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Предупреждение № 1!

 
Рассматриваемая здесь книга не является учебником по медицине. Все рекомендации

должны быть согласованы с лечащим врачом.
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Предупреждение № 2!

 
В виду возможной опасности для жизни и здоровья читателей, автор не рекомендует им

самостоятельно, а, особенно, впервые, приступать к выполнению силовых упражнений, изло-
женных в данной книге текстовым описанием и представленных в виде фотографий, без согла-
сования с соответствующими специалистами.
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Предупреждение № 3!

 
В виду возможной опасности для жизни и здоровья читателей, автор не рекомендует

им приступать к выполнению силовых упражнений, изложенных в данной книге текстовым
описанием и представленных в виде фотографий, при наличии соответствующих медицинских
противопоказаний.

Автор не несет никакой ответственности перед читателями в случае игнорирования ими
данных предупреждений!
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Предисловие

 
Осёл, ходя вокруг жернова, сделал сто миль, шагая. Когда его

отвязали, он находился все на том же месте. Есть люди, которые много
ходят и никуда не продвигаются. Когда вечер настал для них, они не
увидели ни города, ни села, ни творения, ни природы, ни силы, ни ангела.
Напрасно несчастные трудились.
Евангелие от Филиппа, 52

В этой серии книг мне хотелось бы рассказать читателям о своей авторской методике
укрепления, оздоровления и омоложения своего позвоночника в домашних условиях. Данная
методика, не только сделала мою спину «железной», но и успешно помогла большому количе-
ству спортсменов, а, также, людям очень далёким от спорта, избавиться от многочисленных
болевых ощущений в области позвоночника, которые они испытывали в течение многих лет.

Тематически, книги делятся на две группы, в одной из которых рассматриваются силовые
упражнения на вытяжение шейного, грудного и поясничного отделов позвоночника в домаш-
них условиях, а, в другой – на укрепление их соответствующих мышечных корсетов. Акцент
на выбор не стандартных типов отягощений (двойной резиновый жгут, пластиковая ёмкость
с водой, оцинкованное ведро со щебнем, бревно, самодельно отлитый бетонный шар, фунда-
ментный бетонный блок) и тренировочной площадки во дворе сельского дома сделан не слу-
чайно. Это объясняется несколькими причинами: во – первых, большинство из данных пред-
метов доступны для читателей, имеясь в наличии, практически, в каждом загородном доме, а,
во – вторых, автор ставил своей целью рассмотреть варианты естественного для человеческого
организма, на протяжении всего его эволюционного развития, силового тренинга под откры-
тым небом, в целительных и животворных объятиях нашей матушки Природы!

Возможно, эти упражнения смогут принести пользу и Вам, если Вы этого захотите!!!
Единственный в России обладатель четырех уникальных силовых

рекордов мира, победитель в номинации «Самый крутой рекордсмен 2006
года» по версии теле – проекта Шоу Российских рекордов телеканала
DTV–VIASAT, обладатель четырех дипломов Всемирной Академии трюка,
основатель единственной в мире школы натурального силового тренинга
(«ШКОЛА СИЛЫ ПЕТРА ФИЛАРЕТОВА»), профессиональный силовой
атлет, поэт, шоумен
Петр Филаретов
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1. Теоретические основы школы

силы Петра Филаретова (ШСПФ)
 
 

1.1. Основные этапы возникновения и развития ШСПФ
 

…Я на то родился и на то пришёл в мир, чтобы
свидетельствовать об истине;

всякий, кто от истины, слушает гласа Моего.
Евангелие от Иоанна 18,37

Основное качество великого, общезначимого – это простота.
П.Л. Капица

Как трудно передать простоту…
Брюс Ли

Вначале рассмотрим основные этапы возникновения и развития ШСПФ.
 

1992 год
 

На заре своего увлечения силовым тренингом, наличие собственных незначительных
силовых показателей и недостаточной мышечной массы, подтолкнули меня к первым размыш-
лениям о создании натуральной, безопасной и эффективной методики силового тренинга,
которые можно с уверенностью считать первыми предпосылками к возникновению ШСПФ.

