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«...Традиционно

считается, что орга-
низм использует 
углеводы только 

для получения 
энергии, но это 

не совсем так. 
Главные биологиче-

ские функции 
углеводов намного

сложнее, чем кажут-
ся на первый

взгляд...»
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стр 72
«...Джон Литтл, 
соавтор 
последней 
книги 
Майка Ментзера 
High Intensity 
Training 
the Mike Mentzer
Way, отвечает 
на ваши 
вопросы...»

Гран-при
IRONMAN 2005
стр 14
«...Свершилось! 
Начнем с того 
приятного факта, 
что нам уже пять лет. 
Пять лет традиции, 
заложенной 
группой компаний
IRONMAN - проводить
в конце соревнова-
тельного 
года супертурнир, 
на который
собираются только 
чемпионы...»

Икры
стр 54

«...Этот вопрос вол-
нует почти каждого

бодибилдера со
времен расцвета

культуризма в 30-х
годах прошлого сто-

летия: если другие
мышцы относитель-
но легко откликают-

ся на регулярный
тренинг, почему ик-
ры так трудно пост-

роить, даже при
высокоинтенсивных 

тренировках?...»
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Юрий Мельников

ОТ РЕДАКЦИИ

ÚÓ-ÚÓ ËÁ ‚ÂÎËÍËı ÒÍ‡Á‡Î: «åÂÎÓ˜Ë ÌÂ ËÏÂ˛Ú Â-
¯‡˛˘Â„Ó ÁÌ‡˜ÂÌËfl, ÏÂÎÓ˜Ë Â¯‡˛Ú ‚ÒÂ!». ä‡Í
Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÚÓ˜ÌÓ Ë Î‡ÍÓÌË˜ÌÓ ÒÙÓÏÛÎËÓ-

‚‡Ì‡ ÌÂ‚ÂÓflÚÌÓ ÁÌ‡˜ËÏ‡fl Ë ÏÌÓ„ÓÓ·˙ÂÏÎ˛˘‡fl
Ï˚ÒÎ¸, Í‡Ò‡˛˘‡flÒfl ‚ÒÂı ÒÚÓÓÌ ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ˜ÂÎÓ‚Â-
Í‡. Ä ‚ ÒÔÓÚÂ, Ë ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â ‚ ÚÓÏ ˜ËÒÎÂ, ˝ÚÓ ËÁ-
Â˜ÂÌËÂ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ ‰Â‚ËÁÓÏ Î˛·Ó„Ó ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡.
óÚÓ·˚ ˝ÚÓ ÔÓ‰Ú‚Â‰ËÚ¸, ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‡ÒÒÏÓÚÂÚ¸
ÎË¯¸ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÔËÏÂ˚ - Ì‡˜ÌÂÏ Ò ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸fl
ËÎË Ì‡˜‡Î¸Ì˚ı ÔÓÚÛ„ «ÙËÁÍÛÎ¸ÚÛÌËÍ‡». ä‡Á‡ÎÓÒ¸
·˚, ‚ÒÂ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÒÚÓ: ÒÓÒÚ‡‚ËÎ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛ ÔÓ-
„‡ÏÏÛ Ë ‚ ÔÛÚ¸, ÌÓ ÂÒÚ¸ ÏÂÎÓ˜Ë, ÍÓÚÓ˚Â ÎË·Ó ÌÂ
ÔÓÁ‚ÓÎflÚ ÔÓ„ÂÒÒËÓ‚‡Ú¸ Ú‡Í ·˚ÒÚÓ, Í‡Í ıÓÚÂÎÓÒ¸
·˚, ÎË·Ó ‚Ó‚ÒÂ Ò‚Â‰ÛÚ Ì‡ ÌÂÚ ‚ÒÂ ÛÒËÎËfl. ç‡ÔËÏÂ,
ÔË ·ÎËÊ‡È¯ÂÏ ‡ÒÒÏÓÚÂÌËË ‡Ò˜ÂÚ ÏËÍÓ- Ë Ï‡Í-
ÓˆËÍÎÓ‚, Ú.Â. ÔÂËÓ‰Ë˜ÌÓÒÚ¸ Ë ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ‚‡-
¯Ëı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ì‡ ÍÓÓÚÍËÈ (ÓÚ 1 ‰Ó 3 ÏÂÒflˆÂ‚) Ë
‰ÎËÌÌ˚È (Ì‡ 6-9 ÏÂÒflˆÂ‚) ÔÂËÓ‰ ˝ÚÓ ‰‡ÎÂÍÓ ÌÂ ÏÂ-
ÎÓ˜¸. Ç ÏËÍÓˆËÍÎ‡ı ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î˚ Ò
ÚÓ˜ÌÓÒÚ¸˛ ‰Ó ˜‡Ò‡ ‡ÒÒ˜ËÚ˚‚‡˛Ú ÒÎÂ‰Û˛˘Û˛ ÚÂÌË-
Ó‚ÍÛ Ó‰ÌÓÈ Ë ÚÓÈ ÊÂ „ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ, ‡ ‚ Ï‡ÍÓˆËÍ-

Î‡ı ‚ÂÒ¸ „Ó‰ ‡ÒÒ˜ËÚ‡Ì Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ
·˚Ú¸ ‚ ÔËÍÂ ÙÓÏ˚ Ì‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÒÚ‡Ú‡ı ‚ „Ó‰Û, Ë
ÓÚ‰˚ı Á‰ÂÒ¸ ‚˚„Îfl‰ËÚ Í‡Í ÒÏÂÌ‡ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı Â-
ÊËÏÓ‚.

íÂÔÂ¸ ÚÂıÌËÍ‡ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. åÌÓ„ËÂ
‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú ÔÓ ÔËÌˆËÔÛ «·ÂË ·ÓÎ¸¯Â, ÍË‰‡È ‰‡Î¸¯Â»,
ÌÓ Ú‡ÍËÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÒıÓÊË Ò ‡·ÓÚÓÈ ÏÓÎÓÚÓ·ÓÈˆ‡, ‡
‡·ÓÚ‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ÚÓÌÍÓÈ, Í‡Í Û ÒÍÛÎ¸ÔÚÓ‡. çÂ˜ÚÓ
ÔÓ‰Ó·ÌÓÂ fl ‚Ë‰ÂÎ Ì‡ ÚÂÌËÓ‚Í‡ı ë‡¯Ë îÂ‰ÓÓ‚‡.
íÂıÌËÍÛ ÌÛÊÌÓ ÔÓÒÚË„‡Ú¸ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ ÒÓ·ÒÚ-
‚ÂÌÌ˚ı Ó˘Û˘ÂÌËÈ, ÌÓ Ë Ì‡ ÓÒÌÓ‚Â ÁÌ‡ÌËÈ ‡Ì‡ÚÓÏËË Ë
·ËÓÏÂı‡ÌËÍË. èÂÌÂ·ÂÊÂÌËÂ ÚÂıÌËÍÓÈ Ï‡ÎÓ ÚÓ„Ó
˜ÚÓ Á‡˜‡ÒÚÛ˛ ÔË‚Ó‰ËÚ Í Ú‡‚Ï‡Ï, ÌÓ Ë ÔÂÔflÚÒÚ‚ÛÂÚ
‡Á‚ËÚË˛. á‡ÔÓÏÌËÚÂ, ÍËÎÓ„‡ÏÏ˚ ÌÂ ÏÓ„ÛÚ ÒÎÛÊËÚ¸
Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ÍËÚÂËÂÏ ÔÓ„ÂÒÒ‡. äÓ ‚ÒÂÏÛ ˝ÚÓÏÛ
ÏÓÊÌÓ ‰Ó·‡‚ËÚ¸ Â˘Â ·ÓÎÂÂ ÚÓÌÍËÈ Ë ‚Á‚Â¯ÂÌÌ˚È ‡Ò-
˜ÂÚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Ëfl ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó ÔÓˆÂÒÒ‡, Ù‡Ï‡ÍÓ-
ÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓ„Ó Ó·ÂÒÔÂ˜ÂÌËfl, ÔËÚ‡ÌËfl Ë ÓÚ‰˚ı‡.

Ç ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ „Ó‰˚ ‚ÒÂ, ÓÚ ÌÓ‚Ë˜Í‡ ‰Ó ÔÓ‰‚ËÌÛÚÓ„Ó,
‰ÂÎ‡˛Ú ÒÚ‡‚ÍÛ Ì‡ Ù‡Ï‡ÍÓÎÓ„Ë˛ – ˝ÚÓ ·ÂÁÛÏÌÓ „ÎÛÔÓ!
(ëÓ„Î‡ÒËÚÂÒ¸, Ó‰Ì‡ ËÁ ˜ÂÚ˚Âı ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘Ëı ÛÒÔÂı‡ –
ÎË¯¸ ÚÓÎ¸ÍÓ  ˜‡ÒÚ¸.) çÓ „Î‡‚ÌÓÂ – ˝ÚÓ ÌÂ Ò‡ÏË ÒÓÒÚ‡‚-
Îfl˛˘ËÂ, ‡ Ëı ‡‰ÂÍ‚‡ÚÌÓÂ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËÂ. íÂÌËÓ‚ÍË, Ëı
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÓÔÂ‰ÂÎfl˛ÚÒfl Ò Û˜ÂÚÓÏ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ
ÙÓÏ˚, ÍÓÌ‰ËˆËË, ‚ ‰‡ÌÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ ‚ÂÏÂÌË. èËÚ‡-
ÌËÂ Ë ÓÚ‰˚ı Ì‡ÔflÏÛ˛ Á‡‚ËÒflÚ ÓÚ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó Â-
ÊËÏ‡. î‡Ï‡ÍÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍ‡fl ÔÓ‰‰ÂÊÍ‡ ‡ÒÒ˜ËÚ˚‚‡ÂÚÒfl
‚ ÔÓÎÌÓÈ ‚Á‡ËÏÓÒ‚flÁË Ò ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Ï. ÖÒÎË „Ó‚ÓËÚ¸ Ó·-
‡ÁÌÓ, «ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚ «á‡ÔÓÓÊÂˆ» ·ÂÌÁËÌ‡ ÌÂ Á‡ÎÂÈ, ÓÌ
·˚ÒÚÂÂ ÌÂ ÔÓÂ‰ÂÚ». Ç‡¯‡ Á‡‰‡˜‡ ÒÓ ‚ÂÏÂÌÂÏ ÒÚ‡Ú¸
«åÂÒÂ‰ÂÒÓÏ». 

Ç ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚È ÔÂËÓ‰ ÏÂÎÓ˜ÂÈ, ÍÓÚÓ˚Â
ÏÓ„ÛÚ Â¯ËÚ¸ ÒÛ‰¸·Û ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡, ÒÚÓÎ¸ÍÓ, ˜ÚÓ Î˛-
·ÓÈ Ì‡ÁÓ‚ÂÚ Ëı ÌÂ ÏÂÌ¸¯Â ‰ÂÒflÚÍ‡: ÔÂÂÁ‡„ÛÁËÎÒfl-
ÌÂ‰ÓÁ‡„ÛÁËÎÒfl, Á‡ÎËÎÒfl – ÔÛÒÚÓÈ, „ËÏ „ÛÒÚÓÈ ËÎË
ÌÂ Ó˜ÂÌ¸, «‚˚‚‡ÎË‚¯ËÈÒfl» ÊË‚ÓÚ, ÔÎÓıÓ ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌ-
Ì˚Â ÔÓÁ˚, ‚ÒÂÏ ËÁ‚ÂÒÚÌ‡fl „ÓÎÂÌ¸ Ë Ú.‰. Ë Ú.Ô. ÖÒÚ¸ ‰‡-
ÊÂ Ú‡ÍÓÈ Ù‡ÍÚ, ˜ÚÓ ÍÓ„‰‡ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ Ó˜ÂÌ¸ ‚ÓÎÌÛÂÚÒfl,
Â„Ó «·ÓÒ‡ÂÚ» ‚ ÔÓÚ, ‰Îfl ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ ˝ÚÓ ÁÌ‡˜ËÚ, ˜ÚÓ
‚Ó‰‡ Ë‰ÂÚ ÔÓ‰ ÍÓÊÛ Ë Ò‡ÏË ÔÓÌËÏ‡ÂÚÂ, ˝ÚÓ Í‡ı ‰Îfl
‚˚ÒÚÛÔ‡˛˘Â„Ó. Ç ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â, ‰Îfl ÚÂı, ÍÚÓ ÛÏÂÂÚ
ÒÔ‡‚ÎflÚ¸Òfl Ò ‚ÓÎÌÂÌËÂÏ, Ó‰ÌÓÈ ÏÂÎÓ˜¸˛ ÏÂÌ¸¯Â.

ë‡ÏÓÂ ‚‡ÊÌÓÂ Ë Ò‡ÏÓÂ ‰ÓÒ‡‰ÌÓÂ, ˜ÚÓ ˜ÂÏ ‚˚¯Â
ÛÓ‚ÂÌ¸, Ì‡ ÍÓÚÓ˚È ‚˚ ‚˚ıÓ‰ËÚÂ, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â «ÏÂ-
ÎÓ˜Ë» ·Û‰ÛÚ ‚ÎËflÚ¸ Ì‡ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú. ùÚÓ Í‡Í ‚ ÍÓÏÔ¸˛-
ÚÂÌÓÈ Ë„Â: Ì‡ Í‡ÍÓÏ-ÚÓ ÛÓ‚ÌÂ ‚˚ ÔÓ·Â‰ËÚÂ Á‡ Ò˜ÂÚ
„ÂÌÂÚËÍË, Ì‡ Í‡ÍÓÏ-ÚÓ ÔÓÒÚÓ ÔÓ‚ÂÁÂÚ, ÌÓ Ì‡ÒÚÛÔËÚ
ÏÓÏÂÌÚ, ÍÓ„‰‡ ‚‡Ï, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ·Â‰ËÚ¸, ÔË‰ÂÚÒfl ‚˚ÎÓ-
ÊËÚ¸Òfl Ì‡ ‚ÒÂ ÒÚÓ Ë ÔÓÒÚ‡‡Ú¸Òfl ‚ÁflÚ¸ ‚ ‡Ò˜ÂÚ ‚ÒÂ ‰Ó
ÏÂÎÓ˜ÂÈ, Ë ÎÛ˜¯Â ÔËÛ˜ËÚ¸ ÒÂ·fl Í ˝ÚÓÏÛ Ò Ò‡ÏÓ„Ó
Ì‡˜‡Î‡. ÇÂ‰¸ ËÏÂÌÌÓ ÓÚ ÏÂÎÓ˜ÂÈ Á‡‚ËÒËÚ ‚‡¯‡
ÔÓ·Â‰‡! IM

МЕЛОЧИ РЕШАЮТ ВСЕ
Девиз любого спортсмена

ä

Запомните, килограммы 
не могут служить 
единственным 
критерием прогресса. 
Ко всему этому 
можно добавить 
еще более тонкий 
и взвешенный расчет 
соответствия 
тренировочного 
процесса, 
фармакологического 
обеспечения, 
питания и отдыха





6 IRONMAN #1 (48) 2006

Рэндал Строссен (Randall Strossen)

ТРЕНИНГ

Четкие цели - залог прогресса
РЕЖИССИРУЕМ ДОСТИЖЕНИЯ

‚‡ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ÚÂÌËÛ˛ÚÒfl Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË. ïÓÚfl
ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚ Í‡ÊÂÚÒfl, ˜ÚÓ, ÔÓ ·ÓÎ¸¯ÂÈ ˜‡ÒÚË, ÓÌË
‚ÒÂ ‰ÂÎ‡˛Ú Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚Ó, ‚‰Û„ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl, ˜ÚÓ

ÔÂ‚˚È ÒÚÂÏËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ„ÂÒÒËÛÂÚ, ‡ ‚ÚÓÓÈ ‰Ó·Ë-
‚‡ÂÚÒfl Â‰‚‡ Á‡ÏÂÚÌ˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ËÎË ‚ıÓ‰ËÚ ‚ ÒÓÒÚÓfl-
ÌËÂ ÔÎ‡ÚÓ.

