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Главным делом жизни вашей 
Может стать любой пустяк. 
Надо только твердо верить, 
Что важнее дела нет.

И тогда не помешает 
Вам ни холод, ни жара, 
Задыхаясь от восторга, 
Заниматься чепухой.

Григорий Остер

Истина ничуть не страдает от того,  
что кто-либо ее не признает.

Иоганн Фридрих Шиллер

Я видел озеро в огне, 
Собаку в брюках на коне,
На доме шляпу вместо крыши, 
Котов, которых ловят мыши.

Я видел утку и лису,
Что пироги пекли в лесу,
Как медвежонок туфли мерил 
И как дурак всему поверил!

Самуил Маршак

«Это невозможно», — вздохнуло сомнение.
«Это безрассудно», — заметил опыт.

«Это бесполезно», — отрезала гордость.
«Попробуй», — шепнула мечта.

Из мотивирующего



...Фома же, один из двенадцати, называемый 
Близнец, не был тут с ними, когда приходил 
Иисус. Другие ученики сказали ему: мы видели 
Господа. Но он сказал им: если не увижу на руках 
Его ран от гвоздей, и не вложу перста моего 
в раны от гвоздей, и не вложу руки моей в ребра 
Его, не поверю.

Евангелие от Матфея, 20:24-25

***

Эта книга написана для неверующих, сомневающихся, 
колеблющихся и незнающих. Вопрос не о вере в Спасителя, 
Аллаха, Будду, Бога и других уважаемых нами религиозных 
авторитетов. Вопрос, в общем-то, мелкий. Действительно ли 
силовой тренинг (СТ) полезен и даже жизненно необходим 
мужчинам среднего и пожилого возраста?

Все мы с возрастом становимся физически и ментально 
неповоротливыми, ригидными к новым требованиям 
жизни,  а подавляющее большинство бодрыми шагами 
вливается в легион пожилых джентльменов, не верящих 
никому и ничему.

Конечно, сравнение веры в воскрешение Спасителя 
и  веры в благотворные эффекты силового тренинга 
некорректно, бессмысленно и возмутительно. Но мы перед 
собой такой задачи и не ставили.



—дǠȄȐȎȟȒȍȎ,дȁǿȘȇȌдȏȄȐȁțȌдȑȄȐȜȄȆȍțȌдȎȒȊȐțȒȇ-

ȄȌ,дȃȎȊȒȎȐдǮȇȋȜȌǿȍ,дȑȋȄȃȓȄȒдȑȗȇȒǿȒȜдȒǿȊдȍǿȆțȁǿȄ-

ȌțȈдȐǿȃȇǿȍȒдǮȇȋȜȌǿȍǿ?

—д ǮȎȋǿȂǿȞ,д ȗȒȎд ȍȄȒ.д ǯǿȃȇǿȍȒд ǮȇȋȜȌǿȍǿд —д
ȝȒȎдȍȄдȏȄȐȁȎȄ,дȍȄд ȑȄȐȜȄȆȍȎȄдȇ,д ȑȎȀȑȒȁȄȍȍȎ,дȍȄд ȎȒ-

ȊȐțȒȇȄ.дǦдȍȄдȑȎȁȑȄȌдȌȎȄ.

А.дȘдБ.дǃǽǉǾȂацȚȘе
«ПȘȚȝȘȚдȝадоȄочȘȝе»

ǣȑȋȇд ȓȗȄȍțȈд ǿȁȒȎȐȇȒȄȒȄȍд ȁд ȑȁȎȄȈд ȎȀȋǿȑȒȇ,д 
ȒȎд Ȏȍд ȍȄд ȌȎȅȄȒд ȑȑțȋǿȒȜȑȟд ȍǿд ȄȃȇȍȇȗȍțȄд ȇȑȑȋȄ-

ȃȎȁǿȍȇȟ,д ȊȎȒȎȐțȄд ȏȎȃȃȄȐȅȇȁǿȞȒд ȄȂȎд ȒȎȗȊȓд ȆȐȄ-

ȍȇȟ.дǬǿȏȐȎȒȇȁ,дȍȓȅȍȎдȑȎȀȐǿȒȜдȁȑȄдȐǿȀȎȒțдȏȎдȒȄȌȄд
ȇдȇȆȓȗȇȒȜдȁȑȄдȐȄȆȓȋȜȒǿȒț.

ǪȟȅȘȃдАȂǾǊ
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О научно-исследовательском институте 

по изучению влияния силового тренинга 

на джентльменов среднего и старшего возраста

 

Мы сделали попытку максимально снизить эмоциональ-

ную составляющую, поскольку будем обсуждать жизненно 

важные аспекты нашей повседневной деятельности.

