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A. Tainyk. «Kak HakadaTh MBIIIIB B JOMAIITHUX YCJIOBUSIX ? 3HAUMT, 9Ta KHUTA [T Bac!»

Coaep:xanue

006 aBTOpe

Mens 30ByT AHTOH laiinyk 28.12.1989. B 2006 cran kanaugatom

B MacTepa cropTa 1o rpeko-pumckoit 6opsode. C 2008 Hayasr mpaKTUKOBATh
TPEHUPOBKHU B JIOMAIITHUX YCJIOBUSIX, S MHOTO M3y4al HH(pOPMAIU

M SKCTIepuMeHTHpoBal Ha cede. Co BpeMeHeM y MeHs TOSIBIISIIHCh
YUCHUKH, C OTJIMYHBIMU pe3y/bTaTaMy. Sl 3HAKOM C JTyqIIUMHU
MOCKOBCKMMHU TPEHEPAMH, M YaCTO KOHCYJIbTUPYIOCh Y HUX

B cemHaanaTh et s cen B TIOppMY. Tak Kak sl Ha BOJIE JTIOOWIT

3aHUMAaTbCs1 OOpHOOH, TO M B TIOPbME PEIINIT HE TPATUTh BPEMEHHU 3psl.

B orpannueHHBIX KaMEepHBIX YCIIOBUSIX, MHE HEOOXOIMMO OBUIO TIOCTOSIHHO
MO-HOBOMY IPHUCTIOCA0IMBATLCS, OYKBAIBLHO MPUIYMbIBasi TPEHAKEPHI,

U3 Hevero. B 3Toil KHUre 51 IeTI0Ch ¢ BAMU CBOUM OIIBITOM M 3HAHUSIMU.
[Nomuwute! I'MaBHOE YHOPHO JABUTATHCS K CBOEH II€/M, U PAHO WJIH MO3JHO
BBl JIOCTUTHETE CBOEU LIeJIN

Pan 4to BBl pemmmim u3yduTh MO0 METOIUKY TPEHUPOBOK: «Kak HakavaTh
MBIIIIIBI B JIOMAITHUAX YCIOBUSAX». ECIIU BBl UNTAET 3TH CTPOKU, 3HAYUT BbI
XOTUTE U3MEHUTD ceOs1. B 3TOI KHUTE 5 onucal JeUCTBYIONIYI0 METOIUKY
TPEHUPOBOK, KOTOpAsi IIOMOXKET BaM

C yBaxeHueM

3. Con

JL71s1 TOro 94TOOBI JOCTUYD KEJTAEMOro pe3y/IbTaTa, HeOOXOOMMO MTPABUIIBHO
nuTatbcst 5—7 pas B ieHb. $1 npuBen npuMep, Kak BBIATH U3 MOJTOKEHHS
TEM JIIOISIM, KOTOPbIA OCHOBHYIO YacTh CBOETO BPEMEHH MPOBOAST

Ha padorte. 51 pacckaxy BaM B IIeJIOM O MOEM NHUTaHWUU. Sl He yTBepXkIao,
YTO UMEHHO TaK MPaBHJIBHO MUTATHCS, s TPOCTO JIETIOCh C BAMU CBOUM
OIBITOM, T€M, YTO MoAXoAuT MHe. U Tak

VYTpo HauMHAETCs C TOTO YTO HATOIIAK 51 €M JIOKKY MeJa C IPelKUMU
OpexaMu U Kyparoi, 3arvBaio HaCTOEM M3 IUITOBHUKA, UM BOJIOM.
Hacroii mmnoBHuKa oyeHs 6orat BUTaMuHOM «C», ero copiepxkanue

B IIIUIIOBHUKE, B pa3bl OOJIbIE YeM B JIUMOHE. OCEHBIO U BECHOM,

B TMIEPUOJI TPOCTYHBIX 3a00JIEBAHUI, OH IIOMOTaeT UMMYHHUTETY OOPOThCS
C aTaKyIoIMMHU OpraHu3M Bupycamu. [ToaTomy st oueHs peko 6osneo
TPUIITIIOM. 3aBapUBAIO 1 IIUITOBHUK, CJIEAYIOIIM 00pa3oM

30 rosIoBOK IMITOBHUKA HA TPEX JMUTPOBYIO OAHKY KHUITSTYEHOU BOIBL.
Hacroii 3anapuBaio niepes; CHoM, 4ToObI 32 HOUb OH HacTosiicsl. Hactoi
IO B T€YEHHE JIHSI, BMECTO BOJIbI

Jlanee st Bapio OBCSIHYIO Kallly, B PeAKHMX CIydasix 3alapuBalo XJIOMbsI.
[Noka roToBUTHCS 3aBTpPaK, 5 Cheaao BapeHoe suno. [locne 3aBTpaka
yepe3 2—3 yaca, rae-to k 10.00 yacam s nenaio nepekyc. Ha nepekyc

y MeHs1 OObIYHAs e]1a, Kallla ¢ MsICOM, WX PbIOOH, OO cyI1, OOpIIIL.

