
Меня зовут Станислав Михайловский. Я автор блога о натуральном 

бодибилдинге bestbodyblog.com. И это уже моя третья книга. Если 

раньше я говорил о себе, как о тренере, диетологе, и лишь в 

последнюю очередь о писателе, то в этот раз всё иначе. Писать 

книги у меня получается всё лучше, и успех двух моих предыдущих 

работ: «Бодибилдинг для взрослых» и «300 лучших фитнес-

рецептов» это лишь подтверждает. Но, давайте ближе к телу, вернее, к увеличению 

его мышечной массы… 

Рост мышц «без химии», а именно о таком способе набора массы, я и буду 

рассказывать – процесс непростой, но и не такой сложный, как можно подумать. У 

него есть свои законы, и вы о них многократно слышали – это тяжёлый базовый 

тренинг, правильный рацион питания и полноценный отдых. Правда, слышать и 

делать – это две большие разницы. Поэтому, в книге речь идёт именно об этих трёх 

китах набора массы, поскольку иного пути просто не существует. Я подробно 

рассказываю о том, что, как и когда нужно для этого делать. Что есть, какие 

упражнения выполнять, по каким программам тренироваться, как 

восстанавливаться. В моей книге нет «воды», только сухая и полезная информация. 

Каждая её глава – это развернутый ответ на конкретный вопрос.  

Я знаю точно, ибо на себе проверил, как выполнять то или иное упражнение, какая 

программа тренировок действительно работает и сколько, а главное, когда нужно 

есть, чтобы мышцы росли, а жировая прослойка не увеличивалась. Я уверен, что 

после прочтения книги, туман непонимания, связанный с натуральным 

бодибилдингом рассеется. Кто-бы что ни говорил, но растить мышцы «без химии» 

можно. Это не просто, не быстро, но реально.  

Но, я считаю, что помимо банального набора массы тела, необходимо уделять 

внимание и эстетической составляющей бодибилдинга. Времена отмороженных 

мутантов весом под 150 кг, уходят в прошлое. Баланс, симметрия и пропорции, нынче 

не менее важны, чем просто размеры тела. Поэтому, как накачать небольшие 

мышечные отделы, вроде задней дельты или середины груди, я рассказываю в книге 

очень подробно.  

И в заключение… Имея за плечами почти 30 лет занятий силовым тренингом, скажу 

честно: генетика в бодибилдинге рулит. Но помимо доставшихся в дар от Бога 

сильных и красивых мышц, куда большее значение имеет твёрдость характера. 

Человек, не обладающий феноменальными природными данными, но сильный 

духом, обязательно добьётся успеха, ибо РЕАЛЬНАЯ СИЛА ВСЕГДА НАХОДИТСЯ 

ВНУТРИ НАС. Для тех, кто верит в себя, готов стать лучше, и не боится тяжёлой 

работы и написана эта книга.  

С уважением, Станислав Михайловский 
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Набор мышечной массы – процесс совсем несложный и куда более приятный, чем 
сушка. Но несложный не значит лёгкий. Чтобы заставить мышцы расти, пахать нужно 
серьёзно, не забывая при этом правильно питаться и много-много отдыхать. Правда, 
помимо этих трёх главных условий набора массы, нужно иметь ответы ещё на 
десяток других, не менее важных вопросов. Про все как, когда и сколько или о росте 
мышечной массы в натуральном бодибилдинге, и пойдёт речь дальше. 
 

Про стероиды 

Когда я говорю о натуральном бодибилдинге, то подразумеваю, что человек 
тренируется без применения гормональных и стероидных препаратов. Я с уважением 
и пониманием отношусь к выбору людей их использующих. Но зная, что, как и 
сколько они принимают и догадываясь чем им это аукнется (ибо я уже повидал 
бывших чемпионов на больничной койке), давно для себя решил: «Ну его на фиг!» и 

https://bestbodyblog.com/bes-himii-iskushenie-myshechnoj-massoj/
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выбрал другой путь. Поэтому, в своей книги я расскажу о наборе массы естественным 
путём. Извините, но по-другому я просто не умею.  

Какие упражнения для набора массы самые лучшие? 

Базовые. Самые простые и наиболее тяжёлые. К ним относятся все упражнения, 
выполняемые со свободным весом (со штангой и с гантелями), а также упражнения 
на брусьях и турнике. Почему именно они? 

❶ Потому, что при их выполнении в работу включаются не только крупные, но и 
мелкие мышечные группы. Например, в приседаниях со штангой нагружаются ноги, 
спина, плечевой отдел и ягодицы. Помимо них, в процессе активно участвуют мышцы-
стабилизаторы корпуса: пресс и разгибатели спины. И хотя львиная часть работы 
выполняется ногами, мелкие мышцы получают вполне приличную нагрузку. 
Благодаря этому они становятся сильнее и выносливее, что, в свою очередь, 
позволяет использовать больший рабочий вес и в других упражнениях. Это касается 
не только приседаний, но и любых базовых движений. 

❷ Чем тяжелее упражнение, тем большее количество мышц при его выполнении 
включается в работу, и тем выше уровень стресса для организма. Чтобы с ним 
справиться, ему просто придётся выработать больше тестостерона – главного 
гормона для набора массы. 

❸ Мелкие группы мышц, вроде бицепса и трицепса, растут только в связке с 
крупными (ноги, грудь, спина). На каждые 3-4 кг набранной массы тела приходится 
увеличение объёма рук на 1 см. 

 

https://bestbodyblog.com/trenirovka-nog-po-nauke-banalnaya-prostota-chast-1/
https://bestbodyblog.com/kak-nakachat-press-do-kubikov-pravda-i-mify-o-trenirovke-pressa-chast-2/
https://bestbodyblog.com/kak-povysit-testosteron-estestvennym-obrazom/
https://bestbodyblog.com/11-sovetov-dlya-bolshogo-bitsepsa/
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Другими словами, базовые упражнения повышают силу, увеличивают в объёме 
крупные мышечные группы и повышают гормональный фон, ускоряя тем самым 
набор мышечной массы. 

Примечание: сказать, что упражнения на станках, а особенно в машине Смита, 
бесполезны для роста мышц, было бы неправдой. Те же сгибания ног в тренажёре 
лёжа для увеличения бицепса бедра эффективнее румынской тяги. Но коль скоро 
речь идет о наборе массы всего тела, а не одной группы мышц, базовые упражнения 
были есть и остаются лучшими. 80% массанаборного комплекса должны составлять 
упражнения со штангой и гантелями. 