àı ÏÓÊÌÓ Óı‡‡ÍÚÂËÁÓ‚‡Ú¸, Í‡Í ÌÂ˜ÚÓ ÒÂ‰ÌÂÂ
ÏÂÊ‰Û ˝ÍÚÓÏÓÙÓÏ (ÛÁÍ‡fl ÍÓÒÚ¸ Ë ÒÍÎÓÌÌÓÒÚ¸ Í ıÛ‰Ó-
·Â) Ë ÍÎ‡ÒÒË˜ÂÒÍËÏ ÏÂÁÓÏÓÙÓÏ (¯ËÓÍ‡fl ÍÓÒÚ¸ Ë
ÒÍÎÓÌÌÓÒÚ¸ Í Ó·˙ÂÏÌ˚Ï Ï˚¯ˆ‡Ï). éÌË ÔËÏÂÌÓ
Ó‰ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡, Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ Ì‡˜‡ÎË ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ë
‰‡ÊÂ ‡·ÓÚ‡˛Ú ÔÓ ÒıÓ‰Ì˚Ï ÔÓ„‡ÏÏ‡Ï. é·‡ ÒÓÒÂ-
‰ÓÚÓ˜ÂÌ˚ Ì‡ ·‡ÁÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú
ÍÓÓÚÍËÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË, Ó·‡ ÁÌ‡˛Ú, ˜ÚÓ ·‡ÁÓ‚˚Â ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÔËÒÂ‰‡ÌËfl, ˝ÚÓ ÍÎ˛˜ Í Ì‡‡˘Ë‚‡-
ÌË˛ ÒËÎ˚ Ë ‡ÁÏÂÓ‚, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‡ÍˆÂÌÚËÛ˛ÚÒfl
ËÏÂÌÌÓ Ì‡ ÌËı. à ÚÓÚ Ë ‰Û„ÓÈ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ÔËÚ‡˛ÚÒfl.

óÂÂÁ „Ó‰ ÔÓÒÎÂ Ì‡˜‡Î‡ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, Ó‰ËÌ Ì‡·Ë‡ÂÚ
5 Í„ ‚ÂÒ‡, ‡ ‰Û„ÓÈ - 15 Í„. é‰ËÌ ‚ÒÂ Â˘Â Ì‡‰ÂÂÚÒfl
ÍÓ„‰‡-ÌË·Û‰¸ ÔËÒÂÒÚ¸ ÒÓ 150Í„, ‰Û„ÓÈ ÒÏÓÚËÚ Ì‡
˝ÚÓÚ ‚ÂÒ, Í‡Í Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ¯‡„ ‚ Ò‚ÓËı ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡.
ì ‚ÚÓÓ„Ó Ô‡Ìfl ÛÍË Ì‡ ˆÂÎ˚ı 5 Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚ ·ÓÎ¸-
¯Â, ˜ÂÏ Û ÔÂ‚Ó„Ó. èÓ˜ÚË ÔÓ ‚ÒÂÏ Ô‡‡ÏÂÚ‡Ï ÔÓ-
„ÂÒÒ ÔÂ‚Ó„Ó ÛÒÚÛÔ‡ÂÚ ‰ÓÒÚËÊÂÌËflÏ ‚ÚÓÓ„Ó. Ç ˜ÂÏ
‰ÂÎÓ?

Ñ‡‚‡ÈÚÂ Ì‡˜ÌÂÏ Ò ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â ÒËÎ¸ÌÓ ÓÚ-
ÎË˜‡˛ÚÒfl, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ ‚Ó‰Â ·˚ Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚˚Â ‰ÂÈÒÚ-
‚Ëfl, ÔÂ‰ÔËÌËÏ‡ÂÏ˚Â ‰Îfl Ëı ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl. 

ÇÓ-ÔÂ‚˚ı, Ó„ÓÏÌÓÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ ËÏÂÂÚ Ò‚flÁ¸ ÏÂÊ‰Û
ÓÚÌÓ¯ÂÌËÂÏ Í ‰ÂÎÛ Ë Â‡Î¸Ì˚ÏË ‰ÓÒÚËÊÂÌËflÏË.
Ñ‚‡ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ÏÓ„ÛÚ ‰ÂÎ‡Ú¸ Ó‰ÌÓ Ë ÚÓ ÊÂ, ÌÓ ÔÂ‚˚È
ÌË˜Â„Ó ÌÂ ‰Ó·¸ÂÚÒfl, ‡ ‚ÚÓÓÈ ‚ÔÂ˜‡ÚÎËÚ ‚‡Ò Ò‚ÓËÏË
ÛÒÔÂı‡ÏË. Ç Ì‡¯ÂÏ ÔËÏÂÂ, Ó·‡ Ô‡Ìfl ‚˚ÔÓÎÌflÎË
ÔËÒÂ‰‡ÌËfl. èÓ„‡ÏÏ˚ ·˚ÎË ÔÓıÓÊËÏË, ÒıÂÏ˚

ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Ë ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÒÓ-
‚Â¯ÂÌÌÓ Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚˚ÏË. ùÚÓ
ÔÓ‚Â‰ÂÌ˜ÂÒÍ‡fl ÒÚÓÓÌ‡. ÑÓÒÚË-
ÊÂÌËÂ – ˝ÚÓ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ
‚˚ ‰ÂÎ‡ÎË, Ë, ‚ Ì‡¯ÂÏ ÒÎÛ˜‡Â,
˝ÚÓ ÔÓ„ÂÒÒ ‚ ÒËÎÂ Ë Ï˚¯Â˜-
Ì˚ı ‡ÁÏÂ‡ı.

íÂÔÂ¸ ‚‡Ï, Ì‡‚ÂÌÓÂ, ËÌÚÂ-
ÂÒÌÓ ÛÁÌ‡Ú¸, Í‡Í ÊÂ ÔÓ‚ÚÓËÚ¸
ÛÒÔÂı ‚ÚÓÓ„Ó ‡ÚÎÂÚ‡? Ç˚ ÒÚÂ-
ÏËÎËÒ¸ ‰Ó·‡‚ËÚ¸ 10Í„ ‚ÂÒ‡, Ì‡-
ÍËÌÛÚ¸ 5 ÒÏ Ì‡ ÛÍË Ë ‰Ó·‡‚ËÚ¸
Ì‡ ¯Ú‡Ì„Û ‰Îfl ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ Â˘Â
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‰ËÒÍÓ‚.

çÓ ‚˚ ÒÚÂÏËÎËÒ¸ Í ÌÂ·ÓÎ¸-
¯ÓÏÛ ÔÓ„ÂÒÒÛ, Ô˚Ú‡flÒ¸ ËÁ·Â-
Ê‡Ú¸ Ò‚flÁ‡ÌÌ˚ı Ò ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË
ÓÔ‡ÒÌÓÒÚÂÈ, ‡ ‚ÚÓÓÈ Ô‡ÂÌ¸
‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡Î ÚÂÌËÌ„ Í‡Í Á‡Ìfl-
ÚËÂ, ÌÂ ·ÓÎÂÂ ÓÔ‡ÒÌÓÂ, ˜ÂÏ ÔÂÂ-
ıÓ‰ ˜ÂÂÁ ÛÎËˆÛ. à ıÓÚfl ÔÂ‚˚È
ÏÓÊÂÚ ÔÓÍÎflÒÚ¸Òfl, ˜ÚÓ ÓÌ ‚ÒÂ„Ó
ÒÂ·fl ÓÚ‰‡‚‡Î ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï, Ó˜Â-
‚Ë‰Ì˚ Ó„ÓÏÌ˚Â ÓÚÎË˜Ëfl ÏÂÊ-
‰Û ÚÂÏ, ˜ÚÓ ‰ÂÎ‡Î ÓÌ Ë ‚ÚÓÓÈ
‡ÚÎÂÚ.

ç‡ÔËÏÂ, Ó·‡ Ì‡˜‡ÎË ÔËÒÂ-
‰‡Ú¸ Ò Ó‰ÌËÏ Ë ÚÂÏ ÊÂ ‚ÂÒÓÏ, ÌÓ
ÔÂ‚˚È ËÁÎË¯ÌÂ ·ÂÒÔÓÍÓËÎÒfl Ó
ÚÂıÌËÍÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÌÂ „Ó‚Ófl
ÛÊÂ Ó ËÒÍÂ Ò‡ÏËı ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ, Ë
·ÓflÎÒfl ‰Ó·‡‚ÎflÚ¸ ‚ÂÒ Ì‡ „ËÙ
ÒÎË¯ÍÓÏ ·˚ÒÚÓ. ÇÚÓÓÈ ‡ÚÎÂÚ
ÔÓ˜ËÚ‡Î ÓÔËÒ‡ÌËÂ ÚÂıÌËÍË ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËfl ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ, Á‡ÏÂÚËÎ,
˜ÚÓ ‰‡ÊÂ ÔflÚËÎÂÚÌËÈ Â·ÂÌÓÍ ÌÂå
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Ì‡¯ÂÎ ·˚ ÂÂ ÒÎÓÊÌÓÈ Ë Ò ÚÂı ÔÓ ÒÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡ÎÒfl
Ì‡ ÔÓÒÚÓflÌÌÓÏ ÔÓ‚˚¯ÂÌËË ‚ÂÒ‡, ÌÂ ·ÂÒÔÓÍÓflÒ¸ Ó
Ì˛‡ÌÒ‡ı ÚÂıÌËÍË ËÎË Í‡ÍËı-ÎË·Ó ‚ÓÁÏÓÊÌ˚ı ÔÓ-
·ÎÂÏ‡ı. ÖÒÎË ÓÌ Ó ˜ÂÏ-ÌË·Û‰¸ Ë Á‡·ÓÚËÎÒfl, Ú‡Í ˝ÚÓ Ó
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Â ‰ËÒÍÓ‚ Ì‡ „ËÙÂ Ë Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ ÔÓ-
ÔÛÒÚËÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ. çÂÛ‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓ, ˜ÚÓ ˜ÂÂÁ „Ó‰
Á‡ Â„Ó ÒÔËÌÓÈ ·˚ÎÓ ‚ ‰‚‡ ‡Á‡ ·ÓÎ¸¯Â ÚÂÌËÓ‚ÓÍ,
˜ÂÏ Û ÔÂ‚Ó„Ó Ô‡Ìfl, ‡ Â„Ó ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ
ÔÂ‚ÁÓ¯ÎË ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ‰Û„‡. ùÚÓ Ë ÔÓÒÎÛÊËÎÓ
ÔË˜ËÌÓÈ ‚ÓÁÌËÍÌÓ‚ÂÌËfl ÒÚÓÎ¸ ‡ÁËÚÂÎ¸Ì˚ı ÓÚÎË-
˜ËÈ ‚ ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎflı Ï‡ÒÒ˚ Ë ÒËÎ˚.

èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÔÂ‚˚È ‡ÚÎÂÚ ÓÊË‰‡Î ÓÚ ÒÂ·fl „Ó‡Á‰Ó
ÏÂÌ¸¯Â„Ó, ÚÓ Ë ‡·ÓÚ‡Î Ì‡ Ó„‡ÌË˜ÂÌÌÓÏ ÛÓ‚ÌÂ.

äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ËÌÓ„‰‡ Î˛‰Ë ÌÂ ÏÓ„ÛÚ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ
Ó„‡ÌËÁÓ‚‡Ú¸ Ò‚ÓË ÚÂÌËÓ‚ÍË, Ë ˝ÚÓ Â˘Â Ó‰Ì‡ ÔË-
˜ËÌ‡ ‡ÁÌËˆ˚ ‚ ÍÓÌÂ˜Ì˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ı. ç‡ÔËÏÂ,
ÒÔÓÒËÚÂ ÔÂ‚Ó„Ó ‡ÚÎÂÚ‡ Ó Â„Ó ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ‚ÂÒ‡ı,
Ë ÓÌ ÔÓÏflÏÎËÚ ˜ÚÓ-ÚÓ ‚Ó‰Â: «å‡ÎÂÌ¸ÍËÂ, ˜ÂÌ˚Â
‰ËÒÍË, ÌÛ, Ú˚ ÁÌ‡Â¯¸, Í‡ÍËÂ», ÚÂÏ ‚ÂÏÂÌÂÏ, Í‡Í ‚ÚÓ-
ÓÈ ˜ÂÚÍÓ ÔÂÂ˜ËÒÎËÚ ˆËÙ˚ ËÁ ÌÂ‰ÂÎË ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ Ò

ÛÒÂ‰ËÂÏ Ï‡ÍÂÚÓÎÓ„‡ Ë ÔÓ‰Ú‚Â‰ËÚ Ëı Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓ
Á‡ÔÓÎÌÂÌÌ˚Ï ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Ï ‰ÌÂ‚ÌËÍÓÏ.

à, Ì‡ÍÓÌÂˆ, ÔÂ‚˚È ‡ÚÎÂÚ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ‚ÂËÚ ‚
ÚÓ, ˜ÚÓ Ò‰ÂÎ‡Î ‚ÒÂ, ˜ÚÓ ÏÓ„, ÌÓ ‰ÂÎÓ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÌ ÏÓ„
·˚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ „Ó‡Á‰Ó ·ÓÎ¸¯Â. ÇÚÓÓÈ ÊÂ ÔÓ‰ıÓ‰ËÎ Í
Ò‚ÓËÏ ÔËÒÂ‰‡ÌËflÏ Ò ÚÓÈ ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl, ˜ÚÓ ÓÌ ÏÓ-
ÊÂÚ ‰Ó·‡‚ÎflÚ¸ Ì‡ „ËÙ ÔÓ 2,5Í„ Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚-
ÍÂ, ‰‡ÊÂ ÂÒÎË ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl Ò Ú‡ÍÓÈ ¯Ú‡Ì„ÓÈ ÒÚ‡ÌÛÚ
˜ÂÚÓ‚ÒÍË ÚflÊÂÎ˚ÏË. èËıÓ‰fl ‚ ÒÔÓÚÁ‡Î, ÓÌ ÌÂ
ÔÓÒÚÓ ÔËÒÚÛÔ‡Î Í Ò‚ÓÂÈ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ Ë
‡·ÓÚ‡Î Ú‡Í ÚflÊÂÎÓ, Í‡Í ÏÓ„, ÌÓ ‰Ó·‡‚ÎflÎ 2,5Í„ Ì‡
„ËÙ Ë ‰ÂÎ‡Î ‚ÒÂ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‚ÒÂ Á‡ÔÎ‡ÌË-
Ó‚‡ÌÌ˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl.

Ç ËÚÓ„Â, „Î‡‚ÌÓÂ ÓÚÎË˜ËÂ ÔÓÒÚ˚ı Ì‡ÏÂÂÌËÈ ÓÚ
‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸Ì˚ı ‰ÓÒÚËÊÂÌËÈ ‚ ÚÓÏ - ‰Ó·ËÎÒfl Ú˚
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ ËÎË ÌÂÚ. ìÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ ˜ÂÚÍËÂ ˆÂÎË Ë ÒÚÂ-
ÏËÚÂÒ¸ Í ÌËÏ, Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ‚ÒÂ, ˜ÚÓ·˚ Ëı ‰ÓÒÚË˜¸ Ë ÌË-
ÍÓ„‰‡ ÌÂ Ò‰‡‚‡ÈÚÂÒ¸! Ç˚ ÔÓÒÚÓ Ó·flÁ‡Ì˚ ‰Ó·ËÚ¸Òfl
ÛÒÔÂı‡! ÇÓÚ, ˜ÚÓ ÁÌ‡˜ËÚ ÂÊËÒÒËÓ‚‡Ú¸ Ò‚ÓË ‰ÓÒÚËÊÂ-
ÌËfl. IM
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Главное 
отличие простых

намерений 
от действительных

достижений 
в том - добился ты

результата или нет. 
Установите 

четкие цели 
и стремитесь к ним,

сделайте все, 
чтобы их достичь 

и никогда 
не сдавайтесь! 

Вы просто обязаны
добиться успеха!

Вот, что значит 
режиссировать 

свои достижения

ТРЕНИНГ
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Джерри Брэйнам (Jerry Brainum)

СПОРТИВНАЯ НАУКА

‡ÒÚÂ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡ÂÚ ÙÛÌÍˆË˛ ÏÓÁ„‡, ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘‡ÂÚ
‰ÂÔÂÒÒËË Ë ‡ÁÎË˜Ì˚Â ‚ÓÁ‡ÒÚÌ˚Â Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl, Ì‡-
ÔËÏÂ, ÓÒÚÂÓÔÓÓÁ ËÎË Ò‡ÍÓÔÂÌË˛ (ÔÓÚÂ˛ Ï˚¯Â˜-
ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚).

