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 Оздоровительный
атлетизм

и зрелый возраст

Атлетизм�—
это «эликсир молодостиª

Биологическая природа человека ис�
ключительно консервативна. Она беско�
нечно отстает от стремительного про�
гресса техники. На рубеже двадцать
первого века несоответствие биологи�
ческой сути человека условиям его жиз�
ни обострилось до предела. Каких�ни�
будь сто лет назад основная масса
населения занималась физическим тру�
дом,  а сегодня большинство профессий
связано с работой на компьютере, а сво�
бодное время  стало привычным прово�

дить у телевизора. Этот новый образ жиз�
ни угрожает невиданной прежде опасно�
стью&— глобальной мышечной атрофией.
Еще сильнее страдает от обездвиженнос�
ти сердечно�сосудистая система. Сочета�
ние этих факторов  чревато биологичес�
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кой деградацией человека. Добавьте к
этому привычку принимать лекарства
по поводу и без повода, витамины и
пищевые добавки, стараясь таким обра�
зом повысить иммунитет и защититься
от болезней. Однако нетренированный,
незакаленный организм остается безза�
щитным перед многообразными воздей�
ствиями агрессивной внешней среды.

Как защитить себя? Ответ на этот
вопрос найден давно. Вспомните изре�
чение древних: «Движение&— это
жизньª.  В этом смысле атлетизм, или�

бодибилдинг, дает пекрасную возмож�
ность сохранить здоровье и противосто�
ять болезням. И не надо себя обманы�
вать: аэробные упражнения 2–3 раза в
неделю нас не спасут. Речь может идти
только об интенсивных тренировках с
отягощениями.

Силовые тренировки в любом возра�
сте приносят ощутимую пользу  здоро�
вью.

Вот плюсы оздоровительного атлетиз�
ма в сравнении с другими видами
спорта.

Возрастные изменения и мышечная масса
Оказывается, человек начинает «ста�
ретьª после 20 лет. В этот период при�
знаки старения незаметны и определить
их можно только с помощью тонких
анализов. К середине третьего десяти�
летия жизни возраст дает о себе знать
первыми морщинами, изменениями
фигуры,  даже редкими приступами
депрессии.

После 30�ти возрастные изменения
прогрессируют: снижается способность
организма усваивать кислород,  ежегод�
но теряется до 200 г мышечной массы,
растет жировая прослойка. Возникают
личные проблемы, связанные с возра�
стным увяданием. Драма Фауста рано
или поздно настигает каждого из нас.
А что если именно атлетизм является
тем загадочным «эликсиром вечной мо�
лодостиª, поисками которого люди за�
нимаются с давних времен?  Специаль�
ными исследованиями было показано,
что скорость и выраженность  возрас�
тных изменений не только различаются
у разных людей (генетическая предрас�
положенность), но и зависят от дей�
ствия вредных факторов внешней сре�
ды, вредных привычек, питания,
физической активности. И факторы

эти играют не меньшую роль, чем на�
следственность. Так, в университете
Тафта (США), было показано, что ре�
гулярные упражнения с умеренной на�
грузкой дают ярко выраженный омо�
лаживающий эффект. Занятия
атлетизмом, особенно в  сочетании с ди�
етой, ограничивающей потребление
жиров, у пожилых людей в возрасте от
60 до 96 лет, никогда ранее не занимав�
шихся бодибилдингом, вызвали прилив
жизненной активности. Они прибави�
ли до 15% мышечной массы, физичес�
кая сила выросла на 180–200%.

Атлетизм&— это прекрасное средство
для борьбы с полнотой. Занятия с тяже�
стями даже помогают преодолеть  гене�
тическую предрасположенность. Они не
только дадут возможность похудеть, они
подарят вам незаурядные физические
формы � благодаря устранению лишне�
го жира и избирательному увеличению
мышечной массы.

