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ВВЕДЕНИЕ

Бодибилдинг — вид спорта, который способствует наращи-
ванию мышечной массы и направлен на создание гармонично-
го, пропорционального и рельефного тела с помощью силовых 
тренировок, специального питания и режима восстановления. 
Как вид спорта бодибилдинг занял достойное место в системе 
официальных видов спорта. Большой популярностью занятия 
бодибилдингом пользуются среди молодежи, взрослого и по-
жилого населения. В нашей стране проводятся многочисленные 
соревнования по этому виду спорта, которые включают в себя 
чемпионаты и кубки спортивных клубов, регионов, республик, 
а также всероссийские соревнования. В результате проведен-
ных соревнований возникает возможность формирования сбор-
ных команд различных возрастных и гендерных групп на уров-
не спортивных клубов, регионов, республик и страны, которые 
могут в дальнейшем участвовать в соревнованиях различного 
уровня как внутри страны, так и на международной арене. По-
этому учеными специалистами ведется поиск современного на-
учно-методического подхода подготовки спортсменов к сорев-
новательной деятельности [3]. 

Данное учебно-методическое пособие состоит из введе-
ния, четырех разделов и библиографического списка. В первом 
разделе рассматриваются основные периоды годичного цикла 
подготовки спортсменов, находящихся на этапе совершенство-
вания спортивного мастерства. Второй раздел посвящен описа-
нию методики повышения мышечной массы в общеподготови-
тельный период годичного цикла. В третьем разделе изложены 
принципы питания, способствующие повышению мышечной 
массы атлетов. Четвертый раздел подробно описывает средства 
восстановления в бодибилдинге. 
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Введение

Цель пособия — описать и методически раскрыть особен-
ности тренировочного процесса спортсменов, занимающихся 
бодибилдингом, в общеподготовительном периоде годичного 
цикла, для эффективного наращивания мышечной массы и ка-
чественного восстановления; раскрыть специфику основных 
периодов годичного цикла спортивной подготовки в бодибил-
динге; описать методику повышения мышечной массы на ос-
нове принципа суперкомпенсации; систематизировать средства 
восстановления и основы рационального питания спортсменов 
и, как итог, представить системный подход построения учеб-
но-тренировочного процесса спортсменов, занимающихся бо-
дибилдингом.

Данное учебно-методическое пособие предназначено для 
студентов и преподавателей высших и средних специальных 
учебных заведений физической культуры, тренеров детско-
юношеских спортивных школ (ДЮСШ), а также специалистов, 
работающих в сфере фитнеса. Предложенные методические 
рекомендации позволяют систематизировать тренировочный 
процесс, оптимизировать нагрузки и повысить эффективность 
подготовки атлетов за счет грамотного сочетания нагрузок, пи-
тания и средств восстановления.
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1. ОСНОВНЫЕ ПЕРИОДЫ  
ГОДИЧНОЙ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  

В БОДИБИЛДИНГЕ

В процессе подготовки к соревнованиям при занятиях бо-
дибилдингом в России макроцикл может быть как годичным, 
так и полугодичным для спортсменов разного уровня подго-
товленности. Причины этого заключаются в календаре сорев-
нований. 

Регулярно в мае проходит чемпионат Европы по бодибил-
дингу, в ноябре — чемпионат мира. Соответственно, для фор-
мирования сборных команд за несколько недель до чемпионата 
Европы в апреле проходит Кубок России, а за несколько недель 
до чемпионата мира — чемпионат России. В свою очередь, для 
формирования сборных команд регионов на чемпионаты и куб-
ки России за несколько недель до них проводятся региональные 
соревнования по бодибилдингу, цель которых — выявление 
сильнейших спортсменов для выступления в составе сборных 
команд регионов на чемпионатах и кубках России. 

Исходя из данного календаря, для спортсмена, находящего-
ся на этапе высшего спортивного мастерства, макроцикл будет 
полугодичный.

Для спортсменов, находящихся на этапе совершенствова-
ния спортивного мастерства, целью которого является отбор в 
сборную команду своего региона для дальнейшего выступле-
ния на чемпионате или кубке России, макроцикл годичный. 
Общеподготовительный период повышения мышечной массы 
длится порядка семи месяцев — с середины января до середи-
ны августа. 

Далее следует специально-подготовительный период, цель 
которого — достижение максимального мышечного рельефа. 
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1. Основные периоды годичной спортивной подготовки в бодибилдинге

Данный период занимает примерно 10 недель — с середины 
июля до середины октября. Следом идет соревновательный пе-
риод, который занимает порядка трех-четырех недель и длит-
ся до конца ноября. Заключительный в годичном макроцикле 
переходный период, цель которого — предупреждение пере-
растания кумулятивного эффекта тренировок и соревнований в 
перетренировку. Он составляет примерно шесть недель, длится 
с конца ноября до начала января и, как правило, заканчивается 
после новогодних праздников (табл. 1).

У спортсменов, находящихся на этапе совершенствования 
спортивного мастерства, в бодибилдинге основные соревнова-
ния в году — это чемпионат региона, по результатам которого 
происходит отбор в сборную, и чемпионат России. В связи с 
этим общеподготовительный период занимает семь месяцев, 
что в два раза больше, чем у спортсменов, находящихся на эта-
пе высшего спортивного мастерства, выступающих на между-
народной арене дважды в году — весной на чемпионате Европы 
и осенью на чемпионате мира. 

