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Билл Старр (Bill Starr)
Фотограф : Майкл Невье (Michael Neweux)

Ментальное



поможет, если вы не можете выйти
из тяжелого подъема штанги на
грудь или застряли в нескольких
сантиметрах от выключения локтей
в жиме лежа. Поэтому в такие дни,
когда вы ощущаете себя, словно ко-
рова на льду, спасать положение
приходится в одиночку.

Томми Коно, вероятно, самый
лучший американский тяжелоатлет,
когда-либо выходивший на помост,
однажды сказал, что успех в спорте
на 75 процентов зависит от менталь-
ных способностей и на 25 – от физи-
ческих. Это существенное давление
на психический процесс, и у боль-
шинства тренирующихся тяжело и
интенсивно атлетов порой бывает
совсем наоборот: 75 процентов –
физические способности и 25 – мен-
тальные.

По правде говоря, очень немногие
люди придают особое значение мен-
тальному фактору. На тренировках
они пробегают через упражнения,
практически не задумываются о том,
чтобы использовать ментальную
энергию вместе с физическими уси-
лиями. И в результате за год они до-
биваются очень слабых результатов,
если вообще чего-то добиваются.

Хорошо, если это все, что вы хоти-
те получить от тренировок. Если же
вы хотите стать значительно силь-
нее в каждом упражнении, то нужно
делать нечто иное, – и это иное

Всякий, кто пытался устано-
вить личный рекорд в
каком-либо упражнении си-

лового тренинга, отлично понимает
всю важность ментальной фокуси-
ровки. Это касается и атлетов дру-
гих видов спорта. К примеру, это
может быть четкий удар по бейс-
больному мячу в нужной момент,
свободный бросок в баскетболе,
когда на таймере уже не осталось
времени, или четкая концентрация
на получении необходимых очков
для победы в поединке борцов. В
любом виде спорта обязательно
есть представители, которые могут
пользоваться своими ментальными
резервами намного эффективнее
остальных.

Во время недавнего просмотра
мирового чемпионата по плаванию
в Шанхае я был очень впечатлен ко-
личеством участников со всего ми-
ра. Я не могу в полной мере
представить себе те физические на-
грузки, которым они подвергают ор-
ганизм, потому что никогда не
участвовал в подобных соревнова-
ниях, однако степень фокуса видна
в каждом движении. В особенности,
когда становятся на блок и начина-
ют гонку Майкл Фелпс и Райан
Лохте, кажется, что они попадают в
иное измерение.

Когда я смотрю спортивные со-
ревнования, я всегда ищу того, кто
может справиться с внешним давле-
нием и не теряет самообладания,
когда атмосфера действительно на-
каляется. Именно это делает баскет-
больное «Мартовское безумие»
таким захватывающим. И, несмотря
на то, что я не являюсь большим фа-
натом гольфа, я определенно ценю
те усилия, которые требуются для
достижения превосходства в этой
игре. Я действительно не вижу
большой разницы в различных уда-
рах по мячу, коротких геймах и тол-
каниях мяча в лунку, но несложно
определить, какой из игроков обла-

дает полным контролем своих эмо-
ций и в нужную минуту сделает все,
что от него зависит.

Безусловно, опыт здесь очень ва-
жен, но это –не самое главное. В 60-
е годы я видел, как некоторые
подростки, участвовавшие в своем
первом большом турнире, демонст-
рировали более высокую выдержку,
чем многие ветераны тяжелой атле-
тики. На ум сразу приходят такие
имена, как Фрэнк Капсоурас, Фред
Лоу и Джек Хилл. Они были увере-
ны в себе с самого начала, как и лю-
бой национальный чемпион, и
использовали это качество для до-
стижения вершины в своем виде
спорта.

Силовой тренинг и тяжелая атле-
тика – это индивидуальные виды
спорта, где вам приходится пола-
гаться лишь на себя. В командном
спорте один атлет может показать
себя плохо, но все равно просла-
виться, если команда возьмет чем-
пионский титул. Кроме того,
командный игрок может получить
хорошую поддержку от товарищей
по команде и тренеров, если дела
будут идти не очень хорошо. Но да-
же при всем этом, когда вы сталки-
ваетесь с трудностями, вам все
равно приходится полагаться в пер-
вую очередь на себя, находить вы-
ход из сложившейся ситуации или
отвечать за последствия. Никто не
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должно быть связано с мышлением. Это часть
вашей структуры, которая может вывести вас
на следующий силовой уровень.