Какой должна быть тренировка на массу? 

Тяжёлой и состоять в основном из всё тех же базовых упражнений. Чтобы нарастить 
мышцы, их нужно нагрузить и сначала разрушить. Причём, сделать это нужно 
настолько сильно, чтобы отдельные мышечные волокна начали травмироваться. 
Затем, дать им время на отдых, не забыв обеспечить строительным материалом 
(белком) и энергией для восстановления (углеводами).  

Если всё будет сделано правильно, организму не останется ничего другого, как 
«заштопать» разрывы в повреждённых волокнах, сделав их тем самым больше в 
объёме и сильнее. Этот процесс называется гипертрофией мышц. Помимо простого 
увеличения волокон в диаметре, организм запускает и более сложный процесс – 
гиперплазию. Он состоит в увеличении числа самих волокон и занимает куда большее 
количество времени. 

 

… 

https://bestbodyblog.com/trenazher-smita-priznanie-v-lyubvi/
https://bestbodyblog.com/6-uprazhnenij-na-zadnyuyu-poverhnost-bedra/
https://bestbodyblog.com/6-uprazhnenij-na-zadnyuyu-poverhnost-bedra/
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Про тренировочные программы я буду рассказывать и в последующих частях книги, 

но то будут локальные схемы, направленные на развитие отдельной мышечной 

группы – груди, плеч или спины. А три программы, которые я собрал в этом разделе 

направленны исключительно на набор массы всего тела. Каждая из них имеет свою 

специфику, свой принцип работы и временной интервал использования. В этом 

разделе речь пойдёт вот о чём: 

 

 Циклическая полугодовая тренировочная программа 

 Программа по типу мышечных волокон 

 Недельная программа. Для мужчин 

 Сколько должна длиться тренировка на массу? 

 

Эта программа состоит из трёх равных по продолжительности и сменяющих друг 

друга циклов – силового, массонаборного и формирующего. Последовательность их 

не случайна, ибо каждому из этих этапов в процессе мышечной гипертрофии 

отведено своё время и место.  
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Каждый из циклов важен и служит для определенных целей, а подконтрольная их 
смена и является тем волшебным ключом, который открывает заветный ларчик 
увеличения мышечных объёмов. Прелесть такой программы в том, что она почти со 
100% гарантией позволяет набирать массу всем, кто по ней работает. Она не самая 
новая и не самая передовая, но реально рабочая.  

Цикл №1. Тренировки на силу 

Зачем он нужен? В бодибилдинге объём мышц, их форма и пропорции важнее 
результатов в жиме лёжа или приседаниях. Поэтому тренинг, направленный на 
постоянный рост силовых показателей – это удел пауэрлифтёров, стронгменов и 
тяжелоатлетов. Ощутимый прирост мышечной массы от упражнений, выполняемых с 
небольшим количеством повторений могут получить лишь редкие счастливцы. 
Обычный человек, отдачу в виде роста мышц от такой программы получает 
скромную.  

 

Но это нормально, ибо цель у тренировок на силу –  не глобальный рост крупных групп 
мышц, а повышение силы и выносливости маленьких, но очень важных мышц-
ассистентов (пресса, разгибателей спины, мышц поясницы, ротаторов плеча, мышц 
предплечий). Они, как я уже говорил, напрямую не влияют на набор массы тела, но их 
участие в увеличении мышечных объёмов неоценимо. 

Чтобы поднять тяжёлую штангу на бицепс, чисто согнуть руки и медленно затем 
опустить, нужны сильные и выносливые предплечья, запястья и мышцы поясницы.  

https://bestbodyblog.com/kak-nakachat-press-bystro/
https://bestbodyblog.com/kak-nakachat-predplechya-trenirovka-sily-hvata/
https://bestbodyblog.com/kak-nakachat-predplechya-trenirovka-sily-hvata/
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А пожать узким хватом серьёзный вес на трицепс не получится без 
сильной ротаторной манжеты плеча и передней дельты. Другими словами, силовой 
период тренировок – это закладка надёжного фундамента под строящееся здание 
мышечной массы. 

Сколько он длится? Продолжительность тренировок на силу ровно 6 недель, затем 
наступает двухнедельный отдых. Отдыхать мы будем после каждого этапа и 
обязательный перерыв – также важная часть этой схемы набора массы. Он 
необходим, чтобы дать телу отдых, восстановиться, и даже ввести мышцы в 
состояние лёгкой растренированности. Однако, бояться такого длительного 
перерыва в тренировках не стоит, ибо по возвращению к занятиям, это небольшое 
отступление позволит набирать массу значительно быстрее. 

Как тренироваться? Во время силового цикла тренируемся трижды в неделю, то есть, 
после дня тренировки обязательно следует день или даже два отдыха. 
Продолжительность тренировки (с учётом разминки) не более часа. Отдых между 
подходами – 60-90 сек. Количество повторений в каждом упражнении ровно 6, но 
внутри этого цикла набора массы существуют отдельные этапы: 

 Неделя 1. Работаем со 100% нагрузкой. Это значит, что вес отягощения в 
упражнении подбирается так, чтобы последнее, 6-е повторение было 
действительно последним. На этой неделе выкладываемся по полной. 

 Неделя 2. Нагрузка 70% от предыдущей недели. Выполняем те же упражнения, 
но только вес снижаем ровно на треть. Задача этих семи дней - восстановиться 
перед следующей тяжёлой семидневкой. 

 Неделя 3. Повышаем нагрузку до 105%. Задача максимум – повысить рабочий 
вес в каждом упражнении на 5 %. 

 Неделя 4. Нагрузку опять снижаем до 70%. 

 Неделя 5. Снова добавляем вес в упражнениях и выходим на нагрузку в 110% от 
первой недели. 

 Неделя 6. Нагрузку снижаем уже до 60%. Это последняя тренировочная неделя 
силового цикла, её задача поддержать мышечную массу, но на фоне 
накопленной усталости не впасть в состояние перетренированности. 

 Неделя 7 и 8. Отдых. 

https://bestbodyblog.com/kubinskij-zhim-ukreplyaem-svyazki-plecha/
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Такая программа тренировок куда сложнее, чем предыдущая и заставляет серьёзно 
напрячь мозги. Хотя это даже и не программа, а скорее, концепция правильного 
набора массы на постоянной основе. Эффективность её высока, ибо строится эта 
тренировочная схема на исследованиях сильно мною уважаемого профессора 
Селуянова.  

При чём тут волокна? 

