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AHHOTaAIMA

B cemHanuarh jet s cen B TIoppMy. Tak Kak s Ha BOJIE JIIOOHT
3aHMMAaTbcsl OOPHOOH, TO U B TIOPbME pEIlV He TPaTUTh BpeMEHH
3ps. B orpaHrueHHBIX KaMepHBIX YCJIOBHSAX MHE HEOOXOAMMO OBLIO
MOCTOSIHHO TI0-HOBOMY ITPUCTIOCA0MBATLCS, OYKBAIBLHO MPUIYMbIBAS
TpeHakepbl U3 HUUero. B 3TOM KHHUTE 51 IeTI0Ch C BAMU CBOMM OITHITOM
u 3HaHusMU. [lomuuTte! T1aBHOE — YIOPHO JABUTaThCs K CBOEH 1€y,
Y PaHO WJIM TO3/IHO BbI JOCTHTHETE €e.



Conep:kanue

OO0 aBTOpE 7
Mens 30ByT AHTOH ['ainyk 28.12.1989. 8
B 2006 cran kanauaaTom B Mactepa CropTta

1o rpexo-pumckoit bopsoe. C 2008 Havam

MIPAKTHKOBATh TPEHUPOBKH B IOMAIITHHUX

YCIIOBUSIX, S MHOTO M3ydasl HH(pOpMAIUu

¥ 3KCriepuMeHTHpoBa Ha cede. Co BpeMeHeM

y MeHsI MOSIBJISUIUCh YYEHUKH, C OTIIMYHBIMU

pe3yibTaTamu. 5 3HAKOM C JTyqIIMu

MOCKOBCKMMH TPEHEpaMHU, 1 YacTO

KOHCYJIbTUPYIOCh Y HUX

B cemnaguars siet g cen B TIoppMy. Tak kak 9
s1 Ha BOJIE JTIOOWJT 3aHUMAThCSI OOPHOOH, TO

Y B TIOpbME PEIINI He TPATUTh BPEMEHH 3psi.

B orpaHrueHHBIX KAMEPHBIX YCIOBUSIX, MHE

HEOOXOIMMO OBUIO MOCTOSIHHO TI0-HOBOMY
NpUCIOCadMMBaThCsA, OYKBAJIbHO MPUIYMBIBAS

TpeHaxephl, U3 Hevuero. B 3Toil KHUTE 51 IeoCch

C BaMH CBOUM OIBITOM U 3HaHUsIMU. [TomHuTE !

['maBHOE YHOPHO JIBUraThCs K CBOEH LIEJH, U PaHO

WUJTY TIO3/THO BBI JOCTUTHETE CBOEH I1eJH

Paj 4TO BBI peluiIyM U3y4YuTh MOIO METOUKY 11
TPEeHUPOBOK: «Kak HakayaTh MBIIIIIIBI B JOMAITHUAX



ycnoBUsiX». EC/u BBl UATAE€T 3TU CTPOKU, 3HAYUT
BBl XOTUTE U3MEHUTH cebs1. B 3TOM KHUTE 51 ommcant
JIEMCTBYIONLYI0 METOAUKY TPEHUPOBOK, KOTOpast
MIOMOKET BaM

C yBaxeHueM

3. Con

Jl71st TOro 4ToOBI IOCTHYB KeJIaeMOro pe3yJibTara,

HGO6XOILI/IMO IMPpaBUJIBHO IMUTATbCA 5—7 pa3 B ICHb.

