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КРАТКАЯ БИОГРАФИЯ АВТОРА

Шегунов Сергей Викторови÷, родился 8 ìая 1983 года, в 
городе Горя÷ий Клю÷ Краснодарского края, в сеìüе раáо÷иõ. 
В 2000 году окон÷ил среднюю оáщеоáраçователüную øколу 
№ 3 г. Горя÷ий Клю÷. Çаниìался легкой атлетикой и далее тя-
желой атлетикой. Ó÷ился в Краснодарскоì военноì институ-
те, служил в войскаõ, у÷аствовал в контр террористи÷ескиõ 
ìероприятияõ в Че÷енской респуáлике, офиöер çапаса, вете-
ран áоевûõ действий. В 2010 году полу÷ил вûсøее юриди÷е-
ское оáраçование. Íа áаçе вûсøего оáраçования в 2017 году 
проøел переоáу÷ение в Краснодарскоì  ìногофункöионалü-
ноì институте дополнителüного оáраçования, где полу÷ил 
спеöиалüностü: спеöиалист по фиçи÷еской кулüтуре и спорту, 
тренер-преподавателü, таì же повûсил квалификаöию и стал 
спеöиалистоì в оáласти адаптивной фиçи÷еской кулüтурû. 
Всю свою жиçнü посвящает раçвитию фиçи÷еского органиçìа 
и коне÷но служению Господу Богу Иисусу Христу.
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ОТ АВТОРА

Çдравствуйте ìои дорогие ÷итатели, õо÷у представитü 
ваì уникалüнûй тренинг, фитнес, коìплекс упражнений, как 
ваì удоáно его наçûвайте, я его наçвал фитнес «Shegunoff-
Standart», даннûе çнания накопилисü у ìеня çа долгое вреìя, 
перед теì как я стал писатü эту книгу. Äолгое вреìя я иçу÷аю 
и çаниìаюсü раçвитиеì своего тела, еще с детства çаниìался 
легкой атлетикой, õотел статü áûстрûì и вûносливûì, çатеì 
реøил статü áолüøе и силüнее, перейдя на тяжелую атлетику. 
Вскоре я понял, ÷то профессионалüнûй спорт пагуáно вли-
яет на наø фиçи÷еский и псиõи÷еский органиçì. Ó каждого 
вида спорта свои áоля÷ки, плюс к этоìу для полу÷ения сверõ 
реçулüтатов, спортсìенû приáегают к употреáлению раçного 
рода çапрещеннûõ õиìи÷ескиõ препаратов, коне÷но перед со-
ревнованияìи они вûгоняют даннûе элеìентû çапрета иç ор-
ганиçìа. Ïосле приеìа õиìии, дуìатü о çдоровоì теле и орга-
ниçìе, нет никакого сìûсла, так как органиçì раçруøается от 
яда и от действия препарата, которûй дает воçìожностü вûра-
áатûватü энергию, силу, скоростü, реакöию не свойственную 
÷елове÷ескоìу органиçìу, после ÷его идет и ìедленное раç-
руøение какиõ-лиáо органов и áûстрое, ÷то приводит к трав-
ìаì и инвалидности. Æелание дости÷ü наивûсøего реçулüта-
та это как наркотик, которûй и делает вас со вреìенеì никоìу 
не нужнûì наркоìаноì, кто толüко и ле÷ится от фиçи÷ескиõ и 
псиõи÷ескиõ травì. Äа дорогие ÷итатели, çа÷астую дуøевнûе 
расстройства от не состоявøиõся надежд в çанятии спортоì, 
влияют на далüнейøее псиõи÷еское состояние ÷еловека. Все 
о çдоровüе во вреìя спорта и после него вû уçнаете от другиõ 
исто÷ников, ìоей öелüю является преподнести ваì, тот çдоро-
вûй коìплекс упражнений, которûй не áудет раçруøатü ваø 
фиçи÷еский и псиõи÷еский органиçì, а не пропагандироватü 
ваì, не çаниìатüся спортоì вûсøиõ достижений, спорт для 
çдоровüя это всегда полеçно. Спортоì çаниìатüся, я áросил, а 
вот утренниìи фиçи÷ескиìи упражненияìи, çаниìатüся не 
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перестал. Äа, как это порой трудно утроì проáудитüся от сна, 
а тут еще фиçи÷ескую çарядку делатü, но если õотите иìетü 
красивое тело, çдоровûй органиçì и áодрствоватü öелûй денü, 
просто рекоìендую. Я ни÷еì не отли÷аюсü от вас по лености, 
просто привû÷ка вûраáотанная годаìи и дуøевнûй настрой 
к легкости и коìфорту на öелûй денü, коìпенсируют данную 
ленü. Это иç раçдела псиõология, как настраиватü и вдоõнов-
лятü сеáя на ряд действий, которûе не õо÷ется вûполнятü.