B 12.00 — 13.00 oben, nepes KOTOPHIM BBHINKBAIO HACTOM ITUTIOBHUKA,

M TaK’Ke €M MepPBOe U BTOPOE, IIe-TO Yepe3 Jac IMblo yaid. Bropoii nepekyc
M YKHUH B TOM ke Ayxe. JKapeHoe 51 BITaloch M0 BO3MOKHOCTh MCKJTIOUaTh
U3 CBOETO PallMOHa, HO €CJIM CHMJIBHO XOUeTCs, TO s TO3BOJISII0 ceOe MHOT/A,
KakK e YCTOSITh OT HIAILIbIYKA, HarpuMep =7
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A. erﬁﬂ}’K. «Kak HakayaTh MBIIILBI B JOMAIITHUX yCHOBI/IHX? 3Hil‘lI/IT, 9Ta KHHTA JIJIg Bac!»

OcHOBHO¥ OeJTKOBBIN MPOMYKT 3TO KypuHas rpyaka rpamm 300 nens. [IBa
pasa B HeZIeNo pIOHBIN JIeHb, KaK MPaBUJIO, IEPBbIH eHb MOPCKast pbioa,
a Ha BTOPOMU Halla 03&pHasi, JIM0O pedHast

Koner| o3HaKOMHTEBHOTO (hparMeHTa.
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00 aBTOpE



A. Tainyk. «Kak HakadaTh MBIIIIB B JOMAITHUX YCJIOBUSX ? 3HAUNT, 9Ta KHHTA [T Bac!»

Mens 30ByT AHTOH 'aiinyk 28.12.1989. B 2006 cran
KaH/1JaTOM B MacTepa CropTa 1o rpeko-puMcKoii
oopnoe. C 2008 Haua NPaKTUKOBATh TPEHHUPOBKH
B JIOMAIIHUX YCJOBHSIX, 1 MHOTO H3y4aJ uH(opMaIumn
U KcnepuMeHTHPOBaJ Ha cede. Co BpemeHeM
Yy MeHS MOSIBJISIJINCH YIeHUKH, ¢ OTJINIHBIMHI
pesyabTatamMu. { 3HaKoM ¢ Jaydmuvua MocKOBCKAMH
TpeHepaMMu, H 9YaCTO KOHCYJIbTHPYIOCh Y HUX
O kHure



A. Tainyk. «Kak HakadaTh MBIIIIB B JOMAIITHUX YCJIOBUSIX ? 3HAUMT, 9Ta KHUTA [T Bac!»

B cemHaanarTh Jet s ceJ B TIOpbMYy. Tak Kak s
Ha BoJie JI0nJ 3aHUMAaThCs 00Pb00I, TO U B TIOPbMe
peln He TPATUTh BpeMeHH 3psi. B orpaHnyeHHbIX
KaMepPHbIX YCJIOBHSIX, MHE HEOOX0AUMO ObLIO
MOCTOSIHHO MO-HOBOMY NPHCIOCA0JIUBATHCS, OYKBAJIbHO
NPUIYMBbIBasi TPEeHAKePbl, U3 Heuero. B 3Toil KHure
s1 1eJI0Ch ¢ BAMU CBOMM ONIBITOM M 3HAHMSIMH.
IlomuuTte! I'1aBHOE yIOPHO ABUTraThbCA K CBOEH 1eJIH,
U PaHO WM MO3/THO Bbl JOCTUTHETE CBOEI e




A. Tainyk. «Kak HakadaTh MBIIIIB B JOMAITHUX YCJIOBUSX ? 3HAUNT, 9Ta KHHTA [T Bac!»

Paj uTo BbI pelIiId H3YUYUTh MO0 METOMKY TPEHUPOBOK:
«Kak HakayaTh MbIIIIbI B JJOMAIIIHUX YCJIOBHSIX».
EcJi1 Bbl YUTaeT 3TH CTPOKH, 3HAYNUT Bbl XOTHTE
H3MEeHHTH ce0s1. B 3Tol KHUre 1 onucaJ JelCTBYIONIYIO
MeTOUKY TPEHHPOBOK, KOTOpasi IOMOXKeT BaM
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A. Tainyk. «Kak HakadaTh MBIIIIB B JOMAITHUX YCJIOBUSX ? 3HAUNT, 9Ta KHHTA [T Bac!»