Sl npuBen nmpumep, Kak BBIATU U3 MOJIOKEHHS TEM
JIOJISIM, KOTOPBI1 OCHOBHYIO YacTh CBOETO BPEMEHU
NPOBOJAT Ha padote. S pacckaxy BaM B I1eIOM

0 MOeM NUTaHUU. $1 He yTBEPXKAal0, YTO UMEHHO
TaK MPAaBUJIBHO MTUTAThCS, I IPOCTO JIENIIOCh C BAMU
CBOUM OIIBITOM, T€M, YTO NMOAXOAUT MHe. U Tak
YTpo HAUMHAETCs ¢ TOTO YTO HATOLIAK 51 €M

JIOKKY MeZla C IPELIKMMU OpeXxaMH U Kyparow,
3aMMBal0 HACTOEM M3 IIUIOBHUKA, WM BOJIOM.
Hacroii mmnoBHrKa O4eHb OOraT BATAMUHOM

«C», ero conepxaHue B IIIMIIOBHUKE, B pa3bl
OosbliIe YeM B JJMMOHE. OCEeHbI0 U BECHOM,

B TMIEPUOJI IPOCTYAHBIX 3a00JIeBaHUI, OH TOMOTaeT
UMMYHHUTETY OOPOTBHCS C aTaKyIOIIMMH OPraHu3M
Bupycamu. [Toatomy s1 oueHb peako Gosnero
I'PUIIIIOM. 3aBapUBaIo 51 IIMIIOBHUK, CIIEAYIOIM
obOpazom

30 rosIoBOK IMITOBHUKA HA TPEX JIMTPOBYIO OaHKY
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KurstueéHou Bofbl. Hactol 3anmapuBaio nepej
CHOM, YTOOBI 32 HOYb OH HacTosicsl. HacTol 1bio
B TeUEHUE JHSI, BMECTO BOJIBI

Jlanee s Bapio OBCAHYIO Kallly, B PEIKUX Cydasx
3arapuBaio Xjonbs. [Ioka roTOBUThCA 3aBTpaK,

s1 cheqiaio BapeHoe sino. [locse 3aBTpaka

yepe3 2—3 yaca, rae-1o Kk 10.00 yacam s

Jenapo niepekyc. Ha mepekyc y MeHst 0ObIuHast

e1a, Kaia ¢ MsICoM, WJI pelOOi, 0o cy,

6opmr. B 12.00 — 13.00 ob6en, niepes KOTOPHIM
BBITIMBAIO HACTOU ITUTIOBHUKA, U TAKKE €M MEePBOe
Y BTOPOE, IJie-TO Yepes vac Mbio Yaid. Bropoi
NIepeKyC U Y)KUH B TOM ke Jyxe. JKapeHoe s
TIBITAIOCh TI0 BO3MOXHOCTh UCKJIIOUaTh U3 CBOETO
palvoHa, HO €CJIM CUJIBHO XOYETCs, TO sI O3BOJISIIO
cebe MHOTIa, KaK e YCTOSITh OT IIaIUIbIUKa,
Harpumep =7

OCHOBHOM OEJIKOBBII MTPOAYKT 9TO KypUHast TpyaKa
rpamm 300 nieHb. /IBa paza B HeJies 0 PHIOHBIN
JIeHb, KaK MPaBuUJIO, MEPBBIN IeHh MOPCKas phiOa,
a Ha BTOPOM Haima o3&pHasi, MO0 pevHast

Konerr 03HaKOMUTENBHOTO (hparMeHTa.
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00 aBTOpE



Mens 30ByT AHTOH I'anayk
28.12.1989. B 2006 cTaa kaHauIaTom
B MacTepa CIopTa o rpeko-puMcKon
oopnoe. C 2008 Hauaa NpPaKTUKOBATH

TPEHNPOBKHU B JJOMANTHUX

YCJOBUAX, I MHOT'O U3y4aJl

HH(OpMALUM U IKCIIEPUMEHTHPOBAJ
Ha ceOe. Co BpeMeHeM y MeHsI
MOSABJSJINCH Y4€eHUKH, C OTINIHBIMH
pe3yabTratamMu. fl 3HAKOM ¢ JIydInmummn

MoCKOBCKMMH TPEeHEpPaMHu,

1 9aCTO KOHCYJbTHPYIOCH Y HUX
O kHure



B ceMHaauaTh JieT A ceJl B TIOPbMY.
Tak kak s1 Ha Bo.J1e JHOONJI
3aHUMAaTbhCA 00PbLOON, TO U B TIOPbME
pelnI He TPAaTHThL BpeMeHH 3PsI.

