5 САМЫХ НЕОБЫЧНЫХ СПОСОБОВ,
КОТОРЫЕ ПОМОГАЛИ МНЕ СЖИГАТЬ ЖИР,
НАКАЧИВАТЬ МУСКУЛЫ И УКРЕПЛЯТЬ СИЛУ

Потому что «обычными» зачастую ничего не добьёшься! Испытайте на себе те «экстремальные» методы, которые я перепробовал за два десятка лет тренировок, чтобы распрощаться с жиром, накачать мышцы и приумножить силу.

Мне нравится поступать совершенно иначе, чем большинство людей. Если расхожая мудрость гласит: «Чтобы достичь наилучших результатов, прорабатывай каждую часть тела раз в неделю», я немедленно начинаю задаваться вопросом: «А что будет, если я стану тренироваться  КАЖДЫЙ божий ДЕНЬ?»

И должен вам сказать, что такой подход позволил мне сделать несколько удивительных открытий о том, как работает наше тело… как оно сжигает жир, наращивает мышечную массу и накапливает силу!

Но при этом, если вы хотите быстро изменить своё тело с помощью тренировок, начинать вы ДОЛЖНЫ с азов. Обойти это невозможно… даже используя те приёмы, которые я собираюсь показать вам! Если вы не заложите краеугольные камни (например, правильное питание и программу тренировок), даже самые верные «приёмы» вам не помогут.

Так что, цель этой статьи – помочь вам хорошенько РАЗОБРАТЬСЯ в основах, а НЕ подменить их чем-то.

И что я перво-наперво хочу сказать вам…  иногда, мои методы основаны на логике, иногда – на научных исследованиях, о которых я читал и пытался потом применять на практике, а иногда – просто на какой-то сумасбродной идее, которую мне захотелось проверить!

Не бойтесь примерить всё это на себя: в моей практике какие-то из них оказались более, а какие-то менее эффективны, и я поделюсь с вами своим мнением и опытом.

А главное, читайте это без предубеждения, и вместо того, чтобы воскликнуть «Ну что за чушь, ё-моё!», скажите себе: «Ого, интересно, это и впрямь работает?» и «Ух ты, это надо обмозговать и попробовать кое-что поменять в своих тренировках».

Вот ЭТО и есть моя задача…
1. СЖИГАЕМ ЖИР: погружение в холодную воду

Основная идея этой методики такова: окунитесь в холодную воду и дождитесь, пока температура тела опустится настолько, чтобы вы начали дрожать от холода. «Топливом» для такого озноба почти полностью становится жир, особенно бурый жир (именно он более активно участвует в обмене веществ, а вот жировая прослойка, которая придаёт вам тучность, известна как белый жир)    

Также, выброс гормонов, вызванный воздействием холодной воды, может вести к ускорению обменных процессов.

На идею погружения в холодную воду я наткнулся  в одном из номеров журнала, посвящённого фитнесу: мне показалось интересным исследование, положенное в её основу, и я решил попробовать!

Научное исследование, на которое ссылались авторы, касалось выполнения физических упражнений в холодной воде, но так как у меня не было достаточно просторного резервуара, я, воспользовавшись обычной ванной, решил проверить только эффект «холодного озноба».

В течение месяца я трижды в неделю наполнял ванну холодной водой, заходил в неё и – меня начинала бить дрожь. Кстати, когда я говорю о холодной воде, я имею в виду именно это: вода должна быть хоть и не ледяная, но существенно ниже температуры тела – всего около 18о С.

Должен вам сказать, что вы по-настоящему поймёте, из чего сделаны, когда окажетесь перед ванной, наполненной холодной водой, в которую вам надо войти! Итак, вы входите в неё, погружаетесь в воду по самую шею и проводите так около 20 минут. Дрожать вы начнёте очень быстро!

