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Миссия школы идеального тела

Оля Маркес
 

Идеальное тело – это не кубики на животе, не цифра на весах, не бирка на одежде. В моем
представлении это тело, которое дает возможность жить полной здоровой жизнью, без оглядки
на правила и запреты; жить, не боясь еды, не загоняя себя до полного изнеможения в зале.

Задача «Школы идеального тела» – научить каждого идеальной формуле, подходящей
именно его образу жизни. То есть научить вас привычкам, которые будут строить ваше иде-
альное тело – то, о котором вы всегда мечтали.

Я пробовала множество способов держать себя в форме и долгое время не могла получить
стабильный результат. Рядом со мной в сообществе #SEKTA со временем собрались сотни
других людей, прошедших такой же путь. Мы мечтали найти тот самый способ быть стройным
и подтянутым, но не зацикливаясь на теле, не поддерживая сомнительные стандарты глянцевой
красоты.

Сегодня наш общий опыт сложился в огромную базу инструментов для помощи самым
разным людям – как опытным «борцам за красоту”, так и тем, кто только вступает на этот путь.
Научные знания и тонкая психологическая работа помогают нам делать каждый день и каждую
тренировку учеников #SEKTA максимально эффективными.

Заниматься по системе #SEKTA может каждый. Мы приложили огромные усилия, чтобы
сделать обучение доступным в любом уголке земного шара. Ежедневно на сайте размещаются
новые тренировочные программы для разных уровней подготовки, круглосуточно более 300
кураторов проводят индивидуальные консультации и работают с группами учеников. В трех
странах в десятках залов каждый день идут занятия с тренерами, которые заботливо адапти-
руют тренировки под любые особенности и противопоказания.
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«Школа идеального тела» – это не диета, это осознанный образ жизни. Наша цель – задать
человеку новые привычки, научить выстраивать полноценный, разнообразный рацион и под-
бирать эффективные тренировки. Осознанная тренировочная работа – один из главных эле-
ментов успеха в создании здорового спортивного тела.

Я могу рассказывать о нашей системе бесконечно, ведь для меня и команды это любимое
детище. И мы благодарим каждого, кому интересны наша работа, наши знания и опыт. Я очень
надеюсь, что однажды они окажутся полезными и вам.

Мы – команда из более чем 200 профессиональных тренеров, врачей и консультантов.
Среди нас ученые из ведущих российских и европейских институтов, специалисты по питанию,
психологи и спортсмены.

Вместе мы создали уникальную методику по изменению пищевых привычек, основан-
ную на научном подходе. Ежедневно по ней занимаются свыше 1 500 учеников, пришедших
в #SEKTA в поиске идеальной формы. При выполнении всех рекомендаций программы мы
гарантируем действительно впечатляющие результаты к окончанию курса.

Мы разработали собственную программу online-тренировок: каждый день к ней добавля-
ется новый комплекс с вариантами адаптации для тех учеников, кто имеет ограничения по здо-
ровью.

Наши выпускники – это более 7 000 человек с потрясающими результатами, новыми зна-
ниями о своем организме и осознанным подходом к работе над своим телом. Мы не бросаем их
после окончания обучения – для каждого выпускника открыт бесплатный доступ к научному
порталу со всеми материалами программы, видеотренировкам и форуму.
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Когда меня спрашивают: «Чем ты занимаешься?» – я не сразу нахожу, что мне ответить.
Совершенно того не ожидая, я стала главой международной компании, которая растет и раз-
вивается с каждым месяцем. Со мной – огромная команда людей, раскиданных по всему миру.
Мы влюблены в свою работу. Мы помогаем людям обрести тела их мечты и попутно разо-
браться с вопросами, которые мешали им сделать это раньше. Оставаясь «головой в облаках»
нежного и внимательного подхода к каждому, кто приходит к нам, мы твердо стоим на земле:
все, что мы рекомендуем, имеет научное обоснование. Но в основе нашей системы, нашего
подхода, нашего сообщества все же лежит необъяснимая сила – сила людей, которые прихо-
дят к нам, чтобы получить, и остаются, чтобы отдавать. Шутливое название «секта» полно-
стью оправдывает себя. Здесь нет никакой мистики, просто по какой-то причине мне везет
на хороших людей. На людей, которые в первую очередь думают не о себе, а о других. Почему
вам может быть интересна эта книга? Пусть она состоит из разных историй, в целом – это
история об одном: как увлечение и желание помогать людям, делиться с ними опытом, знани-
ями и надеждой, может стать делом вашей жизни и исполнить все ваши мечты. Что если вы
могли бы не просто найти работу мечты, но и дать такую работу сотням людей? Я уверена,
вы были бы самым счастливым человеком, как и я сейчас.
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Что вам нужно знать о #SEKTA