B orpaHnyeHHbIX KaMepPHbIX
yCJOBHSIX, MHE HEOOXO MO
OBLLIO MOCTOSIHHO IO0-HOBOMY
NpHUCIOCcadJIuBATLCA, OYKBAJIbHO
NPHAYMBIBAsA TPEHAKEPHI, I3 HeUero.
B 3Toi1 KHUTe 5 [1eJI0Ch ¢ BAMHU
CBOMM OIIBITOM M 3HAHUSIMH.
ITomuauTe! I''tTaBHOE YIIOPHO
JBUTaThCs K CBOeEIl 1eJi, M PaHO HJIH
MO3HO BbI JOCTUTHETE CBOEH IeJIn







Pan 4To BbI peminian u3y4uTh MO0
MeTOJAMKY TPEeHUPOBOK: «Kak
HAKA4YaTh MbIIIIbI B JIOMAIIHUX
ycaoBusax». Eciau Bbl ynTaet
9TH CTPOKH, 3HAYHUT BbI XOTHTE
U3MeHHTh ceOsi. B 3Toil KHuTE 5
OIMCaJl 1efCTBYIOIIYI0O METOUKY
TPEHUPOBOK, KOTOPasi IOMOKET BaM



C yBakeHuem
AnTOoH I'aiayk
NUnea co3nanuss JaHHOTO
00yuarolero pecypca poamjiach
TOTJa, KOrJa 1 NPUHSLJ pelleHne
TPEHHUPOBATHCS, HO YBbl Y MEHSI
He ObLJIO BO3MOKHOCTH 3aHNMATBCS
B TPeHaxkepHoM 3aJie. d 3amgancs
eJbl0, 1 HaYaJ n3y4arb (puTHeC,
noa0MpaJj MeTOJUKH, NPUIyMbIBAJI,
U ePpeHUuMAJl Y APYruX ONbITHBIX
aTJIeTOB pPa3JHYHbIe YIPaKHEHHUs,
yTOObI PA3HOOOPA3UTH U JONOJHHTH
CBOM TPEHNPOBOYHLIN NMPOIIECC.
Cpa3zy xo4y cka3aTtb, 4TO Npeao
MHOH He CTOsJIa 3a/]a4a CTaTh
OrPOMHBIM 00 TUOUIAEPOM, SI



3. Con
Heo0x0auMoCTh 3/10POBOI0 CHA
oueBHHA. MbIIIIbI MOJyYUBIIHE
CcTpecc MmocJie TPeHNPOBKH, TOJKHbI
OTJOXHYTb, 1 BOCCTaHABJIMBATHCSA
BO BpeMsda cHa. Cnarpb Hy:xkHO0 8—10.
PaccuuTbiBaiiTe 3apaHee CBOM JleJia
TaK 4TOOBI BbI MOIJIA OTJJOXHYTb,
HAOpaTh CUJI 3a MOJIOKEHHOE
Bpemsi. [IpaBuiio Ne3 310poBbinl COH
Co0uno1aa Bce TpH NpaBuJia,

Bbl HE TOJBKO YCKOPSET
MPOoIeCC MBIIIEYHOr0 MPHUPOCTA,
HO U YJYYIINTE CBOE 310POBbeE,
BbI IOYYBCTBYeTE NMPUJINB
’KU3HEHHOM SHEPIuH, U NO3NTHUBHEE
OyzeTe CMOTPETh Ha JKH3Hb.