Конечно, следите за тем, чтобы не возникло симптомов переохлаждения – гипотермия нам ни к чему! Если у вас учащается дыхание или вы не можете сжать большой и указательный пальцы, немедленно выбирайтесь из ванны и примите теплый душ, чтобы хорошенько согреться.

Вывод: 

	[image: image1.jpg]



	При использовании этой методики я действительно заметил определённые результаты, несколько превосходящие те, которых мне удавалось достичь при использовании стандартных программ сжигания жира. Хоть разница и не была ОГРОМНОЙ, но она, несомненно, чувствовалась. Если вы хотите сжигать жир лёжа, вот, пожалуй, единственный способ это сделать!




К тому же, холодная вода оказывает на организм удивительное мочегонное действие: она БЫСТРО выводит скопившуюся в подкожных тканях жидкость. Я думаю (впрочем, это только моя теория), что это еще один механизм долголетия:  когда наше тело начинает быстро терять тепло (как это происходит в холодной воде), оно немедленно пытается отключить основной проводник этого тепла (а это и есть вода). Я отметил существенное повышение мышечного тонуса сразу после того, как выходишь из холодной воды.

Это МОЖЕТ оказаться хорошим методом и в том случае, если у вас есть неподатливые жировые отложения, от которых вам хотелось бы избавиться, если, конечно, вы ГОТОВЫ проводить в холодной ванне по 20-30 минут трижды в неделю. Выброс гормонов (особенно часто в связи с погружением в холодную воду упоминается норадреналин)  имеет свойство высвобождать эти неподатливые жировые клетки.

Но вы должны хорошенько взвесить все за и против, чтобы решить, хотите ли вы испробовать эту методику. 

И ещё одно преимущество: выполняя процедуру регулярно, вы добьётесь ВЫСОКОЙ сопротивляемости организма к воздействию холодной погоды. Ваше тело сможет лучше поддерживать внутреннюю температуру, потому что  вы вырабатываете способность адаптироваться к холоду.

2. СЖИГАЕМ ЖИР: перед кардиотренировкой прополощите рот растительным маслом

Эта методика объединяет теорию и практику, научные изыскания и повседневные тренировки. Исследования показали, что просто присутствие жира во рту (даже если вы не глотаете его)  ведёт к выделению жирных кислот из жировых клеток в кровоток. Это звучит непривычно, но по существу означает, что когда во рту у вас находится жир (например, оливковое или другое растительное масло), ваше тело получает сигнал к выделению жира из жировых клеток в кровоток. Глотать масло не обязательно – организм ощущает его присутствие во рту и реагирует на это.

Последовательность такова: вы берёте в рот полную ложку оливкового масла и примерно в течение минуты «перекатываете» его во рту, а потом выплёвываете. После чего немедленно приступайте к кардиотренировке! Она сожжёт высвободившиеся жирные кислоты. Если же, прополоскав рот маслом, вы ничего не предпримите для уничтожения высвободившегося жира, он, скорее всего, заново «осядет» в жировых клетках.

Вывод:

В то время, когда я попробовал эту методику, я соблюдал низкокалорийную диету и заметил МГНОВЕННОЕ возрастание своего энергетического уровня. В этот период, я утром, натощак первым делом выполнял кардиотренировку и, как правило, не ощущал по утрам большого энергетического подъёма. Но когда я стал предварять тренировки масляными полосканиями, я почувствовал прилив энергии и уверовал в то, что эта процедура эффективно высвобождает жирные кислоты и выводит их в кровоток.

Однако, оговорюсь: я НЕ знаю, насколько эффективна такая стратегия в долгосрочном применении. Ведёт ли она к значительному увеличению сжигания жира? Можно ли считать эту методику полезной? С уверенностью сказать не могу. Но подать организму сигнал быстрее открывать жировые клетки - дело, несомненно, хорошее, так как это помогает вам поднять энергетический уровень и позволяет легче добраться до жировых отложений.