Для семимесячного общеподготовительного периода не 
подходит линейное непрерывное наращивание нагрузки, кото-
рое неизбежно приведет к эффекту перетренировки и застою 
результатов. В данных условиях больше подходит устойчивая 
модель линейной периодизации с элементами восстановления, 
основанной на классической модели периодизации Л. П. Матве-
ева [8], адаптированной для силовых видов спорта в работах 
Д. Бомпы [18]. 

Общеподготовительный период включает в себя шесть 
последовательно сменяющих друг друга мезоциклов: втяги-
вающий, базовый (развивающий), восстановительно-поддер-
живающий, базовый (интенсивный), базовый (развивающий) 
и контрольно-подготовительный. В рамках данного семиме-
сячного цикла реализуется метод периодизации, где каждый 
последующий мезоцикл опирается на адаптационные следы 
предыдущего, что позволяет достичь более выраженной супер-
компенсации к концу периода [Там же] (табл. 2).
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2. ПОСТРОЕНИЕ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА  
В ОБЩЕПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ ПЕРИОД ГОДИЧНОГО ЦИКЛА 

В БОДИБИЛДИНГЕ

2.1. Понятие мышц агонистов и антагонистов  
в мышечной системе человека

Основываясь на классических положениях анатомии челове-
ка по М. Р. Сапину, следует подчеркнуть, что ни одна скелетная 
мышца не функционирует изолированно. Сложное анатомиче-
ское строение мышечной системы обусловлено многообразием 
ее функций, где любое движение является результатом коорди-
нированного взаимодействия различных мышечных групп, объ-
единенных в функциональные цепи. 

Агонисты — это мышцы, которые выполняют данное кон-
кретное движение (например, сокращаясь, вызывают сгибание 
в суставе). Их часто называют «главными движителями» [11]. 
Агонист определяет направление и амплитуду движения. На-
пример, при выполнении сгибания предплечья в локтевом су-
ставе роль основного агониста берет на себя двуглавая мышца 
плеча (бицепс).

Антагонисты — это мышцы (или их группы), которые про-
изводят движение, противоположное агонистам (например, 
если агонист сгибает конечность, то антагонист ее разгибает). 
При сокращении агониста антагонист должен расслабиться или 
уступить, чтобы движение произошло плавно [Там же]. Взаи-
модействие этих групп подчиняется физиологическому зако-
ну реципрокной иннервации (закон Шеррингтона): в момент 
возбуждения и сокращения агониста нервная система посыла-
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ет тормозной сигнал антагонисту, заставляя его расслабиться 
и растянуться. Это минимизирует внутреннее сопротивление 
и обеспечивает плавность движения. 

В бодибилдинге и силовых видах спорта антагонисты вы-
полняют важную функцию эксцентрического контроля, регу-
лируя скорость и траекторию движения, что предохраняет су-
ставы от травм при работе с большими отягощениями. Мышцы 
меняются ролями динамически: если при сгибании предплечья 
агонистом является двуглавая мышца плеча, то при переходе к 
разгибанию (например, в упражнении «французский жим») аго-
нистом становится трехглавая мышца плеча, а двуглавая мышца 
плеча переходит в фазу антагонистического расслабления.

Синергисты — это мышцы, которые действуют в одном на-
правлении с агонистом, помогая ему выполнять движение. Они 
либо дублируют основную функцию, либо стабилизируют со-
седние суставы, чтобы движение выполнялось максимально 
эффективно [11]. Например, дельтовидные мышцы и трицепсы 
являются синергистами грудным мышцам в жиме штанги лежа.

Важно отметить, что понятия антагонизма и синергизма яв-
ляются относительными. Это означает, что одна и та же мышца 
не закреплена за одной ролью постоянно, а меняет ее в зависи-
мости от выполняемого движения и направления тяги. Та же 
мышца, которая в одном упражнении выступает как агонист, 
в противоположном движении становится антагонистом, а при 
выполнении сложных многосуставных упражнений может вы-
полнять роль синергиста [1]. Антагонизм может проявляться 
даже в рамках одной мышцы. Наглядным примером служит 
дельтовидная мышца: при сгибании плеча ее передние пучки 
являются антагонистами задних, а при отведении плеча ее пе-
редние и задние пучки становятся синергистами. 

 Большинство тренировочных методик объединяют в одно 
тренировочное занятие мышцы-синергисты — группы мышц, 
помогающие агонисту выполнять движение, они тянут в ту же 
сторону, добавляя усилие или стабилизируя сустав, чтобы дви-
жение было четким и скоординированным. Основной минус 
такой схемы построения тренировочного занятия заключается 
в том, что, если агонист слабый, синергисты забирают на себя 
всю работу, затем, приступив к целенаправленной проработке 
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синергистов в других упражнениях, их тренировка происхо-
дит уже в фазе значительного утомления. Однако тренировка 
именно мышц-антагонистов в одном тренировочном занятии 
является более эффективной и безопасной. Пока одна мышца 
работает, другая должна отдыхать. Если антагонист слишком 
зажат, он будет мешать выполнять упражнение в полную силу. 
Примечательно, что большинство травм случается из-за того, 
что одна мышца в паре намного сильнее другой, что создает 
перекос в суставе. Однако необходимо отметить, что в рамках 
одного тренировочного занятия одна и та же мышца меняет 
роль. При жиме штанги лежа грудные мышцы — агонисты, а во 
время подтягивания они становятся антагонистами для мышц 
спины. Систематическая тренировка антагонистов в рамках од-
ного тренировочного занятия способствует гармонизации мы-
шечного корсета и оптимизации нейромышечного контроля.