 
1993 год

 
Начало исследовательской работы в области бодибилдинга и атлетизма путем конспек-

тирования, изучения и практической «обкатки» на себе традиционных методик и тренировоч-
ных систем силового тренинга.

 
1996 год

 
Анализ результатов многолетней практической «обкатки» на себе существовавших, в то

время методик силового тренинга, привел к выводу об их достаточной неэффективности и
присутствии в них повышенного риска получения травм. Кроме того, была выявлена зависи-
мость их успеха от применения в процессе силового тренинга допинговых препаратов искус-
ственного гормонального содержания, представляющих опасность для жизни и здоровья самих
тренирующихся.

 
1997 год

 
Окончательная и категоричная постановка цели дальнейших исследований в области

силового атлетизма: «Стань сильным, оставаясь здоровым!» Создание натуральной, безопас-
ной и эффективной методики силового тренинга, заложенной впоследствии в основу ШСПФ.
Начало успешной тренерской деятельности. Официальный год рождения ШСПФ.
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1997–2013 год

 
Дальнейшая исследовательская работа в области развития ШСПФ:
– выявление четырех основных направлений развития и разработка соответствующих

методик силового тренинга по отношению к каждому из них;
– издание учебно – методической литературы;
– организация и проведение свыше 700 авторских силовых шоу – программ на террито-

рии России, а, также стран ближнего и дальнего зарубежья;
– участие в различных телевизионных проектах;
– съёмки в различных телевизионных передачах;
– съёмки в научно – документальных фильмах;
– проведение семинаров и мастер – классов;
–  установление непрерывного и устойчивого контакта с российскими и зарубежными

СМИ, проявляющими огромный и не скрываемый интерес к творчеству «ШСПФ», не остыва-
ющий и по сей день.

Для удобства в понимании изложения дальнейшего материала введем некоторые опре-
деления:

Силовым тренингом называется системная совокупность физических упражнений с
использованием тренажеров и/или отягощений свободного веса, нацеленных на увеличение
общих или отдельно взятых показателей физической силы тренирующихся.

Натуральным силовым тренингом называется такой силовой тренинг, в процессе прове-
дения которого не используются различные допинговые препараты искусственного гормональ-
ного содержания, представляющие опасность для жизни и здоровья самих тренирующихся.

Безопасным силовым тренингом называется такой силовой тренинг, в процессе проведе-
ния которого присутствует минимальный процент риска получения травм тренирующимися.

Эффективным силовым тренингом называется такой силовой тренинг, который обеспе-
чивает запланированный прогресс в росте показателей физической силы тренирующихся. Под
ростом показателей физической силы у тренирующихся подразумевается стабильное увеличе-
ние веса отягощений, используемых в процессе проведения силового тренинга.

Исходя из всего вышеперечисленного, дадим определение ШСПФ:
ШКОЛА СИЛЫ ПЕТРА ФИЛАРЕТОВА – это интеллектуальный продукт, состоящий

из совокупности авторских методик натурального, безопасного и эффективного силового тре-
нинга, способных успешно решать конкретные задачи в области увеличения показателей физи-
ческой силы и набора мышечной массы тренирующихся.

Основными целями деятельностью ШСПФ является:
1.  Возрождение и дальнейшее развитие традиций незаслуженно забытой «РУССКОЙ

БОГАТЫРСКОЙ ШКОЛЫ», состоящей из множества различных выдающихся силовых номе-
ров, достижений и рекордов, официально признанных, документально подтверждённых, а,
также, дошедших до нашего времени в виде легенд и сказаний, совершенных нашими сооте-
чественниками и прославивших Россию;

2. Предоставление соотечественникам возможности для развития физической силы и
увеличения мышечной массы, посредством применения авторских методик натурального, без-
опасного и эффективного силового тренинга ШСПФ.
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1.2. Основные принципы построения

силового тренинга, используемые в ШСПФ
 
 

1.2.1. Принцип баллистического силового тренинга
 

Баллистическим силовым тренингом называется такой силовой тренинг, в процессе про-
ведения которого отягощение на тренажере или отягощение свободного веса при выполнении
силовых упражнений вместо привычного движения с постоянной скоростью движется с уско-
рением.