3. СЖИГАЕМ ЖИР:  проводим тренировку в жилете весом 40 кг

Эта методика основана на одной из САМЫХ изнурительных тренировочных программ, которые мне доводилось выполнять. Суть в том, что на все и каждую тренировки я надевал жилет-утяжелитель весом около 40 кг (не делая исключения ни для кардиотренировок, ни для наклонной беговой дорожки, ни для эллиптического и ступенчатого тренажёра).

	Идея состояла в том, чтобы значительно увеличить расходование калорий, увеличивая вес тела при помощи жилета. Исследования показали, что использование жилета-утяжелителя – это очень эффективный способ ускорить обмен веществ и сжигание калорий, так что, теоретически, ничего «аномального» в нём не было. 
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Это проверенный способ.  Аномально в нём было лишь то, что он требовал ОГРОМНОГО напряжения. Я бы даже назвал его ДРАКОНОВСКИМ.
Вывод:

Это ОЧЕНЬ эффективная методика, ускоряющая сжигание жира. Увеличение веса тела (путём добавления 40 кг к собственному весу) значительно усиливала обмен веществ во время любой тренировки.

Но я НИКОГДА не стану делать этого снова (по крайней мере, так, как в первый раз). Жилет–утяжелитель в сочетании с нагрузками тренировочной программы СЛИШКОМ изнурительны для организма, особенно если вы находитесь на низкокалорийной диете. К моменту окончания тренировки я был выжат, как лимон. Сказать по правде, я даже не мог дважды повторить весь комплекс тренировочных упражнений.

Если я когда-нибудь снова возьмусь за это, то внесу некоторые изменения:  буду больше есть в период выполнения программы, чтобы помочь организму восстанавливаться, использовать жилет-утяжелитель не на каждой тренировке, а через раз, и уменьшу количество упражнений во время тренировок с утяжелителем. Я не откажусь от использования большого веса, потому что мне это нравится! Но даже более скромный утяжелитель принесёт отличные результаты. В целом, это великолепная методика, которую определённо стоит попробовать, если раздобыть жилет-утяжелитель вам по силам.

4. МУСКУЛЫ И СИЛА: тренировки для всего тела, два раза в день, шесть дней в неделю

Возможно, я уже упоминал об этом: нет ничего лучше, если речь идёт о специальных тренировках для наращивания мышечной массы!

Суть проста: в течение 3 недель я дважды в день, шесть дней в неделю проводил тренировку всего тела.

Но вот в чём загвоздка… я в ту пору был в отпуске и делать мне было особо нечего, кроме как есть, спать и тренироваться. На самом деле, я смог не только восстановить физическую форму, но и достичь ОШЕЛОМЛЯЮЩИХ результатов. Причём, я проводил эти тренировки в течение всего трёх недель, а потом снизил нагрузку. 

Я обнаружил, что процесс идёт СОВЕРШЕННО иначе, чем рекомендуют большинство тренеров и специалистов в этой области, но хочу вам сказать, что ваше тело располагает ГРОМАДНЫМИ адаптивными возможностями – ваше дело лишь обеспечить его надлежащими стимулами и инструментами для максимального восстановления.

Вывод:

Эта программа позволила мне добиться грандиозного увеличения мышечной массы и силы, хотя, если верить расхожим теориям, после неё я должен был утратить изрядную часть того и другого и, к тому же, вконец выдохнуться. 

Причина успеха в том, что во главу угла я поставил восстановление. Вне тренировок я не занимался ничем утомительным, много спал, хорошо питался и менял характер тренировок для набора мышечной массы, чередуя частичные и негативные повторения с обычными полнофункциональными тренировками. 

К тому же, тренировку всего тела я выполнял осмотрительно, не превышая количество сетов за раз. А интенсивность обеспечивала высокая повторяемость движений.

После трёх недель таких тренировок, я в следующие три недели снизил нагрузку (прорабатывая каждую часть тела только ОДИН раз день). В целом, по окончании 6-недельной программы я прибавил в весе около 9 кг, главным образом, за счёт мышечной массы.

