
9. .

10.  .
11. - .
12.  .



 6
трени

роВк
и

  
по Вей

дерУ

3 8

13.  .
14.  .
15. .
16. .
17.  ( ) .
18.  .
19.  .
20.   ( ).
21.  .
22.  .
23.  .
24. .
25.  .
26.  .
27.  .
28. .
29.  .
30.  ( ).
31. .
32.  .
33. .
34. .

1. 
     -

  .      
       ,  

 ,        
 .

       -
  ,      -

   .
         

      .  ,  
  ,    -
      .  

             
   .      ,   -
  .  ,      -

          
.



трени
роВк

и
  

по Вей
дерУ

3 9

 6

        -
       -

   ,    :    , 
   ,        -

        .   
       -

.        -
   ,     

   ,   ,   -
     ,    

  .      -
    ,    .       

 ,       -
        -

    .    -
      ,  

     
      

       , 
   



 6
трени

роВк
и

  
по Вей

дерУ

4 0

   ,       ,  -
,        . ,  -

       , -
         ,   

   ,      
  .

2.  
       -

     .   -
       , ,    

 ,       ,  
.         -

.           . 
,     ,  -

      .    
 ,      -

     .   -
         

  .       , 
     . -

   ,   -
   .     

 Heavy Duty     .    
,  ,       
        

       ,      -
   ,       .

3. 
« Н            -

   .    ,      
   15 ,      5 6. -

,          -
   ,       

.      ,  
     ,        -

  .  « Н  -
 ,      ,     

       .  « -
Н    .



трени
роВк

и
  

по Вей
дерУ

4 1

 6

4.  
        « Н, -

       -  -
  ,        -

   .

5. 
       - -
. ,    ,    ,    -

  .      
   .

6.   (  )
          -

            .   -
 ,    -

 .

7. -
    ,  -

       
     .       

     .   -
 ,  -       -
,    ,  , -

    .



 6
трени

роВк
и

  
по Вей

дерУ

4 2

8. 
 ,        

 ,       -
 .      -

 .         . 
            -

 (  ),     (  -
). ,  ,          

         
.     ,   

  ,    -
   .              

  ,   -
       -

 .

   ,   
     .   

      ,               -
,         . 

 ,          
         
 .       

       
,      ,  

    .      , 



трени
роВк

и
  

по Вей
дерУ

4 3

 6

  «    Н   -
   .   -

    ,     -
.           

   ,      -
     . -

        , 
,       .

9. 
        

      .     -
          -  .  

    ,      -
      -

 .

10.  
       -

      ,  -
.     ,      

       .    -
     .



 6
трени

роВк
и

  
по Вей

дерУ

4 4

         ,  
     ,     

  .

11.     
        ,    

    ,      -
   .       , 

  -  .  20   
  -  ,   30   -

- .           
-           

   .
      , -

    ,     .

12.  
 -      -
 -   ,   -

      .  -
  ,       

 .



трени
роВк

и
  

по Вей
дерУ

4 5

 6

   ,       , 
         -

.       
    . - ,   -

       -
     . - ,  

      
    ,    -

  .       -
 ,      -

    ,     
  .

13.  
     , -
 :     ,  -

,  ,      , 
    ,      

 .        -
     -

.  ,      , -
,     ,  

     .



 6
трени

роВк
и

  
по Вей

дерУ

4 6

14.  
          

       . -
   ,  -

      .       
 ,      

     .        
      , 

  .   , -
         -

     ,   ,      
.    ,     -

        ,  -
       

    .

15.
            -
   « Н,       -

        .   
 ,    ,    -

.     ,    ,   -
,      .  , 



трени
роВк

и
  

по Вей
дерУ

4 7

 6

    ,        -
,        ,       . 

     ,       , 
    ,     . 

   ,  -
  ,        

  .       -
 :      ,  -

        .   
      -

  .       -
     ,    

    .
      ,          -

    . ,   
« Н     ,  , -

  « Н,       . 
     ,       -

   , ,     -
  ,     -

   ,     
  .



 6
трени

роВк
и

  
по Вей

дерУ

4 8

16. 
     -

        ,  
       . -

       .

17.  ( ) 
       ,  -

  ,      . 
         
     .   -

          
  .      -

      , , -
,       .      

    ,     , -
    .  -

       ,       
      ,    

   .



трени
роВк

и
  

по Вей
дерУ

4 9

 6

18.  
        -
 .     -
     ,    -

    ,     .   ,  
   ,     , 

           .   -
 ,      ,  

         , 
       

.

19.  
         

     .     ,   -
 ,        . ,     



 6
трени

роВк
и

  
по Вей

дерУ

5 0

 ,    -   .  
      -

,      
 .    ,    

,            ,   -
    ,       .

20.   (« Н)
   ,      

   .

21.  
        

,     ,    -
 .

22.  
   ,      

,        -
       .

23.  
          , 

     ,     
     .   -

         , 
         , 

      .       
        -
          
           

 .

24. 
           -

  .

25.  
   -    -

,         . , 
    .



трени
роВк

и
  

по Вей
дерУ

5 1

 6

26.  
            

   .

27.  
       ,  

  .

28. 
    « Н    -

       -
     ,        

.        ( -
 )   ,        

.      -
.       ,     -

    -
  .

29.  
     -

   .     
  ,       

 ,      .   -
 ,        -

        . ,     
,      -

        , 
      .

30.  (« Н)
       -

,        15 20 .  
        . 

,          
  ,          . . -

   .     
    ,      , 

          
    ,  


