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Идеальное тело – это не кубики на животе, не цифра 

на весах, не бирка на одежде. В моем представле-

нии, это тело, которое дает возможность жить пол-

ной 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 идеаль-

ной формуле, подходящей именно его образу жизни. То есть 

миссия школы 
идеального тела

оля маркес



#5

#Sekta_история

научить вас привычкам, которые будут строить ваше идеальное 

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 инстру-

ментов для помощи самым разным людям – как опытным «бор-

цам за красоту», так и тем, кто только вступает на этот путь. На-

учные знания и тонкая психологическая работа помогают нам 

делать каждый день и каждую тренировку учеников #SEKTA мак-

симально эффективными.
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Заниматься по системе #SEKTA может каждый. Мы приложи-

ли огромные усилия, чтобы сделать обучение доступным в лю-

бом уголке земного шара. Ежедневно на сайте размещаются но-

вые 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, кото-

рые заботливо адаптируют тренировки под любые особенности 

и противопоказания.

«Школа идеального тела» – это не диета, это осознанный об-

раз жизни. Наша цель – задать человеку новые привычки, на-

учить выстраивать полноценный, разнообразный рацион и под-

бирать эффективные тренировки. Осознанная тренировочная 

работа – один из главных элементов успеха в создании здорово-

го спортивного тела.

Я могу рассказывать о нашей системе бесконечно, ведь для 

меня и команды это любимое детище. И мы благодарим каждо-

го, 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 россий-

ских и европейских институтов, специалисты по питанию, пси-

хологи и спортсмены.

Вместе мы создали уникальную методику по изменению пи-

щевых привычек, основанную на научном подходе. Ежедневно 

по ней занимаются свыше 1 500 учеников, пришедших в #SEKTA 

в поиске идеальной формы. При выполнении всех рекоменда-

ций программы мы гарантируем действительно впечатляющие 

результаты к окончанию курса.

Мы разработали собственную программу online-трениро-

вок: каждый день к ней добавляется новый комплекс с вари-

антами адаптации для учеников, имеющих ограничения по здо-

ровью. 
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Наши выпускники – это более 7 000 человек с потрясающи-

ми результатами, новыми знаниями о своем организме и осоз-

нанным 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.

Когда меня спрашивают: «Чем ты занимаешься?» – я не сразу 

нахожу, что ответить. Совершенно того не ожидая, я стала гла-

вой международной компании, которая развивается и растет 

с каждым месяцем. Со мной – огромная команда людей, рас-

киданных по всему миру. Мы влюблены в свою работу. Мы по-

могаем людям обрести тела их мечты и попутно разобраться с 

вопросами, которые мешали им сделать это раньше. Оставаясь 

«головой в облаках» нежного и внимательного подхода к каждо-
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му, 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 не-

объяснимая сила – сила людей, которые приходят к нам, чтобы 

получить, и остаются, чтобы отдавать. Шутливое название «сек-

та» полностью 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 со-

стоит из разных историй, в целом – это история об одном: как 

увлечение и желание помогать людям, делиться с ними опытом, 

знаниями и надеждой, может стать делом вашей жизни и испол-

нить все ваши мечты. Что если вы могли бы не просто найти ра-

боту мечты, но и дать такую работу сотням людей? Я уверена, вы 

были бы самым счастливым человеком, как и я сейчас. 

 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 изменений в жизни, кроме как разобраться в 

себе самостоятельно. Я не из тех, кто ходит на открытые заня-

тия, семинары и лекции спикеров с именами, широко известны-

ми в узких кругах. Я доверяю книгам, профессорам, многократ-

но подтвержденным научным исследованиям и собственному 
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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 «боле-

вую точку» у целевой аудитории и правильно на нее надавить, 

раз все так помешались на них. 

Это обратная и, пожалуй, единственная неприятная сторона 

развития #SEKTA: 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 слабо-

стях, как не принимаю его я. 