Ç Ó‰ÌÓÏ ËÁ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ Û˜ÂÌ˚Â ÔÓ‡Ì‡ÎËÁËÓ‚‡ÎË
‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ÚÂÌËÌ„‡ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË Ë ‡˝Ó·Ì˚ı ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ Ì‡ ÏÛÊ˜ËÌ. ëÂ‰Ë Û˜‡ÒÚÌËÍÓ‚ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌ-
Ú‡ ·˚ÎË Î˛‰Ë, ‚Â‰Û˘ËÂ Ï‡ÎÓÔÓ‰‚ËÊÌ˚È Ó·‡Á ÊËÁÌË,
‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚÌ˚Â ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ Ë ‡ÚÎÂÚ˚, ÚÂÌËÛ˛˘ËÂ-
Òfl Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË. Ç ‡ÏÍ‡ı ‰‡ÌÌÓ„Ó ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl
ÓÌË ËÎË ·Â„‡ÎË, ËÎË ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË
Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 40 ÏËÌÛÚ. ÑÓ Ë ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË Á‡-

ÏÂflÎÒfl ÛÓ‚ÂÌ¸ ÒÎÂ‰Û˛˘Ëı „ÓÏÓ-
ÌÓ‚: ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡, ÍÓÚËÁÓÎ‡ Ë
DHEA-S - ˆËÍÛÎËÛ˛˘ÂÈ ‚ ÍÓ‚Ë
ÙÓÏ˚ DHEA, „Î‡‚ÌÓ„Ó ÏÛÊÒÍÓ„Ó
‡‰ÂÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ‡Ì‰Ó„ÂÌ‡.

ä‡Í ÏÓÊÌÓ ·˚ÎÓ ÓÊË‰‡Ú¸, ÚÂ-
ÌËÓ‚‡‚¯ËÂÒfl Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË ÏÛÊ-
˜ËÌ˚ ÔÓÍ‡Á‡ÎË ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍËÈ
ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡, ˜ÂÏ ‚˚ÌÓÒÎË-
‚ÓÒÚÌ‡fl „ÛÔÔ‡. í‡Í ÊÂ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË Û ÌËı ÓÍ‡Á‡ÎËÒ¸ ·ÓÎÂÂ
‚˚ÒÓÍËÏË ÛÓ‚ÌË DHEA-S Ë ÍÓ-
ÚËÁÓÎ‡. ïÓÚfl ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ ÛÓ‚Ìfl
ÍÓÚËÁÓÎ‡, ÍÓÚÓ˚È Ó·˚˜ÌÓ Ò‚flÁ˚-
‚‡˛Ú Ò Í‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÏ ‚ÎËflÌËÂÏ Ì‡
Ï˚¯ˆ˚, Í‡ÊÂÚÒfl ÔÓ·ÎÂÏÓÈ, ‡‚ÚÓ˚
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ÔÓÎ‡„‡˛Ú, ˜ÚÓ ‚ ‰‡Ì-
ÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÍÓÚËÁÓÎ Ë„‡ÂÚ ‚‡ÊÌÛ˛
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÓÎ¸. ëÔÓÒÓ·ÒÚ-
‚Ûfl ‡ÒÔ‡‰Û ÔÓÚÂËÌÓ‚ Ë ÊËÓ‚, ÓÌ
ÔÂ‰ÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ Ó„‡ÌËÁÏÛ ‰ÓÔÓÎÌË-
ÚÂÎ¸Ì˚Â ËÒÚÓ˜ÌËÍË ˝ÌÂ„ËË ‰Îfl ‚ÓÒ-
ÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË. ä
ÚÓÏÛ ÊÂ, Û˜ÂÌ˚Â Ò˜ËÚ‡˛Ú, ˜ÚÓ ‚ ‰‡Ì-
ÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÍÓÚËÁÓÎ ÌÂ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ Ì‡
Ï˚¯ˆ˚ ‚ÒÂı ÚÂı ÒÚ‡¯Ì˚ı Í‡Ú‡·ÓÎË-
˜ÂÒÍËı ˝ÙÙÂÍÚÓ‚.

ÉÎ‡‚Ì˚È ‚˚‚Ó‰ ‰‡ÌÌÓ„Ó ËÒÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÌËfl: ÛÓ‚ÂÌ¸ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl ‡Ì‡-
·ÓÎË˜ÂÒÍËı „ÓÏÓÌÓ‚ Ò‚flÁ‡Ì ÌÂ Ò
Ó·˙ÂÏ‡ÏË ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ‡ Ò Ëı ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓÒÚ¸˛. í‡Í Í‡Í ÚÂÌËÌ„ Ò ÓÚfl-
„Ó˘ÂÌËflÏË „Ó‡Á‰Ó ËÌÚÂÌÒË‚ÌÂÂ
‡˝Ó·Ì˚ı Á‡ÌflÚËÈ, ÚÓ ÓÌ „Ó‡Á‰Ó
·ÓÎÂÂ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÌ ‚ ÔÎ‡ÌÂ ‚˚Ò‚Ó-
·ÓÊ‰ÂÌËfl ÒÚÂÓË‰Ó‚. IM

ëÒ˚ÎÍ‡:
Tremblay, M., et al. (2004). Effect of training status

and exercise mode on endogenous steroid hormones in
males. J Appl Physiol. 96(2):531-9.

ГОРМОНАЛЬНАЯ ЗОНА
Аэробика против анаэробики

Ç˚ÒÓÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ ËÏÂÂÚ ÏÌÓ„Ó ÔÂ-
ËÏÛ˘ÂÒÚ‚, ‚ÍÎ˛˜‡fl Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÒÛıÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
Ï‡ÒÒ˚ Ë ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ ÊËÓ‚˚ı Á‡Ô‡ÒÓ‚. äÓÌÂ˜ÌÓ,

‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓ‰‰ÂÊ‡Ú¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ ‡ÁÎË˜-
Ì˚ÏË ‡Ì‡·ÓÎË˜ÌÓ-ÒÚÂÓË‰Ì˚ÏË ÔÂÔ‡‡Ú‡ÏË, ÌÓ, ÂÒÎË
‚˚ ıÓÚËÚÂ ÔË ÔÓÏÓ˘Ë ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ Ë ÒÓı‡-
ÌËÚ¸ Á‰ÓÓ‚¸Â, ÚÓ ‚fl‰ ÎË ‚‡Ï ÌÛÊÌ˚ ÔÓ·Ó˜Ì˚Â ˝Ù-
ÙÂÍÚ˚.

Ç˚ÒÓÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ Á‡ÏÂ‰ÎËÚ¸
ÒÚ‡ÂÌËÂ Ó„‡ÌËÁÏ‡, Ë ÌÂ ÔÓÒÎÂ‰Ì˛˛ ÓÎ¸ Á‰ÂÒ¸ Ë„‡-
ÂÚ ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËÂ ÎË·Ë‰Ó ËÎË ÒÂÍÒÛ‡Î¸ÌÓ„Ó ‚ÎÂ˜ÂÌËfl.
éÔÚËÏ‡Î¸Ì˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ ‚ ÔÓÊËÎÓÏ ‚ÓÁ-
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ã˛‰Ë, ÊË‚Û˘ËÂ ‚ ÄÁËË, ÔÓ ÒÚ‡ÚËÒÚËÍÂ ÏÂÌ¸¯Â ·Ó-
ÎÂ˛Ú ‡ÍÓÏ „Û‰Ë Ë ÔÓÒÚ‡Ú˚, ˜ÂÏ Ëı Á‡Ô‡‰Ì˚Â
ÒÓÒÂ‰Ë. ç‡ ˝ÚÓÚ Ò˜ÂÚ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ˆÂÎ˚È fl‰ Ì‡Û˜-

Ì˚ı ÚÂÓËÈ. ëÓ„Î‡ÒÌÓ Ó‰ÌÓÈ ËÁ ÌËı, ‚ÒÂ ‰ÂÎÓ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ
‚ ‡ÁË‡ÚÒÍÓÈ ‰ËÂÚÂ Ï‡ÎÓ ÊË‚ÓÚÌ˚ı ÊËÓ‚. Ä ‚Â‰¸, Í‡Í
ËÁ‚ÂÒÚÌÓ, ÊË˚ ÔÓ‚˚¯‡˛Ú ÛÓ‚ÂÌ¸ ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡, ˜ÚÓ
ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ‡Á‚ËÚË˛ ÁÎÓÍ‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚ı ÓÔÛıÓÎÂÈ.
äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÊË˚ ˝ÚÓ ËÒÚÓ˜ÌËÍ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓ„Ó ˜ËÒÎ‡
Í‡ÎÓËÈ – 9 Í‡ÎÓËÈ Ì‡ „‡ÏÏ, ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò 4 Ë 5
„‡ÏÏ‡ÏË ‚ Û„ÎÂ‚Ó‰‡ı Ë ÔÓÚÂËÌÂ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓ. ëÓ-
„Î‡ÒÌÓ ‰Û„ÓÈ ÚÂÓËË, ‡ÁË‡Ú˚ ÔËÚ‡˛ÚÒfl ÔË˘ÂÈ, ÒÓ‰Â-
Ê‡˘ÂÈ Á‰ÓÓ‚˚Â ÊË˚, Ì‡ÔËÏÂ, ˚·ÓÈ, ·Ó„‡ÚÓÈ
ÓÏÂ„‡-3 ÊËÌ˚ÏË ÍËÒÎÓÚ‡ÏË. çÂÍÓÚÓ˚Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËfl ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ ÓÏÂ„‡-3 ÊË˚ ‚ ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ÓÏÂ„‡-
6 ÊËÓ‚ ËÏÂ˛Ú ÔÓÚË‚Ó‡ÍÓ‚˚È ˝ÙÙÂÍÚ.

çÓ Ò‡ÏÓÂ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌÓÂ  Ó·˙flÒÌÂÌËÂ Á‰ÓÓ‚¸fl
‡ÁË‡ÚÒÍÓ„Ó Ì‡ÒÂÎÂÌËfl ˝ÚÓ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ˜ËÒÎ‡
ÒÓÂ‚˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚. ëÓfl ÒÓ‰ÂÊËÚ ËÁÓÙÎ‡‚ÓÌ˚, ÍÓÚÓ-
˚Â, Í‡Í Ò˜ËÚ‡ÂÚÒfl, ÒÔÓÒÓ·Ì˚ Á‡˘ËÚËÚ¸ Ó„‡ÌËÁÏ ÓÚ
‡Í‡ Ë ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ. ëÓÂ‚˚Â ËÁÓ-
ÙÎ‡‚ÓÌ˚ ÔÓ ÒÚÛÍÚÛÂ ÒıÓÊË Ò ˝ÒÚÓ„ÂÌÓÏ Ë ÒÔÓÒÓ·Ì˚
ÔÓ‚ÎËflÚ¸ Ì‡ Â„Ó ÛÓ‚ÂÌ¸ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ. ùÚËÏ Ë Ó·˙flÒÌfl-
˛ÚÒfl Ëı ÔÓÚË‚Ó‡ÍÓ‚˚Â Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ – ‡Í „Û‰Ë Û ÊÂÌ-
˘ËÌ Ë ‡Í ÔÓÒÚ‡Ú˚ Û ÏÛÊ˜ËÌ Ò‚flÁ‡Ì˚ Ò ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚Ï
ÛÓ‚ÌÂÏ ˝ÒÚÓ„ÂÌ‡.

çÂ‰‡‚ÌËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl Â˘Â ‡Á ÔÓ‰Ú‚Â‰ËÎË ÔÓÎÂÁ-
Ì˚Â Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ ÒÓË. Ç ıÓ‰Â Ó‰ÌÓ„Ó ËÁ ÌËı ÏÛÊ˜ËÌ‡Ï ‰‡-
‚‡ÎË ÎÂÔÂ¯ÍË ËÁ ÒÓÂ‚ÓÈ ÏÛÍË. (1) íË ÎÂÔÂ¯ÍË ‚ ‰ÂÌ¸
Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÎË Í‡Ê‰ÓÏÛ ÒÛ·˙ÂÍÚÛ ÔÓ 120Ï„ ÒÓÂ‚˚ı ËÁÓ-
ÙÎ‡‚ÓÌÓ‚. á‡ÏÂ˚ ÛÓ‚ÌÂÈ „ÓÏÓÌÓ‚ Ë ÒÚÂÔÂÌË ÓÍÒË-
‰‡ÚË‚ÌÓ„Ó ÒÚÂÒÒ‡ ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ Ú‡ÍËı

ÎÂÔÂ¯ÂÍ ÔË‚ÂÎÓ Í Ô‡‰ÂÌË˛ ÛÓ‚Ìfl ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ ‚
ÔÎ‡ÁÏÂ Ë ÓÒÎ‡·ÎÂÌË˛ ÓÍÒË‰‡ˆËË ÎËÔÓÔÓÚÂËÌÓ‚ ÌËÁ-
ÍÓÈ ÔÎÓÚÌÓÒÚË. ùÚËÏË ‰‚ÛÏfl ˝ÙÙÂÍÚ‡ÏË – ÔÓÌËÊÂ-
ÌËÂÏ ÛÓ‚Ìfl ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ Ë ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËÂÏ ÓÍÒË‰‡ˆËË –
Ó·˙flÒÌfl˛ÚÒfl ÔÓÚË‚Ó‡ÍÓ‚˚Â Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ ÒÓË.

è‡‰ÂÌËÂ ÛÓ‚Ìfl ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ ÏÓÊÂÚ ¯ÓÍËÓ‚‡Ú¸ ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚, Ò˜ËÚ‡˛˘Ëı Â„Ó ÓÒÌÓ‚Ì˚Ï ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÏ
„ÓÏÓÌÓÏ, ÒÚÓfl˘ËÏ Ï˚¯ˆ˚. çÓ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÓÔ˚ÚÓ‚
Ì‡‰ Í˚Ò‡ÏË ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú ÔÓ-‰Û„ÓÏÛ ‚Á„ÎflÌÛÚ¸ Ì‡ ˝ÚÛ
ÒËÚÛ‡ˆË˛. (2) ì Í˚Ò, ÔÓÚÂ·Îfl‚¯Ëı ÒÓÂ‚˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚,
‡Ì‰Ó„ÂÌ˚ ÔÎ‡ÁÏ˚, Ú‡ÍËÂ Í‡Í ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ, ÓÍ‡Á‡ÎËÒ¸ ÔÓ-
‚˚¯ÂÌÌ˚ÏË Á‡ Ó‰ÌËÏ ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ. ëÓÂ‚˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚
ÔÓ‰‡‚Îfl˛Ú ˝ÌÁËÏ 5-‡Î¸Ù‡ Â‰ÛÍÚ‡ÁÛ, ÍÓÚÓ˚È ÍÓÌ‚Â-
ÚËÛÂÚ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ ‚ ‰Ë„Ë‰ÓÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ (DHT).

ïÓÚfl DHT Ò‚flÁ‡Ì Ò Ó·Î˚ÒÂÌËÂÏ, Û„flÏË, Û‚ÂÎË˜Â-
ÌËÂÏ ÔÓÒÚ‡Ú˚ Ë ‡Á‚ËÚËÂÏ ‡Í‡, ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ÓÌ ‚˚-
ÔÓÎÌflÂÚ Ë ÌÂÍÓÚÓ˚Â ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ‚‡ÊÌ˚Â ÙÛÌÍˆËË.
ç‡ÔËÏÂ, ÏÛÊÒÍËÂ ÔÓÎÓ‚˚Â Ó„‡Ì˚ ÌÂ ‡Á‚Ë‚‡˛ÚÒfl
ÔË ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËË DHT.

ëÓfl, Ó˜Â‚Ë‰ÌÓ, ÒÎÛÊËÚ Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚Ï ËÌ„Ë·ËÚÓÓÏ
ÒËÌÚÂÁ‡ DHT, Ë ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡Ï, ÔÂÂ¯‡„ÌÛ‚¯ËÏ Á‡ 40
ÎÂÚ, ÒÚÓËÚ ÔËÌflÚ¸ ‚Ó ‚ÌËÏ‡ÌËÂ ÂÂ Á‡˘ËÚÌ˚Â Ò‚ÓÈÒÚ‚‡
ÓÚ ‡Í‡ Ë ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ. é‰Ì‡ÍÓ ÌÂ
ÒÚÓËÚ Á‡·˚‚‡Ú¸ Ó· ÛÏÂÂÌÌÓÒÚË, Ú‡Í Í‡Í ÒÎË¯ÍÓÏ
·ÓÎ¸¯ËÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÒÓË ÏÓ„ÛÚ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÌËÁËÚ¸
ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡, ÌÓ Ë Ì‡˜‡Ú¸ ‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÔÓ‰Ó·-
ÌÓ ˝ÒÚÓ„ÂÌÛ, ˜ÚÓ ‚ÂÒ¸Ï‡ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ ÒÍ‡ÊÂÚÒfl Ì‡ ÏÛÊ-
ÒÍÓÏ Ó„‡ÌËÁÏÂ. ÇÔÓÎÌÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ 25
„‡ÏÏ ÒÓÂ‚Ó„Ó ÔÓÚÂËÌ‡ ‚ ‰ÂÌ¸ (ËÎË ÌÂ ·ÓÎÂÂ 50Ï„ ËÁÓ-
ÙÎ‡‚ÓÌÓ‚).