перед началом чтения этой книги
 

Если обратиться к материалам в СМИ и результатам поиска в Интернете, #SEKTA – это
что-то про похудение, про фотографии «До и После». Про то, куда люди несут деньги, чтобы
похудеть.

Если бы я услышала о подобном от своих друзей, знакомых или прочитала бы в журнале,
я бы не купилась. Я ненавижу, когда люди делают деньги на чужих комплексах. Я не верю в то,
что кто-то может тебя «похудеть». Я не верю, что есть какой-то иной способ серьезных измене-
ний в жизни, кроме как разобраться в себе самостоятельно. Я не из тех, кто ходит на открытые
занятия, семинары и лекции спикеров с именами, широко известными в узких кругах. Я дове-
ряю книгам, профессорам, многократно подтвержденным научным исследованиям и собствен-
ному опыту. Другими словами – я бы не попала в #SEKTA, если бы не придумала ее сама.
Я бы подумала, что у этой истории неплохой маркетинг, серьезные инвестиции, что им удалось
найти «болевую точку» у целевой аудитории и правильно на нее нажать, раз все так помеша-
лись на них.

Это  – обратная и, пожалуй, единственная неприятная сторона развития: чем  больше
людей о нас знает, тем сложнее нам находить тех самых «своих». Они не верят в массовое,
и так же не принимают бизнес, построенный на человеческих слабостях, как не принимаю его я.

Поэтому, чтобы не ходить далеко, я расскажу вам про то, как #SEKTA из маленького
сообщества в Live Journal стала бизнесом, построенным на моих жизненных принципах. И как
получилось, что, пока мы работали бесплатно, мы были никому не нужны.
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Глава 1. Бизнес план

 
Мой великолепный «бизнес-план» созрел, когда я лежала на кровати в гостинице во Вла-

дивостоке. Был день, я отдыхала перед концертом, и хотя это был уже пятый месяц беремен-
ности, меня мучал жуткий токсикоз. Тур заканчивался, и на ближайшие полгода у Alai Oli
в расписании стояло всего несколько концертов. А это значило, что первый раз за несколько
лет я буду жить дома дольше, чем неделю.

Мой план заключался в  следующем: сбережений хватит, чтобы на несколько месяцев
арендовать зал в Санкт-Петербурге, а так же оплатить комнату Кате Зыковой, которая готова
приехать из Череповца, чтобы помогать мне вести занятия до июня, пока у меня будет огром-
ный живот и я не смогу показывать dead man burpee и ninja jumps.

– Чем ты бы хотела заниматься, если не музыкой? – спросил меня мой
друг за год до этого момента.

– Я бы хотела заниматься «Сектой».
Но как? Как это – заниматься «Сектой»? Продолжать вести блог? Снимать больше своих

тренировок? Консультировать людей лично? Вполне логичным продолжением этого был выход
из Интернета. А значит, это должен быть маленький sekta-room, где все пять сектантов могут
собраться вместе и делать тренировку. Если будет пять сектантов, и каждый будет платить
хотя бы по 1000 в неделю, то это будет уже 20 000, а значит Кате хватит на аренду квартиры
и даже на гречку.

То есть план мой был таков: я вкладываю деньги в аренду зала, и за это получаю воз-
можность «заниматься “Сектой”», и к тому моменту, когда у меня родится Ежи, я буду четко
понимать, что мне со всем этим делать. Мне казалось, что, чтобы заниматься вместе, ребята
будут непротив скинуться на зал, и эти деньги мы будем использовать на текущие расходы
и развитие.