2.2. Методика повышения мышечной массы  
с использованием принципа суперкомпенсации

Главной задачей общеподготовительного периода в годич-
ной подготовке спортсмена является повышение мышечной 
массы. Для достижения мышечной гипертрофии необходима 
суперкомпенсация всех структур и энергетических субстратов, 
оказывающих влияние на мышечный рост: сократительных мы-
шечных белков, гликогена и креатинфосфата [9]. Согласно био-
химической теории Н. Н. Яковлева, суперкомпенсация — это 
фаза восстановительного процесса, характеризующаяся тем, 
что содержание энергетических субстратов в тканях после их 
интенсивного расщепления в процессе работы не только до-
стигает предрабочего уровня, но и превышает его [17]. Опти-
мальная мышечная гипертрофия в результате силовых трениро-
вок может быть достигнута исключительно при использовании 
гетерохронности суперкомпенсации структур и субстратов, 
оказывающих влияние на мышечный рост [10]. Разработан-
ная В. К. Пельменевым и Д. Ю. Вдовиченко методика основыва-
ется на использовании принципа суперкомпенсации в силовой 
тренировке мышц-антагонистов. Так как одновременная супер-



15

2. Построение учебно-тренировочного процесса 

компенсация всех энергетических субстратов невозможна, пото-
му что они требуют разного времени суперкомпенсации, встает 
необходимость их сверхвосстановления параллельно. Для су-
перкомпенсации сократительных белков в мышечных волокнах 
нужно около 12 суток [12; 13; 21], суперкомпенсация гликогена в 
этих же мышцах наступит через 3—6 суток [19; 25]. Это значит, 
что истощение запасов гликогена должно проводиться в два раза 
чаще в тренировочном процессе, чем стимул синтеза белковых 
структур. Соответственно, для стимула синтеза мышечных бел-
ков необходимо тренироваться раз в 12 дней с высокой интен-
сивностью (тяжелая тренировка — по 6—12 повторений в под-
ходе до отказа с 70—85 % от одноповторного максимума (далее 
1ПМ), а также с акцентированной эксцентрической нагрузкой 
со 110 % от 1ПМ), а для исчерпания запасов гликогена — раз 
в 6 дней со средней интенсивностью (легкая тренировка — по 
15 повторений в подходе, не достигая отказа с 50 % от 1ПМ). 

В связи с этим тренировочная программа на 12-дневный ми-
кроцикл будет следующей:

— 1-й день — тяжелая тренировка грудных мышц и мышц 
спины;

— 2-й день — тяжелая тренировка четырехглавой и двугла-
вой мышц бедра;

— 3-й день — отдых;
— 4-й день — тяжелая тренировка переднего и заднего пуч-

ка дельтовидной мышцы;
— 5-й день — тяжелая тренировка двуглавой и трехглавой 

мышц плеча;
— 6-й день — отдых;
— 7-й день — легкая тренировка грудных мышц и мышц 

спины;
— 8-й день — легкая тренировка четырехглавой и двуглавой 

мышц бедра;
— 9-й день — отдых;
— 10-й день — легкая тренировка переднего и заднего пучка 

дельтовидной мышцы;
— 11-й день — легкая тренировка двуглавой и трехглавой 

мышц плеча;
— 12-й день — отдых [2]. 
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Рассмотрим этот процесс на рисунке 1, где ось Х — это 
время, измеряемое в днях, а ось У — ресурс (гликоген и со-
кратительные мышечные белки). Кривая 1 на графике иллю-
стрирует процесс суперкомпенсации сократительных белков, а 
кривая 2 — процесс суперкомпенсации гликогена. Тренировки 
на каждую мышечную группу чередуются раз в шесть дней в 
последовательности «легкая — тяжелая — легкая». В результа-
те после тяжелой тренировки суперкомпенсация сократитель-
ного белка произойдет за 12 дней, а процесс суперкомпенсации 
запасов гликогена в мышцах будет проходить дважды. 

Рис. 1. Динамика суперкомпенсации гликогена 
и сократительных мышечных белков

Суперкомпенсация креатинфосфата является самой быстрой 
из рассматриваемых процессов, протекающих параллельно 
в рамках данной методики. Работа над восстановлением этого 
энергетического субстрата будет проводиться на каждой тяже-
лой тренировке, потому что полное восстановление запасов 
креатинфосфата достигается на 5-й минуте с момента оконча-
ния упражнения [14]. На легких тренировках запасы данного 
энергетического субстрата полностью истощаться не будут, так 
как упражнения будут выполняться в условиях средней интен-
сивности. Поскольку тяжелые тренировки на каждую мышеч-
ную группу будут проходить только раз в 12 дней, соответствен-
но, и истощение с последующей суперкомпенсацией запасов 
креатинфосфата будет наблюдаться только в рамках тяжелых 
тренировок.
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Тяжелые тренировочные дни в микроцикле.
Тренировка грудных мышц и мышц спины.
• 1-е упражнение — базовое на грудные мышцы: жим штан-

ги лежа по принципу пирамиды: 4 подхода по 12 (70 % от 1ПМ), 
10 (75 % от 1ПМ), 8 (80 % от 1ПМ), 6 (85 % от 1ПМ) повторе-
ний с увеличением веса снаряда, период отдыха между подхо-
дами 2 минуты (рис. 2).

Рис. 2. Жим штанги лежа

• 2-е упражнение — изолированное на мышцы спины: тяга 
лыжника, 4 подхода по 12 повторений (70 % от 1ПМ) с одинако-
вым весом, период отдыха 1 минута (рис. 3).