Ìне как ÷еловеку, которûй õо÷ет вûглядетü красиво 
внеøне и ÷увствоватü сеáя прекрасно внутренне, всегда õо-
телосü соçдатü такой фитнес, которûй ìожет çаìенитü спор-
тивнûй çал и всякого рода тренирово÷нûе çалû. Куда дорога 
не áудет çаниìатü у ìеня ìного вреìени к ниì и оáратно, не 
áудут отниìатü ìои кровнûе çа исполüçование оáорудования 
и инвентаря (øтанги, гантели, тренажерû). Ïри наøеì совре-
ìенноì ритìе, где ìû как áелка в колесе крутиìся, куда-то 
спеøиì, не доедаеì, не досûпаеì, на свое çдоровüе и вовсе 
не оáращаеì никакого вниìание, пока не çаáолееì, а у ìно-
гиõ и денег нет çаниìатüся соáой. Íо, как вû ìногие, ìожете 
приводитü сеáя в порядок перед çеркалоì каждое утро, когда 
вûõодите в люди, так же вû все ìожете уделятü вреìя, свое-
ìу фиçи÷ескоìу органиçìу çаниìаясü каждое, утро, оáед, ве-
÷ер не важно, фиçи÷ескиìи упражненияìи, которûе я далее 
ваì предоставлю. Ïоэтоìу надо тренироватü свое тело, ÷то-
áû áûла сила, вûносливостü, áодростü, поçитивное настрое-
ние, ÷тоáû увели÷иласü раáотоспосоáностü, уøла вялостü и 
недоìогание, органиçì станет функöионироватü правилüно, 
восстановится оáìен веществ, органû станут раáотатü пра-
вилüно, как предусìотрено наøей фиçиологией. Íа÷инатü 
çаниìатüся надо постепенно с на÷ала с неáолüøиõ нагруçок, 
интенсивности и оáщего вреìени çатра÷енного на тренинг, 
ни в коеì слу÷ае не переутоìляйтесü, должно после трени-
ровки остатüся приятное легкое утоìление, которое ис÷еç-
нет около ÷аса. Вооáще çаниìатüся надо с удоволüствиеì и в 
удоволüствие, тогда ваì этого áудет õотетüся каждûй денü, а 
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когда тренироватüся вû сìожете, не вûõодя иç доìа, это при-
áавит ваì настроение. 

Åще до недавнего вреìени я не çнал о данноì коìплексе 
упражнений и уже в те÷ении года дополняю его все новûìи 
упражненияìи. В ìарте 2017 года, áуду÷и в коìандировке в 
респуáлике Саõа (Якутия), на тот ìоìент я раáотал водителеì 
саìосвала, ìне приøли в голову ìûсли, ÷то ìожно нака÷атü 
и усоверøенствоватü свое тело наøиìи рû÷агаìи (рукаìи), 
да с поìощüю рук и фиçи÷еского тела. Каждûй ÷еловек он 
твореö, как и Отеö, наø Бог, толüко не каждûй творит иç-çа 
суетû наøей ìировой поро÷ной систеìû, которая оáìаноì 
уводит нас от Творöа, для вûживания и приуìножения наøиõ 
ìатериалüнûõ áлаг в этоì ìире. Так происõодит по÷ти с каж-
дûì, так происõодило и со ìной, пока я, áуду÷и верующиì, 
не окаçался в пустûне, пустü и çаснеженной. Таì çа рулеì 
автоìоáиля своáоднûì от городской суетû и проáлеì, наõо-
дясü в Господе, ÷ереç одно упражнение, которое родилосü у 
ìеня в голове, оно и перевернуло все вçглядû на далüнейøее 
раçвитие новейøей систеìû, коìплекса упражнений. Åстü же 
поговорка, все гениалüное просто! Как и прост наø Господü, 
а ÷еловек всегда все усложняет. Так и появиласü книга (Чело-
век-тренажер) и наçвание упражнений и в öелоì коìплекса 
(Shegunoff-Standart).

Ïереõодиì к главной ÷асти наøей книги: на÷иная с опре-
деления, приìе÷ания, с полного коìплекса упражнений, на 
даннûй ìоìент я нас÷итûваю 83 упражнения для трениров-
ки всего фиçи÷еского органиçìа, коììентарии к ниì, и гра-
фи÷еской иллюстраöией.

Физическое упражнение «Shegunoff-Standart» – это 
двигателüное действие, направленное на укрепление фиçи-
÷еского органиçìа, увели÷ения ìûøе÷ной ìассû, укрепле-
ния свяçок, суõожилий и увели÷ения силû в рû÷агаõ (рукаõ), 
спосоáоì положителüного и отриöателüного сопротивления, 
çадействовав при этоì все группû ìûøö. 