5. МУСКУЛЫ И СИЛА:  смешанная тренировка – сочетание тросов, эспандеров и свободных весов для создания силовых кривых упражнений

Идея создания силовой кривой не нова:  кто-то отрабатывает её на специальных тренажёрах, кто-то – путём выполнения  частичных повторений.

Но буквальное СОЧЕТАНИЕ двух разновидностей сопротивления в одном упражнении? Такое не каждый день увидишь. 

Собственно говоря, идея сочетания двух разновидностей сопротивления не нова и сама по себе: тренировка с эспандером – это ЧРЕЗВЫЧАЙНО эффективный способ совершенствовать выполнение жима лёжа, поднятия с приседанием или тяги штанги. Силовые троеборцы занимаются этим постоянно.

Но появившаяся у меня идея не только ДОБАВЛЯЛА новый вид сопротивления, но и меняла его исходное НАПРАВЛЕНИЕ. 

Эта идея впервые пришла мне в голову, когда я выполнял жимы с гантелями. Я подумал, «Хмм… я начинаю упражнение с интенсивного физического усилия… интересно, как добиться его и в финале?»

Так я перешёл на тягоблочный кроссовер и установил рукояти  на нижние блоки. Скамью я разместил в центре, а затем ухватился одной рукой за рукоять одного блока, а другой – за рукоять другого. А затем, в положении сидя и упираясь в скамью, наклонился вперёд и поднял гантели.

Последовавший сет жимов лёжа буквально открыл мне глаза…

Представьте: когда вы выполняете жим гантелей лёжа, максимальное напряжение создаётся в нижней точке упражнения. Но когда вы выжимаете гантели вверх, направление усилия меняется и большая часть напряжения сходит на нет. К тому времени, как вы достигните верхней точки, вы успеете потерять изрядную его часть, если только активно не работаете мышцами.

А теперь представьте вот что:  когда вы выполняете махи с тросами на горизонтальной скамье (это то же самое, что махи гантелями, но с использованием тросов), вы практически НЕ прилагаете усилия в нижней точке, но достигаете МАКСИМАЛЬНОГО напряжения в верхней, разводя тросы горизонтально в стороны.

Вам удалось хорошенько визуализировать оба упражнения? Отлично. А теперь смешаем их воедино…

Представьте, что в ваших руках ОДНОВРЕМЕННО находятся и ручки тросов, и гантели.

На этот раз, когда вы выполняете жим, в нижней точке возникнет максимальное напряжение с гантелями, но напряжения от тросов почти не будет. Но, по мере того, как вы выжимаете гантели вверх, напряжение от гантелей ослабевает, и в игру вступает напряжение тросов. К тому времени, как вы доберётесь до верхней точки, тросы достигнут МАКСИМАЛЬНОГО напряжения.   

Что в результате? Жим гантелей лёжа, который прорабатывает ВСЕ грудные мышцы. И просто НЕВЕРОЯТНОЕ напряжение. Я бы сказал, что один такой сет стоит трёх обычных.

Когда я выполнял это упражнение в самый первый раз (и, пойдя на поводу у ощущений, ясное дело, перестарался, сделав слишком много сетов!), то не мог скрестить руки на теле, так они дрожали.

Но, конечно же, я не остановился на этом. Я пошёл дальше и разработал аналогичные упражнения для ВСЕГО тела.

Вывод:
Несомненный победитель! В этой методике тренировки таятся огромные возможности для быстрого приращения силы и увеличения мышечной массы. Я регулярно тренируюсь по этому методу, и должен вам сказать, что не понаслышке  ЗНАЮ разницу между воздействием этих и обычных упражнений.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ:

Пять способов, о которых я рассказал здесь, – это только верхушка айсберга, лишь скромная  выборка из ВСЕХ необычных методик, которые я перепробовал за последние 20  лет.