Рис. 3. Тяга лыжника
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Только в рамках ударных микроциклов. Возврат на 1-е упраж-
нение и выполнение пятого подхода в манере акцентированной 
эксцентрической нагрузки [24] на четыре повторения с помо-
щью партнера с увеличением веса снаряда до 110 % от 1ПМ 
(выполнение этого подхода придется на пик фазы суперкомпен-
сации креатинфосфата — 5—8 минута с момента заверше-
ния четвертого подхода жима штанги лежа. Как показывают 
результаты исследования Дж. Туфано [23], для обеспечения 
максимальной эффективности финального эксцентрическо-
го подхода критически важно соблюдать интервалы отдыха, 
после завершения основной пирамиды обеспечивающие полный 
ресинтез креатинфосфата, что позволит выполнить подход в 
момент, когда запасы энергетического субстрата максималь-
но восполнены, тем самым спровоцировав стимул синтеза мы-
шечных белков).

• 3-е упражнение — базовое на мышцы спины: тяга штан-
ги в наклоне по принципу пирамиды: 4 подхода по 12 (70 % от 
1ПМ), 10 (75 % от 1ПМ), 8 (80 % от 1ПМ), 6 (85 % от 1ПМ) 
повторений с увеличением веса снаряда, период отдыха между 
подходами 2 минуты (рис. 4).

Рис. 4. Тяга штанги в наклоне
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• 4-е упражнение — изолированное на мышцы груди: раз-
водка гантелей лежа, 4 подхода по 12 повторений (70 % от 1ПМ) 
с одинаковым весом, период отдыха 1 минута (рис. 5).

Рис. 5. Разводка гантелей лежа

Только в рамках ударных микроциклов. Возврат на 3-е упраж-
нение и выполнение пятого подхода в манере акцентированной 
эксцентрической нагрузки [24] на четыре повторения с помо-
щью партнера с увеличением веса снаряда до 110 % от 1ПМ 
(выполнение этого подхода придется на пик фазы суперкомпен-
сации креатинфосфата — 5—8 минута с момента завершения 
четвертого подхода тяги штанги в наклоне. Как показывают 
результаты исследования Дж. Туфано [23], для обеспечения 
максимальной эффективности финального эксцентрическо-
го подхода критически важно соблюдать интервалы отдыха, 
после завершения основной пирамиды обеспечивающие полный 
ресинтез креатинфосфата, что позволит выполнить подход в 
момент, когда запасы энергетического субстрата максималь-
но восполнены, тем самым спровоцировав стимул синтеза мы-
шечных белков).

Тренировка четырехглавой и двуглавой мышц бедра.
• 1-е упражнение — базовое на четырехглавую мышцу бе-

дра: приседание узкой постановкой ног со штангой в тренажере 
Смита по принципу пирамиды: 4 подхода по 12 (70 % от 1ПМ), 
10 (75 % от 1ПМ), 8 (80 % от 1ПМ), 6 (85 % от 1ПМ) повторе-
ний с увеличением веса снаряда, период отдыха между подхо-
дами 2 минуты (рис. 6).
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Рис. 6. Приседания со штангой

• 2-е упражнение — изолированное на двуглавую мышцу 
бедра: сгибание голени в тренажере лежа, 4 подхода по 12 по-
вторений (70 % от 1ПМ) с одинаковым весом, период отдыха 
1 минута (рис. 7).

Рис. 7. Сгибания голени в тренажере лежа

Только в рамках ударных микроциклов. Возврат на 1-е упраж-
нение и выполнение пятого подхода в манере акцентированной 
эксцентрической нагрузки [24] на четыре повторения с помо-
щью партнера с увеличением веса снаряда до 110 % от 1ПМ 
(выполнение этого подхода придется на пик фазы суперкомпен-
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сации креатинфосфата — 5—8 минута с момента завершения 
четвертого подхода приседаний. Как показывают результаты 
исследования Дж. Туфано [23], для обеспечения максимальной 
эффективности финального эксцентрического подхода крити-
чески важно соблюдать интервалы отдыха, после завершения 
основной пирамиды обеспечивающие полный ресинтез креатин-
фосфата, что позволит выполнить подход в момент, когда 
запасы энергетического субстрата максимально восполнены, 
тем самым спровоцировав стимул синтеза мышечных белков).

• 3-е упражнение — базовое на двуглавую мышцу бедра: тяга 
штанги на прямых ногах в тренажере Смита по принципу пира-
миды: 4 подхода по 12 (70 % от 1ПМ), 10 (75 % от 1ПМ), 8 (80 % 
от 1ПМ), 6 (85 % от 1ПМ) повторений с увеличением веса сна-
ряда, период отдыха между подходами 2 минуты (рис. 8).

Рис. 8. Тяга штанги на прямых ногах

• 4-е упражнение — изолированное на четырехглавую мыш-
цу бедра: разгибание голени в тренажере сидя, 4 подхода по 
12 повторений (70 % от 1ПМ) с одинаковым весом, период от-
дыха 1 минута (рис. 9).
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Рис. 9. Разгибания голени в тренажере сидя

Только в рамках ударных микроциклов. Возврат на 3-е упраж-
нение и выполнение пятого подхода в манере акцентированной 
эксцентрической нагрузки [24] на четыре повторения с помо-
щью партнера с увеличением веса снаряда до 110 % от 1ПМ 
(выполнение этого подхода придется на пик фазы суперком-
пенсации креатинфосфата — 5—8 минута с момента завер-
шения четвертого подхода тяги штанги на прямых ногах. Как 
показывают результаты исследования Дж. Туфано [23], для 
обеспечения максимальной эффективности финального эксцен-
трического подхода критически важно соблюдать интервалы 
отдыха, после завершения основной пирамиды обеспечивающие 
полный ресинтез креатинфосфата, что позволит выполнить 
подход в момент, когда запасы энергетического субстрата 
максимально восполнены, тем самым спровоцировав стимул 
синтеза мышечных белков).