Широкомасштабное обследование
1132 мужчин и женщин разного возра�
ста, впервые взявшихся за силовой
тренинг, показало: за первые два ме�
сяца тренировок все без исключения
прибавили 1.5&кг мышечной массы.
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Кровяное давление
и сердечно�сосудистая система

К возрастным изменениям относится
постепенное повышение кровяного дав�
ления. Оказалось, что тренировки с тя�
жестями способствуют снижению систо�
лического и диастолического давления
крови (на 3 и 4 % соответственно). На
первый взгляд, это немного, но даже та�
кого снижения достаточно, чтобы на
40% уменьшить риск сердечных присту�
пов и на 56%&— инфаркта. Мужчины
среднего и пожилого возраста, постоян�
но занимающиеся атлетизмом, практичес�
ки избавлены от резких колебаний ар�
териального давления. Низкий пульс и

стабильное кровяное давление&— это
норма, которую культурист несет в себе
до преклонного возраста.

Атлетизм тренирует сердечную мыш�
цу. Сила сердечных сокращений и
объем сердечного выброса возрастают.
 Сердце приобретает способность выб�
расывать в минуту до 42 л крови! Уси�
ленный приток крови к работающим
мышцам способствует улучшению мик�
роциркуляции. Оживают периферичес�
кие капилляры, которые с возрастом
обычно закрываются, стенки сосудов
становятся более эластичными.

Улучшение пищеварения
и повышение темпов обмена веществ
С возрастом секреторная и двига�

тельная активность желудочно�кишеч�
ного тракта снижаются. В результате за�
медляется продвижение пищи по
кишечнику, ухудшается ее переварива�
ние и эвакуация. Это приводит к запо�
рам и  развитию многих неприятных за�
болеваний.

Обменные процессы с возрастом за�
медляются, увеличивается содержание
жира в тканях и в крови (ожирение,
атеросклероз), снижается количество
воды (потеря эластичности кожи, сосу�
дов, мышц).   Начиная с 25–30 лет, ин�
тенсивность обмена веществ каждые 10

лет уменьшается примерно на 7–8%.
Это означает, что независимо от диеты
каждое 10�летие калорийность рациона
повышается на те же 7–8%. Бороться с
полнотой, а следовательно, и с возни�
кающими при этом болезнями (ожире�
ние, сахарный диабет, гипертоническая
болень и др.) нужно двумя путями: пер�
вый&— изменение характера питания,
второй&— физические упражнения.

Регулярные тренировки оптимизиру�
ют работу желудочно�кишечного трак�
та, активизируют обменные процессы,
улучшают усвоение организмом пита�
тельных веществ.

Упрочение костей
C возрастом кости теряют кальций,

а поэтому становятся более хрупкими.
Эта аксиома геронтологии не так уж
бесспорна для атлетизма. В работающих
мышцах кровообращение улучшается,

повышается усвоение кальция. Так, уже
через 4 месяца тренировок с отягощени�
ями содержание кальция в костях у
мужчин повышается в среднем на 2–
3.8%. Культуристы среднего и пожило�
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го возраста сохраняют одинаковую
прочность, толщину и здоровье костей.

Атлетизм предотвращает такое мучи�
тельное заболевание старости, как арт�
рит&— воспаление суставов. Эта болезнь
во многом является следствием малопод�

вижного образа жизни. Регулярная фи�
зическая активность способствует сохра�
нению нормальной труктуры всех тка�
ней, образующих сустав � благодаря
активизации кровообращения, ускоре�
нию обмена веществ.

Атлетизм и трудноизлечимые болезни
Недавние исследования медиков пока�
зали, что упражнения с отягощениями
в сочетании с рациональным питанием
помогают больным сахарным диабетом.
При тренировках избыток сахара в кро�
ви диабетиков используется организмом
как источник энергии. В результате
уровень сахара в крови снижается, а это
предупреждает тяжелые осложнения са�
харного диабета � нарушения микро�
циркуляции и связанные с этим некро�
зы мягких тканей (диабетическая стопа),
ухудшение зрения, болезни почек и т.п.

Было обнаружено, что занятия атле�
тизмом полезны для больных с пони�

женной легочной функцией. Трениров�
ка мышц живота и межреберных мышц
облегчает дыхание пациентам с травма�
ми позвоночника, которым трудно уп�
равлять диафрагмой.

Оказалось также, что занимающиеся
атлетизмом меньше подвержены онкоза�
болеваниям, ведь наиболее распростра�
ненные формы рака � рак молочной
железы, рак простаты, рак прямой киш�
ки � связывают с повышенным потреб�
лением жиров, а уровень липидов в кро�
ви спортсменов гораздо ниже.

