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Введение. О чем рассказывает эта 
книга (а о чем нет)

Когда летом 2008 года сотрудники Института биологиче-
ских исследований в Ла-Холья, штат Калифорния, опубли-
ковали статью с провокационным названием «Таблетка 
вместо тренировки», несложно было предугадать, какими 
заголовками запестрят все газеты на следующий день. «Все 
еще пытаетесь извлечь из физических упражнений макси-
мальную пользу для здоровья? Забудьте про беговые до-
рожки и занятия фитнесом! — заявляли авторы статьи. — 
Похоже, ученые нашли способ избежать боли и пота!» 
Далее рассказывалось о том, что подопытной группе мы-
шей в течение четырех недель давали препарат под назва-
нием AICAR. В результате они стали бегать на 44 % дольше, 
чем те мыши, которые не получали таблетки, — и это без 
всяких тренировок.

Подобного рода истории звучат соблазнительно. Да уж, 
кто бы не захотел вот так, запросто, без боли и усилий по-
лучить подтянутое, стройное тело? Именно поэтому нас 
каждый день и бомбардируют похожими обещаниями: 
и в журналах, и по телевизору, и в интернете, и в реклам-
ных листовках, которые мы обнаруживаем в почтовом 
ящике. У всех этих схем под девизом «Стань спортивным 
моментально!» только один недостаток: они не работают.

Как отметили Фрэнк Бут и Мэтью Лэй, физиологи из Уни-
верситета штата Миссури, выступившие с критикой иссле-
дований Института Солка, физические упражнения влияют 
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практически на все сис темы человеческого организма: 
кровеносную, нервную, эндокринную, пищеварительную, 
иммунную, мочевыделительную, костно-мышечную и т. д. 
Исключение тут составляют лишь органы чувств и (вот 
уж удивительно) легкие. Таблетка сможет заменить спорт 
только в том случае, если она сумеет одновременно вы-
звать изменения во всех сис темах. (Кроме того, вы не ста-
нете здоровее от того, что обретете способность бегать 
на 44 % дольше, — вы сможете получить пользу и сжечь 
больше калорий, только если вы на самом деле будете бе-
гать на 44 % дольше.)

Так что позвольте мне сразу раскрыть все карты: в этой 
книге вы не найдете никаких секретов вроде суперупраж-
нений или волшебных таблеток, которые мгновенно сде-
лают вас спортивным.

Я составил свое руководство, основываясь на той ак-
туальной информации о здоровье человека и занятиях 
спортом, которой обладают современные ученые. Отве-
чая на распространенные вопросы относительно фитнеса, 
я ни в коем случае ничего не придумывал, не исходил 
из распространенных в народе представлений и не пола-
гался на собственную интуицию. Все изложенные здесь 
факты имеют под собой научное обоснование: я изучил 
400 с лишним статей, опубликованных в солидных акаде-
мических изданиях по всему миру, а также более 100 ин-
тервью с исследователями всевозможных аспектов данной 
проблемы.

Это означает, что, если ученые до сих пор не нашли чет-
кий ответ на какой-либо вопрос, я не стану его выдумывать. 
Вот, например, в последние несколько лет наблюдается 
взрыв интереса к бегу босиком или в минималистической 
обуви (то есть в обуви с очень тонкой подошвой, но без 
какой-либо амортизации и каркаса). Кое-кто утверждает, 
что подобная практика снижает риск получения травм 
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по сравнению с бегом в традиционных кроссовках. Было 
опубликовано несколько исследований, в которых гово-
рится о том, как бег босиком влияет на суставы, однако к од-
нозначному выводу эксперты до сих пор так пока и не при-
шли. Во второй главе вы сможете более подробно прочитать 
об этих экспериментах, взвесить все «за» и «против» и само-
стоятельно сделать выбор. Те, кто не раз получал травмы, 
бегая в обычных кроссовках, наверное, захотят попробо-
вать новую методику, а начинающие бегуны, скорее всего, 
отнесутся к этому скептически (особенно если учесть, что 
со стороны босой человек выглядит весьма забавно).

Сразу хочу обратить ваше внимание на очень важный 
момент: не существует одной-единственной «лучшей» про-
граммы упражнений или техники, которая подойдет абсо-
лютно каждому. Нужно учитывать множество различных 
нюансов: опыт занятий спортом в целом; в какой вы сей-
час физической форме; какую цель вы преследуете, уста-
навливая для себя определенный режим тренировок; ка-
кие виды деятельности вам нравятся больше всего. В итоге 
лучшая программа — та, по которой вы сможете трениро-
ваться регулярно.