C yBa:keHnem
AnTon I'ainayk
Nnest co31aHusi JaHHOTO 00yUyariero pecypca
pojauiach TOraa, Korjaa s NPpUHAJ pemeHue
TPEHHPOBATHCS, HO YBbI Y ME€HSI HEe ObLJIO BO3MOKHOCTH
3aHNMATbLCA B TPeHakepHoM 3aJe. S 3aaancs ueJiblo,
U HavaJ u3y4arthb (puTHeC, NoJ0UpaJ METOTUKH,
NPUAYMbIBAJI, M IEPEHNMAJ Y JPYTUX ONBITHBIX ATJIETOB
pa3juuHble YIPaKHEeHUs, YTOObI Pa3HO0OPA3UTh
1 JOIOJHUTH CBON TPEeHUPOBOYHBIN npoiecc. Cpaszy
X04y CcKa3aThb, YTO MPe0 MHOI He CTosJIa 3aja4a
CTaTh OTPOMHBIM 00JUOMJIIEPOM, 51 XOTeJ IPOCTO
MOCTPOUTH KpacuBoe aTjieTHYeCKH Pa3BUTOE TeJO.
bJiaroaapst ynopcTBy U TepHeHHUIO, 1 JOCTHUT JKeJIaeMoro
pe3yibraTta. Illepenpo6oBaB MHOI0 MeTOAMK, IOJ00paJ
KOMILJIEKC YNIPasKHEeHUI, U3 KOTOPBIX U COCTABIII
HECKOJIbKO NMPOrpaMM TPEHUPOBOK, KOTOPbIMH 51 X04Y
MO/JeJUTHCS ¢ TEMH KTO X0UeT TPEHUPOBAThLCSI HA JIOMY
! Tak, ecJi Bbl Pelllijy 3aHUMATHCSA TPEHUPOBKaAMH
Ha JIOMY, [0 JIM00 KaKNM NPUYUHAM, BbI JOJKHbI
3HaTh, 1 HEYKOCHUTEJIbHO BbINOJHSTDH CJieyI0Nue
1.IucuuninHa TpeHUPOBOK
JJIs1 TOCTHKEHNSI MaKCUMAJbHO OBLICTPOro pe3yJbTara,
HY?KHO TPEHHPOBATHCS CTPOTro IO MoJ00paHHOH
nporpammMe. Heo06xoaqumMo 60poThCs € JIEeHbIO B TOT
MOMEHT, KOT/la MPoNaJaeT KeJJaHue TPAaTUTh CHJIbI,
40 MUHYT CBOOOJHOT0 BpeMeHH, OIPaBaAbIBasi ce0s
YCTAJOCThIO MOCJIE POOOTHI, X0UETCA Jedb y TeJleBU30pa.
Takoe npoucxoauT NpaKTHYeCKH CO BCEMHU B HaUaJe.
HepneubKy, iBe 4eJ0BEK 3aropeBIIuCh 3aHUMAETCS,
MOTOM nocTeneHHo racHet. Hy’kHo HaxoauTh
CIJIbI 3aCTAaBUTH ceOsl He MpeKpamaTh padoTarTh,
U KOI'/a KaKoe-TO BpeMsl He 3aMeTHbIH OIYTUMbIH 11
pe3yabTat. Huuero cpasy He 0biBaeT. Opranusm
pa3BHBaeTCA MEIJEHHO U MIOCTENEHHO, HO BCE JKe