Наши мышцы совсем не так монолитны и просты, как мы привыкли думать. Они 
состоят из мышечных волокон двух основных типов: красных и белых. Существуют 
ещё промежуточные виды, но они не столь существенны. У каждого из нас 
присутствуют волокна обоих типов. Но каких больше, не скажет никто, ибо выявить 
это можно лишь опытным путём. 

Тип 1. Быстрые (белые) мышечные волокна 

Их ещё называют белыми или окислительными мышечными волокнами. Они толще 
своих красных собратьев и сильнее, зато быстрее утомляются. Быстрые мышечные 
волокна вынуждены накапливать запасы энергии из фосфокреатина и гликогена, 
поскольку уровень кровоснабжения у них невысокий. Благодаря умению 
аккумулировать энергию, они способны извлекать её по мере необходимости даже 
при дефиците кислорода. 

… 
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Первая глава был посвящена общим вопросам набора массы, а теперь я буду 

говорить об увеличении объёма каждой отдельной мышечной группы. И начать хочу 

сразу с ног, по трём причинам: 

1. Ноги – это почти половина массы тела 

2. Приседания со штангой – главнейшее упражнение в бодибилдинге 

3. Накачать ноги – просто 

Набирать массу крупных мышечных групп легче, чем мелких, а поскольку ноги - самая 

большая из них, то базовые упражнения, вкупе с прогрессией нагрузки и тяжёлой 

работой, являют собой безотказный рецепт создания мощных квадрицепсов. 

Большинство людей, жалующихся на то, что ноги у них не растут, просто не хотят их 

качать. Однако, ноги – это не только квадрицепсы, а приседания со штангой (если 

делать неправильно) – одно из самых опасных упражнений в тренажёрном зале. 

Поэтому в этом разделе я отвечу на следующие вопросы: 

 Почему приседать нужно глубоко 

 Фронтальные приседания. Упражнения для квадрицепса №1 

 Как делать выпады с гантелями и при этом не покалечиться 

 Хит-парад упражнений для бицепса бедра 

 Как же, наконец, накачать голень? 
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В каждом зале есть люди, свято верующие, что приседания со штангой – самое 
опасное упражнение. А глубокие приседания – так вообще, страшная вещь. Если они 
всё же отваживаются прокачать ноги, то выбирают наиболее «безопасный», с их 
точки зрения, вид приседаний – до параллели. Когда колени начинают болеть, а ноги 
расти и не думают, бросают приседать совсем. Правильно приседать действительно 
непросто, но и не так сложно, как можно подумать.  

Глубокие приседания: опасны или нет? 

По сравнению с представителями других видов силового спорта, бодибилдеры 
используют в приседаниях со штангой сравнительно небольшие веса, и вот почему: 

❶ Сила важна для роста мышц, но напрямую они не связаны. Можно быть очень 
сильным, но не иметь при этом больших мышечных объёмов. Сила важна в 
пауэрлифтинге, в бодибилдинге же бал правит мышечная масса; 

❷ У многих людей передняя поверхность бедра состоит из красных мышечных 
волокон. Качать ноги им комфортнее с высоким количеством повторений (15-20), 
набор массы квадрицепса так идёт быстрее; 

❸ Приседания с высоким количеством повторений слабее стимулируют рост 
анаболических гормонов. Зато их уровень остается высоким дольше, что, в свою 
очередь, положительно влияет на рост мышц. 

 

https://bestbodyblog.com/category/nauka/
https://bestbodyblog.com/sindrom-obezyany-ili-glavnyj-sekret-nabora-myshechnoj-massy-chast-1/
https://bestbodyblog.com/sindrom-obezyany-ili-glavnyj-sekret-nabora-myshechnoj-massy-chast-1/
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Яркий пример эффективности многоповторных приседаний – легендарный Том 
Платц. Он мог приседать со стокилограммовой штангой непрерывно в течение 10 
минут. А со штангой 227, 5 кг, он выполнял 23 повторения подряд. Не удивительно, что 
его ноги считаются одними из самых выдающихся за всю историю бодибилдинга. При 
этом, он приседал исключительно в пол, опускаясь ниже параллели. 

Примечание: самые большие веса в приседаниях используют пауэрлифтеры. И все 
они как один, приседают глубоко. Рекорд в упражнении принадлежит Владиславу 
Алхазову. В марте 2018 года он присел и встал (что, главное) с весом в 532, 5 кг.  

По всей логике, поскольку самые большие веса в приседаниях используют 
пауэрлифтеры, то и наибольшее количество травм коленных суставов должно быть 
именно у них? Но спортивная медицинская статистика говорит, что травмы коленей у 
бодибилдеров, работающих с более скромными весами возникают чаще, и проблема 
тут даже не в самих приседаниях.  

При желании, снизить нагрузку на колени можно ещё больше, заменив приседы со 
штангой на спине фронтальными приседаниями (подробнее о них я расскажу далее). 
В техническом плане это упражнение сложнее, зато дружелюбнее относится к 
коленным суставам и, что самое важное, сильнее нагружает квадрицепс.  

Приседания в пол и большая попа 

Увеличить ягодичные мышцы в размере – цель большинства женщин, пришедших в 
тренажёрный зал. Большая попа у представительниц прекрасного пола смотрится 
естественно, а вот излишне большая «корма» у мужчин выглядит не так изящно. Все 
они, как один, винят в этом глубокие приседания, и предпочитают приседать до 
параллели. Но переразвитые ягодичные у представителей сильной половины говорят 
лишь о неправильной технике выполнения приседаний, а также об активном 
применении стероидов.  

Действительно, глубокие приседания сильно нагружают ягодичные мышцы. Даже 
больше, всю работу по подъёму из нижней точки приседа до параллели выполняют 
мышцы попы, квадрицепс включается в работу позже. Сильные ягодичные дают 
возможность использовать в упражнении больший рабочий вес, тем самым ускоряя 
процесс роста мышц бедра. Кроме того, при глубоком приседе квадрицепс сильнее 
растягивается, что положительно сказывается на увеличении его объёма. Все атлеты 
«Золотой эры бодибилдинга», включая Арнольда Шварценеггера, выполняли 
только глубокие приседания. Но кто может сказать, что у Железного Арни была 
чрезмерно большая попа? Развитые ягодичные мышцы – такой же атрибут 
гармоничного телосложения, как мощные бицепсы, рельефный пресс или широкая 
спина. 