Вне зависимости от того, какой вид упражнений вы вы-
берете, существуют базовые принципы, лежащие в основе 
любой тренировки, и важнейшим из них является принцип 
индивидуальной адаптации к предъявляемым требова-
ниям. Вот как он звучит:

«Когда наш организм подвергается стрессам и перегруз-
кам различной степени интенсивности, он постепенно при-
способится к ним, какими бы сложными они ни были».

Именно к этому принципу и сводится любое упражне-
ние. В качестве стресса могут выступать как поднятие тя-
жестей, так и вращение педалей велосипеда, а в качестве 
реакции на него, или адаптации, — увеличение мышечной 
массы, укрепление сердечных мышц и множество других 
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изменений, происходящих в нашем организме. И самое 
главное здесь — соблюдать баланс. Если нагрузка будет 
слишком мала (скажем, поднятие гири 0,5 кг), организму 
просто не к чему будет адаптироваться; а если она, на-
против, окажется слишком велика, не получится адапти-
роваться из-за травмы или переутомления. Большинство 
научных исследований, описанных в этой книге, как раз 
и направлены на то, чтобы помочь каждому найти свой 
собственный, идеальный баланс.

Коротко говоря, организму необходимо адаптироваться 
для того, чтобы более эффективно конвертировать энер-
гию, получаемую из пищи, в физическую активность. Ка-
ждое движение, которое мы совершаем, сопровождается 
сокращением мышечных волокон, а универсальным источ-
ником энергии для всех биохимических процессов является 
вещество под названием аденозинтрифосфат (АТФ), син-
тезируемое из белков, жиров и углеводов.

У человеческого организма есть несколько способов пре-
вращения питательных веществ в АТФ. Некоторый запас 
АТФ у нас содержится в виде креатин-фосфата, обеспечи-
вая энергией для интенсивных нагрузок вплоть до 10 се-
кунд. Процесс под названием гликолиз обеспечивает другой 
источник АТФ, который работает примерно 45 секунд. По-
скольку в упомянутых процессах для создания АТФ не тре-
буется кислорода, эти источники энергии называются 
анаэробными (что буквально означает «без кислорода»). 
Для осуществления более долгих физических усилий в на-
ших клетках имеются митохондрии — крошечные «энер-
гоблоки», которые могут превратить углеводы или жиры 
в АТФ. Однако данный процесс, в отличие от предыдущих, 
требует кислорода. Именно поэтому силовые упражнения 
называются анаэробными, а кардиоупражнения — аэроб-
ными.
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По мере того как ваш организм начнет привыкать к тре-
нировкам, ваши клетки будут вырабатывать больше мито-
хондрий, что позволит получать больше АТФ; вы начнете 
сжигать больше жиров (а это практически неисчерпаемая 
форма сохраненной энергии), чем углеводов; а мускулы бу-
дут становиться сильнее с каждым сокращением.

Помимо этих приспособлений функцио нального ха-
рактера, ваше тело начнет само себя реконструировать. 
Кроме двух наиболее очевидных изменений (уменьшение 
количества жира и увеличение мышечной массы), в орга-
низме будут происходить также и другие, менее заметные 
внутренние процессы. Постоянная тренировка мышц при-
ведет к тому, что кости скелета станут более прочными; 
сердце в буквальном смысле увеличится, чтобы постав-
лять напряженно работающим мышцам больше насыщен-
ной кислородом крови; капиллярная сеть будет лучше рас-
пределять кровь; нервные окончания, отдающие приказы 
мозга мышцам, научатся делать это быстрее и эффектив-
нее и т. д. и т. п.

