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× À Ñ Ò Ü  I 
Î Á Ù È É  Î Á Ç Î Ð



Âñåì õî÷åòñÿ áûòü ñòðîéíûìè, ñèëüíûìè è çäîðîâûìè, íî 

êàê âûáðàòü òðåíèðîâî÷íûé ïëàí, êîòîðûé ïîìîæåò äîñòè÷ü 

ñàìûõ ëó÷øèõ ðåçóëüòàòîâ çà ìàêñèìàëüíî êîðîòêèé ñðîê? 

Ãëàâíîé ïðîáëåìîé äëÿ òåõ, êòî ñòðåìèòñÿ óëó÷øèòü ñâîþ 

ôèçè÷åñêóþ ôîðìó, ñòàíîâÿòñÿ, êàê ïðàâèëî, íå òðóäíûå 

óïðàæíåíèÿ, à îòñóòñòâèå âðåìåíè äëÿ òðåíèðîâîê.

Ââåäåíèå





 Ââåäåíèå 9

Êàê ðàç òàêèì ÷ðåçìåðíî çàíÿòûì ëþäÿì 

ìû ïðåäëàãàåì ïîäòÿãèâàíèÿ — íåâåðîÿò-

íî ýôôåêòèâíûå óïðàæíåíèÿ, ñ ïîìîùüþ 

êîòîðûõ âû ñìîæåòå ïðîðàáàòûâàòü âñþ 

âåðõíþþ ÷àñòü òåëà, çàòðà÷èâàÿ íà íèõ 

ìåíåå 20 ìèíóò â äåíü 3 ðàçà â íåäåëþ. 

Ê òîìó æå îíè íå ïîòðåáóþò îò âàñ ñïåöè-

àëüíîé ïîäãîòîâêè èëè äîðîãîãî ñíàðÿæå-

íèÿ. Ñëåäóÿ ïðîãðåññèâíîé òðåíèðîâî÷-

íîé ïðîãðàììå, îñíîâàííîé íà ïîäòÿãèâà-

íèÿõ, âû óêðåïèòå è ñäåëàåòå ðåëüåôíûìè 

ðóêè, ïëå÷åâîé ïîÿñ, ñïèíó è ïðåññ. Äàí-

íàÿ êíèãà ñîäåðæèò äåòàëüíîå ðóêîâîä-

ñòâî ïî âûïîëíåíèþ ýòîé çàìå÷àòåëüíîé 

ïðîãðàììû è ìíîæåñòâî äðóãèõ ïîëåçíûõ 

ñâåäåíèé. Â íåé ïîäðîáíî îïèñàíû ðå-

çóëüòàòû áëàãîòâîðíîãî âîçäåéñòâèÿ ïîä-

òÿãèâàíèé íà îðãàíèçì, òàêèå êàê ñóùå-

ñòâåííîå óâåëè÷åíèå âûíîñëèâîñòè ìûøö 

ðóê, âåðõíåé è ñðåäíåé ÷àñòè òåëà, óñêî-

ðåííîå ôîðìèðîâàíèå ñóõîé ìûøå÷íîé 

ìàññû è ðåçêîå ïîâûøåíèå èíòåíñèâíî-

ñòè ìåòàáîëèçìà, íåîáõîäèìîå äëÿ ñæèãà-

íèÿ ëèøíåãî æèðà.

Ïîâòîðþ åùå ðàç: 20 ìèíóò â äåíü 

3 ðàçà â íåäåëþ. Âñåì õî÷åòñÿ, ÷òîáû òðå-

íèðîâêè áûëè ïðîñòûìè è ïîíÿòíûìè, çà-

íèìàëè ìàëî âðåìåíè è ïî÷òè íåìåäëåííî 

äàâàëè ðåçóëüòàòû. Åñëè óïðàæíåíèå 

ñëèøêîì òðóäíî âûïîëíèòü èëè çàïîìíèòü, 

òîãäà âû ïîïðîñòó íå ñòàíåòå åãî äåëàòü. 

À åñëè âû íå óâèäèòå áûñòðûõ ðåçóëüòà-

òîâ, òî âñêîðå áðîñèòå ýòó ïðîãðàììó, òàê 

æå êàê è âñå äðóãèå ôèòíåñ-ïëàíû. Ïî-

ýòîìó ÿ ñ ïîëíîé îòâåòñòâåííîñòüþ çàÿâ-

ëÿþ: åñëè âû áóäåòå ñëåäîâàòü äàííîé 

ïðîãðàììå, òî íåìåäëåííî ïî÷óâñòâóåòå 

ðåçóëüòàòû è áûñòðî îñóùåñòâèòå ñâîþ 

ìå÷òó èìåòü ñòðîéíîå, ñèëüíîå è çäîðîâîå 

òåëî. Ïðîâåðåíî íà ñîáñòâåííîì îïûòå.