… 

https://bestbodyblog.com/popy-devushek-beregites-tri-ubojnyh-superseta-dlya-yagodits/
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Спина – это вторая по объёму мышечная группа, обожающая к тому же тяжёлые 
базовые упражнения. Тренировка спины требует мобилизации всех сил, как 
физических, так и моральных. А ещё – вдумчивого подхода, ибо при рациональном 
взгляде на эту мышечную группу, накачать её можно намного быстрее. Если 
перестать расценивать её как единую группу мышц, и сосредоточиться на главном – 
на придании ей ширины, сложный вопрос: «как накачать спину?» превратится в более 
простую по решению задачу: «как накачать широчайшие?» Но поскольку наш тыл – это 
не только широчайшие, а также мышцы верха, середины и низа спины, темами этого 
раздела станут: 
 

 Т-тяга.  Лучшее упражнение для середины спины 
 Тяга штанги в наклоне. ТОП-5 вариантов 
 Тяга гантели одной рукой. Делаем спину толще 
 Качаем трапеции правильно 
 Идеальная программа тренировки спины в ширину 

 

Тяга Т-грифа была, есть, и остаётся лучшим упражнением на середину спины. 
Сверкающие хромом тренажёры и свободновесовые машины постепенно вытесняют 
т-штангу из фитнес-залов, как старое, и не самое популярное оборудование. Но новое 
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не всегда лучше старого, и обзавестись мощной спиной, выполняя упражнения со 
штангой можно куда быстрее, чем на современных станках. Поэтому, если цель – 
прокачать середину спины, сделать её мощнее и объёмнее, лучше т-тяги упражнений 
не найти.  У неё есть три основных преимущества: 

❶ Она повышает силу и выносливость мышц-разгибателей спины и её поясничного 

отдела 

❷ Благодаря нейтральному хвату держать тяжёлую штангу легче и безопаснее для 

суставов 

❸ Это одно из наиболее тяжёлых упражнений, выполняемых со свободным весом, 

поэтому оно активно стимулирует рост тестостерона 

Тяга т-штанги считается изолированным упражнением, но по сути является базовым. 

Оно воздействует на крупные мышечные группы и обеспечивает высокий 

анаболический эффект. С его помощью можно одновременно накачать спину, 

улучшить её детализацию и ускорить набор массы всего тела. 

Техника выполнения Т - тяги 

Упражнение это непростое и требует соблюдения целого ряда правил. Техника его 
выполнения следующая: 

 

https://bestbodyblog.com/testosteron-posle-40-chto-nuzhno-znat/
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ШАГ 1. Становимся так, чтобы гриф оказался ровно между ног. Чуть сгибаем ноги в 
коленях, берёмся за гриф, наклоняемся вперёд, а таз при этом отодвигаем назад и 
вниз. Делаем небольшой прогиб в пояснице, голову держим на одной линии со 
спиной. Напрягаем пресс. Это стартовая позиция 

ШАГ 2. Делаем вдох, расслабляем руки и подтягиваем штангу к низу живота за счёт 
усилий мышц спины. В верхней точке делаем отчётливую паузу на 1-2 секунды, сильно 
сводим лопатки и напрягаем спину. Чуть медленнее, чем поднимали, опускаем гриф 
вниз, растягивая широчайшие в нижней точке 

Описанная техника – это идеальный вариант выполнения. Наиболее безопасный, и 
наименее эффективный для набора массы спины и всего тела. Но, на самом деле, при 
неподвижном корпусе это упражнение редко кто выполняет, все активно 
используют читинг. Тяга с читингом (когда штанга забрасывается вверх за счёт 
инерции), позволяет использовать куда больший рабочий вес, но существенно 
повышает риск получения травмы пояснично-крестцового отдела.  

… 

Сложность построения мощной и пропорционально развитой груди точно такая же, 
что и у спины. Грудь - это целая группа больших, средних и совсем маленьких мышц, 

https://bestbodyblog.com/azbuka-myshechnoj-massy-svezhij-vzglyad-na-printsipy-vejdera-chast-1/
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прикрепленных, к тому же, под разными углами к ключицам. Но, со спиной всё же 
проще – бомбишь прицельно широчайше да хорошенько их растягиваешь, и они себе 
спокойно растут. А вот с грудью так не выйдет, ибо основной её сегмент (большая 
грудная мышца) увеличиваясь в размере, делает больше только низ груди. И 
получается такая картина – снизу густо, а сверху и посередине – пусто. По этой 
причине, над приданием груди правильной и красивой формы всегда приходится 
серьёзно попотеть.  

Подход к её развитию я предлагаю использовать аналогичный прокачке спины, то 
есть, провести инвентаризацию, выяснить какой сегмент отстаёт и все усилия бросить 
на его развитие. Когда каждый из участков станет больше, станет больше и сама 
грудь. В этом разделе я остановлюсь на таких вопросах: 

 Кубинский жим. Укрепляем связки плеча 
 Почему жим штанги - не лучшее упражнение на грудь 
 Как накачать верх грудных мышц 
 Как накачать середину груди 
 Как накачать низ грудных мышц и сделать его шире 
 Программа тренировки груди на массу  

Прежде чем перейти к обзору способов прокачки груди и программе её тренировки, 
расскажу о редком упражнении под названием «кубинский жим». Хотя оно и 
относится к упражнениям для дельтовидных мышц, но служит не для набора массы, 
а для укрепления мышц-ротаторов плечевого пояса и их разминки перед 
тренировкой любой жимовой группы: груди, плеч и трицепса. Кубинский жим с 
гантелями и его упрощенная версия - «пугало», отлично помогают укрепить связки 
плеча и подготовить их к тяжелым жимам. Поэтому, их обязательно стоит включать в 
свой тренировочный комплекс. 

Что такое ротаторы плеча и чем они важны? 

Это целая группа мелких мышц и сухожилий, расположенных вокруг плечевого 
сустава и являющихся стабилизаторами плечевой кости. Именно благодаря 
ротаторам плеча, или по-научному, вращательной манжете плечевого сустава, наши 
плечи обладают такой подвижностью и могут легко вращаться в разных 
направлениях.  

Но у вращательной манжеты есть один недостаток – она легко травмируется. 
Мышцы, входящие в её состав (подостная, надостная, малая круглая и 
подлопаточная) очень мелкие и плохо реагируют на стрессовую физическую 
нагрузку. 
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Особенно сильно им не нравятся резкие, взрывные движения, типа рывков или 
толчков. Да и жимы из-за головы с тяжёлой штангой им тоже не очень по душе. 