Правда, в некотором смысле самые важные изменения 
(и, возможно, наиболее неожиданные) — это те, что будут 
происходить у вас в голове. Данная область исследований 
все еще находится на этапе становления, хотя за последние 
годы интерес к упомянутой проблеме набирает обороты. 
Так или иначе мы знаем наверняка: усиление кровообра-
щения и стимуляция мозговой деятельности во время тре-
нировок оказывают невероятно сильный эффект, улучшая 
память и способности к обучению, расширяя кругозор и за-
медляя процесс старения. Кроме того, физические упражне-
ния способствуют выбросу в кровь эндорфинов — мощных 
химических веществ, меняющих наше настроение, причем 
в таком количестве, что некоторые исследователи даже 
считают, что это приводит к легкой степени зависимости.
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И если это действительно так, искренне желаю каждому, 
кто прочтет мою книгу, попасть в подобную зависимость. 
Когда сам я, еще в бытность подростком, начал совершать 
ежедневные пробежки, то сперва это был тяжелый труд, 
и мне приходилось прикладывать буквально титанические 
усилия. Так продолжалось несколько лет, пока во время 
вынужденного перерыва в тренировках из-за полученной 
травмы я вдруг не осознал, насколько скучаю по бегу. Сей-
час тренировка для меня — это лучшая часть дня, возмож-
ность выбраться куда-то, проветриться, иной раз провести 
время с женой или друзьями или же просто побыть на-
едине со своими мыслями. Я не верю, что ученым удастся 
когда-нибудь изобрести «таблетку вместо тренировок», но, 
даже если это у них вдруг однажды получится, лично я та-
кую таблетку ни за что не куплю. Надеюсь, что, прочитав 
эту книгу и применив на практике некоторые изложенные 
в ней идеи, вы тоже придете к подобному заключению.



1. Начнем!

В 1960 году будущий президент США Джон Кеннеди опу-
бликовал в Sports Illustrated статью под названием «Слабая 
Америка». Он сетовал на то, что в повседневной жизни его 
соотечественников физическая активность играет все мень-
шую роль. «В наши дни техника развивается такими тем-
пами, — писал Кеннеди, — что, по мнению большинства 
экономистов, к началу 1970-х годов практически не оста-
нется людей, работающих руками». Этот прогноз оказался 
не совсем верным, однако очевидно, что для большинства 
из нас физическая активность уже не является необходи-
мостью, как во времена наших предков.

Кеннеди был обеспокоен тем, что у американцев не най-
дется достаточно «рвения и решимости», чтобы соперни-
чать с Советским Союзом; сегодня все мы понимаем, что 
хорошая физическая форма необходима для здоровья души 
и тела. Однако независимо от цели следует прояснить ряд 
вопросов. Человеку, который только недавно начал трени-
роваться или вообще впервые в жизни собирается пойти 
в спортзал, нужно знать, чего ожидать. Насколько интен-
сивно надо тренироваться? Как много времени потребу-
ется, чтобы увидеть хоть какой-то результат? Как правильно 
распределить время тренировки? Каким образом предот-
вратить травмы и снизить неизбежные риски? Вот о чем 
обязательно следует подумать, прежде чем приступать к за-
нятиям спортом.
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Сколько нужно времени, 

чтобы привести себя в форму?

Начнем с хорошей новости. Ваше тело действительно начи-
нает становиться сильнее и здоровее буквально в следую-
щие же часы после того, как вы приступаете к тренировкам. 
Но, если вы мечтаете о «кубиках», тогда, конечно, придется 
запастись терпением. Несколько лет назад Меган Андерсон 
и ее коллеги из Висконсинского университета в Ла-Кросс, 
профессио нально занимающиеся разработкой и исследо-
ванием физических упражнений, провели эксперимент. 
В ходе него 25 добровольцев, ведущих малоподвижный об-
раз жизни, в течение шести недель выполняли программу 
физической подготовки, составленную на основе смелых 
заявлений таких фирм, как Bowfl ex и Body-for-Life. Хотя ис-
пытуемые строжайшим образом следовали всем предписа-
ниям, ни у одного из них после проведения эксперимента 
не было зафиксировано каких-либо заметных изменений 
во внешнем облике.

Физические упражнения не сделали участников экс-
перимента более привлекательными. Однако это вовсе 
не означает, что с ними ничего не произошло. После всего 
лишь нескольких силовых тренировок ваш мозг учится за-
действовать больше мышечных волокон и заставлять все 
мышцы сокращаться сразу, чтобы приложить большее уси-
лие. Подобная «нейронная активация» начинает работать 
немедленно, позволяя вам практически сразу стать силь-
нее: то есть это происходит намного раньше, чем ваши 
мускулы заметно увеличатся в объеме. Дальнейшая сила 
накапливается по мере того, как внутри мускулов нара-
щиваются мышечные волокна, а данный процесс стартует 
всего-навсего спустя пару недель после начала интенсив-
ных занятий. Но, чтобы эти перемены стали заметными 
внешне, потребуется больше времени: даже при помощи 
новейшего лабораторного оборудования ученые обычно 
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не могут обнаружить изменения в жировом слое и мыш-
цах человека раньше, чем через девять недель трениро-
вок. В 2010 году были опубликованы результаты исследо-
вания, проводившегося в Токийском университете. Чтобы 
получить быстрые результаты, испытуемые четыре раза 
в неделю посещали очень интенсивные тренировки. Было 
установлено, что наибольшее увеличение силы происхо-
дит через два месяца, а максимальное увеличение муску-
лов в размере — еще три месяца спустя. То есть обычному 
человеку, занимающемуся в спортзале, понадобится как 
минимум полгода, чтобы увидеть в своем теле заметные 
изменения, даже если он и начнет становиться сильнее 
с самого первого дня.