Êàê ïîäòÿãèâàíèÿ 
èçìåíèëè 
ìîþ æèçíü
Ïîäòÿãèâàíèå… Îäíîãî ýòîãî ñëîâà, ïðî-

èçíåñåííîãî íà óðîêå ôèçêóëüòóðû, äî-

ñòàòî÷íî, ÷òîáû íàïóãàòü ëþáîãî ó÷åíèêà 

ñðåäíèõ êëàññîâ. Âñå øêîëüíûå ãîäû ÿ 

óæàñíî áîÿëñÿ òîãî äíÿ, êîãäà íàì ïðèäåò-

ñÿ ñäàâàòü íîðìàòèâû ïî ïîäòÿãèâàíèÿì. 

ß óêëàäûâàëñÿ â íîðìàòèâû ïî óïðàæíå-

íèÿì íà ïðåññ, îòæèìàíèÿì è äàæå ÷åë-

íî÷íîìó áåãó, íî ïîäòÿíóòüñÿ íà òóðíèêå 

õîòÿ áû îäèí ðàç ìíå áûëî íå ïî ñèëàì.

Â òå÷åíèå ìíîãèõ ëåò ÿ áîÿëñÿ äàæå 

äóìàòü î òîì, ÷òîáû ïîïðîáîâàòü ïîäòÿ-

íóòüñÿ íà ñïîðòïëîùàäêå, à êîãäà ïî-

âçðîñëåë, òî ñòàë áîÿòüñÿ ïîäòÿãèâàòüñÿ â 

òðåíàæåðíîì çàëå åùå áîëüøå. Îáû÷íî ÿ 

ñ âîñõèùåíèåì íàáëþäàë èç äàëüíåãî óãëà 

çàëà, êàê êðåïêèå ïàðíè âûïîëíÿëè ïî-

òðÿñàþùèå ïîäõîäû, è íåçàìåòíî äëÿ 

ÐÅÊÎÐÄ ÏÎÄÒßÃÈÂÀÍÈÉ 
ÇÀ 1 ÌÈÍÓÒÓ (ÌÓÆ×ÈÍÛ): 50
Äæåéñîí Ïåòöîëüä (ÑØÀ)
20 èþíÿ 2009 ãîäà, Ìèëëèíãòîí, 
øòàò Ìè÷èãàí

Ìýòòüþ Áîãäàíîâè÷ (ÑØÀ)
12 íîÿáðÿ 2009 ãîäà, Êàñòðî-Âýëëè, 
øòàò Êàëèôîðíèÿ

ÐÅÊÎÐÄ ÏÎÄÒßÃÈÂÀÍÈÉ 
ÇÀ 1 ÌÈÍÓÒÓ (ÆÅÍÙÈÍÛ): 37
Ýëèöèÿ Óýáåð (ÑØÀ)
27 ìàÿ 2010 ãîäà, Êëåðìîíò, 
øòàò Ôëîðèäà



10 ×ÀÑÒÜ I. ÎÁÙÈÉ ÎÁÇÎÐ

îêðóæàþùèõ ñ÷èòàë ïîâòîðåíèÿ. ß ïîä-

ñìàòðèâàë çà íèìè, ñëîâíî îäåðæèìûé 

íåêîé íåïðèëè÷íîé ñòðàñòüþ. Âðåìÿ îò 

âðåìåíè ÿ âñå æå ïðîáîâàë óõâàòèòüñÿ çà 

òóðíèê è ïîäòÿíóòüñÿ õîòÿ áû ðàç. Íî, óáå-

äèâøèñü â òîì, ÷òî íå ñïîñîáåí äîòÿíóòü 

ïîäáîðîäîê äî ïåðåêëàäèíû, ÿ ñïåøèë 

ñäåëàòü âèä, ÷òî ïðîñòî çàíèìàëñÿ ðàñ-

òÿæêîé. Âàì íå ïåðåäàòü, êàê ñòðàñòíî ÿ 

ìå÷òàë âûäàòü äåñÿòîê ïîëíîöåííûõ ïîä-

òÿãèâàíèé íà ãëàçàõ ó âñåãî çàëà. Íî â òî 

âðåìÿ ÿ íå ìîã äàæå ïðåäñòàâèòü, ÷òî êîã-

äà-íèáóäü ñóìåþ ýòî ñäåëàòü.