… 

Для новичка, недавно пришедшего в тренажёрный зал, жим штанги лёжа – одно из 
основных упражнений. Но только не для тренировки груди. Это базовое упражнение 
для всего верха тела. Во время его выполнения в работу активно включаются плечи, 
трицепсы и даже спина. На долю же самих грудных достается не так уж и много 
нагрузки, но на начальном этапе силового тренинга, это не столь важно. 

Польза от жима лёжа состоит в гипертрофии и развитии силы больших и малых мышц 
жимовой группы, принимающих участие в упражнениях для трицепса, груди и плеч. 
Поэтому, в течение первого полугода тренировок жать штангу нужно всем 
обязательно. Но как только потенциал развития силы будет исчерпан, свой арсенал 
упражнений на грудь нужно тут же расширять. Застряв на одном жиме штанги, 
накачать грудные мышц до хороших объёмов нельзя, ибо у этого упражнения есть 
ряд серьёзных недостатков. 

 

https://bestbodyblog.com/trenirovka-v-trenazhernom-zale-sem-oshibok-novichkov-chast1/
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Хочу пожать больше! А зачем? 

Признаюсь, жим штанги лёжа мне не нравится. Мне жаль годы, потраченные впустую 
в поиске ответа: как жать больше? Будь я силовиком, это бы имело смысл. Извините, 
но я пришел в зал, чтобы накачать мышцы, почему я должен постоянно думать о росте 
силовых показателей? Ну как же, скажут многие, чтобы стать больше, сначала нужно 
стать сильнее. Доля истины в этом есть, но давайте на минуту забудем мифы 
бодибилдинга и постараемся во всём разобраться без лишних эмоций. Жимовые 
фанаты считают, что рост силовых показателей – это главный эффект, который даёт 
это упражнение. Не буду спорить, для развития силы плечевого пояса, жим на 
горизонтальной скамье – самое лучшее движение. Тренировка груди, направленная 
на рост силы, без этого упражнения немыслима. 

Тем, кому количество блинов на штанге важнее мышечных объёмов, нужно жать и 
жать. Однако, для любого бодибилдера приоритетной задачей является создание 
максимально красивого и сбалансированного тела. В такой ситуации совершенно не 
имеет значение, какие у атлета силовые рекорды. Если бы это было не так, то 7 лет 
подряд статуэтку Сандова на конкурсе мистер Олимпия вручали бы не Филу Хиту, 
который, по слухам, более 180 кг не жал, а Райану Кеннелли, пожавшему 468 кг в 2008 
году на соревнованиях «Pride Powerlifting Strength Wars». 

… 
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В 1996 году крупная американская компания-риелтор McDowell Company заказала 

маркетинговые исследования на тему, какие продавцы вызывают больше доверия у 

клиентов. И оказалось, что потенциальные покупатели недвижимости больше всего 

доверяют широкоплечим, атлетически сложенным мужчинам спортивного вида, с 

мощной шеей. Получив эти данные, президент компании тут же издал приказ, 

обязывающий всех сотрудников-мужчин в обязательном порядке посещать 

тренажёрный зал, и оплатил им годовые абонементы.  

На мой взгляд, сама идея обзавестись широкоплечими сотрудниками достойна 

всяческого уважения, правда, накачать мощные дельты, а тем паче шею – задача не 

простая и не быстрая. Но выполнимая! Нужно лишь позабыть о замшелых 

стереотипах бодибилдинга и взглянуть на тренировку плечевого пояса свежим 

взглядом. Долой клише! Содержание этой главы следующее: 

 Почему переднюю дельту качать не нужно 

 4 бесценных совета по тренировке средней дельты 

 Как накачать заднюю дельту 

 Упражнения на плечи, которые стоит попробовать 

 Ядерная программа тренировки плеч  

 Как накачать шею 

 

Я ещё не встречал людей с отстающей передней дельтой. Согласно статистике, да и 

по моему опыту, трудности возникают со средней, и особенно с задней дельтой, но 

никак не с передней. Этот сегмент дельтовидной мышцы самый большой и сильный. 

Он принимает активнейшее участие во всех упражнениях для груди. Все жимовые 

движения нагружают его, хоть и косвенно, но очень сильно.  

Особенно это касается такого упражнения, как жим штанги на наклонной скамье. Во 

всех учебниках по бодибилдингу написано, что это упражнение для верха грудных 

мышц. Я выполнял его годами, но для груди это ничего не дало. Зато мои передние 

дельтоиды стали огромными.  

Почему так происходит я уже объяснял, рассказывая про тренировку груди, но 

повторю ещё раз: нагрузка на верхний участок грудных во время такого жима 

повышается всего на 5%. А вот нагрузка на переднюю дельту возрастает на 40%.  

Так это же классно, скажете вы, получается, что переднюю дельту можно вообще не 

качать? Да, так и есть, поскольку жим со штангой окажет на эту небольшую мышцу 
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более сильное воздействие, чем махи перед собой с парой лёгких гантелей. 

Соревнующиеся бодибилдеры знают это и работают над передней дельтой 

исключительно в предсоревновательный период для повышения рельефа мышц 

плечевого пояса. 

… 

Руки или растут, или нет. Генетика, конечно в бодибилдинге правит бал, но в случае с 
построением рук она проявляет себя во всей красе. Мышцы рук растут без проблем 
лишь у тех счастливчиков, которые обладают низким креплением бицепса и 
трицепса. Им достаточно накачать скромные 43–45 см объёма, чтобы заставить 
окружающих зеленеть от зависти.  

Если вы относитесь к числу подобных, одарённых природой уникумов, советую эту 
главу пропустить и перейти к следующей. А вот если ситуация обстоит с точностью до 
наоборот, предлагаю узнать вот о чём: 

 Тренировки рук по правилам 
 6 ошибок прокачки трицепса 
 Упражнение молот, или зачем качать брахиалис 
 Как повысить силу хвата? 
 Три убойные программы тренировки рук 
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 5 недель ада от Джима Стоппани 
 6-12-25 от Чарльза Поликвина 
 тренинг с ограничением кровотока от Йошиаки Сато 

 

Тренировка мышц рук требует соблюдения целого ряда правил. Конечно, слепо 
копировать профессиональные программы и комплексы, смысла нет. Атлеты 
соревновательного уровня живут, едят и тренируется по своим законам. Но вот 
узнать про то, как они прокачивают свои огромные ручищи, увидеть рациональное 
зерно их программ и применить, адаптировав под свою генетику, потом на практике, 
будет чрезвычайно полезно даже натуральному бодибилдеру.  
 