Всякий раз, когда я размышляю о возмож-
ности обуздать ментальную энергию для реа-
лизации определенных целей (например, это
может быть личный рекорд в мертвых тягах
или подъем на грудь на соревновании веса на
10 кг больше, чем вы когда-либо поднимали),
мне на ум сразу приходят два русских атлета:
Давид Ригерт и Юрий Васлов. Ригерт может
войти в историю тяжелой атлетики как силь-
нейший атлет с учетом собственного веса.
При весе в 90 килограмм он выжимал с груди
200 килограмм, выполнял рывок со 165 кило-
граммами, а подъем штанги на грудь с толч-
ком делал с 215 килограммами. И следует
отметить, что он выполнил все эти движения
на одном и том же соревновании. Ригерт тре-
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нировался один и утверждал, что
причина его успеха в тяжелой атле-
тике – это способность использо-
вать ментальную мощность по
максимуму.

Я увидел его впервые в 1970 году
на мировом чемпионате в Колумбу-
се, Огайо. Это был его первый чем-
пионат мира, но, тем не менее, когда
он вышел на сцену, можно было сра-
зу отметить его отличительный ха-
рактер. Ригерт представлял из себя
гору мышц, но все мое внимание
привлекло именно выражение его
лица. Когда он встал над грифом,
казалось, что он приказывает этой
массе железа, лежащей у ног, слу-
шать его команду. Его технику нель-
зя было назвать хорошей даже при
очень сильном желании. Я видел
совсем «зеленых» новичков, кото-
рые обладали лучшей техникой, но
у Ригерта вес всегда оказывался над
его головой. Он просто не позволял
себе потерпеть неудачу.

Я никогда не видел Юрия Васло-
ва, но он оказал большое влияние на
мою карьеру атлета, поскольку ак-
центировал важность использова-
ния ментальной энергии, которая
помогала ему поднимать более тя-
желые веса. Он был интеллектуа-
лом, который писал бестселлеры, и
как-то раз в одном из интервью ска-
зал, что видит «белый свет», когда
правильно проводит планирование
предстоящего выступления. Для та-
ких простых смертных, как я, это
звучало довольно загадочно и непо-
стижимо. Но когда я вышел на сце-
ну в 1968 году на турнире Senior
Nationals, я понял, о чем он говорил.
Когда я подошел к грифу и пригото-
вился выполнить первую попытку,
я стал ощущать себя так, будто ку-
паюсь в свете прожекторов. Я не ви-
дел никого из зрителей, не слышал
никаких звуков, кроме собственного
дыхания. Я был абсолютно один в
этом зале и в тот момент точно знал,
что эта попытка окажется успеш-
ной. Так и случилось, и эта магия
продолжалась на протяжении всего
турнира.

Между тем, проблема заключа-
лась в том, что я не совсем понимал,
как мне удалось достичь этого, и
прошло довольно много времени,
прежде чем мне вновь удалось
добиться этого состояния полной
отрешенности и тотальной уверен-
ности. Как-то раз, когда я вспоми-
нал об этом соревновании, я
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заметил один имевший место уни-
кальный момент. После взвешива-
ния доктор Джон Гурготт и я
увидели тенистое дерево и решили
отдохнуть под ним и подождать, по-
ка наш класс не начнет поднимать
веса. Обычно я использовал это вре-
мя для разминки и выполнения по-
пыток, которые сделал уже
бесчисленное множество, но в тот
раз вместо этого я слушал рассказ
Джона о том, как кровь течет по все-
му организму, от сердца к артериям
и капиллярам, а затем по венам воз-
вращается обратно к сердцу. Гур-
готт обладал фотографической
памятью и последовательно назы-
вал органы и артерии. Складыва-

лось впечатление, что он читает с
книги. Таким образом, я был загип-
нотизирован, и в моей голове не бы-
ло никаких мыслей, связанных с
подъемом весов.