Когда я вернулась в Петербург и начала искать место для нашего room’a, я пришла к Роме
Любомирову, диркетору школы танцев MadStyle, где я раньше преподавала йогу. Он показал
мне замечательный кирпичный зал со сценой и огромными окнами с видом на купол церкви
Святой Екатерины и сказал: «Ну, если никто не придет – можете не платить, а если придут
люди – договоримся».

Зал был огромным. И это был уже не room.
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Через неделю мы с Катей сидели на кухне в только что арендованной двухкомнатной
квартире на 10-й линии Васильевского Острова. Было уже не так волнительно, потому что нас
было двое и мы были готовы ко всему.

– А почему бы не позвать заниматься всех желающих? У нас есть опыт, есть результаты,
даже с животом я могу преподавать йогу, показывать упражнения из ворков, – на тот момент
у меня был большой опыт семинаров, я вела по четыре тренировки в день.

Мне казалось, что у меня хватит сил на все. Так почему бы и нет?
– А сколько это будет стоить, и как они будут платить?
В тот момент на нашей кухне родилась самая нелогичная система оплаты в мире фит-

нес-бизнеса:
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– Пусть они оплачивают каждую неделю! То есть они занимаются, если им все нравится –
они получают задание на следующую неделю, и потом – снова. А если не захотят – просто
не оплачивают и ничего не теряют. Все равно на первой неделе они получают информацию,
которой могут пользоваться самостоятельно, если они не могут по каким-то причинам к нам
ходить. То есть если человек платит деньги – он в любом случае получает для себя что-то
полезное, а если нет – деньги ему мы возвращаем.

Эта система оплаты действует в #SEKTA до сих пор. На дистанционном обучении люди
оплачивают каждую неделю, если решают идти дальше. Мы все еще возвращаем деньги, если
человек решает, что это «не его» или обстоятельства меняются. Возвраты – очень редкая прак-
тика, и я расскажу об этом чуть ниже. Сейчас мне не терпится закончить историю о том, как мы
сделали свой первый шаг.

Открытие было назначено на март. Мы очень волновались. Сделали группу в «ВКон-
такте», повесили анонсы, напечатали на крафт-бумаге дневники питания на первую неделю
(тогда это был лист А4, согнутый пополам), сделали в подарок ручки и магниты.

Я помню этот день. Помню, как пришли мои друзья и сели в дальнем углу зала, как я
постоянно переглядывалась с  ними и  показывала им жестами, округляя глаза, прикрывая
широченную улыбку ладонью: «Полный зал! Вы представляете?! Они пришли!»

Мы рассказывали о себе. Об истории нашего сообщества. О том, чему мы учим. О тре-
нировках, которые мы выполняем. О принципах питания, которых придерживаемся. Об опыте,
который у нас был. Потом мы сделали свою первую тренировку. В тот день на нашу первую
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лекцию пришло больше 100 человек. Мы могли набрать группу, которая бы вмещалась в этот
зал – то есть, не больше 40 человек. И мы набрали 40. В следующем месяце нас было 80.
Еще через месяц открылся первый зал в Москве.



О.  Маркес.  «#SEKTA. Школа Идеального тела. История не про тело»

14

 
Болезненный рост

 
Через несколько недель мы создали чат в VK и добавили туда первых дистанционных

учеников – тех, кто буквально умолял нас заниматься с ними по сети. Тренировки мы состав-
ляли, как  конструктор, из  разнообразных видео из  Интернета, и  тогда казалось невозмож-
ным, что когда-нибудь мы каждый день будем снимать по несколько собственных тренировок.
Сегодня мы ежедневно даем различные комплексы, по которым человек может заниматься
дома, один на один с куратором на экране. Так же мы снимаем несколько видов тренировок:
основная, тренировка для людей с высоким ИМТ (индекс массы тела) и старшего возраста,
стрейчинг, комплексы Пилатеса.

Кирилл Шелехов был одним из первых кураторов в блоге fat-is-dead, с которого все нача-
лось, теперь он отвечает за видеопроизводство в нашем петербургском филиале, а куратор
ростовского филиала Ксения Кухаричева каждую ночь пишет подробное описание комплексов,
делает скриншоты упражнений и выкладывает их вместе с видео в закрытую группу #SEKTA
worldwide и на форум выпускников. Когда во Владивостоке утро, свежая тренировка уже ждет
наших дальневосточных учеников в сети.

