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ПРЕДИСЛОВИЕ

За гля ни те в лю бой тре на жер ный зал, и вы об на ру жи те там бес ко неч -
ные ря ды тре на же ров, штанг и ган те лей для каж дой груп пы мышц.

Ва ша за да ча со сто ит лишь в том, что бы вы брать не об хо ди мое обо ру до -
ва ние, по до брать со от вет ст ву ю щие уп раж не ния и дви гать ся вперед.
С од ной сто ро ны, это хо ро шо. По бе ди тель уй дет из за ла с об раз цо вой
фи гу рой, скро ен ной по за ка зу. С дру гой сто ро ны, не хва та ет ин струк ций
и пра вил. А ес ли нет чет ко го ру ко вод ст ва, вы обре че ны хо дить по кру гу,
ни на шаг не про дви га ясь впе ред. Но од наж ды на сту па ет про зре ние,
и вы по ни ма е те, что от сут ст ву ет ка кой-то важ ный ку сок мо за и ки.

Вам по вез ло! Вы на шли этот не до ста ю щий ку сок! От крой те кни гу
на лю бой стра ни це, и вы уви ди те, что каж дое уп раж не ние по дроб но про -
ил люс т ри ро ва но. Лю бой ри су нок го во рит боль ше ты ся чи слов, де мон ст -
ри руя вам ана то мию то го, что про ис хо дит у вас под ко жей. На каж дом
из них из об ра же ны все ос нов ные и вспо мо га тель ные мыш цы, учас т ву ю -
щие в уп раж не нии. К ил люс т ра ци ям при ла га ют ся по этап ные ин струк ции,
по зво ля ю щие усо вер шен ст во вать тех ни ку вы пол не ния. Бо лее то го,
из кни ги вы узна е те мно жес т во тех ни чес ких сек ре тов, по зво ля ю щих мо -
ди фи ци ро вать уп раж не ние для дос ти же ния мак си маль но го эф фек та.
Вы узна е те, ка ким дол жен быть хват, как по ста вить но ги, ка кое по ло -
же ние при дать те лу, как из ме нить тра ек то рию дви же ний, что бы про ра -
бо тать опре де лен ные пуч ки той или иной мыш цы. Не за ви си мо от то го,
ка кой вид отя го ще ния вы вы бе ре те, ка ким хва том вос поль зу е тесь и в
ка ком по ло же нии бу де те вы пол нять уп раж не ния, вы всег да най де те
в кни ге нуж ный со вет.

На из уче ние лю бо го уп раж не ния у вас уй дет не более пя ти ми нут.
За это вре мя вы узна е те все не об хо ди мые де та ли. Кни га вы ве дет ва шу
тре ни ро воч ную про грам му на но вый, бо лее вы со кий уро вень.

Ни для ко го не сек рет, что в ре зуль та те тре ни ро вок все мы хо тим
обрес ти со вер шен ное те ло. Но что бы из ме нить свою внеш ность, не об -
хо ди мо внес ти из ме не ния в свою ана то мию. А для это го ее нуж но знать!

«Ана то мия бо ди бил дин га» дол ж на стать ва шей на столь ной кни гой.
В ней со дер жит ся мас са тех ни чес ких де та лей, и она про ил люс т ри ро ва на
с ана то ми чес кой точ нос тью. Кни га име ет стро гую сис те му. Все уп раж не -
ния в ней сгруп пи ро ва ны в за ви си мос ти от про ра ба ты ва е мых групп мышц.

Гла ва 1 по свя ще на мыш цам пле че во го по яса. Ши ро кие и мощ ные
пле чи со став ля ют ос но ву ве ли ко леп ной фи гу ры. Хо ро шо ра зо брав шись
в их ана то мии, вы смо же те вы ра бо тать стра те гию по фор ми ро ва нию
дель то вид ной мыш цы и пой ме те, что для это го не до ста точ но прос то раз
за ра зом под ни мать отя го ще ния вы со ко го ве са — каж дый из трех пуч ков
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дель то вид ной мыш цы тре бу ет осо бых уп раж не ний. В дан ной гла ве
вы так же най де те сек ре ты силь ной и устой чи вой к трав мам вра ща ю щей
ман же ты пле че во го сус та ва.

В гла ве 2 со дер жат ся сек ре ты фор ми ро ва ния мышц гру ди. Про ана -
ли зи ро вав ана то мию, вы под бе ре те уп раж не ния, уве ли чи ва ю щие объем
дан ной груп пы мышц. Вы смо же те вы пол нять их под раз ны ми уг ла ми,
ме нять хват и тра ек то рию дви же ния — это по мо жет вам до бить ся же ла -
е мой фор мы мышц. Ре зуль та там вашей тре ни ров ки по за ви ду ет лю бой
гла ди а тор!