Атлетизм дает нам шанс уберечься от
самых тяжелых болезней.

Здоровая психика
Упражнения с отягощениями и бег на
длинные дистанции помогают избавить�
ся от депрессии, которая, похоже, стано�
вится бичом современной цивилизации.
Как показали исследования, в процессе
тренировки мозг выделяет особые хими�
ческие вещества, действующие как ан�
тидепрессанты. К тому же занятия атле�
тизмом и сами по себе являются
источником сильных положительных
эмоций, ведь они с каждым днем прибли�
жают вас к желанному идеалу. Психоло�
ги подчеркивают, что эффектная вне�
шность, ощущение силы в своих мышцах
куда более важны для нас, чем принято
думать. Обретение сильного тренирован�
ного тела излечивает от многих комплек�
сов, поселяет в душе спокойствие и уве�

ренность, которые со временем становят�
ся устойчивыми доминантами характера.
Как утверждают психологи, современное
общество и стрессы&— понятия неразде�
лимые. А если так, то надо научиться с
ними бороться. Ключ к успеху � в по�
вышении своих психо�физиологических
адаптационных способностей. Закалива�
ние, умеренная и регулярная физичес�
кая активность улучшают не только
физическое, но и психическое здоровье.
Через 2–3 года работы с «железомª не�
рвы делаются прочными, как канаты.
Спокойствие, достоинство и рассудитель�
ность становятся ведущими чертами лич�
ности. А чисто физическим стрессам про�
тивостоит мощный телесный фундамент
с хорошо отрегулированными и поэто�
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му отлично функционирующими серд�
цем, желудком, легкими, почками, пече�
нью…

Важно и другое. Благодаря развившей�
ся в вас уверенности и уравновешенно�
сти в жизни ваших близких людей ста�

нет меньше стрессов. Одно дело иметь под
боком хнычущего беспомощного невра�
стеника и совсем другое&— мужчину с
психикой прочной, как бетонный моно�
лит.

Возраст силе не помеха
Уважаемый читатель! Вам уже сорок, а
может, и пятьдесят, вы пополнели и вам
все труднее «взлетатьª по лестнице, как
в былые годы. Вы решили, что пора
приниматься за укрепление здоровья,
да и фигуру привести в порядок не по�
мешает. У вас есть некоторый спортив�
ный опыт, и вы в общих чертах пред�
ставляете себе, как взяться за дело.
Очень хорошо, если вы выбираете оз�
доровительный атлетизм. Только учти�
те: после сорока надо тренироваться
по�особому.

И дело совсем не в том, что с возра�
стом  приходится сбрасывать обороты.
Просто цели, которые вы ставите перед
собою, сегодня совсем другие. Вы будете
заниматься не ради высоких спортивных
достижений  и, скорее всего, не для
того, чтобы нравиться девушкам и
удивлять своей силой друзей.

Сегодня у вас другие приоритеты:
вам нужна энергия, высокая работоспо�
собность и крепкое, «лошадиноеª здо�
ровье. В самом деле, после сорока самое
время подналечь на карьеру. У вас море
идей, огромный опыт, умение работать
с людьми. А карьера&— это изнуритель�
но длинные рабочие дни и часто � бес�
сонные ночи. Обидно, когда здоровье
подводит. А такое на пятом десятке слу�
чается на каждом шагу. Те, кто совсем
не занимается физической культурой, к
полувековому юбилею не только наби�
рают вес, но и накапливает хроничес�
кие хвори. Замедляются обменные про�

цессы, снижается общий мышечный то�
нус, падает уровень половых гормонов,
уменьшается работоспособность. Какая
уж тут работа, если все время тянет со�
снуть! В такой ситуации атлетизм � луч�
шее лекарство, только применять его
нужно умеючи. Бороться за силовые по�
казатели больше нельзя. Нужен совер�
шенно новый подход.