И я надеюсь, что сведения, которыми я с вами поделился, по крайне мере, помогут вам учиться и экспериментировать! И, помимо физических результатов, которых вы достигните, испытывая возможности своего тела, разбудят в вас творческое начало и превратят тренировки в удовольствие!

The Top 5 Most Unconventional Things 
I've Ever Done To Lose Fat, Build Muscle or Gain Strength

Because sometimes, the "normal" things just don't get the job done! Check out the most unique things I've ever tried in the past 20 years I've been training to rip off the fat and build massive muscle and strength.

I like to do things completely different from what most people do. If conventional wisdom says "train each bodypart once a week for best results," I immediately start thinking "I wonder what'll happen if I train each body part EVERY SINGLE DAY?"

And let me tell you, this mindset has allowed me to discover some pretty amazing things about how the body works...how it burns fat and how it builds muscle and strength!

But that being said, when you're training to make rapid changes to your body, you MUST start with the basics. There's no getting around it...not even with the stuff I'm about to show you! Without first having the basics in order (such as good nutrition and training technique), even the best "tricks" won't help.

So the purpose of this article is to help open up your mind and EXPAND upon the basics, NOT to replace them.
One thing I'm going to tell you right up front...these techniques are sometimes based on logic, sometimes based on scientific studies I've read and tried to find practical applications for, and sometimes they're just based on some wild idea I wanted to try out!
Feel free to try all of these - I've used them with varying degrees of success myself and I'm going to let you know how effective I thought they were.

The key here is to read these and not think "wow, that's stupid" and close your mind, but instead to read these and think "wow, I wonder if that might actually work" and "wow, I'm going to try and think of things I can do differently in my training."
THAT is what I want to accomplish here...
1. FAT LOSS - Cold Water Immersion
With this technique, the basic idea is this: submerge your body in cold water and let it bring your body temperature down enough to cause shivering. Shivering is almost completely fueled by fat, specifically the brown fat of the body (this is fat that is more metabolically active - the stuff that makes you look fat is known as white fat).

Also, the hormone release in response to the stress of cold water immersion may lead to an increase in metabolic rate.
I came across this cold water immersion idea in a past issue of Muscle & Fitness and the research they presented to back up the idea looked interesting so I decided to give it a try!

The exact study they quoted involved performing activity while in cold water but since I didn't have a big cold water tank, I decided to try it out with just the shivering in a tub.

Three times a week for a month, I filled a tub up with cold water and went in and started shivering. Now when I say cold water, there wasn't a hint of warmth in it - it wasn't ice water but was probably about 50 degrees F.
Let me tell you, you can really find out what you're made of when you're faced with a tub full of cold water that you have to get into! You step in, lay down up to your neck then just stay there for 20 minutes. You'll start shivering pretty quickly!

** Naturally, watch out for signs that you're getting TOO cold - we don't want hypothermia here! If you start breathing rapidly or you can't touch your index finger to your thumb, stand up out of the tub and turn on a warm shower to heat yourself back up.
The Verdict:

I DID actually notice some results over and above what I've experienced with standard fat-loss programs. It wasn't a HUGE difference but I definitely did see a difference. If you want to burn fat while lying down, this is about the only way to do it!

The cold water also has an AMAZING diuretic effect on the body - it flushes subcutaneous (under the skin) water out of your body FAST. I think (and this is just my theory) this is another survival mechanism of the body - when your body starts losing heat rapidly (as it does in cold water), it immediately tries to flush out the best conductor of that heat (which is water). I noticed a major difference in muscle definition immediately after getting out of the cold water.

This MAY be a good technique if you have some stubborn fat you'd like to get rid of AND you're willing to sit in a cold tub 3 times a week for 20 to 30 minutes. The hormones released (specifically norepinephrine is one that has been mentioned in conjunction with cold water immersion) have the ability to unlock those stubborn fat cells.