Потерю веса предсказать более сложно, потому что это 
зависит не только от тренировок. В равной мере на процесс 
влияют и ваши индивидуальные особенности: состояние 
здоровья, генетика, режим питания, а также тип трени-
ровок. Но так же, как и силовые анаэробные упражнения, 
аэробные кардиотренировки приносят огромную пользу 
вашему здоровью и позитивно влияют на спортивные до-
стижения, причем происходит это задолго до того, как вы 
сможете увидеть результаты в зеркале. При выполнении 
аэробных упражнений увеличивается количество митохон-
дрий, которые, по сути, являются в мышцах «клеточными 
энергоблоками», использующими кислород для производ-
ства энергии: чем больше у вас митохондрий, тем быстрее 
и дольше вы сможете бегать и тем больше жира будут сжи-
гать ваши мышцы. Исследования показывают, что при-
мерно через шесть недель тренировок уровень митохон-
дрий увеличивается на 50 100 %.

В то же время вы получите пользу для здоровья уже по-
сле первого же занятия. В течение примерно 48 часов после 
тренировки ваши мышцы будут потреблять больше глю-
козы, чем обычно, что помогает снизить уровень сахара 
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в крови. Постепенно чувствительность к инсулину начнет 
улучшаться, что позволит вашему организму и дальше ре-
гулировать этот показатель.

Путь к достижению главной цели — привести себя 
в форму — очень долог, он может растянуться на месяцы 
и даже на годы; но польза от самого процесса становится 
ощутимой сразу же, как только вы начинаете заниматься 
спортом. Поэтому, если вам трудно мотивировать себя, 
не видя моментального физического преображения, сле-
дите за тем, как растут ваша сила и выносливость.

Достаточно ли я занимаюсь?

Это очень спорный вопрос, но не в том смысле, как вы ду-
маете. Выводы тут однозначны и подтверждены научными 
экспериментами. Однако эксперты категорически расхо-
дятся по поводу того, как именно следует информировать 
об этом широкую публику.

Итак, десятилетия различных исследований сделали пре-
дельно ясными два следующих факта.

1. Полезны любые физические упражнения, даже если 
выполнять их короткими подходами по 10 минут.

2. Больше — почти всегда лучше.

Сложность задачи заключается в том, чтобы донести эту 
информацию таким образом, дабы те, кто все еще с тру-
дом следует первому пункту, окончательно не пали духом, 
ознакомившись со вторым. А ведь таких людей много: 
в 2008 году сотрудники центров по контролю и профилак-
тике заболеваний США выяснили, что за последний месяц 
25 % американцев не делали вообще никаких физических 
упражнений. И менее 50 % справились с весьма скромной 
задачей, поставленной санкционированной государством 
программой «Здоровые люди-2010», — пять раз в неделю 
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в течение 30 минут выполнять упражнения умеренной 
сложности. В Канаде же всего треть населения выполняет 
такие упражнения четыре раза в неделю.