В связи с этим я сделал вывод, что
это и есть та причина, по которой я
смог четко сконцентрироваться во
время того самого выступления,
когда это было необходимо. Други-
ми словами, хорошего должно быть
понемножку, иначе получишь об-
ратный результат. Таким образом, я
вскоре понял, что могу улучшить
результативность в силовом тре-
нинге и тяжелой атлетике как на
тренировках, так и на соревновани-
ях, если заранее, за день или два,
пройдусь по тем вещам, которые
мне предстоит сделать, и буду про-
должать репетировать, пока не на-
ступит турнир или тренировка.
Однако я также понял, что в репети-
циях полезно делать перерыв и тем
самым давать сознанию отдых от
этого напряжения посредством пе-
ревода мыслей на совсем иные
темы.

Эту же идею я использовал во
время учебы в колледже. Сначала я
интенсивно готовился, а непосред-

ственно перед экзаменом делал про-
должительный перерыв. Это непло-
хо работало. Гораздо эффективнее
по сравнению с тем методом, когда я
готовился до самой поздней ночи и
лишал себя необходимого сна. Моз-
гу, как и мышцам, требуется время
на восстановление.

Как и практически с любым дру-
гим аспектом силового тренинга, я
постепенно понял, как эффективнее
готовиться к тяжелым сессиям и со-
ревнованиям. По данному вопросу в
то время была кое-какая информа-
ция, несколько статей, но мне они
особо не помогли, поскольку я уже
делал то, что отвечало здравому
смыслу, - снова и снова выполнял
разминочные сеты и движения в
верхней половине амплитуды, со-
средотачиваясь на технике, а не на
цифрах. Тем не менее, пока не натк-
нулся на книгу по боевым искусст-
вам, я не мог понять, чего же мне
все-таки не хватает, а не хватало си-
стематического дыхания. Оно суще-
ственно улучшило мою технику
подготовки, а также способность со-
хранять фокус во время соревнова-
ния.

Одна из самых главных проблем,
с которыми я сталкивался во время
ментальной репетиции турнира,
возникала тогда, когда я собирался
выполнить финальную запланиро-
ванную попытку, – к этому моменту
я начинал нервничать. Когда я ока-
зывался в таком состоянии, я не мог
сконцентрировать внимание на том,
что собирался выполнить, и не знал,
как успокоить себя. Но, научившись
правильно дышать, я решил эту
проблему.

Это фактически одна из форм ме-
дитации. Такое дыхание позволяет
организму расслабиться и полно-
стью успокоиться, благодаря чему
информация, которую вы хотите
обработать, усваивается гораздо
размеренней. Это работает практи-
чески везде: в учебе, в планирова-
нии действий и в спорте.

Таким образом, я начал тестиро-
вать описанную в этой книге проце-
дуру и был приятно удивлен ее
эффективности. Между тем, мой
первый шаг был тем же самым, что и
всегда. Я записывал свои разминоч-
ные сеты и планируемые попытки.
Так я создавал базу для последую-
щих действий. Если бы я остановил
репетицию для того, чтобы поду-
мать какой вес буду поднимать
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дальше, то это разрушило бы план.
В большинстве случаев я хорошо
знал, сколько веса добавлять, по-
скольку проходил этот путь уже
множество раз, но я все равно вни-
мательно следил за тем, чтобы запи-
сать каждое выполнение жима,
рывка и подъема на грудь с толчком.

Когда я занимался пауэрлифтин-
гом, я следовал той же самой проце-
дуре. Эти действия дают вам
наглядный план и облегчают визуа-
лизацию упражнений. В результате,
к моменту выполнения ментальной
репетиции, они уже запечатлевают-
ся в голове.

Прекратив участие в соревнова-
ниях, я продолжал использовать
этот метод подготовки к тренировке
и обучать ему других, и он по-преж-
нему приносил свои плоды. Добира-
ясь до Университета Джонса
Хопкинса, я тратил целый час и ис-
пользовал это время для того, чтобы
прокрутить в голове все то, что на-
меревался сделать в этот день. Я
редко планировал установление
личных рекордов, однако, когда я
уделял внимание подготовке к
предстоящей сессии, весь процесс
тренировки проходил более гладко
по сравнению с тем, когда я вообще
забывал провести ментальную репе-
тицию.