íÂÏ ‚ÂÏÂÌÂÏ Â˘Â Ó‰ÌÓ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ Ì‡ ÊË‚ÓÚÌ˚ı
ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ, ˜ÚÓ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÒÓÂ‚˚È ËÁÓÙÎ‡‚ÓÌ, Ì‡Á˚‚‡Â-
Ï˚È „ÂÌËÒÚÂËÌÓÏ, ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘‡Ú¸ ÓÚÎÓÊÂÌËÂ
ÊË‡. (3) ó‡ÒÚÓ Ò‚flÁ˚‚‡ÂÏ˚È Ò ÊËÓ‚˚ÏË ‰ÂÔÓÁËÚ‡ÏË
˝ÒÚÓ„ÂÌ Ú‡ÍÊÂ (˜ÚÓ Ô‡‡‰ÓÍÒ‡Î¸ÌÓ) ÚÓÏÓÁËÚ ÓÒÚ ÊË-
Ó‚˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ, ÔÓ‰‡‚Îflfl ÎËÔÓÔÓÚÂËÌ ÎËÔ‡ÁÛ - ˝ÌÁËÏ,
ÍÓÚÓ˚È Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ Á‡Ô‡Ò˚ ÚË„ÎËˆÂË‰Ó‚ (ÊË‡) ‚
ÊËÓ‚˚ı ÍÎÂÚÍ‡ı - ÎËÔÓˆËÚ‡ı. ÉÂÌËÒÚÂËÌ Ó·Î‡‰‡ÂÚ
ÎË¯¸ Ó‰ÌÓÈ ‰ÂÒflÚËÚ˚Òfl˜ÌÓÈ ‰ÓÎÂÈ ˝ÙÙÂÍÚ‡ ˝ÒÚÓ„ÂÌ‡,
ÌÓ Û˜ÂÌ˚Â Á‡fl‚ËÎË, ˜ÚÓ ÓÌ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ‰Û·ÎËÓ‚‡Ú¸ ÊËÓ-
ÔÓ‰‡‚Îfl˛˘ËÂ ˝ÙÙÂÍÚ˚ ˝ÒÚÓ„ÂÌ‡ ‚ ÒÎÛ˜‡Â ‰ÌÂ‚Ì˚ı ‰ÓÁ,
˝Í‚Ë‚‡ÎÂÌÚÌ˚ı ÔËÏÂÌÓ 100Ï„ ËÁÓÙÎ‡‚ÓÌÓ‚. äÓÏÂ
ÚÓ„Ó, „ÂÌËÒÚÂËÌ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ·ÎÓÍËÓ‚‡Ú¸ ÌÂÍÓÚÓ˚Â
˝ÙÙÂÍÚ˚ ËÌÒÛÎËÌ‡, Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌ˚Â Ì‡ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ Á‡Ô‡-
ÒÓ‚ ÊË‡ ‚ ÎËÔÓˆËÚ‡ı. IM

CÒ˚ÎÍË:
1. Gardner-Thorpe, D., et al. (2003). Dietary supplements of soya flour lower

serum testosterone concentrations and improve markers of oxidative stress in men.
Int J Obesity. 57:100-106.

2. Yi, M., et al. (2002). Regulation of male sex hormone levels by soy isoflavones
in rats. Nutr and Cancer. 42:206-210.

3. Naaz, A., et al. (2003). The soy isoflavone genistein decreases adipose deposi-
tion in mice. Endocrinology. 144:3315-3320.

СОЯ, ТЕСТОСТЕРОН И РАК
Как соя влияет на гормональную систему и здоровье человека





ë‚Â¯ËÎÓÒ¸! ç‡˜ÌÂÏ Ò ÚÓ-
„Ó ÔËflÚÌÓ„Ó Ù‡ÍÚ‡, ˜ÚÓ
Ì‡Ï ÛÊÂ ÔflÚ¸ ÎÂÚ! èflÚ¸

ÎÂÚ Ú‡‰ËˆËË, Á‡ÎÓÊÂÌÌÓÈ „ÛÔ-
ÔÓÈ ÍÓÏÔ‡ÌËÈ IRONMAN -
ÔÓ‚Ó‰ËÚ¸ ‚ ÍÓÌˆÂ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó „Ó‰‡ ÒÛÔÂÚÛÌË, Ì‡
ÍÓÚÓ˚È ÒÓ·Ë‡˛ÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ
˜ÂÏÔËÓÌ˚ – ˜ÂÏÔËÓÌ˚ ÏË‡,
Ö‚ÓÔ˚, ÒÚ‡Ì-Û˜‡ÒÚÌËˆ. í‡‰Ë-
ˆËfl ÒËÒÚÂÏ‡ÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÔÓ‚Â‰Â-
ÌËfl ‚ ÌÓfl·Â Í‡Ê‰Ó„Ó „Ó‰‡ ‚
ÎÛ˜¯Ëı ÍËÌÓÍÓÌˆÂÚÌ˚ı Á‡Î‡ı
„. åÓÒÍ‚˚. í‡‰ËˆËfl ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜-
ÌÓ ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÔËÁÓ‚Ó„Ó ÙÓÌ‰‡.
à, ÍÓÌÂ˜ÌÓ ÊÂ, Ú‡‰ËˆËfl ÊÂÒ-

ÚÓ˜‡È¯ÂÈ ÍÓÌÍÛÂÌˆËË, ÒÔ‡-
‚Â‰ÎË‚Ó„Ó ÒÛ‰ÂÈÒÚ‚‡, ‡‰ÓÒÚË
ÔÓ·Â‰ËÚÂÎfl. à, Í‡Í ‚ Í‡Ê‰ÓÏ
‚Ë‰Â ÒÔÓÚ‡, Ú‡‰ËˆËfl ‰ÓÒ‡‰˚
ÓÚ ÔÓ‡ÊÂÌËfl. í‡‰ËˆËfl Û˜‡Ò-
ÚËfl ‚ ÚÛÌËÂ ‚˚‰‡˛˘ËıÒfl
‡ÚÎÂÚÓ‚ ·˚‚¯Ëı ÂÒÔÛ·ÎËÍ
ëÓ‚ÂÚÒÍÓ„Ó ëÓ˛Á‡, Ú‡‰ËˆËfl
‚ÒÚÂ˜ Â‰ËÌÓÏ˚¯ÎÂÌÌËÍÓ‚, ÚÂ-
ÌÂÓ‚ Ë ÙÛÌÍˆËÓÌÂÓ‚ ÚÂÔÂ¸
ÛÊÂ ‡ÁÌ˚ı ÒÚ‡Ì. í‡‰ËˆËÓÌ-
ÌÓÂ Û˜‡ÒÚËÂ êÓÒÒËË, ìÍ‡ËÌ˚,
ÅÂÎ‡ÛÒË, ãËÚ‚˚ Ë ã‡Ú‚ËË –
ÒÚ‡Ì, „‰Â Ë ‚ ÒÓ‚ÂÚÒÍËÂ ‚ÂÏÂÌ‡
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ ‡Á‚Ë‚‡ÎÒfl ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓ ‰ËÌ‡ÏË˜ÌÓ.

19 ноября 2005, 
Москва, Концертный зал мэрии

2005
Фотограф: Александр Чепурняк

Леонид Остапенко
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Гран-при IRONMAN
1. Алексей Шабуня Беларусь
2. Сергей Шелестов Россия
3. Александр Кодзоев Россия
4. Павел Кириленко Россия
5. Вячеслав Буренков Россия
6. Олег Емельянов Россия
7. Вячеслав Пиликов Россия
8. Кравченко Богдан Украина
9. Роландас Поцюс Литва
10. Рустам Джабраилов Россия
11. Виталий Александров Литва
12. Юрий Науменко Украина
13. Павел Иванов Россия
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çÛÊÌÓ ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ Ú‡‰ËˆËË Ì‡¯Ë
ÒÙÓÏËÓ‚‡ÎËÒ¸ ÌÂ Ò‡ÁÛ. ç‡ÔËÏÂ,
ÒÓ ‚ÂÏÂÌÂÏ Û˜Â‰ËÚÂÎË ÚÛÌË‡ ÓÚÍ‡-
Á‡ÎËÒ¸ ÓÚ ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ‡Á˚‚‡ ‚ ‰ÂÌÂÊ-
Ì˚ı ‚ÓÁÌ‡„‡Ê‰ÂÌËflı ÏÂÊ‰Û ÔÂ‚˚Ï Ë
ÔÓÒÎÂ‰ÌËÏ Û˜‡ÒÚÌËÍÓÏ, Ò˜ËÚ‡fl ·ÓÎÂÂ
ÒÔ‡‚Â‰ÎË‚˚Ï ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ‡‚ÌÓ-
ÏÂÌÓÂ ‡ÒÔÂ‰ÂÎÂÌËÂ ÔËÁÓ‚Ó„Ó ÙÓÌ-
‰‡ ÏÂÊ‰Û ‚˚‰‡˛˘ËÏËÒfl ‡ÚÎÂÚ‡ÏË,
Û˜‡ÒÚ‚Û˛˘ËÏË ‚ ˝ÚÓÏ ÚÛÌËÂ. éÚÍ‡-
Á‡ÎËÒ¸ Ú‡ÍÊÂ ÓÚ ÔÓ‚ÚÓÌÓ„Ó Û˜‡ÒÚËfl
ÔÓ·Â‰Ë‚¯Â„Ó ‡ÚÎÂÚ‡ ‚ ÓÙËˆË‡Î¸Ì˚ı
ÒÓÒÚflÁ‡ÌËflı, ˜ÚÓ·˚ ‰‡Ú¸ ¯‡ÌÒ ‰Û„ËÏ
ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡Ï ‚˚Ë„‡Ú¸ ˝ÚÓÚ Ò‡Ï˚È
ÔÂÒÚËÊÌ˚È ÚËÚÛÎ ‚ ÓÒÒËÈÒÍÓÏ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„Â. ÄÚÎÂÚ-ÔÓ·Â‰ËÚÂÎ¸ ÏÓÊÂÚ
‚˚ÒÚÛÔËÚ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ Ò ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ
ÔÓ„‡ÏÏÓÈ ‚ Î˛·ÓÏ ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ
ÚÛÌËÂ.. Ç 2005 „Ó‰Û ‚ Ô‡‚ËÎ‡ ÚÛ-
ÌË‡ ‚ÌÂÒÂÌÓ Â˘Â Ó‰ÌÓ ‚‡ÊÌÓÂ ÔÓÎÓ-
ÊÂÌËÂ – ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚È ÔËÁ ·Û‰ÂÚ
ÔËÒÛÊ‰‡Ú¸Òfl ‡ÚÎÂÚÛ, ÍÓÚÓ˚È ÔÓÍ‡Á‡Î
Ò‡ÏÛ˛ ËÁÓ·ÂÚ‡ÚÂÎ¸ÌÛ˛, ËÌÚÂÂÒÌÛ˛
Ë, Í‡Í ÒÂÈ˜‡Ò „Ó‚ÓflÚ, ÍÂ‡ÚË‚ÌÛ˛,
ÔÓËÁ‚ÓÎ¸ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ.

çÂÒÓÏÌÂÌÌÓ, ÚÛÌË Ë ‰‡Î¸¯Â ·Û‰ÂÚ
ÔËÓ·ÂÚ‡Ú¸ ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚË, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÁ-
‚ÓÎflÚ Ì‡Ï ·˚Ú¸ ‚˚‰‡˛˘ËÏÒfl ÒÓÒÚflÁ‡-
ÌËÂÏ, ÍÓÚÓÓ„Ó Ò ÌÂÚÂÔÂÌËÂÏ Ê‰ÛÚ Ë
ÔÓÍÎÓÌÌËÍË ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡, Ë ÛÍÓ‚Ó-
‰ËÚÂÎË „ÛÔÔ˚ ÍÓÏÔ‡ÌËÈ IRONMAN,
ÍÓÚÓ‡fl ‡·ÓÚ‡ÂÚ ‚ ËÌÚÂÂÒ‡ı ÒÔÓÚ‡ Ë
Á‰ÓÓ‚¸fl Ì‡ˆËË.

çÓ ‚ÂÌÂÏÒfl Í ÒÓ·˚ÚËflÏ ·ÎËÊ‡È¯Â-
„Ó ‚ÂÏÂÌË. çÂ ÒÂÍÂÚ, ˜ÚÓ Ë ·ÂÁ ÚÓ„Ó
Ó„ÓÏÌ˚È ËÌÚÂÂÒ Í ÚÛÌËÛ ·˚Î ÔÓ‰Ó-
„ÂÚ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ÏË ˜ÂÏÔËÓÌ‡Ú‡ åÓÒÍ‚˚,
„‰Â ‚ ÚflÊÂÎÓÈ Í‡ÚÂ„ÓËË Ó‰ÂÊ‡Î ÔÓ·Â-
‰Û ‚ÂÌÛ‚¯ËÈÒfl Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÛ˛
ÒˆÂÌÛ ëÂ„ÂÈ òÂÎÂÒÚÓ‚, ‚ ÓÒÚÓÈ ·Ó¸-
·Â ‚˚Ë„‡‚¯ËÈ Û ÄÎÂÍÒÂfl ò‡·ÛÌË. ÇÒÂ
Ò‚Ë‰ÂÚÂÎË ˝ÚÓ„Ó ÒÓ·˚ÚËfl ÒÔ‡‚Â‰ÎË‚Ó
ÔÂ‰ÔÓÎÓÊËÎË, ˜ÚÓ ËÏÂÌÌÓ ˝ÚÓÚ Ù‡ÍÚ Ë
ÒÚ‡ÌÂÚ ÓÒÌÓ‚ÓÔÓÎ‡„‡˛˘ËÏ ‚ ÚÛÌËÂ
É‡Ì-ÔË IRONMAN 19 ÌÓfl·fl 2005
„Ó‰‡. í‡Í ˜ÚÓ ÁËÚÂÎ¸Ì˚È Á‡Î ÛÊÂ Á‡
ÔÓÎ˜‡Ò‡ ‰Ó Ì‡˜‡Î‡ ÚÛÌË‡ ÓÊË‚ÎÂÌÌÓ
„Û‰ÂÎ. ê‡ÁÏËÌ‡˛˘ËÂÒfl Ë „ËÏËÛ˛˘Ë-
ÂÒfl ‚ ‡Á‰Â‚‡ÎÍ‡ı ‡ÚÎÂÚ˚ ·˚ÎË ÓÍÛÊÂ-
Ì˚ ÔÎÓÚÌÓÈ ÚÓÎÔÓÈ ÙÛÌÍˆËÓÌÂÓ‚,
‰ÛÁÂÈ, ÍÓÎÎÂ„ ÔÓ ÚÂÌ‡ÊÂÌ˚Ï Á‡Î‡Ï,
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚÂÎÂÈ ÔÂÒÒ˚ Ë ÔÓÒÚÓ ÚÂı,
ÍÚÓ ÒÛÏÂÎ ÚÛ‰‡ ÔÓ·‡Ú¸Òfl. 

ÑÛÁ¸fl-ÙÛÌÍˆËÓÌÂ˚ Ë ‚ÂÚÂ‡Ì˚-‡Ú-
ÎÂÚ˚ ‚ÒÔÓÏËÌ‡ÎË ÔÓ¯Î˚Â ‚ÂÏÂÌ‡,
ÍÓ„‰‡ ‚ åÓÒÍ‚Â, ä‡ÛÌ‡ÒÂ, äÎ‡ÈÔÂ‰Â, êË-
„Â, åËÌÒÍÂ, í‡ÎÎËÌÌÂ Ë ÂÒÔÛ·ÎËÍ‡ı
èË·‡ÎÚËÍË, äËÂ‚Â ÒÓ·Ë‡ÎËÒ¸ Ì‡ ÁÌ‡-
ÏÂÌËÚ˚Â Ú‡‰ËˆËÓÌÌ˚Â ÚÛÌË˚, ÚÓ„‰‡
ÓÙËˆË‡Î¸Ì˚Â, Ë ÔÓÍ‡ Â˘Â ÔÓÎÛÓÙËˆË-
‡Î¸Ì˚Â ‚ ‰Û„Ëı Â„ËÓÌ‡ı ÒÚ‡Ì˚... ä‡-
ÍÓÂ ·˚ÎÓ ‚ÂÏfl! ü ‚ÒÔÓÏËÌ‡˛, Í‡Í
ÔËÌ‡ÎË ÍÛÎ¸ÚÛËÁÏ ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚Â ÊÛÌ‡-
ÎËÒÚ˚ Ë ÒÔÓÚË‚Ì˚Â ÙÛÌÍˆËÓÌÂ˚, Í‡Í
ËÒÍÎ˛˜‡ÎË ËÁ ÍÓÏÒÓÏÓÎ‡ Ë ÓÚ˜ËÒÎflÎË
ËÁ ÇìáÓ‚ Á‡ Á‡ÌflÚËfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ...

