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. Перед Вами , уважаемый читатель , книга , буквально взорвавшая спортивный мир на 
постсоветском пространстве в начале девяностых . Эту книжку имел на своей полке каждый второй 
подросток , благо приобрести её можно было в любом книжном магазине . Её автор , Джо Вейдер – 
самый известный человек в дисциплине « культуризм » , тренировавший в своё время самых 
великих чемпионов – бодибилдеров . Лучшая книга по Бодибилдингу ! Все расписано настолько 
детально и просто, что остается только следовать инструкции.В ней он подробно, может быть даже 
излишне скрупулезно, рассказывает о разработанной им атлетической системе. Если уж быть 
точным, то это не учебник в нашем традиционном понимании. Скачать бесплатно - Джо Вейдер - 
Система строительства тела : Скачиваний: 15236 СКАЧАТЬ ФАЙЛ (2.40 mb) Джо Вейдер: Система 
строительства тела. Издательство Москва: Физкультура и спорт. Книга выпущена в 1992 году, 
объемом 112страниц. М.: Физкультура и спорт, 1992. -112с., ил. Очень хорошая книга, считается 
классикой по данной теме. Содержит множество рекомендаций, объясняет принципы применяемые 
на тренировках, ну и конечно описания упражнений (техника, эффективность и т.д). Лучшая книга 
по Бодибилдингу ! Все расписано настолько детально и просто, что остается только следовать 
инструкции.В ней он подробно, может быть даже излишне скрупулезно, рассказывает о 
разработанной им атлетической системе. Если уж быть точным, то это не учебник в нашем 
традиционном понимании. Перевод с английского Л. А. ОСТАПЕНКО Подготовка Internet-версии 
А. Л. Бринь ОГЛАВЛЕНИЕ ПРЕДИСЛОВИЕ К РУССКОМУ ИЗДАНИЮ РЕКОМЕНДАТЕЛЬНОЕ 
ПИСЬМО ДЖО ВЕЙДЕРА Напутствие ГЛАВА 1 КАК ЭТО НАЧИНАЛОСЬ ГЛАВА 2 ЧТО ВАМ 
ДАСТ "ЖЕЛЕЗНЫЙ СПОРТ" ГЛАВА 3 ОВЛАДЕНИЕ ИСХОДНЫМИ ДАННЫМИ ГЛАВА 4 
ИНДИВИДУАЛИЗАЦИЯ ТРЕНИРОВОК ГЛАВА 5 АТЛЕТИЧЕСКИЙ ЖАРГОН ГЛАВА 6 ВАША 
МЫШЕЧНАЯ СИСТЕМА WWW.POWERLIFTING-KURGAN.NAROD.RU Вейдер Джо 
Строительство тела по системе Джо Вейдера. DanilFan, 2:02, 14 October 2009, 12:50, 14 October 2009 
Культовая книга качалок! Джо Вейдер - тренер Шварценнегера, Фериньо, Коломбо. Вы приступаете 
к изучению самой лучшей из когда-либо разработанных систем строительства мышц. Используя 
систему бодибилдинга Вейдера, начинающие достигают своих целей физического развития намного 
быстрее по сравнению с любой другой системой. 