Для того чтобы психологически
подготовить себя к предстоящей
тренировке или спортивной актив-
ности, прежде всего, необходимо
освоить правильное глубокое дыха-
ние. На начальном курсе психоло-
гии каждый студент узнаёт о том,
что сознание может концентриро-
ваться лишь на чем-то одном. В
этом и заключается основная идея
систематического дыхания. Во вре-
мя глубокого дыхания вы полно-
стью сосредотачиваетесь на вдохах
и выдохах – и ни на чем больше. Ес-
ли происходит иначе, значит, вы де-
лаете что-то неправильно. Как
только вы овладеете этой техникой
дыхания, вы сможете репетировать
ментально все, что угодно: предсто-
ящую речь, слова, которые хотите
сказать любимому человеку завтра
вечером, или нечто такое, что вам
необходимо сделать в определен-
ном порядке на следующей трени-
ровке.

Для этого требуется практика, но
результат того стоит. Моя собствен-
ная первая попытка закончилась не-
удачей. Мои мысли все время

улетали, и я начинал думать о том, о
чем думал последние пару дней, или
о тех вещах, которые нужно было
сделать в ближайшее время. Когда
это случалось, я останавливал дыха-
тельное упражнение, немного пере-
жидал, а затем начинал его заново,
но уже с более высокой интенсивно-
стью.

Если вы подойдете к этому без эн-
тузиазма, то ничего не получится.
Вы должны стараться заострять фо-
кус на чем-то одном – ни на двух, ни

на трех вещах, а на одной. Возмож-
но, поначалу вы сможете удержи-
вать концентрацию только в течение
четырех или пяти минут перед тем,
как мысли пойдут в другом направ-
лении. Но продолжайте работать, и в
скором времени вы сможете фокуси-
роваться на необходимом предмете в
течение 15-20 минут. Этого доста-
точно для хорошей подготовки, по-
скольку вы можете проводить
подобную репетицию столько раз,
сколько пожелаете.



А сейчас я опишу те шаги, кото-
рые необходимы для освоения
ментальной репетиции предстоя-
щего события. Для начала необхо-
димо уединиться в каком-нибудь
изолированном месте. Ничто не
должно вас отвлекать. Я знаю, что
это проблема для тех, у кого семья,
или для тех, кто живет в студенчес-
ком общежитии, но этот момент
крайне важен. Несколько моих ат-
летов из Университета Хопкинса
решали это проблему тем, что вы-

полняли репетицию в своей маши-
не, подальше от соседей по комна-
те, громкой музыки и телевизора.
А в хорошую погоду можно найти
тенистое место в парке или во дво-
ре колледжа для того, чтобы вы-
полнить эту медитацию. Это
занятие прекрасно сочетается с
природой.

Когда вы освоите систематичес-
кое дыхание, вы сможете делать это
и в шумной обстановке, в перепол-
ненном спортзале, за кулисами на

соревнованиях, но освоение должно
проходить в изоляции.

Следующий момент заключается
в том, что вам должно быть ком-
фортно. Если у вас болит спина, ко-
лени или бедра, то вы не сможете
сосредоточиться на том, что необхо-
димо отрепетировать. Некоторые
любят сидеть на подушке, да еще и с
хорошей опорой для спины. Другие
предпочитают кресло с откидной
спинкой или стул с прямой спинкой.

Чтобы дышать эффективнее,
сядьте прямо, ноги поставьте на
пол, плечи оттяните назад и держи-
те голову высоко. Положите ладони
на бедра у внутренней части коле-
ней. Эта позиция похожа на позу
лотоса в йоге и очень удобна для ре-
лаксации.