ç˚ÌÂ¯ÌÂÏÛ ÔÓÍÓÎÂÌË˛ ‡ÚÎÂÚÓ‚ Ú‡ÍÓÂ
ÔÓ‰ÔÓÎ¸ÌÓ-ÔÓ‰‚‡Î¸ÌÓÂ ÒÛ˘ÂÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ
Ì‡¯Â„Ó ÒÔÓÚ‡ ÏÓÊÂÚ ÔÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÍÓ¯-
Ï‡ÓÏ. çÓ ÚÓ„‰‡ ‚ ˝ÚÓÏ ·˚Î‡ ‰‡ÊÂ Í‡-
Í‡fl-ÚÓ ÓÏ‡ÌÚËÍ‡ – ÚÓ˜ÌÓ Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í ‚
Á‡ÌflÚËflı Í‡‡Ú˝ Ë ‰Û„ËÏË Â‰ËÌÓ·ÓÒÚ-
‚‡ÏË. ëÂ„Ó‰Ìfl Ï˚ ËÏÂÂÏ ÔÓÎÌÓˆÂÌÌ˚È
ÒÔÓÚ, ÔÓÎÌÓˆÂÌÌ˚Â ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÛÒ-
ÎÓ‚Ëfl Ë ÒÓÒÚflÁ‡ÌËfl ‚˚ÒÓ˜‡È¯Â„Ó ÛÓ‚-
Ìfl. ÅÓ‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ ‚ ëëëê ÔÓ¯ÂÎ
ÒÎ‡‚Ì˚È ÔÛÚ¸ ÓÚ ÔÓ‰‚‡ÎÓ‚ ‰Ó ‰‚ÓˆÓ‚
ÒÔÓÚ‡. ÄÚÎÂÚ˚ ÔÓ¯ÎË ÒÎ‡‚Ì˚È ÔÛÚ¸
ÓÚ ËÁ„ÓÂ‚ ‰Ó ˜ÂÏÔËÓÌÓ‚ ÏË‡. êÂÁÛÎ¸-
Ú‡Ú ˝ÚÓ„Ó ÔÛÚË – ‚ ÚÛÌËÂ IRONMAN!

çÓ ‚ÂÌÂÏÒfl Í É‡Ì-ÔË IRONMAN
2005. éÚÍ˚ÎË ÚÛÌË èÂÁË‰ÂÌÚ
åÓÒÍÓ‚ÒÍÓÈ îÂ‰Â‡ˆËË ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡
Ë ÙËÚÌÂÒ‡ ûËÈ Ç‡ÛÎËÌ Ë ÒÓ‚ÂÚÌËÍ
èÂÁË‰ÂÌÚ‡ éÎËÏÔËÈÒÍÓ„Ó ÍÓÏËÚÂÚ‡
êÓÒÒËË ÄÌ‰ÁÓË ÄÍÒÂÌ¸Ú¸Â‚. ûËÈ Ç‡-
ÎÂÌÚËÌÓ‚Ë˜ ÔÓÁ‰‡‚ÎflÂÚ ‚ÒÂı ÁËÚÂÎÂÈ,
‡ÚÎÂÚÓ‚, ÒÛ‰ÂÈ Ë ÙÛÌÍˆËÓÌÂÓ‚ Ò Ì‡ÒÚÓ-
fl˘ËÏ Ô‡Á‰ÌËÍÓÏ Í‡ÒÓÚ˚ Ë Á‰ÓÓ‚¸fl,
„Ó‚ÓËÚ Ó ÚÓÏ, Í‡ÍÓÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ ËÏÂÂÚ
ÚÛÌË IRONMAN ‰Îfl ‡Á‚ËÚËfl ˝ÚÓ„Ó
ÒÔÓÚ‡ ‚ êÓÒÒËË. èÓÒÎÂ ÓÚÍ˚ÚËfl ÚÛ-
ÌË‡ ÏËÍÓÙÓÌ ÔÂÂıÓ‰ËÚ Í à„Ó˛
èÂÚÛıËÌÛ, ÍÓÚÓ˚È ‚ ÒÚËÎÂ ËÏÔÓ‚Ë-
Á‡ˆËË ·ÂÂÚ ÏËÌË-ËÌÚÂ‚¸˛ Û Í‡Ê‰Ó„Ó
ÔÓfl‚Îfl˛˘Â„ÓÒfl Ì‡ ÒˆÂÌÂ ‡ÚÎÂÚ‡. è‡Í-
ÚË˜ÂÒÍË ‚ÒÂ ÓÚ‚ÂÚ˚ Ì‡ ‚ÓÔÓÒ˚ à„Ófl
èÂÚÛıËÌ‡ ÔÓıÓÊË ÔÓ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌË˛:
ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ „Ó‚ÓflÚ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ËÏ ·˚
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ıÓÚÂÎÓÒ¸, Í‡Í ÏÓÊÌÓ ‰ÓÒÚÓÈÌÂÂ ‚˚ÒÚÛ-
ÔËÚ¸ Ì‡ ˝ÚÓÏ ÚÛÌËÂ, Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‰‡ÊÂ
Ò‡ÏÓ Û˜‡ÒÚËÂ ‚ ÌÂÏ – ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÒÓ-
·˚ÚËÂ ‚ Ëı ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ ÊËÁÌË.

èÓÒÎÂ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌËfl Ë ËÌÚÂ‚¸˛ Ì‡-
˜ËÌ‡ÂÚÒfl ‡ÛÌ‰ Ò‡‚ÌÂÌËÈ. ÇÌ‡˜‡ÎÂ ÓÌ
ÔÓ‚Ó‰ËÚÒfl ÔÓ ˜ÂÚ‚ÂÍ‡Ï ‚ ÔÓfl‰ÍÂ
ÒÚ‡ÚÓ‚˚ı ÌÓÏÂÓ‚, Ë ÌÂ ‰‡ÂÚ ‚ÓÁÏÓÊ-
ÌÓÒÚË ËÒÚËÌÌÓ„Ó Ò‡‚ÌÂÌËfl ‡ÚÎÂÚÓ‚ ÔÓ
ÛÓ‚Ì˛. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ÔÂ‚‡fl ˜ÂÚ‚ÂÍ‡
ÛÊÂ ‚˚fl‚ÎflÂÚ ÚÂı Í‡Ì‰Ë‰‡ÚÓ‚ ‚ ÔËÁÂ-
˚ – ÄÎÂÍÒÂfl ò‡·ÛÌ˛ (ÅÂÎ‡ÛÒ¸), ëÂ-
„Âfl òÂÎÂÒÚÓ‚‡ (åÓÒÍ‚‡) Ë è‡‚Î‡
äËËÎÂÌÍÓ (ë‡ÌÍÚ-èÂÚÂ·Û„). çÂ‚Â-
ÓflÚÌ˚ ‡ÁÏÂ˚ Ë Ó˜ÂÌ¸ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË-
˜ÂÒÍËÂ Ó˜ÂÚ‡ÌËfl ÄÎÂÍÒÂfl, ÒÚÓÎ¸ ÊÂ
ÏÓ˘Ì˚ Ë ÔÓ‡·ÓÚ‡Ì˚ Ï‡ÒÒË‚˚ Ï˚¯ˆ
Û ëÂ„Âfl, ‡ è‡‚ÂÎ Ë ‚Ó‚ÒÂ ÔÓıÓÊ Ì‡ ÒÚ‡-
ÚÛ˝ÚÍÛ Ò‚ÓËÏË ˝ÒÚÂÚË˜Ì˚ÏË ÙÓÏ‡ÏË
Ë ÔÓÔÓˆËflÏË. çÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÛıÛ‰¯‡ÂÚ
‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËÂ ÓÚ ÔÂÁÂÌÚ‡ˆËË ÄÎÂÍÒÂfl
ÁÎÓÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ Ï‡ÒÎÓÏ, ÍÓÚÓÓÂ «ÒÏ‡-
Á˚‚‡ÎÓ» ÔÓÓÈ ÂÎ¸ÂÙÌÓÒÚ¸ Â„Ó Ï˚¯ˆ,
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚ Ë ÔÂÒÒ‡.

ÇÚÓ‡fl ˜ÂÚ‚ÂÍ‡ ‡ÚÎÂÚÓ‚ ‚˚‰‚Ë„‡ÂÚ ‚
˜ËÒÎÓ ÔÂÚÂÌ‰ÂÌÚÓ‚ Ì‡ ÔËÁÓ‚˚Â ÏÂÒÚ‡
éÎÂ„‡ ÖÏÂÎ¸flÌÓ‚‡ (åÓÒÍ‚‡) Ë ÄÎÂÍÒ‡Ì-
‰‡ äÓ‰ÁÓÂ‚‡ (ë‡ÌÍÚ-èÂÚÂ·Û„).
ÄÎÂÍÒ‡Ì‰ ‚˚‰ÂÎflÂÚÒfl Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ
ÔÓ‡·ÓÚÍÓÈ ÏÛÒÍÛÎ‡ÚÛ˚ Ë ÔÂ‰ÂÎ¸-
ÌÓÈ ÏÂÎÍÓÈ ËÒ˜Â˜ÂÌÌÓÒÚ¸˛. á‡·Â„‡fl
‚ÔÂÂ‰, ÓÚÏÂ˜Û, ˜ÚÓ äÓ‰ÁÓÂ‚ ·˚Î Û˜‡ÒÚ-
ÌËÍÓÏ Ò Ò‡Ï˚Ï ‚˚ÒÓÍËÏ Í‡˜ÂÒÚ‚ÓÏ ÏÛ-
ÒÍÛÎ‡ÚÛ˚, Ë ˝ÚËÏ ‚˚Ë„˚‚‡Î Û ÏÌÓ„Ëı
ÒÓÔÂÌËÍÓ‚, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸-
ÌÛ˛ ÎÂ„ÍÓÒÚ¸ Â„Ó ‚ÂÒÓ‚ÓÈ Í‡ÚÂ„ÓËË. 

íÂÚ¸fl „ÛÔÔ‡ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ÓÍ‡Á˚-
‚‡ÂÚÒfl Ó˜ÂÌ¸ ÌÂÓ‰ÌÓÓ‰ÌÓÈ, ÌÓ Á‰ÂÒ¸ fl
·˚ Ó·‡ÚËÎ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ ˜ËÚ‡ÚÂÎÂÈ Ì‡
Ó˜ÂÌ¸ ‚˚ÒÓÍÓÂ Í‡˜ÂÒÚ‚Ó Ï˚¯ˆ Çfl˜Â-
ÒÎ‡‚‡ ÅÛÂÌÍÓ‚‡ (ÅflÌÒÍ), „Ë„‡ÌÚÒÍËÂ
Ï‡ÒÒË‚˚ Ï˚¯ˆ êÓÎ‡Ì‰‡Ò‡ èÓˆËÛÒ‡
(ãËÚ‚‡) Ë ˝ÒÚÂÚË˜ÌÓÒÚ¸ „ÓÒÚfl ËÁ ìÍ‡-
ËÌ˚ ÅÓ„‰‡Ì‡ ä‡‚˜ÂÌÍÓ.
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2 место Сергей Шелестов
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èÂ‚˚È ÒÛ‰¸fl, ÔÓ Á‡fl‚ÍÂ ÍÓÚÓ-
Ó„Ó Ì‡ ÔÓ‰ËÛÏ ‚˚ıÓ‰ËÚ Ó˜ÂÂ‰-
Ì‡fl, ˜ÂÚ‚ÂÚ‡fl „ÛÔÔ‡ ‡ÚÎÂÚÓ‚, Ì‡
ÏÓÈ ‚Á„Îfl‰, ·ÂÁÛÍÓËÁÌÂÌÌÓ ‡Ò-
ÔÓÁÌ‡ÂÚ ÎË‰ÂÓ‚ – òÂÎÂÒÚÓ‚, ò‡-
·ÛÌfl, äËËÎÂÌÍÓ Ë äÓ‰ÁÓÂ‚.
èÓÁ‰ÌÂÂ Í ˝ÚÓÈ ˜ÂÚ‚ÂÍÂ ÔËÒÓÂ-
‰ËÌflÂÚÒfl Ë ÅÛÂÌÍÓ‚.

Ç ÔflÚÓÈ „ÛÔÔÂ äËËÎÂÌÍÓ Ë
äÓ‰ÁÓÂ‚ Ò‡‚ÌË‚‡˛ÚÒfl Ò ÅÓ„‰‡ÌÓÏ
ä‡‚˜ÂÌÍÓ Ë Çfl˜ÂÒÎ‡‚ÓÏ èËÎËÍÓ-
‚˚Ï (ë‡ÌÍÚ-èÂÚÂ·Û„). ë‡‚ÌÂ-
ÌËfl ÓÚ ¯ÂÒÚÓ„Ó ‰Ó ‰Â‚flÚÓ„Ó
ÔÓÒÚÓ «Ú‡ÒÛ˛Ú» ‡ÚÎÂÚÓ‚ ‰Îfl ÚÓ„Ó,
˜ÚÓ·˚ ÔÓÒÚ‡‚ËÚ¸ ÙËÌ‡Î¸Ì˚Â ÚÓ˜-
ÍË ÔÓ Ëı ÏÂÒÚ‡Ï ‚ ˝ÚÓÏ ‡ÛÌ‰Â.

à ‚ÓÚ – ‰ÂÒflÚÓÂ Ò‡‚ÌÂÌËÂ... ç‡
ÔÓ‰ËÛÏÂ – ò‡·ÛÌfl Ë òÂÎÂÒÚÓ‚.
Ñ‚‡ ÒÛÔÂ‡ÚÎÂÚ‡. ãÂ„ÂÌ‰‡ ÓÒÒËÈ-
ÒÍÓ„Ó ÍÛÎ¸ÚÛËÁÏ‡ Ë ‚ÓÒıÓ‰fl˘‡fl
Á‚ÂÁ‰‡. ÄÎÂÍÒÂÈ ‚ Ô‡ÛÁ‡ı ÔÓÒÚÓflÌ-
ÌÓ ÔÓÔË‚‡ÂÚ ‚Ó‰Û, Ë ˝ÚÓ, Ì‡ ÏÓÈ
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Гран-при IRONMAN

‚Á„Îfl‰, ÒÎÂ„Í‡ ‚Â‰ËÚ ÂÏÛ. Ç ÒÓ˜ÂÚ‡-
ÌËË Ò ËÁ·˚ÚÓ˜Ì˚Ï Ï‡ÒÎÓÏ Û˜ÂÈÍË
ÔÓÚ‡ Ì‡ Â„Ó ÚÂÎÂ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ-
ÚflÚ ÂÎ¸ÂÙÌÓÒÚ¸ Ï˚¯ˆ. íÂÏ ÌÂ ÏÂ-
ÌÂÂ, ·ÓÒ‡ÂÚÒfl ‚ „Î‡Á‡ ÛÁÓÒÚ¸ Â„Ó
Ú‡ÎËË, ÓÚÎË˜Ì‡fl ÔÓÒÚ‡ÌÓ‚Í‡ ÔÓÁ, ÌÂ-
‚ÂÓflÚÌ˚Â ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚. ëÂ„ÂÈ Í‡˜Â-
ÒÚ‚ÓÏ ÌÂ ıÛÊÂ, ÌÓ ÔÓÔÓˆËË Â„Ó
ÔÓÒÚÓ ‰Û„ËÂ – ÏÓ˘Ì˚Â Ë ÓÍÛ„Î˚Â.
èÓÁ˚ ‚˚‚ÂÂÌÌ˚Â, ÚÓ˜Ì˚Â, Í‡˜ÂÒÚ‚Ó
Ï˚¯ˆ ÌÓ„ ‚ Ú˚Î¸Ì˚ı ÔÓÁ‡ı ÎÛ˜¯Â,
˜ÂÏ Û ÄÎÂÍÒÂfl, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ÔÓÚÓÏÛ,
˜ÚÓ ÓÌ Ó˜ÂÌ¸ ÚÓ˜ÌÓ ‡ÒÒ˜ËÚ‡Î „Ë‰‡-
Ú‡ˆË˛ Ó„‡ÌËÁÏ‡ Ë „ËÏ. çÂ ÒÏ‡Á‡ÌÓ
ÌË Ó‰ÌÓÈ ‰ÂÚ‡ÎË Â„Ó „Ë„‡ÌÚÒÍËı Ï˚-
¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ. èÓÁÛ Ì‡ ÔÂÒÒ Ë Í‚‡‰-
ËˆÂÔÒ˚ ÓÌ ÚÓÊÂ, Ì‡ ÏÓÈ ‚Á„Îfl‰,
‚˚Ë„‡Î. óÚÓ Â¯‡Ú ÒÛ‰¸Ë? èË Ú‡-
ÍÓÏ ‚˚ÒÓ˜‡È¯ÂÏ Í‡˜ÂÒÚ‚Â Ë ÛÓ‚ÌÂ
ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË ÒÛ‰¸·Û ÏÂÒÚ ÏÓ„ÛÚ Â-
¯‡Ú¸ ÏÂÎÍËÂ ‰ÂÚ‡ÎË, ‚ÍÛÒÓ‚˚Â ÔËÒÚ-
‡ÒÚËfl Ë (‚ ÌÂÏ‡ÎÓ‚‡ÊÌÓÈ ÒÚÂÔÂÌË)
Ó·˘ÂÂ ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËÂ ÓÚ Í‡Ê‰Ó„Ó
ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡.