Ñåé÷àñ ìíå ïî÷òè 40 ëåò, è íà êàæäîé 

òðåíèðîâêå ÿ ïîäòÿãèâàþñü â îáùåé ñëîæ-

íîñòè îò 50 äî 100 ðàç.

Êàê ìíå ýòî óäàëîñü? ß ïîêîí÷èë ñ ïó-

ñòûìè ìå÷òàíèÿìè è âñåðüåç âçÿëñÿ çà 

ïðîãðåññèâíóþ òðåíèðîâî÷íóþ ïðîãðàì-

ìó, êîòîðàÿ ðàäèêàëüíî èçìåíèëà ìîþ 

ôèãóðó è ìîþ æèçíü. Íåïîñðåäñòâåííî íà 

îñíîâå ýòîé ïðîãðàììû è áûëà ñîçäàíà 

äàííàÿ êíèãà. Îíà âêëþ÷àåò òðåíèðîâî÷-

íûå ïëàíû äëÿ ëþäåé ëþáîãî âîçðàñòà, 

ïîëà è óðîâíÿ ñïîñîáíîñòåé — äëÿ âñåõ, 

êòî ñåðüåçíî íàìåðåí ïîâûñèòü óðîâåíü 

ñâîåé ôèçè÷åñêîé ôîðìû.



Âñå óðîâíè ïðîãðàììû «50 ïîäòÿãèâàíèé ÷åðåç 7 íåäåëü» 

îñíîâàíû íà ïðîâåäåíèè òðåõ òðåíèðîâîê â íåäåëþ êàê 

ìèíèìóì ñ îäíèì äíåì îòäûõà ìåæäó íèìè. Ñàìîå óäîáíîå 

ðàñïèñàíèå: äåíü 1 — ïîíåäåëüíèê, äåíü 2 — ñðåäà, 

äåíü 3 — ïÿòíèöà. Ïðè òàêîì ðåæèìå çà âûõîäíûå âû 

ñìîæåòå âîññòàíîâèòüñÿ è ïîäãîòîâèòüñÿ ê ñëåäóþùåìó 

íåäåëüíîìó öèêëó òðåíèðîâîê. Âñå ïðîãðàììû ïîñòðîåíû 

ïî ïðèíöèïó ïðîãðåññèâíîãî âîçðàñòàíèÿ íàãðóçêè, 

ïîýòîìó, ÷òîáû äîñòè÷ü ïîñòàâëåííûõ öåëåé, âàì ñëåäóåò 

íåóêîñíèòåëüíî ñîáëþäàòü ðåæèì ÷åðåäîâàíèÿ òðåíèðîâîê 

è äíåé îòäûõà.

Ïðîãðàììà 
«50 ïîäòÿãèâàíèé»
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Â õîäå çàíÿòèé, êîãäà âàì íóæíî âûïîëíèòü ñàìûå òðóäíûå, çàâåðøàþùèå ïî-
âòîðåíèÿ, âû ìîæåòå ïîïðîñèòü ïàðòíåðà ïîëîæèòü ëàäîíè âàì íà ëîïàòêè è ïîä-
òîëêíóòü âàñ ââåðõ, ÷òîáû ïîìî÷ü çàâåðøèòü ïîâòîðåíèå. Ýòî áåçîïàñíåå, ÷åì 
äåðæàòü âàñ çà ñòîïû, ïîòîìó ÷òî, åñëè âû ñîñêîëüçíåòå, ñòîïû ïîíàäîáÿòñÿ âàì 
äëÿ ïðèçåìëåíèÿ!