С точки зрения заботы о здоровье нации приоритетной 
в настоящее время является задача заставить всех этих 
физически неактивных людей начать заниматься спортом 
хотя бы чуть-чуть. Когда человек движется от нуля к лег-
кой активности, это вызывает максимально возможное 
улучшение состояния его здоровья — таковы результаты 
недавнего исследования нацио нальных институтов здоро-
вья при Департаменте здравоохранения США. Ученые на-
блюдали за 250 000 мужчин и женщин в возрасте от 50 лет 
до 71 года. Те, кто проявлял хотя бы легкую физическую 
активность (пусть даже они и не выполняли вышеупомя-
нутые рекомендации), имели на 30 % меньше шансов уме-
реть, чем те, кто оставался абсолютно пассивным. Если же 
человек увеличивал легкую активность до умеренной, это 
дополнительно снижало риск всего на 8 %, а добавление 
в программу занятий еще более интенсивных упражне-
ний — еще на 12 %. Если сложить все данные, получается, 
что получасовая тренировка от умеренного до интенсив-
ного уровня пять раз в неделю вполовину снижает риск 
смерти от любых причин. Ладно, пока все хорошо, идем 
дальше. Противоречия начнутся, когда вы спросите, что бу-
дет, если вы станете делать еще больше упражнений, чем 
рекомендуют государственные организации. Согласно ис-
следованиям Пола Уильямса из Нацио нальной лаборатории 
им. Лоуренса в Беркли, штат Калифорния, пользы будет все 
больше и больше. С 1991 года Уильямс наблюдал за группой 
испытуемых из 120 000 бегунов, отслеживая, какое рассто-
яние они пробегают и как это отражается на их самочув-
ствии. Столь масштабное исследование здоровья легкоатле-
тов сумело выявить ярко выраженный «эффект дозировки» 
применительно к аэробным упражнениям: чем дольше вы 
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занимаетесь и чем интенсивнее тренировки, тем бо льшую 
пользу это вам приносит.

Вы спросите: «А в чем же именно заключается польза?» 
В ходе серии экспериментов, которые длились более 10 лет, 
Уильямс обнаружил, что выполнение физических упражне-
ний в количестве, превышающем стандартные рекоменда-
ции, не только снижает риск смерти от таких серьезных за-
болеваний, как диабет, инфаркт и инсульт, но и уменьшает 
риск развития менее распространенных недугов: глаукомы, 
катаракты и макулярной дегенерации сетчатки. В каждом 
отдельном случае польза для здоровья зависит как от дис-
танции, так и от скорости бега. Например, каждый допол-
нительный километр, который вы добавите к своей обычной 
пробежке, снижает вероятность возникновения глаукомы 
на 8 %. А если вы во время забега на 10 км увеличите свою ско-
рость на 1 м / с (разница будет такова: вам нужно будет про-
бежать эту дистанцию, скажем, не за 53 минуты, а за 40 ми-
нут), то это снизит риск сердечного приступа на 50 %.

Однако на самом деле все не так просто. Если перебар-
щивать с тренировками, то можно подорвать иммунную 
сис тему, особенно если вы недостаточно хорошо питаетесь 
и мало спите. А спортсмены высшей категории, которые 
ежедневно часами занимаются на предельно интенсивном 
уровне, иногда страдают от синдрома «перетренированно-
сти». Но Уильямс своим исследованием хотел сказать, что 
риск переборщить — и это касается любых видов аэроб-
ных упражнений, а не только бега — блекнет по сравне-
нию с той пользой, которую можно получить, если делать 
немножечко больше.

С чего начать: с кардиоупражнений 

или с силовых тренировок?

Прежде всего хочу сообщить вам непреложный факт: нельзя 
одновременно раскрыть свой максимальный потенциал 
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и в поднятии тяжестей, и в марафонском беге. По многу 
часов в день потея на беговой дорожке, невозможно нарас-
тить мышечную массу, а если поднимать слишком много 
железа, никак не получится быстро увеличить выносли-
вость. Однако большинство из нас вовсе не стремится за-
воевать олимпийскую медаль в каком-либо виде спорта. 
Мы просто хотим добиться умеренной выносливости сер-
дечно-сосудистой сис темы и одновременно подкачать му-
скулатуру. И, надо сказать, это желание разделяют с нами 
многие профессио нальные спортсмены: так, например, 
баскетболистам также необходимы сочетание быстроты 
реакции и выносливости, ведь им приходится находиться 
на площадке от 40 до 60 минут.

Предоставим слово Дереку Хансену из Университета им. 
Саймона Фрейзера в Ванкувере (провинция Британская Ко-
лумбия, Канада). Он работал со многими олимпийцами, он 
является главным тренером сборной Канады по силовой 
подготовке и улучшению физического состояния, а также 
консультантом по увеличению скорости. По его мнению, 
оптимальное решение заключается в том, чтобы комби-
нировать на тренировках оба этих аспекта. Рассказывая 
о подготовке баскетболистов, Хансен отмечает: «Обычно 
мы рекомендуем спортсменам один день поднимать тяже-
сти, прыгать и бегать на короткие дистанции, а на следу-
ющий — делать аэробные упражнения». И добавляет, что, 
когда его подопечные сочетают в рамках одной тренировки 
поднятие тяжестей и кардионагрузки, то сначала идут тя-
жести, потому что в приоритете у них — развитие силы.