Справедливости ради следует заме�
тить, что многие возрастные изменения
обусловлены не столько биологическим
возрастом, сколько изменением образа
жизни. С годами, обзаведясь семьей и
положением, человек двигается все
меньше и меньше, и долгожданный ав�
томобиль, повышая уровень комфорта,
усугубляет ситуацию с гиподинамией. А
между тем, ваши мышцы и суставы,
привыкшие к нагрузкам, ваш зрелый и
здоровый (только слегка разрегулиро�
ванный!) организм требуют двигатель�
ной активности. Ведь физиологические
системы нашего организма устроены
таким образом,что только постоянная
работа поддерживает тонус и жизнеспо�
собность всех тканей и органов.

Первое условие, которое вы должны
выполнить, начиная тренироваться в
зрелом возрасте после длительного пе�
рерыва, � обязательно показаться вра�
чу. Любые отклонения параметров здо�
ровья от нормального уровня потребуют
коррекции вашего режима тренировок.
Ведь физическая нагрузка может обо�
стрить болезненные симптомы, переве�
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сти вяло текущую болезнь в тяжелую
форму. Например, хронический холеци�
стит потребует ограничить резкие сги�
бания туловища, наклоны вперед и в
стороны. При повышенном артериаль�
ном давлении придется избегать высо�
ких силовых нагрузок, тренироваться
постепенно, постоянно контролируя
уровень давления и внимательно наблю�
дая, какие упражнения позволяют его
стабилизировать.

Второе: нагрузки нужно повышать
постепенно.

«Рвать с места в карьерª нельзя по
причине&растренированности. К приме�
ру, сердце наше приспособлено к самым
экстремальным нагрузкам, но только в
том случае, если эта нагрузка не обру�
шивается на него словно молот.

Несколько слов о возрастных особен�
ностях развития силы, подвижности и
гибкости. На что здесь можно рассчи�
тывать, приступая к силовым трени�
ровкам, если прямых медицинских
противопоказаний к тренингу нет?
Оказывается, даже в 40 и 50 лет мож�
но ставить перед собой самые высокие
цели. Ничего страшного с вашими
мышцами за прошедшие 20–30 лет не
стряслось. Если они и уменьшили силу
и объем, то лишь из�за вашей малой
подвижности. Сила и объем&— дело на�
живное для любого возраста. Действи�
тельно, с возрастом мышечные клетки
теряют свои белковые сократительные
структуры&— те самые, что делают
клетку объемной и сильной. Однако
эти потери явно заметны лишь после 60
лет. Но даже у откровенных старцев они
составляют примерно 22% от прежне�
го «молодогоª количества.

Что касается подвижности суставов, то
существует мнение, что дело тут не в
возрасте. Суставы как бы приспосабли�
ваются к той ограниченной амплитуде
движений, которая характерна для совре�

менного человека. Так или иначе, но со�
единительные ткани суставов в любом
возрасте с той или иной степенью труд�
ности можно растянуть. Вспомните поис�
тине безграничную гибкость индийских
стариков�йогов.

Кроме того, упорное растяжение су�
ставов и мышц имеет огромный оздо�
ровительный эффект. Постепенно ра�
стягиваясь, мышечные волокна,
тканевые структуры суставов и связок,
кровеносные сосуды возвращают утра�
ченную эластичность, организм дей�
ствительно  омолаживается. Поэтому ос�
тавьте в стороне всякие дебаты: после
40 лет  упражнения на растягивание
должны стать для вас обязательными!
Главное, чтобы программа была грамот�
но составлена. А будет ли она «скрое�
наª на современный лад, или вы возьме�
тесь разучивать старинные йоговские
асаны (позы), особого значения не
имеет. Важен конечный результат: до�
биться того, чтобы тело стало гибким,
как в молодые годы! Конечно, для это�
го нужно, чтобы тренировки на растя�
гивание были регулярными и добросо�
вестными. Как этого добиться&—
разговор впереди.

К возрастным особенностям женс�
кого организма можно отнести посте�
пенное снижение содержания кальция
в костях. Возможно, в потере каль�
ция «виноватª женский половой гор�
мон эстроген. Возможно, во время
менструаций женщины теряют желе�
зо, и это с годами негативно сказы�
вается на содержании кальция. Пред�
ставляете,  какой опасности
подвергают себя женщины, которые
усиленно тренируются, не восполняя
при этом потери кальция? По данным
статистики, только в США до 10% ак�
тивно тренирующихся зрелых женщин
получили переломы костей именно по
этой причине. Не желая употреблять
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«слишком жирныеª молочные продук�
ты, они усугубили возрастной «уходª
кальция из костей жесткой,  безмо�
лочной диетой.