Гла ва 3 по свя ще на мыш цам спи ны. Если вы бу де те тре ни ро вать
толь ко сред ний от дел спи ны, ва ша фи гу ра бу дет не со вер шен ной. Что бы
на рас тить объем мышц вер х не го от де ла спи ны, не об хо ди мо об ра тить
вни ма ние на тра пе ци е вид ную мыш цу, а что бы соз дать на деж ное и проч -
ное ос но ва ние, на до по ра бо тать над мыш ца ми, вы прям ля ю щи ми по зво -
ноч ник. Что же ка са ет ся ши ро чай шей мыш цы спи ны, то кни га рас ска -
жет вам о том, как усо вер шен ст во вать вы пол ня е мые уп раж не ния, что бы
соз дать ат ле ти чес кий торс.

В гла ве 4 мы об ра тим ся к мыш цам рук. Вам бу дет пред ло же на са -
мая со вер шен ная тех ни ка вы пол не ния уп раж не ний, по зво ля ю щая уве ли -
чить объем три цеп сов и би цеп сов, а так же про ра бо тать мыш цы пред -
пле чья.

В гла ве 5 пред ла га ют ся уп раж не ния для мышц ног, на прав лен ные
на соз да ние ре лье ф ных че ты рех гла вых и дву гла вых мышц бе дер,
объем ных ик ро нож ных мышц и под тя ну тых яго диц.

Гла ва 6 по свя ще на про ра бот ке мышц жи во та. Вам пред ла га ет ся ана -
то ми чес кая кар та мышц вер х не го и ниж не го от де лов жи во та, а так же
ко сых мышц жи во та. Для каж дой из этих об лас тей тре бу ют ся спе ци аль -
ные уп раж не ния. Для фор ми ро ва ния фе но ме наль ной фи гу ры вам на до
бу дет вы пол нять все воз мож ные на кло ны, подъемы, скру чи ва ния и по -
во ро ты ту ло ви ща.

Мо же те по ве рить нам на сло во: зна ние ана то мии — это ключ к се рь -
е з ным за ня ти ям бо ди бил дин гом. Про пор ции и сим мет рия мышц соз да -
ют ся не слу чай но, а в ре зуль та те вдум чи во го под бо ра уп раж не ний. Эта
кни га по мо жет вам соз дать соб ст вен ное те ло с мас тер ст вом опыт но го
ме ха ни ка. В сле ду ю щий раз, за хо дя в тре на жер ный зал, вы уже бу де те
во ору же ны но вы ми зна ни я ми и по дроб ны ми ин струк ци я ми. А ес ли цель
яс на, то и ва ши уси лия бу дут бо лее про дук тив ны ми. Мак си маль ный ре -
зуль тат за ми ни мум вре ме ни!

Если вы за ни ма е тесь бо ди бил дин гом, то эта кни га ста нет для вас не -
за ме ни мой. Да вая как бы рен т ге нов ский сни мок каж до го уп раж не ния,
она по зво ля ет вам уви деть свои мыш цы в дей ст вии. В этой кни ге со дер -
жат ся пол но цвет ные ил люс т ра ции к уп раж не ни ям на каж дую груп пу
мышц. Во ору жив шись но вы ми зна ни я ми, вы смо же те со вер шен ст во вать
тех ни ку и соз да вать свою фи гу ру по соб ст вен но му усмот ре нию. Та кая
кни га дол ж на не пре мен но ле жать в ва шей спор тив ной сум ке!
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1МЫШЦЫ ПЛЕЧЕВОГО ПОЯСА 1

Плечевой сустав является шаровидным. Он образуется головкой пле-
чевой кости и суставной впадиной лопатки. Этот сустав позволяет

выполнять сгибание (подъем руки вперед) и разгибание (отведение ру-
ки назад) руки в плечевом суставе, сведение (движение рук в горизон-
тальной плоскости на уровне плеча вперед) и разведение (движение рук
в горизонтальной плоскости на уровне плеча назад) рук, вращение руки
внутрь и наружу, отведение (в сторону) и приведение (к боковой по-
верхности туловища) руки. 

Дельтовидная мышца плеча состоит из трех пучков, каждый из ко-
торых отвечает за движение руки в различных направлениях. Начинаясь
широким сухожилием, расположенным над плечевым суставом, три пуч-
ка дельтовидной мышцы сходятся в одно сухожилие, которое крепится
к плечевой кости. Передний пучок дельтовидной мышцы крепится к
ключице и поднимает руку вперед (сгибание руки в плечевом суставе),
боковой (латеральный) пучок крепится к акромиону лопатки и подни-
мает руку в сторону (отведение руки). Задний пучок дельтовидной мыш-
цы крепится к лопатке и отводит руку назад (разгибание руки в плече-
вом суставе).

