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Что касается построения круп-
ных, округлых дельтовидных
мышц, возникает одна про-

блема: их боковые головки просто-
напросто не получают адекватного
эксцентрического, то есть, негатив-
ного стресса. А это плохо, поскольку
наука утверждает, что опускание ве-
са, которое собственно и происходит
в негативной фазе, - это самая важ-
ная для мышечного роста составля-
ющая повторения. Примите во
внимание то, что именно негативная
фаза вызывает мышечную болезнен-
ность, что указывает на вызывающие
гипертрофию микротравмы мышеч-
ных волокон.

Задумайтесь. В подъемах рук в
стороны степень изменения рычаж-
ности просто невообразима, в верх-
ней трети амплитуды сопротивление
большое, а в нижней трети - почти
нулевое. Из-за этого большинство
тренирующихся не контролируют
негативную фазу повторений.

Усугубляет проблему слишком
тяжелый рабочий вес. Атлетам при-
ходится подбрасывать гантели
вверх, а затем зачастую ронять руки
вниз в негативной фазе. А это озна-
чает, что стимуляция роста меди-
альной головки дельтоидов будет
небольшой, если она будет вообще.

То же самое касается тяг к подбо-
родку широким хватом: огромное
сопротивление в верхней трети
амплитуды и почти нулевое в ее
нижней трети. Здесь тоже просле-
живается тенденция к подбрасыва-
нию веса вверх и быстрому
опусканию его в негативной фазе. А
нулевой негативный стресс означа-

ет весьма незначительные резуль-
таты в построении мышц.

А как насчет жимов? Жимы над
головой просто-напросто не явля-
ются эффективным упражнением
для медиальной головки дельто-
видных мышц. Здесь вы тренируете
в основном фронтальные дельты с
минимальным задействованием ме-
диальной головки.

Между тем, хороший метод сти-
муляции роста в любом из этих уп-
ражнений – это замедление
негативной фазы повторений. Но, к
сожалению, большинство трениру-
ющихся не хотят жертвовать ради
этого поднимаемым весом. Эго, а

также тренировочная догма, ут-
верждают, что нужно поднимать
максимально тяжелые веса.

Если вы сторонник этих идей и
ощущаете потребность в трениров-
ках с чрезмерно тяжелыми весами,
то будь по-вашему. Но всё же вклю-
чите в программу несколько медлен-
ных, стимулирующих рост подходов.
К примеру, можете выполнить два-
три сета в стандартном тяжелом сти-
ле, а в последнем подходе уменьшите
вес и выполните негативно-акценти-
рованный, то есть, Х-центрический
сет, в котором на подъем веса отво-
дится одна секунда, а на опускание –
пять-шесть секунд.

Стив Холман и Джонатан Лоусон (Steve Holman & Jonathan Lawson)
Фотограф : Майкл Невье (Michael Neweux)
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ПЛЕЧИ
Как заставить их расти
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Кроме того, в подъемах рук в сто-
роны и в тягах к подбородку в сило-
вой раме останавливайтесь, не
доходя до нижней точки амплитуды.
Это обеспечит полноценное задей-
ствование боковых головок дельто-
видных мышц на протяжении всего
подхода. Другими словами, сосредо-
точьтесь только на верхних 2/3 амп-
литуды, чтобы сохранялась нагрузка
на боковые головки дельтоидов.

Отводя на повторения примерно
по 7 секунд, вы получите около 50
секунд под нагрузкой для этой
крайне важной зоны дельтовидных
мышц – головок, которые дарят
фигуре плотность и ширину. Таким
образом, с помощью медленных не-
гативов вы начнете стимулировать
рост новых мышц.

Другой ключевой фактор развития
сбалансированных дельтовидных
мышц – это полноамплитудная рабо-
та. Однако под «полноамплитудной
работой» мы не имеем в виду полную
амплитуду, поскольку только что со-
ветовали выполнять частичные
движения. Мы подразумеваем трени-
ровку боковой головки дельтовид-
ных мышц в средней, растянутой и
сокращенной позициях. Другими
словами, это POF-программа для на-
ращивания мышечной массы.

Упражнения в средней позиции
используют в основном мышечную
синергию - то есть, совместную ра-
боту различных мышц. Это дает
максимальную нагрузку для опти-
мальной активации волокон. Хоро-
шее упражнение в средней позиции
для медиальной головки плеч – это
тяги к подбородку широким хватом.

Упражнения в растянутой пози-
ции нагружают целевые мышцы в
крайне важной точке растяжения.
Увеличение стресса на целевые
мышцы в растянутой позиции дает
великолепную гипертрофию. Мы
часто упоминаем об одном прове-
денном на животных исследовании,
в результате которого наблюдался
рост мышечной массы на 300% за
месяц, в ходе этого исследования
растяжка мышц увеличивалась в
прогрессирующей манере. Еще од-
но недавно проведенное исследова-
ние показало, что наложение гипса
на часть тела с мышцей в растяну-
той позиции может вызвать рост
этой мышцы. А если загипсовать ее
в расслабленном состоянии, то
мышцу ждет, наоборот, атрофия.
Этот интересный факт и есть намек
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на то, что растянутая позиция мышц
дает отличный рост. От медиальной
головки дельтовидных мышц сложно
добиться растянутой позиции, одна-
ко, вы можете приблизиться к этому с
помощью отведений одной руки в
сторону на блоке или подъемов одной
руки в сторону на наклонной скамье.

Упражнения в сокращенной пози-
ции – это обычно односуставные дви-
жения, сохраняющие постоянное
напряжение в целевых мышцах. Они
дают окклюзию, то есть блокировку,
кровотока, стимулирующую расши-
рение саркоплазмы мышечных воло-
кон. Подъемы рук в стороны стоя
обеспечивают медиальные головки
дельтоидов работой в сокращенной
позиции, – если вы будете останавли-
ваться, не доходя до нижней точки
амплитуды, как мы советовали.

Таким образом, хорошая POF-про-
грамма может выглядеть следующим
образом:

Средняя позиция
Тяги к подбородку широким 
хватом 2х8-10, 1х7 НА

Растянутая позиция
Отведения одной руки в сторону 
на блоке 2х8-10

Сокращенная позиция 
Подъемы рук в стороны 
стоя 2х10-12, 1х7 НА

«НА» означает акцентирование не-
гативной фазы. Здесь вы существен-
но уменьшаете вес и выполняете
движение с 1 секундой на позитив-
ную фазу и 6 секундами на негатив-
ную. Этот метод даст новую
болезненность дельтовидных мышц.

Как насчет жимов? Как мы уже ска-
зали, они не являются эффективным
упражнениями для медиальной голо-
вки дельтоидов, однако, они действи-
тельно нагружают плечевой комплекс
под уникальным углом. Можете вы-
полнять жимы в конце программы
тренировки дельтовидных мышц.
Лично нам нравится суперсет из двух
подходов с разведениями рук в сторо-
ны стоя в наклоне для задней головки:

Суперсет
Жимы гантелей сидя 2х8-10
Разведения рук в стороны 
стоя в наклоне 2х10-12

Надеемся, что наши советы помогут
вам построить огромные плечи. IM
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