При баллистическом тренинге постоянно присутствует переменное сопротивление отя-
гощения воздействию тренирующегося, так как тренирующийся атлет, практически, сильнее
на одном отрезке амплитуды движения отягощения, чем на другом. Это становится возмож-
ным, благодаря так называемому выигрышу в силе, который обусловлен различием в механике
движения отягощения и с точки зрения физики определяется как «эффект рычага». Вес отя-
гощения, которое перемещается с ускорением, больше веса того же самого отягощения, нахо-
дящегося в состоянии покоя или менее ускоренного. Отсюда, делаем заключение, что одно и
то же отягощение имеет больший вес и воспринимается тяжелее для тренирующегося атлета
на том отрезке рабочей амплитуды, где его силовой потенциал больше. И, соответственно,
имеет меньший вес и воспринимается легче для тренирующегося атлета на том отрезке рабо-
чей амплитуды, где его силовой потенциал меньше. Это означает, что на протяжении всей
рабочей амплитуды движения создается постоянное, переменное сопротивление отягощения
силовому воздействию тренирующегося.

Баллистический тренинг относится к классу сверх эффективных силовых тренингов. Это
объясняется тем, что цель любого силового тренинга – наработка на отказ – достигается в про-
цессе проведения силового тренинга не к концу подхода, а, практически к концу одного или
нескольких повторений. Кроме того, баллистический тренинг включает в действие максималь-
ное количество быстро сокращающихся белых мышечных волокон, которые на 22 % крупнее
и сильнее медленно сокращающихся красных.

 
1.2.2. Принцип негативного силового тренинга

 
Негативным силовым тренингом называется такой силовой тренинг, в процессе прове-

дения которого силовое упражнение выполняется исключительно в негативной фазе движения
отягощения.

В любом силовом упражнении, где присутствует движение отягощения по определенной
амплитуде, существуют две фазы движения: позитивная и негативная.

Позитивной фазой движения называется тот отрезок амплитуды движения, в котором
тренирующийся поднимает отягощение путем сокращения определенных групп мышц.

Негативной фазой движения называется тот отрезок амплитуды движения, в котором
тренирующийся опускает отягощение путем растягивания определенных групп мышц.

 
1.2.3. Принцип изометрического силового тренинга

 
Изометрическим силовым тренингом называется такой силовой тренинг, в процессе про-

ведения которого используются изометрические силовые упражнения, суть которых заключа-
ется в статическом удерживании отягощения путем напряжения определенных групп мышц.
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Процесс проведения изометрического тренинга вызывает очень интенсивное сокращение
мышечных волокон, в результате чего увеличиваются силовые статические показатели.

 
1.2.4. Принцип интуитивного силового тренинга

 
Интуитивным силовым тренингом называется такой силовой тренинг, в процессе про-

ведения которого при выполнении силовых упражнений тренирующийся руководствуется
исключительно интуитивными аспектами построения тренировочного процесса, а не догма-
тично следует предписанию тренировочного плана. Под интуитивными аспектами силового
тренинга, подразумеваются: самочувствие, психологический настрой и уровень работоспособ-
ности перед проведением силового тренинга, интуитивно определяемые атлетом.

 
1.2.5. Принцип разновекторной работы сил

 
Принципом разновекторной работы сил называется процесс выполнения силового

упражнения, в котором вектор силы тяжести, действующий на отягощение и вектор мускуль-
ной силы атлета – направлены в диаметрально противоположные стороны друг относительно
друга.
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1.3. Основные методы построения силового

тренинга (мпст), разработанные автором
и успешно применяемые в ШСПФ

 
 

1.3.1. МПСТ «один в одном» (ОВО)
 

Суть данного метода заключается в том, чтобы в процессе проведения силового тре-
нинга, при выполнении каждого отдельно взятого силового упражнения и в зависимости от
цели тренировочного плана, последовательно, поочередно или циклически использовать в нем
три основных базовых принципа построения силового тренинга: баллистический (Б), изомет-
рический (И) и негативный (Н).