Правило 1. Хорошо разминайте руки 
 
Отдача от выполнения любого упражнения для рук полностью зависит от степени 
контроля над мышцами. Поскольку, их нужно суметь сильно сократить в верхней 
точке подъёма и по максимуму растянуть в нижней. Когда речь идет о прокачке 
бицепса с трицепсом, амплитуда рулит. Это значит, что перед началом комплекса 
упражнений, руки необходимо хорошенько размять. Делать это нужно по такой 
схеме: 

❶ Разогреть мышцы-антагонисты. Разминка трицепса (2-3 лёгких подхода) перед 
прокачкой бицепса поможет тому лучше сокращаться, и наоборот 

❷ Подготовить ротаторы плеча. От качества их разминки и зависит величина 
рабочего веса в базовых жимовых упражнениях на трицепс 

❸ Размять суставы и связки (лучезапястные, локтевые, плечевые). Чем подвижнее и 
гибче они будут, тем длиннее будет траектория движения.  

Не поленитесь добавить дополнительные 5 минут к обычной разминке в начале 
занятия, и отдача от выполнения привычного тренировочного комплекса сразу 
повысится. Также это сведёт к минимуму риск получения травмы. 

Правило 2. Хотите большие руки? Качайте ноги! 

Увеличение объёма рук напрямую зависит от скорости набора мышечной массы тела. 
Накачать руки отдельно всегда сложно, ибо они растут только вместе с крупными 
мышечными группами. Каждые 3-4 кг набранной сухой массы – это почти 
гарантированная прибавка в 1 сантиметр к объёму рук. Если наступил застой и 
привычные упражнения для рук уже не дают желаемого эффекта, в свой недельный 
сплит нужно добавить больше приседаний, жимов или тяжелых тяг со штангой на 
спину. Базовые упражнения для этих мышечных групп стимулируют 

https://bestbodyblog.com/kubinskij-zhim-ukreplyaem-svyazki-plecha/
https://bestbodyblog.com/prisedaniya-so-shtangoj-kachaem-nogi-bezopasno/
https://bestbodyblog.com/prokachka-spiny-kachaem-shirochajshie/
https://bestbodyblog.com/prokachka-spiny-kachaem-shirochajshie/
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рост тестостерона и соматропина, двух главных гормонов для набора массы. Растут 
ноги, грудь, спина – руки тут же увеличиваются в размерах. 

… 

 
 

Можно быть худым как щепка, но с рельефным прессом, и всё – внимание женщин 

тебе уже гарантировано. Я ничего не имею против тренировки пресса, но считаю, что 

его развитию уделяется незаслуженно много внимания. Многие бестолково качают 

пресс на каждом занятии, нанося при этом ущерб пояснице и позвоночнику, а вокруг 

прокачки мышц живота клубится множество мифов. Настало время их развеять. 

Поэтому в этом разделе я расскажу о таких вещах: 

 

 8 небылиц про кубики пресса 

 ТОП-4 лучших упражнений на пресс 

 Планка для пресса или почему болит поясница 

 Вакуум для живота. Упражнение для тонкой талии родом из йоги 

 

https://bestbodyblog.com/kak-povysit-testosteron-estestvennym-obrazom/
https://bestbodyblog.com/gormon-rosta-v-bodibildinge-nepriyatnaya-pravda-o-somatropine/
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Прежде, чем перейти к основной теме повествования, расскажу одну историю. 
Однажды я прочел интервью сокамерника Сергея Мавроди, о том, как ему сиделось 
со знаменитым комбинатором. Так вот, отбывая заключение, Мавроди завел 
привычку каждый день качать пресс. Не руки, не грудь, не ноги Боже упаси, а именно 
мышцы живота. Он делал в день десятки подходов сгибаний и подъёмов корпуса, 
выполняя до 2000 повторений в каждом упражнении. Зачем, спросите вы?  

А чтобы не растолстеть в заключении, отвечал отец МММ и ежедневно выполнял 
свой комплекс упражнений, качая мышцы пресса просто до одури. Идея регулярных 
физических нагрузок вызывает только уважение, но знаменитый строитель 
финансовых пирамид, боясь поправиться, попал в ловушку стереотипов, как и 
обманутые им вкладчики. Итак, самые стойкие, я бы сказал, вкопанные намертво, 
небылицы о кубиках пресса: 

Небылица 1. Тренировка пресса ведет к похудению 

О, если бы это было так просто! Но я продолжаю встречать в своём зале взрослых и 
умных людей, который хотят похудеть и поэтому усиленно качают мышцы живота. К 
сожалению, а может к счастью, выполняя лишь упражнения для пресса, избавиться от 
лишних килограммов не получится.  

В основе накопления жировых отложений лежат: избыточная калорийность рациона, 
замедленный обмен веществ, а, зачастую, и нарушение гормонального баланса. 
Поэтому, «скрючивания» на римском стуле, которые многие воспринимают как 
эффективное упражнение для пресса, худеть совсем не помогают, поскольку они: 

 Не способствуют ускорению обмена веществ 

 Не вызывают большого расхода калорий 

 Не стимулируют рост тестостерона, как главного жиросжигающего гормона 
 

Прежде, чем переживать о кубиках пресса, нужно изменить свой рацион и разогнать 
обмен веществ. А в качестве упражнений для похудения использовать не подъёмы 
корпуса или кранчи, а приседания, тяги и жимы. Тогда маховик обмена веществ 
раскрутится, жир уйдёт и кубики на животе появятся. 

Небылица 2. Качая пресс можно уменьшить талию 

А вот этим заблуждением грешат обычно девушки. По какому-то недоразумению они 
думают, что пресс и тонкая талия – это одно и то же. На самом деле, это два 
совершенно противоположных понятия. Тонкая талия – это заданные природой 
параметры фигуры. Если природа наделила девушку широкими костями таза, то 
талии, как у Людмилы Гурченко (48 см) у неё никогда не будет. Как ты пресс не качай.  
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К тому же, тренируя пресс мы увеличиваем его в объёме, точно так же, как ноги или 
руки. Делаем упражнения - абдоминальные мышцы становятся больше – кубики 
пресса проявляются –  окружность талии растёт.  

Примечание: есть одно упражнение для пресса, которое действительно помогает 
уменьшить объём талии. Оно называется «вакуум» и о нем я расскажу чуть позже. 

… 

В этом подразделе я расскажу о наиболее правильных способах тренировки мышц 

живота -  про четыре динамических и про два статических: планку и вакуум. Но 

поскольку, статические упражнения считаю самыми сложными, каждому из них я 

посвятил отдельный и подробный разбор. 