Тренировка переднего и заднего пучка дельтовидной мыш-
цы.

• 1-е упражнение — базовое на передний пучок дельтовид-
ной мышцы: жим штанги сидя по принципу пирамиды: 4 под-
хода по 12 (70 % от 1ПМ), 10 (75 % от 1ПМ), 8 (80 % от 1ПМ), 
6 (85 % от 1ПМ) повторений с увеличением веса снаряда, пери-
од отдыха между подходами 2 минуты (рис. 10).
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Рис. 10. Жим штанги сидя

• 2-е упражнение — изолированное на задний пучок дельто-
видной мышцы: махи гантелей в наклоне, 4 подхода по 12 по-
вторений (70 % от 1ПМ) с одинаковым весом, период отдыха 
1 минута (рис. 11).

Рис. 11. Махи гантелей в наклоне

Только в рамках ударных микроциклов. Возврат на 1-е упраж-
нение и выполнение пятого подхода в манере акцентированной 
эксцентрической нагрузки [24] на четыре повторения с помо-
щью партнера с увеличением веса снаряда до 110 % от 1ПМ 
(выполнение этого подхода придется на пик фазы суперкомпен-
сации креатинфосфата — 5—8 минута с момента заверше-
ния четвертого подхода жима штанги сидя. Как показывают 
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результаты исследования Дж. Туфано [23], для обеспечения 
максимальной эффективности финального эксцентрическо-
го подхода критически важно соблюдать интервалы отдыха, 
после завершения основной пирамиды обеспечивающие полный 
ресинтез креатинфосфата, что позволит выполнить подход 
в момент, когда запасы энергетического субстрата макси-
мально восполнены, тем самым спровоцировав стимул синтеза 
мышечных белков).

• 3-е упражнение — базовое на задний пучок дельтовидной 
мышцы: тяга штанги за спину по принципу пирамиды: 4 под-
хода по 12 (70 % от 1ПМ), 10 (75 % от 1ПМ), 8 (80 % от 1ПМ), 
6 (85 % от 1ПМ) повторений с увеличением веса снаряда, пери-
од отдыха между подходами 2 минуты (рис. 12).

Рис. 12. Тяга штанги за спину

• 4-е упражнение — изолированное на передний пучок дель-
товидной мышцы: махи гантелей вперед, 4 подхода по 12 по-
вторений (70 % от 1ПМ) с одинаковым весом, период отдыха 
1 минута (рис. 13).
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Рис. 13. Махи гантелей вперед

Только в рамках ударных микроциклов. Возврат на 3-е упраж-
нение и выполнение пятого подхода в манере акцентированной 
эксцентрической нагрузки [24] на черыре повторения с помо-
щью партнера с увеличением веса снаряда до 110 % от 1ПМ 
(выполнение этого подхода придется на пик фазы суперкомпен-
сации креатинфосфата — 5—8 минута с момента завершения 
четвертого подхода тяги штанги за спину. Как показывают 
результаты исследования Дж. Туфано [23], для обеспечения 
максимальной эффективности финального эксцентрическо-
го подхода критически важно соблюдать интервалы отдыха, 
после завершения основной пирамиды обеспечивающие полный 
ресинтез креатинфосфата, что позволит выполнить подход в 
момент, когда запасы энергетического субстрата максималь-
но восполнены, тем самым спровоцировав стимул синтеза мы-
шечных белков).

Тренировка двуглавой и трехглавой мышц плеча.
• 1-е упражнение — базовое на двуглавую мышцу плеча: 

подъем штанги стоя по принципу пирамиды: 4 подхода по 
12 (70 % от 1ПМ), 10 (75 % от 1ПМ), 8 (80 % от 1ПМ), 6 (85 % 
от 1ПМ) повторений с увеличением веса снаряда, период отды-
ха между подходами 2 минуты (рис. 14).
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Рис. 14. Подъем штанги стоя

• 2-е упражнение — изолированное на трехглавую мышцу 
плеча: разгибания блока стоя, 4 подхода по 12 повторений (70 % 
от 1ПМ) с одинаковым весом, период отдыха 1 минута (рис. 15).

Рис. 15. Разгибания блока стоя
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Только в рамках ударных микроциклов. Возврат на 1-е упраж-
нение и выполнение пятого подхода в манере акцентированной 
эксцентрической нагрузки [24] на четыре повторения с помо-
щью партнера с увеличением веса снаряда до 110 % от 1ПМ 
(выполнение этого подхода придется на пик фазы суперкомпен-
сации креатинфосфата — 5—8 минута с момента завершения 
четвертого подхода подъема штанги сидя. Как показывают 
результаты исследования Дж. Туфано [23], для обеспечения 
максимальной эффективности финального эксцентрическо-
го подхода критически важно соблюдать интервалы отдыха, 
после завершения основной пирамиды обеспечивающие полный 
ресинтез креатинфосфата, что позволит выполнить подход в 
момент, когда запасы энергетического субстрата максималь-
но восполнены, тем самым спровоцировав стимул синтеза мы-
шечных белков).