Такой подход — начинать с того вида физической ак-
тивности, который для вас наиболее важен, — широко ис-
пользуется профессио нальными спортсменами высокого 
класса. Вплоть до недавнего времени считалось, что это 
объясняется элементарной логикой: устав на беговой до-
рожке, вы не сможете поднять достаточно большой вес, 
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а значит, и не нарастите мышц. Но сегодня новейшие ме-
тодики позволяют исследователям напрямую измерять, 
какие конкретно протеины вырабатываются в мышцах по-
сле различных видов упражнений. И оказалось, что после-
довательность происходящих в клетке процессов, которые 
приводят к увеличению мускулов, отчасти определяется 
«главным переключателем» — ферментом под названием 
АМФК; именно он контролирует адаптацию организма для 
увеличения выносливости. Однако «переключатель» всегда 
установлен в одном из двух режимов — это либо «наращи-
вание мышц», либо «повышение выносливости». Нельзя 
делать оба вида упражнений одновременно: наш организм 
не может мгновенно менять установку. И то, с чего вы на-
чинаете свою тренировку, определяет, какой режим вы вы-
берете для себя на сегодня.

Поэтому если ваша цель — пощеголять кубиками 
на пляже, всегда начинайте с поднятия тяжестей. Тому же, 
кто готовится участвовать в забеге на 5 км, напротив, сле-
дует начать с кардиотренировок, а железо оставить на по-
том. Ну а если вы хотите убить двух зайцев одновременно, 
Хансен предлагает комбинировать очередность упражне-
ний как в рамках отдельно взятой тренировки, так и в раз-
ные дни: «Разнообразие пойдет вам на пользу, ибо это за-
ставит работать ваше тело и улучшит метаболизм».

Можно ли добиться хорошей физической формы, 

занимаясь всего лишь семь минут в неделю?

Настойчивые утверждения, что якобы существуют чудодей-
ственные программы упражнений, дающие почти мгно-
венные результаты при минимуме затраченных усилий, 
в основном являются прерогативой ночных коммерче-
ских телепередач. Поэтому вы, вероятно, удивитесь, узнав, 
что в последние несколько лет одной из самых обсуждае-
мых тем на ежегодной конференции, которая проводится 
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Американским колледжем спортивной медицины, стало ис-
следование «интервальных тренировок высокой интенсив-
ности», сторонники которых полагают, что многих резуль-
татов традиционных тренировок на выносливость можно 
достичь с помощью выполнения нескольких коротких под-
ходов интенсивных упражнений, занимаясь всего лишь 
семь минут в неделю.

Спортивный физиолог Мартин Джибала и его коллеги 
из Университета Макмастера в Гамильтоне (провинция Он-
тарио, Канада) провели серию любопытных эксперимен-
тов. В течение 30 секунд испытуемые должны были крутить 
педали велосипеда с максимальной скоростью, затем че-
тыре минуты отдохнуть, после чего повторить упражнение 
(всего следовало сделать от четырех до шести подходов). 
Эта короткая тренировка проводилась три раза в неделю. 
«Результаты оказались впечатляющими», — говорит Джи-
бала. Участники экспериментальной группы продемон-
стрировали точно такое же улучшение по ряду показателей 
(способность организма переносить физическую нагрузку, 
мышечный тонус и состояние сердечно-сосудистой сис-
темы), как и члены контрольной группы, которые крутили 
педали непрерывно до одного часа в день пять раз в неделю. 
Было установлено, что интервальные тренировки улучшают 
структуру и функцио нальность основных артерий, достав-
ляющих кровь к мышцам и сердцу, не в меньшей степени, 
чем обычные кардиотренировки. Похожие эксперименты, 
проведенные Джейсоном Таланианом — исследователем 
из Гуэлфского университета, показали, что интенсивные 
интервальные тренировки также повышают способность 
организма сжигать жир; причем эффект этот сохраняется 
на протяжении некоторого времени после окончания за-
нятий.

Вряд ли подобные результаты удивят профессио нальных 
спортсменов: велосипедистов, бегунов и пловцов, которые 
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