38 ×ÀÑÒÜ II. ÏÐÎÃÐÀÌÌÛ

Õâàòû 
è ïîëîæåíèÿ 
êèñòåé ðóê
Â ïðîãðàììàõ ôàçû I è ôàçû II èñïîëüçó-

åòñÿ ñòàíäàðòíàÿ òåõíèêà ïîäòÿãèâàíèÿ 

ïðÿìûì õâàòîì (òà æå, ÷òî è â íà÷àëüíîì 

òåñòå), ïîäòÿãèâàíèå îáðàòíûì õâàòîì, à 

òàêæå ïðèâåäåííûå íèæå âàðèàíòû. Êàê 

âû ïîìíèòå, ïðÿìûì íàçûâàåòñÿ õâàò 

ñâåðõó (ëàäîíè îáðàùåíû âïåðåä), à îá-

ðàòíûì — õâàò ñíèçó (ëàäîíè îáðàùåíû ê 

âàì). Íåáîëüøèå èçìåíåíèÿ â îáîèõ âà-

ðèàíòàõ õâàòà ïîçâîëÿþò äåëàòü àêöåíò íà 

ðàçíûõ ãðóïïàõ ìûøö è ïîìîãàþò ñáàëàí-

ñèðîâàòü íàãðóçêó.

ÍÅÉÒÐÀËÜÍÛÉ ÕÂÀÒ. Ïîäòÿãèâàíèÿ 

íåéòðàëüíûì õâàòîì ìíîãèì ëþäÿì äàþò-

ñÿ ëåã÷å âñåãî. Ïðè òàêîé òåõíèêå âûïîë-

íåíèÿ ðóêè ñëåãêà âòÿãèâàþòñÿ â ïëå÷è, 

÷òî ïîçâîëÿåò â çàâåðøàþùåé ôàçå äâè-

æåíèÿ èñïîëüçîâàòü áîëüøèíñòâî ìûøö 

ñðåäíåé è âåðõíåé ÷àñòè òåëà (áèöåïñû, 

äåëüòîâèäíûå è ãðóäíûå ìûøöû). Î ïîä-

òÿãèâàíèÿõ íåéòðàëüíûì õâàòîì èíîãäà 

ãîâîðÿò, ÷òî îíè âûïîëíÿþòñÿ âñåì òåëîì, 

ïîñêîëüêó â ýòîì ñëó÷àå âû ìîæåòå çà-

äåéñòâîâàòü ìíîæåñòâî ðàçëè÷íûõ ìû-

øå÷íûõ ãðóïï. Ïîäòÿãèâàíèÿ íåéòðàëü-

íûì õâàòîì ìîæíî âûïîëíÿòü òîëüêî íà 

ïåðåêëàäèíå ñ ðó÷êàìè, ðàñïîëîæåííû-

ìè ïîä óãëîì 90 ãðàäóñîâ ê îñíîâíîé ïå-

ðåêëàäèíå. Åñëè ó âàñ íåò òàêèõ ïðèñïî-

ñîáëåíèé, âûïîëíÿéòå âìåñòî íèõ ïîäòÿ-

ãèâàíèÿ óçêèì õâàòîì.

ÊËÞ×ÅÂÛÅ ÌÎÌÅÍÒÛ
• Íå íàïðÿãàéòåñü, íî è íå ðàññëàáëÿé-

òåñü ñëèøêîì ñèëüíî. Ñîñðåäîòî÷ü-
òåñü íà òåõíèêå âûïîëíåíèÿ.

• Ïîñòîÿííî êîíòðîëèðóéòå ñâîè äâè-
æåíèÿ è íå òðàòüòå ëèøíþþ ýíåðãèþ 
â ñàìîì íà÷àëå — ýòó îøèáêó î÷åíü 
ëåãêî äîïóñòèòü, êîãäà íå òåðïèòñÿ 
ïîáûñòðåå ïðèñòóïèòü ê âûïîëíåíèþ 
óïðàæíåíèÿ. Ñëåäèòå çà ñêîðîñòüþ è 
ñòàðàéòåñü âûïîëíÿòü âñå äâèæåíèÿ 
êàê ìîæíî áîëåå ïëàâíî.

• Ïîçàáîòüòåñü î òîì, ÷òîáû äåëàòü 
âûäîõ âî âðåìÿ êàæäîãî ïîäúåìà è 
âäîõ âî âðåìÿ êàæäîãî îïóñêàíèÿ. 
Åñëè âû ñòàíåòå ïîäòÿãèâàòüñÿ ñëèø-
êîì áûñòðî, òî ëèáî íà÷íåòå çàäåð-
æèâàòü äûõàíèå, ëèáî äåëî çàêîí-
÷èòñÿ ãèïåðâåíòèëÿöèåé ëåãêèõ. Íå-
ïðàâèëüíîå äûõàíèå êðàéíå íåãàòèâ-
íî ñêàçûâàåòñÿ íà òåõíèêå âûïîëíå-
íèÿ, îñîáåííî âî âðåìÿ ïîñëåäíèõ 
ïîâòîðåíèé.