Упражнение молитва у верхнего блока 

По мнению учёных, да и многих профессиональных фитнес-тренеров, это самое 

эффективное упражнение для развития пресса, поскольку оно, во-первых, имеет 

идеальную биомеханику, а во-вторых, позволяет безопасно использовать 

дополнительный вес без риска получения травмы поясницы.  

 

Техника его выполнения такова: 

https://bestbodyblog.com/uprazhnenie-molitva-na-press-skruchivaniya-na-verhnem-bloke/
https://bestbodyblog.com/uprazhnenie-molitva-na-press-skruchivaniya-na-verhnem-bloke/
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ШАГ 1. Становимся на колени перед верхним тросовым блоком, примерно в метре 

он него. Это стартовое положение 

ШАГ 2. Скругляем спину, руки с веревочной рукоятью приводим к голове 

ШАГ 3. На выдохе напрягаем мышцы пресса и медленно, словно бумажный листок, 

скручиваем корпус во внутрь и на миг замираем 

ШАГ 4. С выдохом подконтрольно, удерживая пресс в напряжении, возвращаемся в 

исходное положение. 

Результативность упражнения зависит от умения сконцентрироваться и выполнить 

движение исключительно мышцами пресса, а не наклоном всего туловища. Его 

можно выполнять и стоя, используя при этом больший вес отягощения, но в таком 

случае в работу вклинятся мышцы задней поверхности бедра.  

… 

 

Когда ко мне обращаются с проблемой набора массы и просят составить 

индивидуальную программу тренировок, я сразу задаю вопрос: «Какая у вас 
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калорийность рациона?». И если человек не может на него ответить, вести 

дальнейший разговор я смысла особого не вижу. Когда речь заходит о питании в 

бодибилдинге, то сложность представляет период «сушки», а вот рацион для набора 

мышечной массы – это просто, действительно просто. Да, конечно, есть ещё 

спортивное питание и витамины, куда же без них? Поэтому, темами это раздела 

станут: 

 Программа питания для набора массы 

 Протеин. Мифы и реальность 

 Почему гейнер – лучшая добавка для набора массы? 

 Креатин. Как, когда, зачем и сколько? 

 Про витамины, или спасибо Вам Николай Амосов 

Вопрос, что нужно есть для роста мышц, не совсем корректный. Правильные вопросы 

– это когда и сколько нужно есть? На мой взгляд, алгоритм плана питания для набора 

мышечной массы прост до безобразия. Правда, для начала, нужно научиться 

выполнять два важных условия: 

❶ Съедать необходимое количество пищи в определённое время 

❷ Употреблять правильную по составу пищу 

И оба эти условия срабатывают только в комплексе, одно без другого не работает. 
Первый пример. Тощий парень (эктоморф) очень хочет набрать сухую массу, но 
боится обрасти жиром, поэтому тщательно подходит к выбору продуктов, ест только 
правильную еду, но мало. У него быстрый обмен веществ и тело сжигает все 
полученные калории, не давая мышцам энергии для роста. 

Второй пример. Человек, склонный к полноте (эндоморф), считает, что коль у него 
массонабор, то в этот период рацион может быть любым, главное, чтобы калорий 
побольше. Масса при этом действительно прёт, но вот какая? Жировая! Объёмы, если 
измерить их сантиметром, станут больше, но исключительно за счёт увеличения 
жировой прослойки. Придёт весна, наш герой начнёт сражение с жиром, и когда тот 
(если повезёт) уйдёт, окажется, что реальной массы он так и не набрал. 

Примечание: решением в подобных ситуациях должна стать адаптированная под 
себя программа питания. Она должна обеспечить мышцы всем необходимым для 
роста и позволить при этом сохранить жировую прослойку на приемлемом уровне.  

Сколько раз в день есть для набора массы? 

Для набора массы нужно есть часто. Ах, вам не нравится таскать с собой судки с едой? 
Тогда, смотрите условие 1. В каждой игре есть свои правила, и в составлении рациона 
для набора массы они также присутствуют. Наверное, есть люди, которые набирают 
массу, питаясь 3 раза в день, но таких уникумов единицы. Для обычного человека 
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питание небольшими порциями является краеугольным камнем правильного 
рациона для роста мышц. Почему?  

А потому, что небольшой объём еды легче усваивается и быстрее переваривается. 
Следовательно, КПД такой пищи будет высоким, ибо наш организм сможет получить 
и, главное, усвоить из неё больше белков, жиров и углеводов.  

Частые перекусы стимулируют рост инсулина и тестостерона - двух важнейших для 
набора массы гормонов, что сказывается на росте мышц самым положительным 
образом. Трёхразовая схема питания для набора массы не подходит. Есть нужно 
часто, 5-7 раз в день, нравится нам это или нет. Если такое количество перекусов 
кажется запредельным, два из них можно заменить порцией спортивного питания.  

Примечание: в 2016 году учёные центра исследования онкологических заболеваний 
имени Фреда Хатчинсона (Сиэтл, США) опубликовали доклад о том, что люди, 
которые питаются часто (до 8 раз в день) имеют меньшие шансы стать их пациентами, 
по сравнению с приверженцами классического 3-х разового питания.  

Сколько белка нужно в день? 

При весе тела в 80 килограммов, необходимо употреблять за сутки 2 грамма белка 
на кило веса или в общей сложности 160 гр. Делим эту цифру на количество приёмов 
пищи и у нас получается 25-32 грамма за один раз, что эквивалентно 100-150 граммам 
куриной грудки, пачке нежирного творога или двум-трём куриным яйцам. Вот 
приблизительно такой объём белковой пищи необходимо съедать за раз.  

 

Примечание: более полно тему усвоения организмом протеина я раскрою в 
следующем разделе, посвящённому спортивном питанию. 
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На тему рациона питания для набора массы и количества белка проводились сотни 
исследований.  

Результаты одних говорят – белка нужно больше, чем 2 грамма, другие – меньше. 
Выяснить, сколько его нужно в день нужно именно вам, можно только опытным 
путем, ибо на его усвоение влияют:  

… 

Витамины и минералы нужны в бодибилдинге, спорить с этим я не стану. В период 
усиленного набора массы потребность в них только повышается. Но при условии 
полноценного и сбалансированного рациона их дефицита в организме просто не 
может быть. Если питаться правильно, нехватки витаминов можно не бояться, если 
же есть как попало, то ни один мега-супер-поливитаминный комплекс не поможет. А, 
кроме удара по кошельку, ибо стоит такой набор не дёшево, он способен нанести 
ощутимый урон и нашему здоровью. Но, давайте с этого места поподробнее… 

7 неприятных фактов о поливитаминах 

Если отбросить в сторону околонаучное словоблудие, льющееся с голубых экранов, 
вперемешку с откровенной рекламой, то окажется, что использование 
мультивитаминов совершенно бессмысленно, а порой и опасно: 

❶ В 2013 году на сайте Национального института здоровья США появились результаты 
исследований более 1700 пациентов, перенёсших заболевания сердца. Все они в 
течение 3 лет были разделены на две группы, одна из которых принимала плацебо, а 
вторая поливитаминные комплексы. Никакой разницы в состоянии этих двух групп 
исследователи не выявили. 