èÂÂ˚‚ ÔÂÂ‰ ‚ÚÓ˚Ï ‡ÛÌ‰ÓÏ. Ç
ÔÂÂ˚‚Â „ÓÒÚË ÏÓ„ÎË ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ÔÓ‰‡-
ÍË ÓÚ „ÛÔÔ˚ ÍÓÏÔ‡ÌËÈ IRONMAN,3 место Александр Кодзоев
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Гран-при IRONMAN

4 место Павел Кириленко



Гран-при IRONMAN

ÒÙÓÚÓ„‡ÙËÓ‚‡Ú¸Òfl ÒÓ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ÏË
Ë ÁÌ‡ÏÂÌËÚÓÒÚflÏË, Ó·ÏÂÌflÚ¸Òfl ‚ÔÂ˜‡Ú-
ÎÂÌËflÏË ÓÚ ÔÂ‚Ó„Ó ‡ÛÌ‰‡. ÇÒÂ, Ò ÍÂÏ
fl ÌÂ ·ÂÒÂ‰Ó‚‡Î ‚ ‡ÌÚ‡ÍÚÂ, ÓÚÏÂ˜‡ÎË
‚˚ÒÓÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ Û˜‡ÒÚÌËÍÓ‚ Ë Ó„‡ÌË-
Á‡ˆËË. «ÇÒÂ, Ò ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ‡ Ë‰Û ‚ Á‡Î,
ı‚‡ÚËÚ ÓÚ‰˚ı‡Ú¸», - ÛÒÎ˚¯‡Î fl ÒÍ‡Á‡Ì-
ÌÛ˛ ‚ÔÓÎ„ÓÎÓÒ‡ Ù‡ÁÛ. ÑÛÏ‡˛, ˜ÚÓ
ÏÌÓ„ËÂ ÎÓ‚ËÎË ÒÂ·fl Ì‡ ÔÓ‰Ó·ÌÓÈ Ï˚Ò-
ÎË ÔÓÒÎÂ Û‚Ë‰ÂÌÌÓ„Ó. ÑÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ,
ÏÓÚË‚‡ˆËÓÌÌ˚È Á‡fl‰ ÚÛÌË‡ IRON-
MAN „ÓÏ‡‰ÂÌ. èÓÌflÚÌÓ, ˜ÚÓ Ì‡ ÒˆÂÌÂ
– ‡ÚÎÂÚ˚ ‚˚‰‡˛˘ÂÈÒfl „ÂÌÂÚËÍË, ‚˚‰‡-
˛˘ËıÒfl ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚÂÈ, ÚÛ‰Ó„ÓÎËÍË,
ÔÓÎË‚‡˛˘ËÂ ÔÓÚ Ë ÔÓÎËÛ˛˘ËÂ Î‡‰Ó-
ÌflÏË „ËÙ˚ ¯Ú‡Ì„ Ë „‡ÌÚÂÎÂÈ. èÓÌflÚ-
ÌÓ, ˜ÚÓ Ì‡ ˝ÚÛ ÒˆÂÌÛ ‚˚ıÓ‰ËÚ Ó‰ËÌ ËÁ
ÏÌÓ„Ëı Ú˚Òfl˜ ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl, ÌÓ ÍÚÓ
ÁÌ‡ÂÚ, ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ‚ ˝ÚÓÏ ÍÂÔÍÓÏ
Ô‡ÌÂ, ÍÓÚÓ˚È ‚ ÔÂÂ˚‚Â ‚ÔÂ‚˚Â
ÔÓÔÓ·Ó‚‡Î ÔÓÚÂËÌÓ‚˚È ·‡ÚÓÌ˜ËÍ Ò
ÍÂ‡ÚËÌÓÏ IRONMAN, Ú‡ËÚÒfl ÔÓÚÂÌ-
ˆË‡Î ‰Îfl ‚˚Ë„˚¯‡ ÚËÚÛÎ‡ Mr. IRON-
MAN 2015 „Ó‰‡?

5 место Вячеслав Буренков
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Гран-при IRONMAN

6 место Олег Емельянов

ÇÚÓÓÈ ‡ÛÌ‰ ÌÂ ÏÂÌÂÂ ËÌÚÂÂ-
ÒÂÌ, ˜ÂÏ ÔÂ‚˚È. èÓËÁ‚ÓÎÍ‡. 

èÓ„‡ÏÏ‡ ÄÎÂÍÒÂfl ò‡·ÛÌË ‚Ó-
‚Ò˛ ˝ÍÒÔÎÛ‡ÚËÛÂÚ Â„Ó ˝ÒÚÂÚË˜ÌÓÂ
ÒÎÓÊÂÌËÂ, Ë Ó Í‡ÍÓÈ-ÚÓ ÍÓÏÔÓÁËˆË-
ÓÌÌÓÈ ˆÂÎÓÒÚÌÓÒÚË „Ó‚ÓËÚ¸ ‚fl‰
ÎË ÏÓÊÌÓ. çÓ Â„Ó Ï˚¯ˆ˚ «Ë„‡˛Ú»
Ë ÔË ÔÎÓıÓÈ ÂÊËÒÒÛÂ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ
ÁËÚÂÎË ‚ÓÒÚÓÊÂÌÌÓ ÔÓ‚Ó‰ËÎË
Â„Ó ·ÛÌ˚ÏË ‡ÔÎÓ‰ËÒÏÂÌÚ‡ÏË. 

èÓÔÛÎflÌ˚È ëÂ„ÂÈ òÂÎÂÒÚÓ‚
‚˚Á‚‡Î ‚ Á‡ÎÂ ÌÂ ÏÂÌ¸¯Â ‚ÓÒÚÓ„‡,
ÚÂÏ ·ÓÎÂÂ ˜ÚÓ ÓÌ ÌÂ ÛÚ‡ÚËÎ
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË Á‡‚Ó‰ËÚ¸ ÔÛ·ÎËÍÛ Á‡
‚ÂÏfl Ò‚ÓÂ„Ó ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÓÚÔÛÒ-
Í‡. «òÔ‡„‡Ú» ‚ Á‡‚Â¯ÂÌËÂ ÔÓ-
„‡ÏÏ˚ ÔÓÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ ÏËÙ˚ Ó
«Á‡ÍÂÔÓ˘ÂÌÌÓÒÚË» Ï˚¯ˆ Û ÍÛÎ¸-
ÚÛËÒÚÓ‚ – ÚÓÎ¸ÍÓ ÏËÙ˚, Ë ÌÂ ·Ó-

ÎÂÂ ÚÓ„Ó. 
íÓ˜ÂÌ Ë ˝ÎÂ„‡ÌÚÂÌ ‚ Ò‚ÓÂÈ

ÔÓ„‡ÏÏÂ è‡‚ÂÎ äËËÎÂÌÍÓ.
ÜË‚‡fl ÒÚ‡ÚÛ˝ÚÍ‡ – ‚ÓÚ Í‡ÍÓÂ
‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËÂ ÒÓÁ‰‡ÂÚÒfl ÓÚ Â„Ó

‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËÈ. è‡‚ÂÎ ÚÓÊÂ
ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡Î ÔÓÔÂ-
Â˜Ì˚È «¯Ô‡„‡Ú» ‚ ÍÓÌˆÂ
‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl, ÔÓÍ‡Á‡‚ Á‡-
‚Ë‰ÌÛ˛ ÔÓ‰‚ËÊÌÓÒÚ¸ ‚ Ú‡-

ÁÓ·Â‰ÂÌÌÓÏ ÒÛÒÚ‡‚Â.
êÂ¯ËÚÂÎÂÌ Ë ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ÂÌ ‚

Ò‚ÓÂÈ ÔÂÁÂÌÚ‡ˆËË éÎÂ„ ÖÏÂÎ¸fl-
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Гран-при IRONMAN

7 место Вячеслав Пиликов

ÌÓ‚, ÔÛ·ÎËÍ‡ Â„Ó ÚÓÊÂ Î˛·ËÚ, Û ÌÂ„Ó
Ï‡ÒÒ‡ ÔÓÍÎÓÌÌËÍÓ‚, Ó‰Ì‡ÍÓ ‚ ˝ÚÓÚ ‡Á
ÓÌ Í‡ÊÂÚÒfl ÒÎÂ„Í‡ «ÌÂ‰Ó‚Â‰ÂÌÌ˚Ï»,
„Î‡‰ÍÓ‚‡Ú˚Ï, ˜ÚÓ ÎË. à ˝ÚÓ ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌ-
ÌÓ ÒÍ‡Á‡ÎÓÒ¸ Ì‡ Â„Ó ·‡ÎÎ‡ı. 

à ‚ÓÚ ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËÂ ÇËÚ‡ÎËfl ÄÎÂÍ-
Ò‡Ì‰Ó‚‡ (ã‡Ú‚Ëfl). óÚÓ ÏÓÊÌÓ ÒÍ‡-
Á‡Ú¸? ÇËÚ‡ÎËÈ – Ì‡ÒÚÓfl˘ËÈ «¯ÓÛÏÂÌ»,
Â„Ó ÔÓ„‡ÏÏ‡ Ë ‡ÁÌÓÓ·‡ÁÌ‡, Ë ‡ÚÎÂ-
ÚË˜Ì‡, Ë ˝ÍÒˆÂÌÚË˜Ì‡, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÔÛ·-
ÎËÍ‡ ÔÓ‚ÓÊ‡Î‡ Â„Ó Ì‡ÒÚÓfl˘ËÏ
‚ÓÒÚÓ„ÓÏ. á‡·Â„‡˛ ‚ÔÂÂ‰: ËÏÂÌÌÓ
ÇËÚ‡ÎËÈ ÔÓÎÛ˜ËÎ ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚È ÔËÁ
„ÛÔÔ˚ ÍÓÏÔ‡ÌËÈ IRONMAN Á‡ ÎÛ˜-
¯Û˛ ÔÓËÁ‚ÓÎ¸ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ. ÇÓÓ·-
˘Â fl ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ ÇËÚ‡ÎËfl ÒÛ‰¸Ë ÒÎÂ„Í‡
«ÔÓÒÏÓÚÂÎË», ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Û ÌÂ„Ó
Ó˜ÂÌ¸ ÌÂÔÎÓıËÂ ÔÓÔÓˆËË, ÍÛÔÌ˚Â
Ï‡ÒÒË‚˚ Ï˚¯ˆ, Ë ÔË˜ËÌÓÈ Â„Ó ÌÂ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÏÂÒÚ‡ ÏÓ„Î‡ ·˚
·˚Ú¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ÌÂÍÓÚÓ‡fl «Ò„Î‡ÊÂÌ-
ÌÓÒÚ¸» ÏÛÒÍÛÎ‡ÚÛ˚ Ë ÔÓÚÂfl ÍÓÌÚÓ-
Îfl Ì‡‰ Ï˚¯ˆ‡ÏË ÊË‚ÓÚ‡ ‚ ÔÂÂıÓ‰Ì˚ı
ÔÓÁ‡ı. 

Ç˚ÒÚÛÔË‚¯ËÈ ‚ÒÎÂ‰ Á‡ ÌËÏ ÄÎÂÍÒ‡Ì‰
äÓ‰ÁÓÂ‚ Â˘Â ‡Á ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡Î
Ò‡ÏÓÂ ‚˚ÒÓÍÓÂ Í‡˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‡·ÓÚÍË
Ï˚¯ˆ Ë ÛÏÂÌËÂ ÔÂÔÓ‰ÌÂÒÚË ˝ÚÓ Ì‡
ÒˆÂÌÂ.
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Гран-при IRONMAN

Дмитрий Яшанькин

8 место Богдан Кравченко

Ö„Ó ÁÂÏÎflÍ Çfl˜ÂÒÎ‡‚ èËÎËÍÓ‚ ÏÓ„ ·˚
ÚÓÊÂ ÔÓ‰ÌflÚ¸Òfl ÌÂÏÌÓ„Ó ‚˚¯Â ‚ ÚÛÌË-
ÌÓÈ Ú‡·ÎËˆÂ, ÂÒÎË ·˚ ÌÂ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ ÂÎ¸-
ÂÙÌÓÒÚË Ë ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Â ËÁ˙flÌ˚ ‚
ÔÓÔÓˆËflı. ùÚÓ ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËÂ ÒÓı‡ÌË-
ÎÓÒ¸ Ë ÔË ÔÓËÁ‚ÓÎ¸ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ. 

Çfl˜ÂÒÎ‡‚ ÅÛÂÌÍÓ‚, Í‡Í Ë ÔÓ‰Ó·‡ÂÚ
˜ÂÏÔËÓÌÛ êÓÒÒËË, ·˚Î Ó˜ÂÌ¸ ıÓÓ¯ ‚
ÔÓËÁ‚ÓÎÍÂ, ıÓÚfl ËÌÓ„‰‡ ‚ ÔÂÂıÓ‰Ì˚ı
ÔÓÁ‡ı ÔÓËÁ‚Ó‰ËÎ ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËÂ ÛÁÍÓÈ
ÒÔËÌ˚.

ÉÓÒÚ¸ ËÁ ìÍ‡ËÌ˚ ûËÈ ç‡ÛÏÂÌÍÓ –
ÌÂÔÎÓıÓÈ ‡ÚÎÂÚ, ËÁ „Ó‰‡ ‚ „Ó‰ Ì‡·Ë‡˛-
˘ËÈ ÙÓÏÛ, Ó‰Ì‡ÍÓ ‚ ˝ÚÓÚ ‡Á ÂÏÛ Ë ‚ ‡-
ÛÌ‰Â Ò‡‚ÌÂÌËÈ, Ë ‚ ÔÓËÁ‚ÓÎ¸ÌÓÈ
ÔÓ„‡ÏÏÂ ÌÂ ı‚‡Ú‡ÎÓ Û‚ÂÂÌÌÓÒÚË, Ì‡-
ÔÓËÒÚÓÒÚË, ˜ÚÓ ÎË... ëÍÓÏÌÓÒÚ¸ – ıÓ-
Ó¯ÂÂ Í‡˜ÂÒÚ‚Ó, ÌÓ ÔÓÓÈ Í‡Á‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ
ÓÌ Ò‰‡ÎÒfl ÔÓÒÎÂ ÔÂ‚Ó„Ó ‡ÛÌ‰‡.



ç‡ÔÓËÒÚÓÒÚ¸ - ‚ ÔÓÎÌÓÈ ÏÂÂ ı‡-
‡ÍÚÂËÒÚËÍ‡ êÓÎ‡Ì‰‡Ò‡ èÓˆËÛÒ‡. çÓ
ÏÓ˘Ì˚È, Ó·˙ÂÏÌ˚È, ÛÎ˚·˜Ë‚˚È „Ë-
„‡ÌÚ ËÁ ãËÚ‚˚ ‚ ˝ÚÓÚ ‡Á Ì‡ IRON-
MAN ÌÂ ÔË‚ÂÁ ÚÓ„Ó Í‡˜ÂÒÚ‚‡,
ÍÓÚÓÓÂ ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡Î ‚ ÔÓ¯Î˚Â
„Ó‰˚. ÇÓÁÏÓÊÌÓ, ÒÍ‡Á‡Î‡Ò¸ ÒÂËfl ÔÂ-
‰˚‰Û˘Ëı ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËÈ, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ˝ÚÓ
ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓÂ ‚ÓÎÌÂÌËÂ – ÓÌ ·˚Î ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓ «Á‡ÎËÚ˚Ï», Ë ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÌÂ ÏÓ„
ÔÂÚÂÌ‰Ó‚‡Ú¸ Ì‡ ¯ÂÒÚÂÍÛ ÎË‰ÂÓ‚.