A. Tainyk. «Kak HakadaTh MBIIIIB B JOMAIITHUX YCJIOBUSIX ? 3HAUMT, 9Ta KHUTA [T Bac!»

3. Con
Heo0x0auMoCTh 310POBOr0 CHa o4eBUAHA. MbIIIIIbI
MOJyYHBIINE CTPECC MOcJe TPEHHPOBKH, JTOJKHBI
OT/I0OXHYTh, 1 BOCCTAHABJNBATHCS BO BpeMsI CHA.
Cnarb HykHO0 8—10. PaccunThiBaiiTe 3apanee CBOH
JieJia TaK 4TOObI BbI MOIJIM OTOXHYTh, HA0pPaTh CHJI
3a nmoJjo:xeHHoe BpemMsa. IlpaBuio Ne3 310poBblii COH
Co0uar0/1as1 BCe TpU NpaBuJjia, Bbl HE TOJbKO YCKOPSIET
MpoIecc MbIIIEYHOTO MPUPOCTA, HO U YIYYIIHTE CBOE
3/10pOBb€, BbI IOYYBCTBYETE NMPUJINB ;KU3HEHHOMU
HEPruu, ¥ NO3UTHBHEE OyJeTe CMOTPeTh HA JKU3Hb.
Keaaw Bam TepneHust ¥ ynmopcTrsa B BallluX HAUMHAHUAX
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A. Tainyk. «Kak HakadaTh MBIIIIB B JOMAITHUX YCJIOBUSX ? 3HAUNT, 9Ta KHHTA [T Bac!»

JLJ1s1 TOro 4TO0BI JOCTHYD KeJIAeMOoro pe3yJbTara,
He00X0IMMO NMPaBUJIbLHO MUTATHCA 5S—7 pa3 B /IeHb.
A npuBeJ npuMep, KaK BHINTH U3 MOJIOKEHUS TEM
JIO/ISIM, KOTOPBIIl OCHOBHYI0 YaCTh CBOEro0 BpeMeHH
NpoBOAAT HA padoTe. A pacckaky BaM B 11eJIOM
0 MoeM nuTaHuu. A He yrBep:Kaaw0, YT0 HUMEHHO
TaK NPaBUJILHO UTATHCH, SI IPOCTO JEJKCh C BAMU
CBOMM ONBITOM, T€M, 4YTO oaxoautT mue. U rak
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A. leﬁg}'l(. «Kak HakayaTh MBIIILBI B JOMAIITHUX yCIIOBI/IHX? 3H£1‘II/IT, 9Ta KHHTA JIJIg Bac!»

YTpo HauuHAaeTCs ¢ TOr0 UYTO HATOIIAK sI €M JIOKKY Me/ia
C TPeNKNMH OpPeXaMH 1 Kyparom, 3anuBar HacToeM
U3 MIMINOBHUKA, WM Boaoi. HacToil MMNoOBHIKA OUeHb
oorat BuTaMmnHoM «C», ero cojaep:kaHue B IIHMMOBHUKE,
B pa3bl 00JbIle 4YeM B JuMOHe. OceHbI0 U BECHO,

B ePHO/I MPOCTYHBIX 3200JIeBaHUIl, OH IOMOTI'aeT
HMMYHHTETY OOPOThCSI C aTAKYIOIIMMH OPraHu3M
Bupycamu. IloaToMy 51 0oueHb peaKo 00J1€0 IPUIIIIOM.
3aBapuBalo sl HINIMIOBHHUK, CJeIyIOINIM 00pa3oM

LMnoeHuK necHol
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A. Tainyk. «Kak HakadaTh MBIIIIB B JOMAITHUX YCJIOBUSX ? 3HAUNT, 9Ta KHHTA [T Bac!»

30 roJiIoBOK MIMNOBHMKA HA TPeEX JHUTPOBYIO
0aHky kunsauénon Boabl. Hacroil 3anapuBato
nepej CHOM, YTOObI 32 HOYb OH HACTOSLJICS.
HacToil nbio B Te4eHue THs1, BMECTO BOJbI
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A. leﬁg}'l(. «Kak HakayaTh MBIIILBI B JOMAIITHUX yCIIOBI/IHX? 3H£1‘II/IT, 9Ta KHHTA JIJIg Bac!»

JlaJjiee s BapI0 OBCSIHYIO Kallly, B PeJKHX CJy4Yasx
3anapuBaro xjaonbsi. [loka roroBUTHCS 3aBTpaK, s
cbegar BapeHoe sino. Iocie 3aBTpaka yepe3s 2
—3 yaca, rae-1o K 10.00 yacam s nesar nepexyc.
Ha nepekyc y MeHs1 00bIYHAA €13, Kalla ¢ MsICOM, HJIH
pb100H, 1100 cyn, oopm. B 12.00 — 13.00 o6exa, nepesn
KOTOPbIM BbINABAI0 HACTON HNIUMIIOBHUKA, U TAKKe
eM NepBoe U BTOPOE, I/ie-TO Yepe3 yac nblo Jaim.
BTopoii nepekyc M y:KuH B TOM ke ayxe. ZKapeHoe
s1 IBITAIOCh 10 BO3MOKHOCTh HCKJII0YATh U3 CBOETr0
panyoHa, HO eCcJiM CHJILHO X0UYeTCs1, TO 51 MO3BOJIsSIIO cede
HHOT/1a, KAK Ke YCTOATH OT MAILIbIYKa, Hanpumep =?
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A. Tainyk. «Kak HakadaTh MBIIIIB B JOMAITHUX YCJIOBUSX ? 3HAUNT, 9Ta KHHTA [T Bac!»