Мы постарались опираться на доказательные иссле-

дования, поскольку дословный пересказ чужого мнения, 

даже очень авторитетного специалиста, может ввести в за-

блуждение тренирующегося пожилого джентльмена (ПД) 

и направить его в опасном для здоровья направлении.

Доказательная медицина (медицина, основанная на  до-

казательствах)  — это сознательное, четкое и  рассудитель-

ное использование имеющихся лучших доказательств 

в  принятии решений о помощи конкретным пациентам 

(К. Хенеган, 2013). Как вы понимаете, плюсы и  минусы 

силового тренинга будут основываться на  официаль-

ной медицинской литературе (MEDLINE  — база данных 

США, EMBASE — европейский эквивалент MEDLINE, база 
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данных TRIP, Кохрановская библиотека и т.д.). А пациента-

ми будем мы с вами — пожилые джентльмены.

Для оценки эффективности любого лечебного воздей-

ствия, как то лекарственного средства, новой схемы ле-

чения, способа операции, в  научной практике «золотым 

стандартом» считаются контролируемые рандомизирован-

ные испытания с двойным слепым контролем, результаты 

которых должны быть обработаны современными стати-

стическими методами. Это I класс исследований. Хорошо 

спланированные проспективные и  ретроспективные ис-

следования относятся ко II классу. Результаты этих работ 

могут быть рекомендованы в  практику с определенной 

долей скепсиса. Исследования, в которых только описан 

положительный или  отрицательный опыт серии случаев, 

относятся к III классу и не могут быть рекомендованы для 

широкого использования. Настоящая информация име-

ет прямое отношение к бодибилдингу (ББ) для пожилых 

джентельменов.

Одно из первых научных исследований о пользе физи-

ческих нагрузок приписывают императору Фредерику  II, 

жившему несколько тысяч лет назад, который накормил 

двух рыцарей одинаковой пищей, после чего одного от-

правил охотиться, а другого уложил в  постель. Спустя 

несколько часов рыцари были убиты с последующим 

за  этим вскрытием и  изучением их пищеварительного 

тракта. Вывод этого «изящного» эксперимента был таков: 

в желудке спящего рыцаря пищеварение протекало более 

активно.

Аналогичный по своей научной значимости эксперимент 

приказал провести шведский король Густав III в XVIII веке. 

Двоим братьям-близнецам, приговоренным к смертной 

казни, заменили приговор на  ежедневное, неоднократное 
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и  пожизненное питие кофе одному брату и  чая  — друго-

му. Ждали долго, выводов не сделали, поскольку сначала 

умерли те «специалисты», которые за  ними наблюдали, 

потом... сама августейшая особа была убита, а уже первым, 

в  возрасте 83 лет, умер «любитель» чая. Когда умер кофе-

ман, не сообщается. Получается, как в знаменитой истории 

о  Ходже Насреддине: «Ну и  что, что  ты  обещал научить 

своего осла говорить через двадцать лет. К тому времени, 

когда падишах спросит, говорит осел или  нет, кто-нибудь 

обязательно помрет  — или  ты, или  осел, или  падишах. 

Или еще что-нибудь веселое случится».

В XVII веке Ян Баптист ван Гельмонт усомнился в поль-

зе бодибилд..., извините, оговорились, кровопускания. 

Было предложено несколько сотен бедняков, отобранных 

путем жребия, разделить на  две группы, одну из которых 

лечить традиционным кровопусканием, причем пускать 

кровь столько раз, сколько посчитает «врач»; во второй 

группе кровопускание не делать. Эффективность крово-

пускания должна оцениваться по числу похорон в каждой 

группе! Неизвестны ни результаты этого эксперимента, ни 

был ли он вообще выполнен.

Когда уже заканчивалась работа над книгой, нам выпало 

большое удовольствие прочитать блестящую работу Бена 

Голдакра в переводе Е. В. Кокоревой «Обман в науке».

Оказывается, все-таки первое в  истории человечества 

клиническое академическое исследование о  пользе че-

го-либо описано в Ветхом Завете. Даниил обсуждал с глав-

ным евнухом царя Навуходоносора особенности диеты 

иудейских пленников. Евнух требовал обильной (царской) 

еды для них, мотивируя это тем, что  иначе иудеи будут 

плохими воинами. Даниилом было предложено следующее 

(цитируем по Б. Голдакру, 2010):
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«12 Сделай опыт над рабами твоими в  течение десяти 

дней; пусть дают нам в пищу овощи и воду для питья; и по-

том пусть явятся перед тобою лица наши и лица тех отро-

ков, которые питаются царской пищей, и  затем поступай 

с рабами твоими, как увидишь.

Он послушался их в этом и испытывал их десять дней.

По истечении же десяти дней лица их оказались краси-

вее, и  телом они были полнее всех тех отроков, которые 

питались царскими яствами.

