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Стив Холмэн и Джонатан Лоусон (Steve Holman and Jonathan Lawson)
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А ТАК ЛИ УЖ НУЖНА ФИГУРА ФОРМЫ Х?
На протяжении многих лет в бодибилдинге

идеальной считалась фигура типа V – с мак-
симально выраженным конусом. Тип фигу-

ры, напоминающий букву V, стал эталоном
мужественности – широченные плечи и при этом
узкая талия.

Вспомните лучшие фигуры
всех времен. Они обладали по-
трясающим пропорциональ-
ным отношением ширины плеч
к ширине талии: Стив Ривз,
Арнольд Шварцнеггер, Серд-
жио Олива, Фрэнк Зейн, Ли
Хейни, Боб Пэрис, Ли Лабрада.
Чуть позднее, по мере того, как
бодибилдинг 70-х требовал всё
большого и большего развития
ног (скажем спасибо некоему
Тому Платцу), V-тип стала вы-
теснять другая буква алфавита
- новый Х-тип фигуры. 

По существу, фигура типа Х
- это тот же V-тип, только с бо-
лее развитыми четырёхглавы-
ми мышцами и бицепсами
бедер. Из сегодняшних сорев-
нующихся атлетов ярчайшими
представителями этого типа
являются Тони Фримен (его
так и прозвали - Х-мэн), Дэн-
нис Вольф и Седрик МакМил-
лан, чемпион NPC National
champ’09. Когда я разговаривал
с Седриком во время подготов-
ки к его второму профессио-
нальному сезону, он сказал, что
вовсе не стремится к Х-типу
фигуры, предпочитая тип, на-
званный им Y-тип.

«Не хочу, чтобы ноги были
очень уж большими, - сказал
он. - Лично я предпочел бы вы-
глядеть как тогда Арнольд: ка-
чественная мускулатура без
лишнего жира - ничего экстре-
мального – широкие плечи и
небольшой «средний сектор» с
правильными линиями, прида-
ющими всей фигуре атлетич-
ный и функциональный вид». 

Седрик не единственный, кто
думает, что пропорции старой
школы были более эстетически
привлекательными. Иначе ка-
кой смысл журналам по бо-
дибилдингу печатать такое

количество фотографий и обложек с Арнольдом, а так-
же теми парнями, которые не соревновались хотя бы
месяц? Ведь на этих обложках можно было бы помес-
тить сегодняшних профи, чья гипертрофированная
мышечная масса и чудовищное развитие ног полно-
стью затмевает любого атлета эры «Качая железо». 
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Это еще раз поднимает вопрос о том, возможно ли
повернуть время вспять и вернуться к более класси-
ческому идеалу фигуры, существовавшему до того,
как джинн экстремальной массы был выпущен из
бутылки? 

«Все, что я могу – это постараться построить наи-
лучшую версию фигуры типа Y, а дальше пусть уже
судьи и фанаты сами разбираются, нравится она им
или нет», - говорит Седрик.

Сможет ли МакМиллан стать одним из тех, кто
инициирует начало таких изменений? В конечном

итоге, именно мы, фанаты, и являемся тем баромет-
ром, который определяет, какой тип фигуры считать
лучшим. Последние 20 лет нам приходилось одоб-
рять все более огромные и экстремальные фигуры,
но это вовсе не значит, что сия тенденция не подле-
жит изменению. Что нужно для того, чтобы стандар-
ты начали меняться - так это человек, который
покажет нам новые грани возможного. И Седрик как
раз способен вновь привести колесо прогресса в дви-
жение, продемонстрировав нам впечатляющее раз-
витие ног, - именно ног, а не огромных баобабов. IM

å
Ó‰

ÂÎ
¸:

 ë
Â‰

Ë
Í 

å
‡Í

å
ËÎ

Î
‡Ì

 (
C

ed
ric

 M
cM

ill
an

)/
ç

Â‚
¸Â

 (
N

ev
eu

x)

Седрик МакМиллан находится
в постоянной борьбе за выдаю-
щийся V-образный тип фигуры,
но при этом он не хотел бы, что-
бы ноги выглядели чрезмерно
развитыми. Он предпочитает
фигуру в духе Арнольда - 
с более атлетичным низом.