Еще один возрастной аспект. Отдых
после тренировок должен быть более
длительным. Впрочем, и тут дело не
только в возрасте. Да, процессы восста�
новления с возрастом протекают мед�
леннее. Однако имеет значение и тот
факт, что с возрастом человека одоле�
вает гораздо больше житейских про�
блем, и после 40 лет трудно найти
мужчину или женщину, которые не

испытывали бы  серьезных нервных
перегрузок, связанных с работой, семь�
ей и детьми.

Итак, я надеюсь, что убедил вас. Вы
уже готовы приступить к тренировкам.
Как же побыстрее встать в строй после
длительного перерыва?

По мнению американских методистов
из центра Джо Уайдера, переходный
период от многолетнего бездействия к
регулярным тренировкам оздоровитель�
ного атлетизма должен быть растянут во
времени на 4–6 месяцев. Вот его основ�
ные положения.

Сначала ходи, потом беги
Ваши достижения в силовых трени�
ровках так или иначе лимитированы
состоянием вашего сердца. Если оно
растренировано, никакой серьезной
работы не получится. Вы будете зады�
хаться, исходить потом, у вас опасно
повысится кровяное давление.

Ваш первый шаг на пути к СИЛЕ –
это «раскачкаª сердечно�сосудистой
системы. Лучший инструмент для это�
го&— тренировка общей выносливос�
ти, аэробика. «Ну и что,&— скажете вы,
� вот влезу на велоэргометр и как сле�
дует поднажму!ª.

Нет! И еще раз нет! На ослабленную
сердечную мышцу обрушится «седьмой
валª непосильной нагрузки, и сердце
может попросту не выдержать. Нужен
совсем иной подход: как можно более по�
степенное повышение темпа и объема
аэробной работы. Лучше всего начать с
обычной ходьбы. Это самый физиологич�

ный, самый естественный вид аэробики.
При ходьбе организм сам регулирует

интенсивность нагрузки, соизмеряя ее
со своими реальными возможностями.
Сами посудите, при ходьбе вы словно
«несетеª вес своего тела, а когда силы
иссякнут, попросту остановитесь. А
вот на велоэргометре все не так: сво�
его тела вы не чувствуете, а потому ин�
тенсивность нагрузки определяет ваш
энтузиазм. А это никуда не годный ори�
ентир.

Если у вас солидный возраст, луч�
ше всего начать с плавания. Или с
ходьбы в воде. Такой вид аэробики
полезен тем, что снимает часть нагруз�
ки с суставов.

В любом случае, вы должны знать:
залихватский аэробный наскок неуме�
стен! Сердце не выдерживает штурмо�
вых атак! Ему нужны постепенность и
последовательность!

Разминайся
Разминка перед тренировкой являет�
ся обязательным правилом для всех,
а для начинающих � особенно. Раз�
минка не только разогревает мышцы

и суставы, но и подготавливает к си�
ловым нагрузкам сердце. Если вы
сразу схватитесь за большой вес, сер�
дце будет вынуждено резко сменить
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свой ритм. А такой стресс сердцу не
на пользу. Давно известно, что по�
добного рода внезапные напряжения

сердечной мышцы могут привести к
нарушению работы сердца.

Растягивайся
Наши суставы имеют крайне широкую
амплитуду&— еще раз вспомните йогов.

Однако такая амплитуда достигается
только длительной упорной трениров�
кой. У большинства людей амплитуда
движений в суставе строго ограничена
привычной двигательной активностью.
За многие годы суставы словно «засты�
ваютª. Между тем, многие упражнения
с отягощениями рассчитаны  на высо�
кую подвижность суставов. Например,
жим штанги из�за головы, жим ганте�
лей лежа или подъем штанги на грудь

в высокую стойку. Получается, что при
тренировках с отягощениями вы серь�
езно рискуете растянуть и даже порвать
огрубевшие, потерявшие эластичность
связки. Вот почему в первые месяцы
тренировок надо серьезно заняться ра�
стяжкой. Она «освободитª «окаменев�
шиеª суставы, вы ощутите свободу дви�
жений, осанка существенно улучшится:
плечи расправятся, прямее станет позво�
ночник, а это означает, что мышцы бу�
дут получать более «правильнуюª на�
грузку.