You'll have to weigh these factors to decide if you want to try it.
One other bonus...you’ll develop GREAT resistance to cold weather by doing this regularly. Your body will be better able to maintain core temperature because you’re training it to adapt to cold.

          2. FAT LOSS – Swishing the mouth with oil before doing cardio

This particular technique is a case of taking a scientific study and running with it in terms of practical applications. The specific study showed that the mere presence of fat in the mouth (not even swallowed) resulted in the liberation of fatty acids into the blood stream from fat cells.
It sounds strange but basically, this means when you have fat in the mouth (e.g. olive oil or vegetable oil is what I used), it signals the body to release fat from the fat cells and into the bloodstream. It doesn’t have to be swallowed – the body senses the fats in the mouth and responds to it.

So here was my thought process...take a spoonful of olive oil and swish it around for about a minute or so, then spit it back out. Then immediately go do some cardio! The liberated fatty acids will be burned by the cardio. If you do this and don’t do anything to burn the liberated fat, it’ll most likely just get taken back up by the fat cells again.

            The Verdict:
I was on a low-carb diet at the time I tried this technique and noticed an IMMEDIATE increase in my energy levels. At this point, I was doing cardio first thing in the morning on an empty stomach and normally, I don’t have a whole lot of energy in the morning. When I swished with the oil, I actually did feel more energetic and I believe the process was effective for increasing fatty acids in the bloodstream.

But here’s the issue...what I DON’T know is how effective a long-term strategy this is. Does this cause a significant increase in fat-burning? Enough to be a useful technique? It’s a definite maybe. 
Signalling the body to begin opening up fat cells faster is a good thing as it helps you increase energy levels and access that stored bodyfat more easily.

            3. FAT LOSS – Doing ALL training (my Metabolic Surge fat loss program to be precise) wearing an 85 lb weight vest
This technique resulted in one of THE toughest training programs I’ve ever done. Basically, I took an 85 lb weight vest (the X-Vest, if you’re familiar with it) and wore it for each and every workout on my Metabolic Surge fat-loss program (including cardio...non-impact training like incline treadmill walking, elliptical and stair machine). 
The idea here was to dramatically increase caloric expenditure by increasing my bodyweight with the vest. Studies have shown the weighted vest to be a very effective way to increase metabolism and calorie-burning so this one wasn’t “out there” in terms of theory. It’s already been well-proven. What it WAS far out in was how HARD it was to do!
And let me tell you, it was VERY brutal.

            The Verdict:
This was a VERY effective technique for increasing the rate of fat loss. The increase in bodyweight (adding 85 lbs to myself) dramatically increased my metabolism each and every workout, even beyond the high levels I normally noticed on the Metabolic Surge program.
But I would NEVER do it again (at least as I did it this time). Wearing the vest combined with this challenging of a training program was VERY tough on the body, especially while eating low-calorie. By the time I finished, I was TRASHED. In fact, I was unable to even perform the last 2 sessions of the program.
If I were to do it again, here’s what I would change: eat more while on the program to help with recovery, wear the vest every other workout instead of every workout, and reduce the number of sets done in those vest workouts. I’d keep the heavy weight on because I actually enjoyed that part of it! But even a more modest weight load in the vest would yield good results. 
Overall, it’s an excellent technique and definitely worth trying out if you have access to a weight vest.


            4. MUSCLE AND STRENGTH – Total body workouts, 6 days a week, two times a day.
You may have heard me mention this program before...when it comes to unconventional training for muscle growth, this about as good as it gets! Basically, for 3 weeks, I performed total-body workouts twice a day, 6 days a week.

But here’s the catch...I was on vacation from work at the time and was pretty much doing nothing but eating, sleeping and training. I was actually able to recover enough to make it work and make AMAZING progress. Also, I only did this type of training for 3 weeks before backing off.
I realize this goes TOTALLY contrary to what the vast majority of trainers and authorities in the field recommend, but let me tell you, your body has TREMEMDOUS adaptive potential when you give it the proper stimulus AND the proper tools for optimum recovery.