В марте 2013 года мы не могли даже мечтать о таком. Работая дома, не отрываясь от ноут-
буков, мы с Катей, как истинные гуманитарии, делали все максимально усложненным спосо-
бом – от приема заявок до составления тренировок. Люди, которые тогда приходили к нам,
не  ожидали от  нас ничего, кроме результата. В  то время #SEKTA, как  бойцовский клуб,
не предполагала наличия сервиса. Но наши первые ученики были готовы ко всему, они пришли
сюда за результатом. А он был гарантирован – все, за кого мы брались в то время, были супер-
мотивированны, и нам оставалось только давать им нужные рекомендации, они с радостью все
выполняли.



О.  Маркес.  «#SEKTA. Школа Идеального тела. История не про тело»

15

Быть в «андеграунде» – работать со своими – просто. Первыми нашими клиентами были
«свои люди». Многие из них до сих пор с нами, они составляют основу кураторского состава.
Они стали частью команды, потому что моментально почувствовали нас, нашу идею, жадно
впитывали всю информацию и находили новую, полезную. Без этих людей не было бы нашей
компании. Истории многих из них вы сможете прочитать в следующей книге, которая будет
посвящена нашим «сектантам».

И все-таки расти было больно. Мне пришлось стать мягче и терпимее, для того чтобы
большее количество людей получало все, за чем пришли. Постепенно наша аудитория стано-
вилась все требовательнее – уровень компетентности кураторов, наличие специального обра-
зования, удобный сервис взаимодействия. Даже страшно оглянуться назад и увидеть, с чего
мы начинали.

Как вы помните, в  самом начале пути, неделя обучения в #SEKTA стоила 1000 руб-
лей. Это была символическая сумма, которая помогала нам покрывать расходы, и помогала
человеку ценить и выполнять рекомендации. За полтора года мы внесли небольшие корректи-
ровки: теперь неделя дистанционного обучения стала стоить 1100, месяц обучения в зале –
4000 в регионах, 4500 в Санкт-Петербурге и 5000 в Москве. То есть стоимость практически
не увеличилась. Но за те же деньги человек получает совершенно другой уровень услуг. Если
в марте 2013 года на него бы работала команда из двух человек, то к концу 2014 года на него
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за  ту же сумму работает 300 человек. В том числе – профессиональные тренеры занимаю-
щиеся разными дисциплинами, медики, ученые, психологи и даже консультант по грудному
вскармливанию. Кураторы непрерывно обучаются, они получают несколько видов образова-
ния: для сертификата (такой имеют тренеры в фитнес-клубах), а также наше внутреннее обра-
зование, углубленное в вопросы психологических причин, по которым у человека возникают
трудности.

Как ответить на самый трудный вопрос? Как работать в той или иной ситуации? Обуче-
ние – это тысяча разобранных кейсов, наша непрерывная работа над ошибками. Мы не смогли
вам помочь? Дайте нам понять, в чем дело, и мы научимся. Если придет кто-то похожий на вас –
используя опыт решения той или иной трудности, возникшей у вас, мы сможем помочь ему.
Мы непрерывно учимся на своих ошибках.

Почему этот рост болезненный для меня? Из бойцовского клуба мы превратились в про-
фессиональную организацию, которая берет на себя ответственность нянчится с человеком,
имеющим любой уровень мотивации, любой настрой. Мы  стараемся найти подход к  каж-
дому. #SEKTA больше не говорит: «Мы возвращаем тебе деньги, потому что наша система
тебе не подходит, если когда-нибудь перестанешь себя жалеть и торговаться с собой – воз-
вращайся». Мои ребята вкладывают максимум усилий, чтобы каждый человек добился цели.
Я смиряю свою гордыню, благодарно принимая каждый критический отзыв. Работы – непоча-
тый край, и мы не собираемся останавливаться на достигнутом. У нас в приоритете стоит внут-
реннее развитие. Я мечтаю создать систему, в которой все было бы четко и слажено, без каких-
либо шероховатостей.