Поэтому, чтобы не ходить далеко, я расскажу вам про то, как 

#SEKTA из маленького сообщества в Live Journal стала бизне-

сом, построенным на моих жизненных принципах. И как получи-

лось, что, пока мы работали бесплатно, были никому не нужны. 

#9
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ГЛАВА 1.    

Бизнес план

    

Мой великолепный «бизнес-план» созрел, когда я 

лежала на кровати в гостинице во Владивостоке. 

Это было днем, я отдыхала перед концертом, и 

хотя шел уже пятый месяц беременности, меня мучал жуткий ток-

сикоз. Тур заканчивался, и на ближайшие полгода у Alai Oli в распи-

сании стояло всего несколько концертов. А это значило, что пер-

вый раз за несколько лет я буду жить дома дольше, чем неделю.  
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Мой план заключался в следующем: сбережений хватит, что-

бы на несколько месяцев арендовать зал в Санкт-Петербурге, а 

также оплатить комнату Кате Зыковой, которая готова приехать 

из Череповца, чтобы помогать мне вести занятия до июня, пока 

у меня будет огромный 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 лю-

дей 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 каждый из пяти сектантов будет платить хотя бы по 1000 в 

неделю, то это уже получится 20 000 в месяц, а значит Кате хва-

тит на аренду квартиры и даже на гречку. 

То есть план мой был таков: я вкладываю деньги в аренду зала 

и за это получаю возможность «заниматься “Сектой”», и к тому 

моменту, когда у меня родится Ежи, я буду четко понимать, что 

мне со всем этим делать. Мне казалось, чтобы заниматься вме-

сте, ребята будут непротив скинуться на зал, и эти деньги мы бу-

дем использовать на текущие расходы и развитие. 

Когда я вернулась в Петербург и начала искать место для наше-

го room’a, я пришла к Роме Любомирову, диркетору школы танцев 

MadStyle, где я раньше преподавала йогу. Он показал мне замеча-

тельный кирпичный зал со сценой и огромными окнами с видом на 

купол церкви Святой Екатерины и сказал: «Ну, если никто не при-

дет – 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 арен-

дованной 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 сис-

тема оплаты в мире фитнес-бизнеса: 

– Пусть они оплачивают каждую неделю! То есть они занимаются, 

если им все нравится – они получают задание на следующую не-

делю, и потом – снова. А если не захотят – просто не оплачивают 

и ничего не теряют. Все равно на первой неделе они получают ин-

формацию, 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 полез-

ное, а если нет – деньги ему мы возвращаем. 

Эта система оплаты действует в #SEKTA до сих пор. На дис-

танционном обучении люди оплачивают каждую неделю, если ре-

шают идти дальше. Мы все еще возвращаем деньги, если человек 

решает, что это «не его», или обстоятельства меняются. Возвра-

ты – очень редкая практика, и я расскажу об этом чуть ниже. Сей-

час мне не терпится закончить историю о том, как мы сделали 

свой первый шаг. 
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Открытие было назначено на март. Мы очень волновались. 

Создали группу в «ВКонтакте», 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 по-

казывала 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 тренировках, которые мы выполняем. 

О принципах питания, которых придерживаемся. Об опыте, кото-

рый у нас был. Потом мы провели свою первую тренировку. В тот 

день на нашу первую лекцию пришли более 100 человек. Мы мог-

ли 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. 
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Через несколько недель мы создали чат в VK и доба-

вили туда первых дистанционных учеников – тех, кто 

буквально умолял нас заниматься с ними по сети. 

Тренировки мы составляли как конструктор, из разнообразных 

видео из Интернета, и тогда казалось невозможным, 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 кура-

тором на экране. Также мы снимаем несколько видов тренировок: 

основную, тренировку для людей с высоким ИМТ (индекс массы 

тела) и старшего возраста, стрейчинг, комплексы пилатеса. 

Болезненный рост