• 3-е упражнение — базовое на трехглавую мышцу плеча: 
французский жим штанги лежа по принципу пирамиды: 4 под-
хода по 12 (70 % от 1ПМ), 10 (75 % от 1ПМ), 8 (80 % от 1ПМ), 
6 (85 % от 1ПМ) повторений с увеличением веса снаряда, пери-
од отдыха между подходами 2 минуты (рис. 16).

Рис. 16. Французский жим штанги лежа

• 4-е упражнение — изолированное на двуглавую мышцу 
плеча: подъем гантелей через скамью сидя, 4 подхода по 12 по-
вторений (70 % от 1ПМ) с одинаковым весом, период отдыха 
1 минута (рис. 17).
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Рис. 17. Подъем гантелей через скамью сидя

Только в рамках ударных микроциклов. Возврат на 3-е упраж-
нение и выполнение пятого подхода в манере акцентированной 
эксцентрической нагрузки [24] на четыре повторения с помо-
щью партнера с увеличением веса снаряда до 110 % от 1ПМ 
(выполнение этого подхода придется на пик фазы суперкомпен-
сации креатинфосфата — 5—8 минута с момента завершения 
четвертого подхода французского жима штанги лежа. Как 
показывают результаты исследования Дж. Туфано [23], для 
обеспечения максимальной эффективности финального эксцен-
трического подхода критически важно соблюдать интервалы 
отдыха, после завершения основной пирамиды обеспечивающие 
полный ресинтез креатинфосфата, что позволит выполнить 
подход в момент, когда запасы энергетического субстрата 
максимально восполнены, тем самым спровоцировав стимул 
синтеза мышечных белков).

Практические рекомендации и техника безопасности 
при выполнении подхода в манере акцентированной экс-
центрической нагрузки:

1. На концентрической фазе (подъем снаряда) партнер дол-
жен забирать на себя 50 % нагрузки, помогая плавно вернуть 
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снаряд в исходную точку. Атлет не должен тратить силы на 
подъем снаряда, чтобы сохранить силы для эксцентрической 
фазы.

2. На эксцентрической фазе (опускание снаряда) партнер 
держит руки на снаряде, для контроля движения, но не помо-
гая, готов помочь при непроизвольном ускорении движения 
снаряда.

3. Эксцентрическая фаза должна занимать не менее 3—5 се-
кунд. Если атлет не может опустить снаряд с такой скоростью, 
выбранная нагрузка слишком велика для безопасного удержа-
ния и необходимо снизить вес отягощения.

4. Категорически запрещается использование инерции и «от-
бива» в нижней точке, движение должно заканчиваться мягкой 
остановкой.

Легкие тренировочные дни в микроцикле.

Тренировка грудных мышц и мышц спины.
• 1-е упражнение — базовое на грудные мышцы: жим штан-

ги лежа, 4 подхода по 15 повторений (50 % от 1ПМ) с одинако-
вым весом, период отдыха 1 минута.

• 2-е упражнение — изолированное на мышцы спины: тяга 
лыжника, 4 подхода по 15 повторений (50 % от 1ПМ) с одинако-
вым весом, период отдыха 1 минута.

• 3-е упражнение — базовое на мышцы спины: тяга штанги 
в наклоне, 4 подхода по 15 повторений (50 % от 1ПМ) с одина-
ковым весом, период отдыха 1 минута.

• 4-е упражнение — изолированное на мышцы груди: раз-
водка гантелей лежа, 4 подхода по 15 повторений (50 % от 1ПМ) 
с одинаковым весом, период отдыха 1 минута.

Тренировка четырехглавой и двуглавой мышц бедра.
• 1-е упражнение — базовое на четырехглавую мышцу бе-

дра: приседание со штангой на плечах, 4 подхода по 15 по-
вторений (50 % от 1ПМ) с одинаковым весом, период отдыха 
1 минута.
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• 2-е упражнение — изолированное на двуглавую мышцу 
бедра: сгибание голени в тренажере лежа, 4 подхода по 15 по-
вторений (50 % от 1ПМ) с одинаковым весом, период отдыха 
1 минута.

• 3-е упражнение — базовое на двуглавую мышцу бедра: 
тяга штанги на прямых ногах, 4 подхода по 15 повторений (50 % 
от 1ПМ) с одинаковым весом, период отдыха 1 минута.

• 4-е упражнение — изолированное на четырехглавую мыш-
цу бедра: разгибание голени в тренажере сидя, 4 подхода по 
15 повторений (50 % от 1ПМ) с одинаковым весом, период от-
дыха 1 минута.

Тренировка переднего и заднего пучка дельтовидной мыш-
цы.

• 1-е упражнение — базовое на передний пучок дельтовид-
ной мышцы: жим штанги сидя, 4 подхода по 15 повторений 
(50 % от 1ПМ) с одинаковым весом, период отдыха 1 минута.

• 2-е упражнение — изолированное на задний пучок дельто-
видной мышцы: махи гантелей в наклоне, 4 подхода по 15 по-
вторений (50 % от 1ПМ) с одинаковым весом, период отдыха 
1 минута.

• 3-е упражнение — базовое на задний пучок дельтовид-
ной мышцы: тяга штанги за спину, 4 подхода по 15 повторений 
(50 % от 1ПМ) с одинаковым весом, период отдыха 1 минута.

• 4-е упражнение — изолированное на передний пучок дель-
товидной мышцы: махи гантелей вперед, 4 подхода по 15 по-
вторений (50 % от 1ПМ) с одинаковым весом, период отдыха 
1 минута.