Если признаться честно – я хочу, чтобы каждый, кто приходит в #SEKTA, оставался
здесь навсегда. Чтобы каждый оставался счастливым и благодарным. Это было бы лучшим
вознаграждением за тяжелую работу и за этот болезненный рост.

А  теперь я приглашаю вас к  самому началу истории. К  тому
как зародилось и развивалось сообщество #sekta в 2011 году. Многое из того,
что вы прочитаете, покажется вам наивным, подростковым, местами – резким.
Мы не стесняемся прошлого. Без этой открытости и потребности говорить так,
как есть, не было бы нас таких, какие мы сейчас.

Сегодня на нашем учебном портале – десятки научных статей с печатью «интеллекту-
альная собственность ООО «Маркес Груп». Они написаны учеными и медиками по нашим
запросам и запросам наших учеников. Во времена нашего жж все наши «статьи» были напи-
саны простым языком. В них мы пересказывали друг другу ту информацию, которая казалась
важной и относилась к теме.

Уже тогда мы знали, чем быстрые углеводы отличаются от медленных. Мы знали, что ска-
чок инсулина в  крови вызывает последующую слабость и  желание повторить углеводный
прием. Мы знали про пользу и эффект интервальных нагрузок. Знали о том, что нельзя себе
запрещать, нельзя себя наказывать – иначе станет еще хуже. Мы знали об осознанном пита-
нии, о йоге питания, о  том, что лучше питаться маленькими порциями и часто. Мы знали
о  том, что надо пить больше воды. Мы любили bodyrock.tv, insanity, аштанга-виньяса йогу
и бег на долгие дистанции. Однажды мы даже решили оббежать целый мир вокруг! У нас были
эстафеты, мы делились на команды: мальчики простив девочек – и соревновались, кто пробе-
жит дольше. Уже тогда тег #SEKTA был частым явлением в twitter’е, мы обменивались друг
с другом впечатлениями о каждом прожитом дне, и это было невероятно. В тот период жизни
я обрела ту семью единомышленников, о которой я всегда мечтала. Тот период стал закатом
для эпохи саморазрушения в моем окружении.
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Перед рассветом – темно

 

В то время, когда я пишу эти строки, в обществе чувствуются большие перемены. Я знаю,
что все циклично и не стоит впадать в эйфорию на этот счет, но здоровый образ жизни сегодня
стал эпидемией. Люди спорят о том, какой из способов заниматься спортом приносит больше
эффекта и  радости, спорят о  том, какая из  систем здорового питания более совершенна.
Да, споры не утихнут никогда, но это больше не спор о том, что лучше: алкоголь или нарко-
тики, марихуана или сигареты.

Во  времена, когда я заканчивала школу, здоровый образ жизни не  был модным.
Еще раньше, когда я была ребенком, я хорошо запомнила каким чудачеством в глазах моего
папы считалось семейное увлечение спортом у одного из его друзей. Может быть дело в том,
что мои родители не любили движение, а до этого – их родители? Лет в 12 у меня был период,
когда я начала кататься на роликах, училась делать трюки, но в среде экстремального спорта
так же не было культуры здоровья. Все вокруг курили, выпивали и употребляли наркотики.

Для меня здоровый образ жизни был неизведанной вселенной. Мне казалось, что там
неуютно, скучно, что там нет ярких красок. Мне казалось, что саморазрушение – это един-
ственный путь, который имеет смысл. Все рок-звезды, все старшие ребята и даже мои родители
делали это! Все мои друзья, все мои знакомые любили только тусовки, клубы, музыку, танцы –
это казалось самым живым, органичным, самым актуальным в то время. Сейчас я замечаю,
что люди не бравируют своей любовью к алкоголю или наркотикам. Это стало постыдным. Воз-
можно, этот период тоже закончится, но я мечтаю, чтобы его хватило на молодость моих детей.
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Я  благодарна своему телу, что  оно вовремя обратило мое внимание на  себя. Многие
люди, страдающие проблемами с весом, винят свою генетику, лень или образ жизни, который
им привила их же среда. Я, напротив, благодарна – если бы не моя генетическая склонность
некрасиво набирать вес, я бы вряд ли задалась вопросом здорового образа жизни именно в тот
период, когда все мое окружение имело совсем другие интересы.
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