Больше отдыхай
Понятно, что вам, взявшись за «желе�
зоª, хочется добиться результата быст�
рее. Однако он не придет раньше, чем
это «разрешитª ваша физиология.
Имейте терпение! Состояние отлич�
ной физической формы, в которой
только и можно ждать отдачи от тре�
нинга с отягощениями, приходит не
вдруг и не сразу.

В этом смысле нет никакого резона
тренироваться слишком часто или да�
вать себе запредельные нагрузки. ПО�
МНИТЕ: излишнее рвение на началь�
ном этапе исключительно быстро
приводит к перетренированности как
раз по причине неготовности организ�
ма переносить большие силовые на�
грузки.

Правильно питайся
Чтобы тренировки, что называется, не
уходили «в песокª, сразу же начинай�
те питаться по спортивной схеме: 5–6
приемов пищи малыми порциями. Вот
здесь надо поспешить. Секрет в том,
что именно такое питание является
сильнейшим допингом, ускоряющим
обмен веществ. А ваш «уснувшийª об�

мен веществ&— это и есть главная при�
чина низкого мышечного тонуса.

ЗНАЙТЕ: тренировки приносят
успех только на фоне высокого уров�
ня обмена веществ. По своему дей�
ствию на обмен веществ дробное пи�
тание превышает эффект от приема
медицинских препаратов.
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Слушай тело!
Никак нельзя допустить, чтобы вы,
«закусив удилаª и не разбирая дороги,
бросились вдогонку за ускользающим
фетишем суперфигуры.Тренинг через
боль, неоправданное применение фор�
сированных приемов, частых трениро�
вок, изматывающая аэробика, выпол�
нение в большом объеме упражнений
на гибкость через «не могуª&— все это
в итоге приводит к полному краху по
причине истощения, а то и тяжелой,
трудноизлечимой травмы. Начинаю�

щему атлету нужно спокойное, урав�
новешенное состояние души, посколь�
ку только в таком состоянии возможен
трезвый анализ тренировочного про�
цесса. Простой секрет успеха в атле�
тизме сводится к поиску такой трени�
ровочной программы, которая бы
удачно «вписываласьª в ваши условия
жизни и при этом оставалась высоко�
эффективной. Так что новичку, как
никому другому, нужна «холоднаяª го�
лова.

Меньше риска
Самое главное правило новичка&зрело�
го возраста, начинающего тренировки —
избегать любых неудобных для вас уп�
ражнений, а тем более упражнений,
вызывающих боль в суставах. Допус�
тим, тренер предложил вам комплекс,
и по ходу дела выяснилось, что какое�
то движение вам неудобно. Смело ме�
няйте его на другое! Упражнения сами

по себе не программируют успех. Суть
в том, насколько вы выкладываетесь
в том или ином движении. Понятно,
что попытка выжать «пиковуюª ин�
тенсивность из упражнения, которое не
подходит вашей анатомии, неизбежно
приведет к травме. Так что будьте пре�
дельно осторожны.

Знание�— сила!
Даже не думайте, что успех придет к
вам сам собой. Мол, буду ходить в зал
на тренировки регулярно, а остальное
приложится. Нет, если вы тренируе�
тесь кустарно, то выдающегося ре�
зультата не ждите. Современный ат�
летизм, особенно соревновательный
культуризм (бодибилдинг)&— это
сложная методическая система.
Многое в ней основывается на ин�
дивидуальном опыте «звездª, кото�
рый вам может не подойти. Наука
только�только взялась за изучение
сложных закономерностей физиоло�
гии атлетизма, а потому точных ре�

цептов удачи вы не найдете. Ваш
путь&— это максимальное обогаще�
ние себя разносторонней информа�
цией, ее практическое применение,
отсев бесполезного и отбор в свою
методическую «копилкуª действен�
ных приемов и методов, подходящих
именно вам.

В связи с этим необходимо читать
специальную литературу по атлетизму,
психологии, физиологии, физической
культуре и спорту.

ПОМНИТЕ: ваш опыт рождается на
стыке практики и глубоких теорети�
ческих знаний.