Теперь попытайтесь отчистить
разум от лишних мыслей и сосредо-
точиться только на дыхании. Пред-
ставьте, как воздух входит и выходит
из легких. Слегка поднимите голову
вверх и начинайте вдыхать через нос.
Медленно заполняйте легкие возду-
хом. Разверните грудь и вдохните
столько воздуха, сколько сможете.
Когда решите, что достигли предела,
вдохните еще немножко и задержите
дыхание. Посчитайте до 10 (или по-
старайтесь досчитать до этого чис-
ла), затем начинайте выдыхать очень
медленно через рот, так чтобы по-
явился своего рода свист. Полно-
стью опустошите легкие, а когда
решите, что вы это сделали, выдох-
ните еще чуть-чуть. Подождите 10
секунд перед тем, как вдыхать снова.
Большинство людей не могут задер-
жать дыхание на десять секунд либо
после вдоха, либо после выдоха, но
чем чаще вы будете тренироваться,
тем дольше сможете обходиться без
дыхания.

Когда вы начнете вдыхать снова,
делайте это медленно и только через
нос. Возникнет естественное жела-
ние резко вдохнуть ртом живитель-
ный кислород, однако его следует
подавить и вдыхать воздух медлен-
но. В конечном итоге, большинство
людей обнаружат, что они могут
проходить через фазу вдоха за 15-20
секунд, а также делать 10-15-се-
кундную паузу после выдоха. Тем
не менее, это не железные правила, а
лишь рекомендации. Гораздо важ-
нее освоить ритм этого упражнения.

Боевые искусства, которые явля-
ются источником этой идеи, акцен-
тируют важность включения
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энергии Ци во все формы релакса-
ционных упражнений, а также ее
использование в различных видах
спорта. Энергия Ци сосредоточена у
пупка и приводится в действие ра-
ботой диафрагмы во время дыха-
ния. Научитесь расширять ее
максимально при вдохе, как во вре-
мя бега, а когда выдыхаете, старай-
тесь расслабить живот для того,
чтобы втянуть диафрагму в груди-
ну, создав тем самым абдоминаль-
ный вакуум.

И я опять повторюсь, чем чаще вы
будете совершать эти действия, тем
легче они будут вам даваться. Пер-
вые несколько раз, когда вы будете
пытаться задерживать дыхание на
продолжительный период или про-
бовать обходиться без воздуха око-
ло 10 секунд, вы можете ощутить
головокружение и начать заглаты-
вать драгоценный кислород. Это
нормально. Не стоит беспокоиться,
но продолжайте практиковаться,
пока не освоите ритм глубокого ды-
хания. Сделайте, по крайней мере,
три цикла вдоха и выдоха, концент-
рируясь при этом на плавном обме-
не воздуха в легких. Старайтесь
задержать воздух немного дольше и
прибавить несколько дополнитель-
ных секунд в каждом цикле.

Вы поймете, что находитесь на
верном пути, когда начнете ощу-
щать себя более расслаблено.
Именно это вам и нужно. Когда ды-
хание станет более ритмичным, на-
чинайте сознательно думать о
различных частях организма и по-
могать им включаться в процесс ре-
лаксации. Начинайте со ступней,
двигайтесь вверх по ногам к бедрам,
затем к спине, плечам, рукам и, в
конечном итоге, расслабляйте шею.
Глубокое дыхание в сочетании с
мыслями о том, как вы расслабляе-
те весь организм, вскоре дадут вам
ощущение, будто вы только что вы-
шли из сауны.

Когда вы убедитесь, что выполня-
ете глубокое дыхание правильно,
можете начать использовать его для
подготовки к следующей тяжелой
сессии или к предстоящему сорев-
нованию. Приведу пример с вымы-
шленным атлетом. Допустим, наш
атлет является игроком в футбол,
который хочет подготовиться к тя-
желой пятничной тренировочной
сессии и надеется установить на ней
новый личный рекорд в приседани-
ях со штангой. Следуя моим сове-

там, он ведет журнал всех своих тре-
нировок. Это ценный инструмент,
поскольку он дает возможность
просмотреть, что он выполнял на
каждой сессии. Вспомнить веса, ко-
торые вы поднимали неделю назад,
может быть и легко, но далеко не
многие могут вспомнить, что имен-
но они выполняли гораздо раньше.
И это особенно важно для тех, кто
использует силовую раму для изо-
тонической-изометрической рабо-
ты, поскольку вспомнить, какие
отверстия вы использовали для оп-
ределенных упражнений, практиче-
ски невозможно.