            The Verdict:
I gained a tremendous amount of muscle and strength from this program that, according to conventional wisdom, should have left me smaller and weaker and totally overtrained.

The key with how I did it was in accounting for recovery. I wasn’t doing anything strenuous outside of training, I was getting plenty of sleep and quality food AND I was varying the TYPE of training I was doing for the muscles between partials, negatives and full-range, normal training.

Also, each total body workout was done with an eye on training volume – not too many sets each time. The high frequency of the workouts was what kept the momentum going.
After 3 weeks of this, I backed off somewhat on the workouts for the next 3 weeks (only working each bodypart ONCE per day). In total, after 6 weeks, I had gained about 20 lbs of bodyweight, much of it lean mass.

 

  5. MUSCLE AND STRENGTH – Hybrid Training – combining cables, bands and free weights to adapt to the strength curves of exercises.

Adapting to the strength curve of an exercise is not a new concept – some do it through machines designed for the job...some do it by working on partial movements.

But literally COMBINING two different forms of resistance into one exercise? THIS is not something you see every day. And, strictly speaking, even the concept of combining two different forms of resistance itself isn’t new – band training is a TREMENDOUSLY effective way to increase bench press, squats and deadlifts. Powerflifters do this all the time.

The idea I had was to not only ADD another form of resistance but also change the DIRECTION that secondary form of resistance was coming from.
This idea first I to me when I was doing 
umbbell presses. I thought to myself, “hmmm...I’m getting great tension at the bottom of the exercise...I wonder if there’s a way that I can increase the tension at the top, too?”
So I went over to the cable cross-over machine and set the two handles on the low pulleys. I set the bench in the very center then reached over and grabbed the one pulley handle, then reached over and grabbed the other. After sitting back up on the bench, I then leaned forward and picked up the dumbells.
What followed was one of THE most eye-opening sets of bench press I had EVER done...
Picture this...when you’re doing a 
umbbell bench press, you get maximum tension at the bottom of the exercise. But as you press up to the top, the leverage changes and you lose most of that tension. By the time you’re at the top of the exercise, you’ve lost pretty much all of it unless you’re actively squeezing the muscles.
Now picture this...when you’re doing a flat bench cable flye exercise (which is same as 
umbbell flyes but with cables), you get practically NO tension at the bottom, but, as you bring your hands together above, you get MAXIMUM tension at the top, with the cables pulling directly out to the sides.

Got those two exercises visualized in your head? Good. Now mash them together...

Imagine the cable handles AND dumbells in your hands AT THE SAME TIME.
This time, when you do the press, you’re going to get maximum tension from the dumbells at the bottom and almost no tension from the cables. 
But, as you press up and lose tension in the umbbell press, the CABLE tension starts kicking in. By the time you’ve hit the top, the cables are at MAXIMUM tension.
The result? A 
umbbell bench press where your pecs get NO BREAK WHATSOEVER. The tension is just INCREDIBLE. I would say that one of these sets is worth THREE normal sets.
When I did this exercise for the very first time (and naturally, because it felt so good, I did too many sets!), I couldn’t bring my arms across my body without them starting to shake.
And, of course, I couldn’t stop there. I went ahead and came up with exercises like this for the ENTIRE body.

            The Verdict:
A definite winner! This training technique has tremendous potential for increasing strength and muscle mass fast. I train with this technique regularly and, let me tell you, I KNOW there’s a difference in how these exercises affect muscle growth and strength compared to standard exercises.

            CONCLUSION:
These five things I mentioned are only scratching the surface of ALL the unconventional things I’ve done in the past 20 years. 
If nothing else, I hope you take away from this information a whole new appreciation for learning and experimentation! Besides the physical results you get from pushing your body to the limits, it turns loose the creativity within you and makes training fun!