Тренировка двуглавой и трехглавой мышц плеча.
• 1-е упражнение — базовое на двуглавую мышцу плеча: 

подъем штанги стоя, 4 подхода по 15 повторений (50 % от 1ПМ) 
с одинаковым весом, период отдыха 1 минута.

• 2-е упражнение — изолированное на трехглавую мышцу 
плеча: разгибания блока стоя, 4 подхода по 15 повторений (50 % 
от 1ПМ) с одинаковым весом, период отдыха 1 минута.
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• 3-е упражнение — базовое на трехглавую мышцу плеча: 
французский жим штанги лежа, 4 подхода по 15 повторений 
(50 % от 1ПМ) с одинаковым весом, период отдыха 1 минута.

• 4-е упражнение — изолированное на двуглавую мышцу 
плеча: сгибания рук с гантелями через скамью сидя, 4 подхода 
по 15 повторений (50 % от 1ПМ) с одинаковым весом, период 
отдыха 1 минута.
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Как известно, сама тренировка не строит мускулатуру, а лишь 
задает потребность организма в восстановлении и сверхвосста-
новлении потраченных ресурсов. От того, насколько организм 
будет удовлетворен в строительном материале, будет зависеть 
мышечный прирост в результате тренировочного процесса. 
Потребляемая пища состоит из трех макронутриентов: белков, 
жиров и углеводов. Белок является строительным материалом 
мышечной системы. Белковые молекулы состоят из аминокис-
лот, они делятся на заменимые и незаменимые аминокислоты. 
Незаменимыми являются те аминокислоты, которые сам ор-
ганизм синтезировать не может, заменимые же аминокислоты 
могут образовываться в организме человека. Наиболее богаты 
белком горох, фасоль, орехи, мясо, рыба, яйца, морепродукты, 
молочные продукты [6]. 

Углеводы — важный компонент в питании занимающихся 
бодибилдингом. Они могут запасаться в мышцах в качестве 
долгосрочного источника энергии — гликогена — главного 
энергетического резерва организма. При правильном питании и 
достаточной мышечной тренированности гликоген, запасенный 
в мышцах, может значительно увеличивать объемы мускулату-
ры спортсмена [20; 22]. Для этого спортсмены, занимающиеся 
бодибилдингом, используют «углеводную загрузку» перед со-
ревнованиями. Углеводы можно разделить на быстрые и мед-
ленные. К быстрым углеводам относятся сахара, состоящие из 
одной или двух молекул. Сложные углеводы — это полисаха-
риды, длинные цепочки из сотен и тысяч молекул простых са-
харов, в отличие от быстрых углеводов, организму нужно вре-
мя и усилие на их расщепление. Поэтому они дают сытость на 
длительное время. Простые углеводы нужны непосредственно 
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перед тренировкой и во время нее, чтобы обеспечить организм 
«быстрой» энергией, сложные же углеводы подходят больше 
для питания в течение всего дня, для восстановления энергети-
ческих запасов организма.

Жиры — третий компонент питания спортсмена. Жиры зна-
чительно более энергоемкие, нежели другие макронутриенты, 
в 1 г жира содержится 9 калорий, в то время как в белках и 
углеводах на 1 г приходится лишь 4 калории. Кроме снабжения 
организма энергией, жир обладает еще рядом важных функций, 
таких как усвоение витаминов, строительство клеток, производ-
ство гормонов. Из жиров продуцируются организмом человека 
важные гормоны, необходимые для роста мышечной массы. На-
пример, тестостерон напрямую отвечает за синтез белка и рост 
мышечных структур, организм синтезирует его из холестери-
на. Различают полиненасыщенные и полинасыщенные жиры. 
Первые относятся к жирам растительного происхождения, вто-
рые — к жирам животного происхождения. Потребление обоих 
видов в суточном рационе должно быть сбалансированно для 
оптимального обеспечения организма [4]. 

Виды и и источники основных макронутриентов приведены 
в таблице 3.

Таблица 3

Виды и источники основных макронутриентов

Макронутриент Классификация Источники
Белки Животные — Мясо;

— птица;
— рыба;
— морепродукты;
— яйцо;
— молочные продукты

Растительные — Фасоль;
— бобовые;
— соя;
— орехи;
— горох
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Макронутриент Классификация Источники
Углеводы Быстрые — Белый сахар и его произво-

дные;
— мучное: белый хлеб, булки;
— фрукты и ягоды;
— сладкие молочные продукты

Медленные — Картофель;
— крупы;
— макароны твердых сортов;
— хлеб цельнозерновой, ржа-
ной, с отрубями

Жиры Полиненасыщен-
ные

— Авокадо;
— орехи;
— семечки;
— нерафинированные масла;
— рыба

Полинасыщен-
ные

— Яичный желток;
— жирное мясо;
— жирные молочные продукты

Без правильно выстроенного рационального питания тре-
нировочный процесс при занятиях бодибилдингом не может 
считаться эффективным в полной мере. Питание в бодибилдин-
ге имеет важное значение, так как выполняет структурно-мо-
делирующую функцию, оно создает метаболическую основу 
для направленной перестройки мышечного массива. Например, 
для роста мышечной массы спортсмену весом 85 кг, занима-
ющемуся бодибилдингом, необходимо потреблять примерно 
2900—3400 калорий в сутки. Калорийность должна превышать 
уровень поддержания на 10—20 %. При активных тренировках 
важен баланс: 1,5—2,5 г белка, 4—6 г углеводов и 1 г жиров на 
килограмм массы тела [16]. Спортсменам важно следить за ре-
жимом питания.