 
1.3.2. МПСТ «два в одном» (ДВО)

 
Суть данного метода заключается в том, чтобы в процессе проведения силового тренинга,

при выполнении каждого отдельно взятого силового упражнения и в зависимости от цели тре-
нировочного плана, последовательно, поочередно и циклически использовать в нем три пары
основных базовых принципов построения силового тренинга: баллистический – изометриче-
ский (БИ), изометрический – негативный (ИН), негативный – баллистический (НБ).

 
1.3.3. МПСТ «три в одном» (ТВО)

 
Суть данного метода заключается в том, чтобы в процессе проведения силового тренинга,

при выполнении каждого отдельно взятого силового упражнения и в зависимости от цели тре-
нировочного плана, одновременно использовать в нем все три основных базовых принципа
построения силового тренинга: баллистический – изометрический – негативный (БИН).

 
1.3.4. Метод «ступенчатых амплитуд» (МСТА)

 
Суть данного метода заключается в том, чтобы в процессе проведения силового тренинга

при выполнении каждого отдельно взятого силового упражнения, движение отягощения про-
исходило бы не по полной рабочей амплитуде, а ступенчатой, в соответствии с тренировоч-
ным планом тренирующегося. МСТА, в зависимости от типа амплитуды движения отягоще-
ния, подразделяется на круговой и линейный.

 
1.3.4.1. Круговой метод «ступенчатых амплитуд»

 

Суть данного метода заключается в том, чтобы в процессе проведения силового тренинга
при выполнении каждого отдельно взятого силового упражнения движение отягощения про-
исходило бы не по полной круговой рабочей амплитуде (когда отягощение в процессе движе-
ния описывает круг), а, ступенчатой, т. е. разбитой на определенные ступени (углы).

 
1.3.4.2. ЛИНЕЙНЫЙ МЕТОД «СТУПЕНЧАТЫХ АМПЛИТУД»

 

Суть данного метода заключается в том, чтобы в процессе проведения силового тренинга
при выполнении каждого отдельного взятого силового упражнения движение отягощения про-
исходило бы не по полной линейной рабочей амплитуде (когда отягощение в процессе движе-
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ния перемещается по прямой линии), а, ступенчатой, т. е. разбитой на определенные ступени
(отрезки).
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2. Укрепление мышечного корсета грудного

и поясничного отделов позвоночника в
домашних условиях, в положении «сидя на

шаре», с использованием двойного резинового
жгута, гимнастической перекладины и

самодельного, бетонного шара весом 150 кг
 
 

2.1. Краткая анатомическая характеристика позвоночника
 

Если вы хотите добиться успеха, избегайте шести пороков:
сонливости, лени, страха, гнева, праздности и нерешительности.
Джеки Чан

1. Основное функциональное назначение позвоночника.
В процессе жизнедеятельности человека позвоночник осуществляет следующие движе-

ния:
– сгибание и разгибание туловища;
– наклоны туловища вправо и влево;
– повороты туловища вправо и влево.
2. Строение позвоночника.
Позвоночник состоит из позвонков и состоит из нескольких отделов:
– шейный отдел, состоящий из семи позвонков;
– грудной отдел, состоящий из двенадцати позвонков;
– поясничный отдел, состоящий из пяти позвонков;
– крестцовый отдел, состоящий из пяти позвонков, сросшихся воедино;
– копчиковый отдел, состоящий из трёх – пяти позвонков.
3. Строение позвонка.
Позвонок имеет форму цилиндра, образован мягким, губчатым, костным веществом и

включает в себя:
– тело позвонка;
– ножки позвонка;
– верхний суставной отросток;
– поперечный отросток;
– нижний суставной отросток;
– остистый отросток.
4. Позвоночный сегмент.
Позвоночным сегментом называется часть позвоночника, состоящая из двух, соединён-

ных между собой двумя межпозвоночными суставами и межпозвоночным диском позвон-
ков. Количество позвоночных сегментов совпадает с количеством сегментов спинного мозга
и равно тридцати одному.

5. Строение и функциональное назначение межпозвоночного диска.
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