Вращающей манжетой плеча называют группу из четырех мышц, ко-
торые создают как бы защитный рукав вокруг плечевого сустава. Хотя
этих мышц практически не видно, они чрезвычайно важны для обеспе-
чения стабильности и силы плеча. Все четыре мышцы начинаются от ло-
патки и, проходя вокруг плечевого сустава, крепятся к плечевой кости.
Надостная мышца проходит над суставом и отводит руку в сторону.
Подостная и малая круглая мышцы размещаются сзади сустава. Они под-
нимают руку в сторону и отводят ее назад. Подлопаточная мышца раз-
мещается спереди сустава и поворачивает руку внутрь.
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Дельтовидная мышца. Вид спереди

Дельтовидная мышца. Вид сзади

8

Акромион лопатки
Ключица

Боковой пучок
дельтовидной мышцы

Передний пучок
дельтовидной мышцы

Место присоединения
дельтовидной мышцы

к дельтовидной бугристости
плечевой кости

Ключица
Акромион лопатки

Боковой пучок
дельтовидной мышцы

Задний пучок
дельтовидной мышцы

Место прикрепления
дельтовидной мышцы
к дельтовидной бугристости
плечевой кости

Лопатка
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Вращающая манжета плеча. Вид спереди

Вращающая манжета плеча. Вид сзади

9

Надостная мышца
Ключица

Акромион лопатки

Клювовидный
отросток
лопатки

Плечевая кость

Лопатка

Подлопаточная
мышца

Надостная мышца

Ключица

Акромион лопатки

Ость лопатки

Подостная мышца

Малая
круглая
мышца Плечевая кость
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Жим штанги сидя

Выполнение 
1. Сидя на скамье, возьмите штангу прямым средним хватом (ладони

обращены вперед и находятся на ширине плеч).

2. Опустите штангу так, чтобы гриф коснулся верхней части груди.

3. Выжмите штангу вертикально вверх, полностью выпрямляя руки

в локтях.

Прорабатываемые мышцы
Основные: передний пучок дельтовидной мышцы.

Дополнительные: боковой пучок дельтовидной мышцы, трицепс,

трапециевидная мышца, верхний пучок большой грудной мышцы.

10

Конечное
положение

Исходное
положение

Передний пучок
дельтовидной мышцы

Трицепс

Верхний пучок
большой грудной мышцы
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Анатомические аспекты
Хват. Средний хват (на ширине плеч) предпочтительнее для разви-

тия переднего пучка дельтовидной мышцы. Более широкий хват сводит

к минимуму участие трицепса и увеличивает риск травмы плеча.

Положение тела. Данное упражнение лучше выполнять сидя, чем

стоя, так как при этом не возникает дополнительного импульса за счет

движения ног.

Диапазон движения. Укороченный жим без полного выпрямления

рук позволяет сохранить нагрузку на дельтовидную мышцу.

11

�
П

ЕРЕД
Н

И
Й

 П
УЧ

О
К

 Д
ЕЛ

ЬТ
О

ВИ
Д

Н
О

Й
 М

Ы
Ш

Ц
Ы

ВАРИАНТ

Жим на тренажере
Тренажер обеспечивает большую устойчивость телу и безопас -

ность, а также предоставляет более широкий выбор вариантов хва -

та. Нейтральный хват (ладони обращены друг к другу) нагружает

передний пучок дельтовидной мышцы лучше, чем прямой.

Нейтральный хват Прямой хват

Дополнительно
Жим из-за головы. В этом варианте плечи больше развернуты

и возрастает риск травмы плеча, если поднимается отягощение

большого веса.
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Жим гантелей сидя

Выполнение 
1. Сидя на скамье, держите гантели прямым хватом на уровне ушей.

2. Выжмите гантели вертикально вверх, полностью выпрямляя руки

в локтях.

3. Опустите гантели так, чтобы они коснулись плеч.

Прорабатываемые мышцы
Основные: передний пучок дельтовидной мышцы.

Дополнительные: боковой пучок дельтовидной мышцы, трицепс,

трапециевидная мышца, верхний пучок большой грудной мышцы.

Анатомические аспекты
Хват. Меняя хват, вы меняете группы прорабатываемых мышц.

Если хват прямой, то во время жима нагружаются одновременно перед-

ний и боковой пучки дельтовидной мышцы. Если хват нейтральный, то
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Конечное
положение

Исходное
положение

Боковой пучок
дельтовидной мышцы

Передний пучок
дельтовидной мышцы

Трицепс

Задний пучок
дельтовидной
мышцы

Трапециевидная
мышца
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возрастает нагрузка на передний пучок дельтовидной мышцы и снижа-

ется на боковой. Если хват  обратный (ладони обращены назад), то мак -

симальная нагрузка приходится на передний пучок дельтовидной мышцы.

Положение тела. Данное упражнение лучше выполнять сидя, чем

стоя, так как при этом не возникает дополнительного импульса за счет

движения ног.
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Жим гантелей с переменным хватом
В ходе выполнения этого варианта используются три различ -

ных вида хвата. В начале упражнения хват обратный, в середине

подъема гантели поворачиваются таким образом, чтобы ладони бы -

ли обращены друг к другу (нейтральный хват), а при выпрямлении

рук хват должен быть прямым.

Дополнительно
Жим гантелей одной рукой. Выжимайте гантели поочередно,

сначала правой, а затем левой рукой.
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