Пример суточного рациона спортсмена весом 85 кг в обще-
подготовительный период, где основной задачей является по-
вышение мышечной массы:

Окончание табл. 3
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Завтрак: 3 яйца в любом виде, 100 г овсяной крупы, столо-
вая ложка льняного масла, 300 мл жидкости.

Перекус (перед тренировкой): 200 г низкожирного (0—5 %) 
творога, два банана, апельсин, 300 мл жидкости.

Перекус (после тренировки): протеиновый коктейль из бел-
ка молочной сыворотки на 300 мл нежирного молока.

Обед: 200 г филе куриной грудки, 100 г любой крупы, 50 г 
хлеба грубого помола, 300 мл жидкости.

Ужин: 200 г филе постной телятины, 300 г картофеля, 50 г 
хлеба грубого помола, 300 мл жидкости.

Поздний ужин: 200 г рыбы, 350 г овощного салата, заправ-
ленного оливковым маслом, 300 мл жидкости [16].

Помимо питания, особое внимание стоит уделять питьевому 
режиму. Известно, что человеческий организм на 70 % состоит 
из воды. В нем четко отлажена циркуляция жидкости. Золотое 
правило гласит: количество потерянной жидкости должно соот-
ветствовать потребляемому ее количеству. Потребление жидко-
сти должно соответствовать 0,04 л на 1 кг веса. При массе тела 
85 кг потребление жидкости должно быть минимум 4 л в сут-
ки [4]. При потреблении белка, необходимого для обеспечения 
роста мышечной массы, продукты распада которого содержат 
вредные для организма азотистые соединения — мочевину, мо-
лочную кислоту, для их выведения из организма требуется еще 
большее количество жидкости — 2,5 л и более.
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Эффективность тренировочного процесса в бодибилдинге 
определяется не только объемом и интенсивностью нагрузок, 
но и качеством последующего восстановления. Игнорирова-
ние восстановительных мероприятий ведет к накоплению ми-
кротравм, истощению ресурсов центральной нервной системы 
и стагнации мышечного роста.

К основным средствам восстановления можно отнести:
1. Естественные физиологические факторы: сон и рацио-

нальное питание.
Сон является наиболее мощным фактором восстановления. 

Именно в состоянии глубокого сна происходит пиковая секре-
ция соматотропного гормона (гормона роста) и тестостерона, 
ответственных за регенерацию мышечных волокон и синтез 
белка. Для студентов, совмещающих учебу с тяжелыми трени-
ровками, критически важно соблюдение режима: сон продол-
жительностью 7—9 часов с отходом ко сну до полуночи. Де-
фицит сна смещает гормональный баланс в сторону кортизола, 
что провоцирует распад мышечной ткани (катаболизм). Сразу 
после завершения тренировочного процесса первоочередной 
задачей является восполнение водно-солевого баланса и запа-
сов гликогена в мышцах и печени. Недостаток углеводов и бел-
ков в посттренировочный период замедляет процессы восста-
новления и может привести к развитию состояния хронической 
усталости [4]. 

2. Термические процедуры.
Посещение бани и сауны вызывает выраженный прилив 

крови к кожным покровам и мышцам, за счет чего происходит 
расширение сосудистого русла, способствующего ускоренно-
му выведению продуктов метаболического распада, таких как 
молочная кислота и азотистые шлаки. Несмотря на всю поль-
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зу данных процедур, посещение сауны непосредственно после 
тренировочного занятия не рекомендуется. Тяжелая тренировка 
вызывает значительную нагрузку на миокард и обезвоживание, 
дополнительный тепловой стресс может спровоцировать на-
рушение сердечного ритма или резкое падение артериального 
давления. Оптимально посещать баню или сауну в дни отдыха 
или через 4—6 часов после нагрузки, когда показатели частоты 
сердечных сокращений и давления стабилизировались. Наряду 
с вышеуказанными процедурами, контрастный душ — это до-
ступное средство тренировки вегетативной нервной системы. 
Чередование горячей (38—40 °C) и прохладной (20—25 °C) 
воды улучшает эластичность сосудов и стимулирует микроцир-
куляцию в глубоких слоях мышечной ткани. Контрастные про-
цедуры способствуют снятию нервного напряжения и повыше-
нию общего тонуса организма [4]. 

3. Средства механического воздействия: массаж и самомас-
саж.

Профессиональный спортивный массаж направлен на лик-
видацию застойных явлений и профилактику образования три-
ггерных точек. Механическое давление на мышцы увеличивает 
венозный отток и лимфодренаж, что критически важно при ре-
гулярных силовых тренировках.

4. Активный отдых.
Тренировочный процесс в бодибилдинге подразумевает не 

только интенсивную работу скелетной мускулатуры, но и пре-
дельную концентрацию нейромышечной связи. Переутомле-
ние нервных центров наступает раньше, чем физический отказ 
мышц. Для разгрузки ЦНС рекомендуются методы аутогенной 
тренировки, дыхательные упражнения и качественное переклю-
чение внимания от тренировочного процесса. В дни, свободные 
от силовых нагрузок, целесообразно использовать низкоинтен-
сивную активность: плавание в спокойном темпе или прогулки 
на свежем воздухе. Легкая циклическая нагрузка поддерживает 
высокий уровень метаболизма и способствует быстрому вос-
становлению [7]. 
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Комплексное применение вышеуказанных средств позволя-
ет ускорить время восстановления между тренировками. Лишь 
при условии полного восстановления организма возможен дол-
госрочный и безопасный прогресс в бодибилдинге.
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