OCHOBHOM 0€JKOBBII NPOAYKT 3TO KypUHAasi IPyaKa
rpamm 300 nenn. /IBa pa3a B HeJ1e 0 PbIOHbIH
JleHb, KaK MPaBHJIO, IePBbIil IeHb MOPCKasi
pbida, a HA BTOPOI1 Hama 03épHasi, 100 peuHasi
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A. Tainyk. «Kak HakadaTh MBIIIIB B JOMAIITHUX YCJIOBUSIX ? 3HAUMT, 9Ta KHUTA [T Bac!»

KoHen 03HakoMuUTEJIbHOT0 (pparmMeHra.

Texkcr npenocrasieH OO0 «JIutPec».

[IpounTaiiTe 3Ty KHUTY LIEJIMKOM, KYIMB IIOJHYIO JIEraJbHYIO Bepcuio Ha JlutPec.

BesomnacHo onnatuTh KHUTY MOKHO OaHKOBCKOM Kaprtoit Visa, MasterCard, Maestro, co cuera
MOOWIIBHOTO TenepoHa, C TUIaTeKHOro tepMuHana, B catone MTC wm Cesi3Hoii, yepes PayPal,
WebMoney, fAunekc.densru, QIWI Komesnek, 60HyCHbIME KapTaMu WX APYTUM YIOOHBIM Bam crio-
COOOM.
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	Меня зовут Антон Гайдук 28.12.1989. В 2006 стал кандидатом в мастера спорта по греко-римской борьбе. С 2008 начал практиковать тренировки в домашних условиях, я много изучал информации и экспериментировал на себе. Со временем у меня появлялись ученики, с отличными результатами. Я знаком с лучшими Московскими тренерами, и часто консультируюсь у них
	В семнадцать лет я сел в тюрьму. Так как я на воле любил заниматься борьбой, то и в тюрьме решил не тратить времени зря. В ограниченных камерных условиях, мне необходимо было постоянно по-новому приспосабливаться, буквально придумывая тренажеры, из нечего. В этой книге я делюсь с вами своим опытом и знаниями. Помните! Главное упорно двигаться к своей цели, и рано или поздно вы достигнете своей цели
	Рад что вы решили изучить мою методику тренировок: «Как накачать мышцы в домашних условиях». Если вы читает эти строки, значит вы хотите изменить себя. В этой книге я описал действующую методику тренировок, которая поможет вам
	С уважением
	3. Сон
	Для того чтобы достичь желаемого результата, необходимо правильно питаться 5—7 раз в день. Я привел пример, как выйти из положения тем людям, который основную часть своего времени проводят на работе. Я расскажу вам в целом о моем питании. Я не утверждаю, что именно так правильно питаться, я просто делюсь с вами своим опытом, тем, что подходит мне. И так
	Утро начинается с того что натощак я ем ложку меда с грецкими орехами и курагой, запиваю настоем из шиповника, или водой. Настой шиповника очень богат витамином «С», его содержание в шиповнике, в разы больше чем в лимоне. Осенью и весной, в период простудных заболеваний, он помогает иммунитету бороться с атакующими организм вирусами. Поэтому я очень редко болею гриппом. Завариваю я шиповник, следующим образом
	30 головок шиповника на трех литровую банку кипячёной воды. Настой запариваю перед сном, чтобы за ночь он настоялся. Настой пью в течение дня, вместо воды
	Далее я варю овсяную кашу, в редких случаях запариваю хлопья. Пока готовиться завтрак, я съедаю вареное яйцо. После завтрака через 2—3 часа, где-то к 10.00 часам я делаю перекус. На перекус у меня обычная еда, каша с мясом, или рыбой, либо суп, борщ. В 12.00 – 13.00 обед, перед которым выпиваю настой шиповника, и также ем первое и второе, где-то через час пью чай. Второй перекус и ужин в том же духе. Жареное я пытаюсь по возможность исключать из своего рациона, но если сильно хочется, то я позволяю себе иногда, как же устоять от шашлычка, например =?
	Основной белковый продукт это куриная грудка грамм 300 день. Два раза в неделю рыбный день, как правило, первый день морская рыба, а на второй наша озёрная, либо речная
	Конец ознакомительного фрагмента.