JIJIst TOro 4To0bI JOCTHYD KeJIaeMOro
pe3yabTara, He00X0JUMO MPABUJIbHO
NUTATHCA 5—7 pa3 B AeHb. A
NpUBeJ IPpUMepP, KaK BLIATH
U3 MOJIOKEHUSI TEM JIOASAM, KOTOPbIH
OCHOBHYI0 YaCTh CBOEro BpeMeHH
NPOBOJST Ha padoTe. A pacckaxy
BaM B I[e€JIOM 0 MoeM nuranuu. A
He YTBepP:KJa1, UYTO HMEHHO TaK
NPaBUJIbLHO NMUTAThCS, S MPOCTO
JIeJI0Ch ¢ BAMH CBOUM OIIBLITOM,
TeM, 4TO noaxoaut mue. M rak



YTpo HAYMHAETCA € TOr0 YTO
HATOMIIAK 51 €M JIOKKY Me/Ia
¢ I'pelKNMH opexaMH U Kyparoi,
3anuBal0 HACTOEM M3 HIMIOBHHIKA,
nian Boaon. Hacroi mimnmoBHNKAa
oYeHb 00rat BUTaMHHOM «C»,
ero cojiep:kaHue B INIOBHUKE,
B pa3bl 00JbIIIEe YeM B JHMOHE.
OceHbIO 11 BECHOM, B IEPHUO/T
NPOCTYAHbIX 3200JIeBaHUI, OH
IOMOraeT HMMYHHUTETY OOPOThLCS
C aTaKYIOIIIMH OPraHu3M
Bupycamiu. IlosTomy s1 oueHb peako
0oJer0 rpunmnomM. 3aBapuBaro si
IINIOBHHK, CJeIYIOINIM 00pa3om

LIMNoe MK NnecHom

FiEmSN e e






30 royiI0OBOK IIMIIOBHUKA HA TPeX
JUTPOBYIO 0OAHKY KHIISIYE€HOM
Boabl. HacToil 3anapuBaio
nepeg CHOM, UTOOBI 32 HOYb
oH HacTosuicA. HacTon nbro
B Te4YeHHe JHsI, BMECTO BO/IbI



ajee s1 Bapro OBCSHYIO KaIlly,

B PeKHX CJy4yasix 3anapuBaro
xJjonbsi. [loka roroBuThCA 3aBTpPAaK,
s1 cbegaro BapeHnoe siino. IlocJe
3aBTpaKa 4yepe3 2—3 yaca, rje-
TO K 10.00 vacam s1 1eJiaro nmepekyc.
Ha nepekyc y MeHsI 00bIYHAA €14,
KaIllla ¢ MsICOM, HJIM PbI00H, JIHM0O0
cyn, oopii. B 12.00 — 13.00 o6en,
nepea KOTOPHIM BbIITUBAK) HACTON
IINNOBHUKA, U TAKXKe €M NepBoe
1 BTOpPOE, I/1e-TO Yepe3 yac nblo
yail. Bropoi nepekyc u y>KuH
B TOM kKe nyxe. s7KapeHoe s1 nbITalOCh
[0 BO3MOKHOCTb HCKJIIYATH
U3 CBOEro pamuoHa, HO eCJu
CHJIbHO X0UYETCs, TO s MO3BOJISAIO






OCHOBHOI1 0€JIKOBbIH MPOAYKT 3TO
KypuHas rpyaka rpamm 300 geHb.
JIBa pa3a B HeJleJII0 PbIOHDII
JIeHb, KaK MPaBUJI0, IEePBLIii
JeHb MOpPCKas pbida, a HA BTOPOIl
Hama o3épHas, Ju00 peyHasi



Konen 03HaKOMUTEJLHOI'O
¢dparmenra.

Tekct npenocraBieH OO0 «JIutPec».

[IpounTaiiTe STy KHUTY LIEJIMKOM, KYIIUB TOJIHYIO JIETATbHYIO
Bepcuio Ha JIutPec.

Be3ormacHo oriaTuTh KHATY MOKHO OaHKOBCKOH KapToit Visa,
MasterCard, Maestro, co cuyera MOOMJIBHOTO TesiehOHa, C TiIa-
Te)KHOro TepMmuHaia, B cajoHe MTC wmm Cesa3HoOHM, uepe3
PayPal, WebMoney, Aunexc./lensru, QIWI Komenek, 60Hyc-
HBIMU KapTaMu WK APYTUM YI0OHBIM Bam crioco6om.
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	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
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	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
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