Тогда Амелсар брал их кушанье и вино для питья и да-

вал им овощи».

В настоящее время отсутствуют доказательства, что воз-

действиями на  процесс старения можно увеличить ожи-

даемую продолжительность жизни человека. В 1900 году 

ожидаемая продолжительность жизни при рождении была 

49 лет, к концу XX века в  развитых странах увеличилась 

на  27 лет. Это ровно столько, чего добилось человече-

ство за предыдущие 2000 лет своей истории. Рост ожидае-

мой продолжительности жизни вызван резким снижением 

смертности от детских инфекционных заболеваний, улуч-

шением гигиены, изобретением антибиотиков, различных 

видов вакцин. Перспектива увеличения продолжительно-

сти жизни, вероятнее всего, будет еще долго ограничена 

возможностью воздействовать на  сам процесс старения 

или на детерминанты старения.

Вера в  то, что  коррекция возрастных изменений экви-

валентна вмешательству в  фундаментальный процесс ста-

рения, сродни в  веру целебной силы малаховской мочи. 

Наука очень далека от понимания фундаментальных про-

цессов старения и создания геропротекторных технологий. 

Очень подозрительным выглядит привлечение в  качестве 

доказательств эффективности методики писем клиентов, 
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описание отдельных случаев, обещание радикального про-

рыва за предел видовой продолжительности жизни, указа-

ние на информационные, биоинформационные или другие 

мифические поля.

Итак, некто А. сообщает о том, что им проведена работа 

о  прекрасном влиянии ББ на  здоровье лиц старше 50 лет. 

Два или  три, а  может, и  десять бодрых старичков после 

годовых или более атлетических тренировок превратились 

в  мощных молодых атлетов с  прекрасными показателями 

сердечно-сосудистой, мышечной и  гормональной систем, 

четверо выиграли крупную сумму в  лото, один женился 

на молоденькой дочке, скажем, Чубайса. Некто Б., проведя 

исследование влияния бодибилдинга на  пожилых клиен-

тов, показал, что у 5, извините за выражение, бодибилдеров 

отмечались нарушения сердечного ритма, у  7  — повыше-

ние артериального давления более 160/110 мм рт. ст., один 

умер во время жима лежа 45,5 кг на два раза в трех подхо-

дах, а от троих жены ушли к молодым качкам. Все эти ра-

боты относятся к III классу и  могут быть использованы 

для разговоров у  костра с  предварительным распевани-

ем туристских песен и  оказания впечатления на  малоква-

лифицированную публику. К сожалению, вышесказанное 

в  полной мере относится к публикациям в  современных 

культуристических журналах. Ради справедливости отме-

тим, что в последнее время появились статьи с попытками 

доказательной базы.

Идеальным вариантом нашей работы был бы следу-

ющий: отбираются две группы пожилых джентльменов 

по 1000 человек в каждой. Группы подразделяются на оди-

наковые возрастные категории с приблизительно равными 

характеристиками сердечно-сосудистой системы, индекса 

массы тела, физической тренированности или отсутствия 
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таковой. Одна группа под тщательным врачебным кон-

тролем подвергается пыткой регулярных атлетических 

нагрузок (возможный вариант в  сочетании с  аэробным 

тренингом), другая ведет прежний образ жизни (жела-

тельно с  учетом спонтанных физических усилий, как  то: 

работа на  приусадебном участке, утренняя зарядка, бег 

за  молодыми мальчиками или  девочками). Через опреде-

ленные периоды времени проводится системная оценка 

всех показателей здоровья независимыми специалистами, 

которые не знают, занимался ли  все это время старичок 

или лежал на диване (слепой контроль!). Чем более велик 

временной параметр, желательно годы, тем более досто-

верным будет исследование. Работа требует привлече-

ния большого количества специалистов разного профиля, 

серьезных лабораторных и  инструментальных анализов. 

Желательно, чтобы работа финансировалась государ-

ственными институтами, а не фирмами-производителями 

биологических добавок или  тренажеров. Внутри иссле-

дования могут ставиться частные задачи: схема трени-

ровок, польза базовых или  односуставных упражнений, 

фармакологическая поддержка, использование аутоген-

ной гимнастики, ББ у лиц со 2-м типом сахарного диабета 

(СД), ББ у  джентельменов с  артериальной гипертонией. 

Всем уже понятно, что необходима организация крупного 

НИИ ББ ДЛЯ ПД.

В настоящее время в  научной литературе активно об-

суждается более десятка благотворных эффектов сило-

вого тренинга на  различные аспекты жизнедеятельности 

стареющего джентльмена, начиная от улучшения мысли-

тельной деятельности до ускорения прохождения пищи 

через желудочно-кишечный тракт (читай, регуляция 

стула).
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