Назовем нашего атлета Майком.
В четверг вечером он забирается в
свою машину и устраивается по-
удобнее. Ему нравится слушать
музыку, когда он выполняет мен-
тальную репетицию, поэтому он
настраивает радио на местную стан-
цию, но все же делает звук потише,
чтобы музыка не отвлекала. Первые
три минуты он входит в расслаблен-
ное состояние с помощью упражне-
ния глубокого дыхания. Когда
разум становится чистым, Майк на-
чинает репетицию. Он начинает с
того, как входит в спортзал, визуа-
лизирует каждый шаг - от бинтова-
ния запястий и разминочных сетов
до первого подхода приседаний с 70
килограммами. В этом первом сете
он фокусируется не на весе, а на не-
больших моментах правильной тех-
ники, которые необходимы ему для
успешной попытки установить лич-
ный рекорд.

Между тем, ни в коем случае не
следует создавать слишком много
ключевых моментов для одного уп-
ражнения. Если вы пытаетесь отме-
тить пять или шесть ключей, то это
уже чересчур. Три – максимум, а
лучше два. Кроме того, у всех свои
собственные ключевые моменты, и
если кто-то помогает вам в трени-
ровках, убедитесь, что вы работаете
на одной волне. У Майка два ключа
в приседаниях: глубокий присед и
взгляд вверх во время подъема.

Разминочные подходы из пяти
повторений проходят как надо, и он
переходит к первому одноповторно-
му приседанию со 165 килограмма-
ми. Безупречное мысленное
выполнение, как и в случае со 185
килограммами. Затем Майк начина-
ет нервничать, поскольку уже подо-
шел к репетиции личного рекорда –
195 килограмм. И тут в работу

включается глубокое дыхание.
Майк останавливает репетицию и
снова начинает ритмично дышать,
пока опять не почувствует себя рас-
слабленным. Затем он проходит
весь этот процесс заново, начиная с
первой попытки и до самой послед-
ней – со 195 килограммами. Однако
в этот раз он уже не нервничает, а
представляет, как стоит с этим впе-
чатляющим весом на плечах.

Когда Майк входит в спортзал на
следующий день, он полон уверен-
ности. Самый важный момент в
формировании ментальных карти-
нок выполнения упражнений за-
ключается в том, что это помогает
вам выполнять их с более правиль-
ной техникой. Главный фокус дол-
жен быть направлен на технику, а не
на цифры. Некоторые атлеты из
клуба York - например, Тони Гарси
и Расс Книпп - вообще не задейст-
вуют цифры в ментальной подго-
товке, только ключевые моменты
техники. Затем, если им требуется
поднять вес, который они раньше не
поднимали, они уже готовы к этому. 

Помимо этого, глубокое дыхание
полезно применять, если между по-
пытками вы вынуждены выжидать
продолжительное время. Исполь-
зуйте это время для того, чтобы со-
брать фокус и направить его на то,
что необходимо сделать во время
следующего подъема веса. Кроме
того, эту технику полезно приме-
нять, если вы провалили попытку и
хотите попробовать еще раз.

Также это отличный способ рас-
слабиться после напряженной сес-
сии в спортзале. А чем быстрее вы
сможете расслабить мышечную и
нервную систему, тем быстрее вос-
становитесь. Выпейте протеиновый
коктейль, примите душ, а затем сде-
лайте пятиминутное упражнение на
глубокое дыхание. Оно творит чуде-
са с общим ментальным состоянием
и в результате улучшает физичес-
кое самочувствие. Это действитель-
но одна из форм медитации, и его
положительные эффекты на общее
психическое и физическое здоровье
были доказаны наукой уже не раз.

Поэтому обязательно осваивайте
глубокое дыхание. Помимо всего
прочего, оно поможет вам преодо-
леть периоды стресса, которые, к со-
жалению, случаются чаще, чем мы
этого хотим. В любом случае, освое-
ние глубокого дыхания принесет
только пользу. IM
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