ÅÓ„‰‡Ì ä‡‚˜ÂÌÍÓ ÔÓÍ‡Á‡Î ÌÂÔÎÓ-
ıÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ, ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡‚ Ë

Гран-при IRONMAN

Сергей Огородников

IRONMAN #1 (48) 2006 27

9 место Роландас Поцюс

‚ ˝ÚÓÏ ‡ÛÌ‰Â ÌÂÍÓÚÓÓÂ ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ-
‚Ó Ì‡‰ Ò‚ÓËÏ ÁÂÏÎflÍÓÏ, ÌÓ ÓÌ‡ ÌÂ ÓÚ-
ÎË˜‡Î‡Ò¸ ÓÒÓ·ÓÈ ËÁÓ·ÂÚ‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸˛.

á‡ÏÍÌÛ‚¯ËÈ ˝ÚÓÚ ‡ÛÌ‰ êÛÒÚ‡Ï
ÑÊ‡·‡ËÎÓ‚ Û‰Ë‚ËÎ ‚ÒÂı Ò‚ÓËÏ ÔÓfl‚-
ÎÂÌËÂÏ ‚ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÌÂÔÎÓıÓÈ ÙÓÏÂ,
ÌÓ ÂÏÛ ÌÂ ı‚‡ÚËÎÓ ‰Ó Â„Ó «ÍÓÓÌÌÓÈ»
ÙÓÏ˚ ‚ÒÂ„Ó Ô‡˚ ÌÂ‰ÂÎ¸. ÇÂ‰¸ Â˘Â
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂ‰ÂÎ¸ Ì‡Á‡‰ ÓÌ ‚ıÓ‰ËÎ ‚
ÚÂÌ‡ÊÂÌ˚È Á‡Î ‚ ‚ÂÒÂ Á‡ ÒÓÚÌ˛, Ë
ÚÛÚ Ú‡Í‡fl ÏÂÚ‡ÏÓÙÓÁ‡! ä ÒÓÊ‡ÎÂ-
ÌË˛, ˝ÚÓÈ ‡·ÓÚ˚ ÌÂ ı‚‡ÚËÎÓ ‰Îfl ·Ó-
ÎÂÂ ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÏÂÒÚ‡.

èÓÒÎÂ Ó˜ÂÂ‰ÌÓ„Ó ÔÂÂ˚‚‡ – ‡-
ÛÌ‰ «¯ÓÛ», ÂÒÎË ÏÓÊÌÓ Ú‡Í ÒÍ‡Á‡Ú¸,
ÚÓ ÂÒÚ¸ „ÓÒÚÂ‚˚Â ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl. ç‡˜‡-
Î‡ Ëı ÒËÏÔ‡ÚË˜Ì‡fl ã˛‰ÏËÎ‡ ëÓÏÍË-
Ì‡, ˜ÂÏÔËÓÌÍ‡ êÓÒÒËË ‚ Í‡ÚÂ„ÓËË
ÙËÚÌÂÒ‡, Ë ÂÂ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ‚ÌÂÒÎ‡ fl-
ÍÛ˛ ÌÓÚÛ ‚ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
·Ó¸·˚ ÔÂ‚˚ı ‰‚Ûı ‡ÛÌ‰Ó‚. ÇÒÎÂ‰
Á‡ ÌÂÈ ‚˚Ë„‡‚¯ËÈ ÚËÚÛÎ Mr. Uni-

Елена Шпортун
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verse ‚ Î˛·ËÚÂÎ¸ÒÍÓÈ Í‡ÚÂ„ÓËË üÌ
ë‡Î‡ÍÒ ‚ ÔË‚˚˜ÌÓÈ ‰Îfl ÌÂ„Ó Á‡ÊË-
„‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ Ï‡ÌÂÂ Á‡‚Ó‰ËÎ Á‡Î Ë ÔÓ-
ËÁ‚ÂÎ ÌÂÔÎÓıÓÂ ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËÂ, ıÓÚfl
·˚Î ÌÂ ‚ ÎÛ˜¯ÂÈ ‰Îfl ÒÂ·fl ÙÓÏÂ.
ÉÓÒÚ¸ ËÁ óÂıËË î‡ÌÚË¯ÂÍ Å‡ÚÓ¯
ÔÓÍ‡Á‡Î ËÌÚÂÂÒÌÛ˛, ıÓÚfl Ë Ó˜ÂÌ¸
ÒÚ‡ÌÌÛ˛ ÒÏÂÒ¸ ‡ÍÓ·‡ÚËÍË, Ú‡Ìˆ‡ Ë
·ÓÂ‚Ó„Ó ËÒÍÛÒÒÚ‚‡, Ë ÏÌÓ„ËÂ ‚ Á‡ÎÂ ÛÁ-
Ì‡‚‡ÎË ‚ Â„Ó ÔÂÁÂÌÚ‡ˆËË ÏÓ‰ÌÛ˛
Ì˚Ì˜Â Í‡ÔÓ˝ÈÛ – ·‡ÁËÎ¸ÒÍÛ˛ ‡Á-
ÌÓ‚Ë‰ÌÓÒÚ¸ ÍÛÌ„-ÙÛ. ê‡Á‚ÂÒÂÎËÎË
ÔÛ·ÎËÍÛ Â·flÚ‡ ËÁ „ÛÔÔ˚ Street Jazz,
ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸Ì˚Â ·˝ÈÍ-Ú‡ÌˆÓ˚,
Ó˜ÂÌ¸ ÔÓ‰‚ËÊÌ˚Â, „Ë·ÍËÂ Ë ÚÓ˜Ì˚Â ‚
‰‚ËÊÂÌËflı. Ç˚ÒÚÛÔË‚¯ËÈ ‚ÒÎÂ‰ Á‡
ÌËÏË éÎÂ„‡Ò ÜÛ‡Ò (Mr. IRONMAN
2004 ), Í‡Í ‚ÒÂ„‰‡ ÔÓËÁ‚ÂÎ Ì‡ ÔÛ·ÎË-

10 место Рустам Джабраилов

ÍÛ ÔËflÚÌÓÂ ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËÂ, ıÓÚfl Ì‡ ÌÂÏ
‚ ˝ÚÓÚ ‡Á ÌÂ ·˚ÎÓ ÚÓ„Ó ‡Á„ÛÎ‡
Ï˚¯ˆ, Ò ÍÓÚÓ˚Ï ÓÌ ‚˚Ë„‡Î ˝ÚÓÚ
ÚËÚÛÎ. ÖÎÂÌ‡ òÔÓÚÛÌ, ÔÓÍ‡Á‡‚¯‡fl
Ò‚Ó˛ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍÛ˛ ÔÓËÁ‚ÓÎ¸-
ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ, ·˚Î‡ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓÈ.
àÁÓ·ÂÚ‡ÚÂÎ¸Ì‡fl, „Ë·Í‡fl, ‚ ÏÂÛ ÏÛÒ-
ÍÛÎËÒÚ‡fl Ë Ó˜ÂÌ¸ ÊÂÌÒÚ‚ÂÌÌ‡fl ãÂÌ‡
ÌÂ ‚ ÔÂ‚˚È ‡Á ÛÍ‡¯‡ÂÚ Ì‡¯ ÚÛ-
ÌË. ëÂ‰Ó‚Î‡Ò˚È ëÂ„ÂÈ é„ÓÓ‰ÌË-
ÍÓ‚ (Ó·Î‡‰‡ÚÂÎ¸ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó
ÚËÚÛÎ‡ Mr. Universe) – Ú‡‰ËˆËÓÌÌ˚È
„ÓÒÚ¸ ÚÛÌË‡ IRONMAN. Ö„Ó ‚˚-
ÒÚÛÔÎÂÌËÂ ‚ÒÂ„‰‡ ÔÓ‡Ê‡ÂÚ ‚ÓÓ·‡ÊÂ-

Оксана Гришина

Олегас Журас
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11 место Виталий Александров

ÌËÂ. ä‡˜ÂÒÚ‚Ó Ï˚¯ˆ ·ÂÁÛÍÓËÁÌÂÌ-
ÌÓÂ, Ó·˙ÂÏ˚ – ‚ÔÂ˜‡ÚÎfl˛˘Ë. à ıÓÚfl
ÏÌÓ„ËÂ ÔÓ„Ó‚‡Ë‚‡ÎË, ˜ÚÓ ÂÏÛ ÌÂ ı‚‡-
Ú‡ÂÚ Ó·˙ÂÏÓ‚ ·Â‰Â, ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â Â„Ó
ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË ÌÂ ÔËıÓ‰ËÚÒfl ÒÓÏÌÂ-
‚‡Ú¸Òfl. ÇÂÒÂÎ‡fl, Û‚ÂÂÌÌ‡fl Ë ÚÂÏÔÂ‡-
ÏÂÌÚÌ‡fl éÍÒ‡Ì‡ ÉË¯ËÌ‡ ÚÓÊÂ ÌÂ
ÔÂ‚˚È ‡Á „ÓÒÚËÚ Û Ì‡Ò Ì‡ ÚÛÌËÂ, Ë
‚ÒÂ„‰‡ Ì‡ıÓ‰ËÚ ÓÚÍÎËÍ ‚ ÒÂ‰ˆ‡ı ÁË-
ÚÂÎÂÈ. á‡‚Â¯ËÎ «¯ÓÛ-ÔÓ„‡ÏÏÛ»
ÄÎÂÍÒ‡Ì‰ îÂ‰ÓÓ‚, ‡ÚÎÂÚ, ÍÓÚÓ˚È
‚ÔÂ‚˚Â ‚ ËÒÚÓËË êÓÒÒËÈÒÍÓ„Ó ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ ÔÓÎÓÏËÎ ÓÍÌÓ ‚ ÄÏÂË-
ÍÛ Ë ÔËÌflÎ Û˜‡ÒÚËÂ ‚ Ò‡ÏÓÏ
ÔÂÒÚËÊÌÓÏ ÚÛÌËÂ Ì‡ Á‡Ô‡‰Â - «Mr.
Olympia»! 

èÓÒÎÂ ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl ÄÎÂÍÒ‡Ì‰ ÓÒÚ‡-
ÂÚÒfl Ì‡ ÒˆÂÌÂ. ÖÏÛ ‚Û˜‡ÂÚÒfl ÒÔÂ-
ˆË‡Î¸ÌÓ ËÁ„ÓÚÓ‚ÎÂÌÌ‡fl ËÏÂÌÌ‡fl
ÒÚ‡ÚÛ˝ÚÍ‡ «Mr. IRONMAN» ‚Á‡ÏÂÌ
ÔÂÊÌÂÈ, ÚÂÔÂ¸ ÛÊÂ ÓÚÎËÚ‡fl ËÁ ·ÓÌ-
Á˚. ä ÌÂÏÛ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÒfl éÎÂ„‡Ò ÜÛ-
‡Ò, ÂÏÛ ÚÓÊÂ ‚Û˜‡ÂÚÒfl Ú‡Í‡fl ÊÂ
ÒÚ‡ÚÛ˝ÚÍ‡. ç‡ ÒˆÂÌÂ ÔÓfl‚Îfl˛ÚÒfl ‚ÒÂ
Û˜‡ÒÚÌËÍË ÚÛÌË‡ Ì‡ ÔËÁ˚ ÊÛÌ‡Î‡
IRONMAN 2005 „Ó‰‡. ç‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl
Ó·˙fl‚ÎÂÌËÂ ÏÂÒÚ, ÔÓ Ú‡‰ËˆËË – Ò ÔÓ-
ÒÎÂ‰ÌÂ„Ó ‰Ó ÔÂ‚Ó„Ó. çÂ‚ÂÓflÚÌÓÂ Ì‡-

Ян Салакс

Франтишек Бартош
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12 место Юрий Науменко
ÔflÊÂÌËÂ ‡ÒÚÂÚ, ÔÛ·ÎËÍ‡ ÚÂflÂÚÒfl ‚
‰Ó„‡‰Í‡ı. «íÓÚ, ÍÚÓ ‰ÛÏ‡Î, ˜ÚÓ ÔÓ·Â-
‰ËÚ ëÂ„ÂÈ òÂÎÂÒÚÓ‚, ÌÂ Û„‡‰‡Î» -
ÔÓËÁÌÂÒ ûËÈ åÂÎ¸ÌËÍÓ‚. à ‚ÓÚ
ëÂ„ÂÈ òÂÎÂÒÚÓ‚ ÔÂ‚˚Ï ÔÓ‰‡ÂÚ ÛÍÛ
ÄÎÂÍÒÂ˛ ò‡·ÛÌÂ, åËÒÚÂÛ IRON-
MAN 2005 „Ó‰‡! ÄÎÂÍÒÂÈ ‚ÒÚ‡ÂÚ Ì‡ ÔÓ-
‰ËÛÏ ÒÓ Ò‚ÓÂÈ ÒÚ‡ÚÛ˝ÚÍÓÈ, Ë Í ÌËÏ
ÔËÒÓÂ‰ËÌflÂÚÒfl ûËÈ åÂÎ¸ÌËÍÓ‚,
ÓÚÍ˚‚¯ËÈ Ò˜ÂÚ ÔÓ·Â‰ËÚÂÎflÏ ˝ÚÓ„Ó
ÁÌ‡ÏÂÌËÚÓ„Ó ÚÂÔÂ¸ ÚÛÌË‡. Ç ˝ÚÓÈ
Á‚ÂÁ‰ÌÓÈ ÍÓÏÔ‡ÌËË ÌÂ ı‚‡Ú‡ÂÚ ÚÓÎ¸ÍÓ
ëÂ„Âfl ñËÍÛÌÍÓ‚‡, ÍÓÚÓ˚È ‚ ˝ÚÓÚ
‡Á ÌÂ ÒÛÏÂÎ ÔËÂı‡Ú¸ ‚ åÓÒÍ‚Û. ÇÓÎ-
ÌÛ˛˘ÂÂ ÁÂÎË˘Â – Ì‡ ÔÓ‰ËÛÏÂ ˜ÂÚ˚Â
ÎÛ˜¯Ëı ‡ÚÎÂÚ‡ Á‡ ‚Ò˛ ËÒÚÓË˛ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„‡ ‚ êÓÒÒËË! 

Ç Á‡ÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓÏ ÒÎÓ‚Â ÄÌ‰ÁÓË
ÄÍÒÂÌ¸Ú¸Â‚‡ Á‚Û˜‡Ú ÒÎÓ‚‡: «êÓÒÒËÈ-
ÒÍËÂ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ˚ ·Û‰ÛÚ ‚ ÌÂ‰‡ÎÂÍÓÏ
·Û‰Û˘ÂÏ ÎÛ˜¯ËÏË ‡ÚÎÂÚ‡ÏË ‚ ÏË-
Â!».

é˜ÂÌ¸ ÔËflÚÌÓ, ˜ÚÓ ËÏÂÌÌÓ ÚÛÌË
IRONMAN ÒÓ·Ë‡ÂÚ Ú‡ÍËı Á‡ÏÂ˜‡-
ÚÂÎ¸Ì˚ı ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚. é˜ÂÌ¸ ÔËflÚ-
ÌÓ, ˜ÚÓ ˝ÚÓÚ ÚÛÌË ÌÓÒËÚ ËÏfl Ì‡¯Â„Ó
Î˛·ËÏÓ„Ó ÊÛÌ‡Î‡. àÒÔ˚Ú˚‚‡Â¯¸ ÌÂ-
ÔÓ‰‰ÂÎ¸ÌÛ˛ „Ó‰ÓÒÚ¸ Á‡ ÚÓ, ˜ÚÓ ‚˚Ë„-
˚‚‡˛Ú Â„Ó ÎÛ˜¯ËÂ ‚ ÒÚ‡ÌÂ Ë Á‡
Û·ÂÊÓÏ ‡ÚÎÂÚ˚. 

ïÓ˜ÂÚÒfl ÔÓÊÂÎ‡Ú¸ ‚ÒÂÏ, ÍÚÓ ˜ËÚ‡ÂÚ
Ì‡¯ ÊÛÌ‡Î, ÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡-
ÏË Ì‡¯Â„Ó Ì‡Û˜ÌÓ„Ó, ÚÂÓÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó
Ë ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ÔÓÚÂÌˆË‡Î‡,
ÌÓ‚˚ı ‚ÒÚÂ˜ Ì‡ Ì‡¯Ëı ÒÚ‡ÌËˆ‡ı, ‚
Á‡Î‡ı, Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı, ÌÓ‚˚ı ÛÒÔÂ-
ıÓ‚ ‚ ÚÂÌËÓ‚Í‡ı, Ò˜‡ÒÚ¸fl Ë ·Î‡„Ó-
ÔÓÎÛ˜Ëfl.