❷ В 2014 году в авторитетном медицинском журнале Annals of Internal Medicine 
вышла статья под названием: «Довольно тратить деньги на поливитамины». В ней 
были опубликованы результаты 25 исследований о влиянии таких комплексов на 
предотвращение, возникновение и протекание болезней сердца, онкозаболеваний и 
общую продолжительность жизни. Исследовательская группа, состоящая из сотен 
американских врачей (USPSTF), установила отсутствие влияния мультивитаминов на 
повышение иммунитета и увеличение продолжительности жизни. 

❸ В 2012 году журнал «American Journal of Clinical Nutrition» произвел фурор в 
медицинской среде, опубликовав результаты 20-летних наблюдений за группой из 35 



 
28  

тыс. женщин, в возрасте от 48 до 82 лет. Оказалось, что риск заболеть раком 
молочной железы на 20% выше у тех женщин, которые принимают поливитамины. 

❹ Учёные из Королевского университета Копенгагена выявили закономерность 
между вероятностью преждевременного летального исхода и приёмом 
поливитаминов. Согласно их наблюдениям, синтетические смеси различных 
витаминов и минералов притормаживают защитные рефлексы нашего организма. По 
выводам датских учёных, риск ранней смерти из-за регулярного приёма 
мультивитаминов возрастает на 16%. 

Этот список можно продолжать очень долго. Но, я уверен, вас интересует как выйти 
из подобной ситуации? Я предлагаю четыре варианта решения проблемы, которые 
сам время от времени комбинирую.  

Вариант 4. Паста Амосова 

Этот способ витаминизации организма я приберег напоследок, поскольку считаю его 
наилучшим вариантом для людей, которые тяжело тренируются. Известный хирург 
Николай Амосов заслужил славу не только профессионализмом в проведении 
операций, но и тем, что научил своих пациентов ускорять процесс выздоровления.  

 

Своим пациентам в послеоперационный период он рекомендовал употреблять некую 
пасту, которая со временем так и стала называться - «паста Амосова». Это, во-первых, 
полностью натуральный источник витаминов и минералов. Во-вторых, отличный 
кардио-протектор, поддерживающий работу сердечно-сосудистой системы в период 



 
29  

тяжёлых физических нагрузок. А в-третьих, это по-настоящему вкусно. Так что, если 
не лень повозится, очень советую её приготовить. Технология такова… 

Я задумался о важности восстановления мышц однажды осознав, что вроде бы 
тяжело тренируюсь, много ем, но больше не становлюсь, хоть ты тресни. И тут я 
вспомнил, что в игре под названием натуральный бодибилдинг есть ещё одна 
архиважная составляющая – отдых. Можно упахиваться в зале до обморока, 
объедаться самой правильной едой, но, если мышцы не будут успевать отдыхать, на 
наборе массы можно смело ставить жирный крест. Поэтому заключительную главу 
книги я посвятил обзору способов восстановления после тяжёлой тренировки.  

Восстановление и рост мышц 

Восстановление после физической нагрузки играет важную роль в любом виде 
спорта. Но в бодибилдинге оно имеет колоссальное значение, ибо от качества и 
продолжительности отдыха напрямую зависит мышечный рост. Поэтому, если вы, как 
и я раньше, испытываете проблемы с набором массы, хотя вам кажется, что всё 
делаете верно, ответьте себе честно: бывает так, что приходится идти в зал толком 
не отдохнув? Если да, то вот вам и причина торможения массонабора. Особенно это 
касается таких, энергетически затратных в построении, мышечных групп, как ноги и 
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спина. Если всё остальное вы делаете правильно, но эти мышцы больше не 
становятся, причина кроется в недостатке отдыха. Силовая тренировка – это стресс 
для всего организма, а не только для нагружаемой мышцы. Шоковую нагрузку 
испытывают сердечно-сосудистая, нервная, эндокринная и опорно-двигательная 
системы. И чем тяжелее тренировка, тем в большем шоке они после неё пребывают. 

Пока организм не придёт в норму, а запасы потраченной в тренажёрном зале энергии 
не будут восстановлены (желательно с избытком), процесс мышечного роста 
запущен не будет. При похудении ситуация обстоит иным образом, но при наборе 
массы именно так, поэтому ответ на вопрос, типа: разве можно пропускать 
тренировку, будет таким – можно и даже нужно, если организм этого требует. 

Примечание: если вы используете трёхдневный сплит  (понедельник/среда/пятница), 
качайте самую труднорастущую группу первой, в понедельник. Это позволит 
нагрузить её сильнее, ибо с момента последнего занятия пройдёт уже двое суток, и 
мышцы успеют хорошо отдохнуть. 

Сколько мышцы восстанавливаются после тренировки? 

Точно сказать, когда вам идти в зал и сколько мышцы должны отдыхать после 
тренировки, не сможет никто. Потому что длительность восстановления во многом 
зависит от индивидуальных особенностей нашего организма. Возраст, пол 
(женщины, кстати, восстанавливаются гораздо быстрее мужчин), скорость обмена 
веществ, состояние здоровья, гормональный уровень. Каждый из этих параметров 
ощутимо влияет на продолжительность отдыха после физической нагрузки. Ну, и 
самое главное –  тяжесть самой нагрузки, ибо одно дело тренировка ног, а другое – 
тренировка рук. Если же взглянуть на последствия силовой тренировки с научной 
точки зрения, получится следующая картина: 

НАИМЕНОВАНИЕ ПРОЦЕССА ВРЕМЯ 
 

Восстановление дыхания  
 

10-15 сек 

Нормализация анаэробных резервов  
 

2-5 мин 

Выведение молочной кислоты 
 

45-90 мин 

Восстановление уровня кислорода в мышцах  
 

30-90 мин 

Повышение запасов гликогена (энергии) в мышцах и печени 
 

12-48 часов 

Запуск белкового синтеза (рост мышц) 
 

18-72 часов 

… 
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