ÑÓ ÌÓ‚˚ı ‚ÒÚÂ˜!

Людмила Сомкина
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13 место Павел Иванов

Александр Федоров
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За сценой...
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Фотограф: Надежда Храмова и Олег Наумов
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За сценой...
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Стив Холмэн (Steve Holman)
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)

Комбинированные

ТРЕНИРОВКИТРЕНИРОВКИ
Строим мышцы дома!

åÓÊÌÓ ÎË ÒÚ‡Ú¸ ÔÓ-Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÏÛ ·ÓÎ¸¯ËÏ, ÚÂÌËÛflÒ¸
‰ÓÏ‡? ÅÂÁÛÒÎÓ‚ÌÓ! åÌÓ„ËÂ ‚ÂÎËÍËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÔÓ-
ÒÚÓËÎË ÔÓÚflÒ‡˛˘ËÂ ÙË„Û˚, Á‡ÌËÏ‡flÒ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Ó-

Ï‡. ÖÒÎË ‚˚ ÒÏÓÚÂÎË «ä‡˜‡fl ÜÂÎÂÁÓ», ÚÓ, Ì‡‚ÂÌÓÂ, Ó·‡ÚËÎË
‚ÌËÏ‡ÌËÂ, ˜ÚÓ å‡ÈÍ ä‡Úˆ (Mike Katz) ˜‡ÒÚÓ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ‰ÓÏ‡,
„ÓÚÓ‚flÒ¸ Í «åËÒÚÂ ÇÒÂÎÂÌÌ‡fl» ‚ 70-ı „Ó‰‡ı. Ä Í‡ÍËÏ ÓÌ ·˚Î Ó„-
ÓÏÌ˚Ï! äÓÌÂ˜ÌÓ, ÚÓ„‰‡ ÓÌ „ÓÚÓ‚ËÎÒfl Í ‚‡ÊÌÂÈ¯ÂÏÛ ÚÛÌËÛ
Ò‚ÓÂÈ ÊËÁÌË, ‡ ˝ÚÓ ÒËÎ¸ÌÓ ÏÓÚË‚ËÛÂÚ. Ö„Ó ÏÓÚË‚‡ˆËË ÏÓÊÌÓ
ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÁ‡‚Ë‰Ó‚‡Ú¸.

ÅÂÁ ÒÓÏÌÂÌËfl, ‰ÓÏ‡¯ÌËÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÓÒÓ·ÂÌÌÓ Á‡‚ËÒflÚ ÓÚ ÏÓ-
ÚË‚‡ˆËË, Ë ‚‰ÓıÌÓ‚ËÚ¸Òfl Ì‡ ÚÂÌËÌ„ ·˚‚‡ÂÚ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÚÛ‰ÌÓ,
ÂÒÎË ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚ ÌÂ ÊË‚ÂÚÂ Ò É˛ÌÚÂÓÏ òÎËÂÍ‡ÏÔÓÏ. ëÓ‚ÒÂÏ
‰Û„ÓÂ ‰ÂÎÓ, ÍÓ„‰‡ ‚˚ Á‡ÌËÏ‡ÂÚÂÒ¸ ‚ Á‡ÎÂ, Ú‡Ï Ò‡Ï‡ ‡ÚÏÓÒÙÂ‡
‚˚ÌÛÊ‰‡ÂÚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÚflÊÂÎÓ. á‚ÓÌ ÊÂÎÂÁ‡ Ë ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚Â
ÙË„Û˚ ÓÍÛÊ‡˛˘Ëı Ì‡ÒÚÓflÚ Ì‡ ÚÂÌËÌ„ ÍÓ„Ó Û„Ó‰ÌÓ. çÓ ÂÒÎË
‰Îfl ‚‡Ò ˝ÚÓ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚Â ÏÓÚË‚ËÛ˛˘ËÂ Ù‡ÍÚÓ˚, ÚÓ Á‡ÌË-
Ï‡Ú¸Òfl ‰ÓÏ‡ ‚‡Ï ·Û‰ÂÚ ÌÂÎÂ„ÍÓ.

é‰Ì‡ÍÓ ÌÂ ÚÓÓÔËÚÂÒ¸ ‚˚ÍË‰˚‚‡Ú¸ Ò‚ÓË ÚÂÌ‡ÊÂ˚. ÖÒÚ¸ ‚‡-
Ë‡ÌÚ, ÍÓÚÓ˚È ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‰Ó·ËÚ¸Òfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ÍÓÌˆÂÌÚ‡-
ˆËË Ì‡ ÚÂÌËÓ‚Í‡ı. ÇÓÓ·˘Â-ÚÓ, ÂÒÎË Û ‚‡Ò ÌÂÚ ‰ÓÏ‡
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÈ ‰Îfl ÚÂÌËÌ„‡, ÚÓ ÒÚÓËÚ ËÏË Ó·Á‡‚ÂÒÚËÒ¸. 
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Комбинированные ТРЕНИРОВКИ

å˚ ·Û‰ÂÏ ÒÓ˜ÂÚ‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚
Á‡ÎÂ Ë ‰ÓÏ‡, Ë ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï Ó·ÂÒÔÂ˜ËÏ
‚‡Ë‡ÚË‚ÌÓÒÚ¸, ÏÓÚË‚‡ˆË˛ Ë ‚˚ÒÓ-
˜‡È¯Û˛ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸. ä‡Í? é˜ÂÌ¸
ÔÓÒÚÓ!

äÓÏ·ËÌËÓ‚‡ÌÌ˚È 
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÒÔÎËÚ 

‰Îfl Ì‡˜ËÌ‡˛˘Ëı ‡ÚÎÂÚÓ‚
èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ: íÂÌËÓ‚Í‡ ‚ Á‡ÎÂ -

‚ÒÂ ÚÂÎÓ, ÍÓÏÂ ÛÍ  Ë ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚.
ëÂ‰‡: íÂÌËÓ‚Í‡ ‰ÓÏ‡ - ‰ÂÎ¸ÚÓ-

Ë‰˚ Ë ÛÍË.
èflÚÌËˆ‡: íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ, ˜ÚÓ Ë ‚ ÔÓ-

ÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ.
èËÏÂ˜‡ÌËÂ: ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚ Ë ÛÍË ÔÓ-

ÎÛ˜‡˛Ú ÌÂÔflÏÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ ‚ ıÓ‰Â ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl ‚Âı‡ ÚÂÎ‡ ‚
ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ Ë ÔflÚÌËˆÛ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Ôfl-
Ï‡fl Ì‡„ÛÁÍ‡ Ì‡ ÌËı ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ‚ ‰Ó-
Ï‡¯ÌËı ÛÒÎÓ‚Ëflı ‰ÓÎÊÌ‡ ÔË‚ÂÒÚË Í
ıÓÓ¯ÂÏÛ ÓÒÚÛ. 

äÓÏ·ËÌËÓ‚‡ÌÌ˚È 
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÒÔÎËÚ 

‰Îfl ‡ÚÎÂÚÓ‚ Ò ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÏ 
ÓÔ˚ÚÓÏ

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ: íÂÌËÓ‚Í‡ ‚ Á‡ÎÂ -
„Û‰¸ Ë ÒÔËÌ‡.

ÇÚÓÌËÍ: íÂÌËÓ‚Í‡ ‚ Á‡ÎÂ - Í‚‡-
‰ËˆÂÔÒ˚, ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â Ë ËÍ˚. 

óÂÚ‚Â„: íÂÌËÓ‚Í‡ ‰ÓÏ‡ -  ‰ÂÎ¸-
ÚÓË‰˚ Ë ÛÍË.

ëÛ··ÓÚ‡: íÂÌËÓ‚Í‡ ‚ Á‡ÎÂ -
„Û‰¸ Ë ÒÔËÌ‡. 

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ: Ç ÚÓÈ ÊÂ ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÚÂÎ¸ÌÓÒÚË, Ì‡˜ËÌ‡fl Ò ÚÂÌËÓ‚ÍË
‚ÚÓÌËÍ‡.

ífl„Ë „‡ÌÚÂÎÂÈ Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ 
(ÒÂÚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡)   1ı9(6)
èÓ‰˙ÂÏ Ó‰ÌÓÈ ÛÍË 
‚ ÒÚÓÓÌÛ ÒË‰fl 
Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ 1ı12
Ç˚ÔflÏÎÂÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 
Ì‡Á‡‰ ÒÚÓfl ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 1ı15
íËˆÂÔÒÓ‚˚Â ˝ÍÒÚÂÌÁËË 
ÎÂÊ‡ 2ı8-10
Ç˚ÔflÏÎÂÌËfl Ó‰ÌÓÈ ÛÍË 
Ò „‡ÌÚÂÎ¸˛ Ì‡Á‡‰ 
ÒÚÓfl ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 
(ÒÂÚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡)   1ı9(6)
íËˆÂÔÒÓ‚˚Â ˝ÍÒÚÂÌÁËË 
Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ 1ı12
äÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚Â 
Ò„Ë·‡ÌËfl 1ı15
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 
ÒË‰fl 2ı8-10
äÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl 
(ÒÂÚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ 
‚ÂÒ‡) 1ı9(6)
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 
ÒË‰fl Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â      1ı12
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ 
‚ ÒÚËÎÂ ÏÓÎÓÚ‡ 1ı20
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 
‚ Á‡ÔflÒÚ¸flı 1ı20

ùÚÓ ·˚ÒÚ‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ – ÂÂ ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËÂ ‰ÓÎÊÌÓ Á‡ÌflÚ¸ ÌÂ ·ÓÎÂÂ ˜‡-
Ò‡. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ‚˚ ÔÓÎÛ˜ËÚÂ:
• Ç˚ÒÓÍËÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl (ÓÚ 12 ‰Ó 15)
• çËÁÍËÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl (ÓÚ 8 ‰Ó 10)
• ê‡·ÓÚÛ ‚Ó ‚ÒÂı ÔÓÁËˆËflı Ï˚-
¯Â˜ÌÓ„Ó Ì‡ÔflÊÂÌËfl (‚ ÒÓÍ‡-
˘ÂÌÌÓÈ, ÒÂ‰ÌÂÈ Ë ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ)
‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡
• ÅÓÎ¸¯ÂÂ ‚ÂÏfl Ì‡„ÛÁÍË (ÒÂÚ˚
ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡)
• èÓÒÚ‡ÍÚË‚‡ˆËÓÌÌÓÂ Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó-
‚‡ÌËÂ ‚ ‡·ÓÚÛ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓ-
ÍÓÌ (ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ
ÔÓÁËˆËË ËÁ 15 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÔÂÂ‰
·ÓÎ¸¯ËÏË ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË ‚ ÒÂ‰-
ÌÂÈ ÔÓÁËˆËË).
à ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ˝ÚÓ„Ó ‰Ó·ËÚ¸Òfl,

‚‡Ï ÌÛÊÌ‡ ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÍ‡Ï¸fl Ë „‡ÌÚÂÎË
‡ÁÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡ (‰Îfl ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ ‡-
·ÓÚ˚ ‚ ÒÂÚ‡ı ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡
ÊÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ·˚ÒÚÓ Â„Ó ÏÂÌflÚ¸)!

íÂÌËÓ‚ÍË ÔÓ ÍÓÏ·ËÌËÓ‚‡ÌÌÓÈ
ÔÓ„‡ÏÏÂ ·Û‰ÛÚ ËÌÚÂÂÒÌ˚ ‡ÚÎÂÚ‡Ï
Î˛·Ó„Ó ÛÓ‚Ìfl, Ë ‚ÓÚ ÔÓ˜ÂÏÛ: 

Ç‡Ë‡ÚË‚ÌÓÒÚ¸. Ñ‚‡ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ
‡ÁÌ˚ı ÚËÔ‡ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÌÂ ‰‡‰ÛÚ
‚‡Ï Á‡ÒÍÛ˜‡Ú¸.

åÓÚË‚‡ˆËfl. Ç˚ ·Û‰ÂÚÂ ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl ·ÓÍ Ó ·ÓÍ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË Â·flÚ‡-
ÏË ‚ Á‡ÎÂ, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ‰‚‡ ‡Á‡
‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. ëÓı‡ÌËÚÂ ‚ Ô‡ÏflÚË Ëı
ÙË„Û˚, Ë ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ‰Îfl ÏÓÚË‚‡-
ˆËË Ì‡ ‰ÓÏ‡¯ÌÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ.

èËÏÂ˜‡ÌËÂ: ç‡ ÚÓÈ ÌÂ‰ÂÎÂ, ÍÓ„‰‡
‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚ Ë ÛÍË Ì‡„ÛÊ‡˛ÚÒfl ‚ ÔÓÌÂ-
‰ÂÎ¸ÌËÍ, ‡ „Û‰¸ Ë ÒÔËÌ‡ ‚Ó ‚ÚÓÌËÍ, ÔÂ-
ÂÌÂÒËÚÂ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ „Û‰Ë Ë ÒÔËÌ˚
‚ÔÂÂ‰ Ì‡ Ó‰ËÌ ‰ÂÌ¸ (Ì‡ ÒÂ‰Û). Ç ËÚÓ„Â,
Ì‡ ˝ÚÓÈ ÌÂ‰ÂÎÂ ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸-
Òfl ‚ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ, ÒÂ‰Û, ˜ÂÚ‚Â„ Ë ÒÛ··Ó-
ÚÛ. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ‚˚ ÛÒÚÓËÚÂ ÒÂ·Â
‰ÂÌ¸ ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË ‚˚-
¯ÂÛÔÓÏflÌÛÚ˚ı Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ.

äÓÏ·ËÌËÓ‚‡ÌÌ˚È 
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÒÔÎËÚ 
‰Îfl ÓÔ˚ÚÌ˚ı ‡ÚÎÂÚÓ‚

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ: íÂÌËÓ‚Í‡ ‰ÓÏ‡ -
‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚ Ë ÛÍË.

ÇÚÓÌËÍ: íÂÌËÓ‚Í‡ ‚ Á‡ÎÂ -  Í‚‡-
‰ËˆÂÔÒ˚ Ë ÔÂÒÒ.

óÂÚ‚Â„: íÂÌËÓ‚Í‡ ‚ Á‡ÎÂ -
„Û‰¸ Ë Í‡Ï·‡ÎÓ‚Ë‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚.

èflÚÌËˆ‡: íÂÌËÓ‚Í‡ ‚ Á‡ÎÂ - ·Ë-
ˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â Ë ÒÔËÌ‡.

ÑÎfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ˝ÚËı ÒÔÎËÚÓ‚,
‚‡Ï ÔÓÌ‡‰Ó·ËÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡·Ó „‡Ì-
ÚÂÎÂÈ ‡ÁÌ˚ı ‚ÂÒÓ‚ Ë ÒÍ‡Ï¸fl Ò Â„Û-
ÎËÛÂÏ˚Ï Û„ÎÓÏ Ì‡ÍÎÓÌ‡. Ç˚
ÒÏÓÊÂÚÂ ÎÂ„ÍÓ ‚˚·ËÚ¸ ‰Ûı ËÁ Ò‚ÓËı
‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚ Ë ÛÍ! çÂ ‚ÂËÚÂ? ãÂ„ÍÓ!

íÂÌËÓ‚Í‡ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚ 
Ë ÛÍ ‰ÓÏ‡

ífl„Ë „‡ÌÚÂÎÂÈ 
Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ 1ı15
ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ ÒË‰fl 2ı8-10
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äÓÌˆÂÌÚ‡ˆËfl. èÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ,
‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ
ÒÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡Ì˚ Ì‡ ÚÂÌËÌ„Â ‰ÓÏ‡,
˜ÚÓ ÔÓÏÓÊÂÚ Ë ‚Ó ‚ÂÏfl ÒÂÒÒËË ‚ Á‡ÎÂ.

äÓÏ·ËÌËÓ‚‡ÌÌ˚È ÚÂÌËÌ„ ÏÓ-
ÊÂÚ ÒÚ‡Ú¸ Ó‰ÌÓÈ ËÁ Ò‡Ï˚ı ˝ÙÙÂÍÚË‚-
Ì˚ı ÒÚ‡ÚÂ„ËÈ ÔÓÒÚÓÂÌËfl ‡ÁÏÂÓ‚
ËÁ ÚÂı, ˜ÚÓ ‚˚ ÍÓ„‰‡-ÎË·Ó ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡ÎË. é‰Ì‡ÍÓ ÏÓÊÂÚ Ú‡Í ÔÓÎÛ˜ËÚ¸-
Òfl, ˜ÚÓ ‚˚ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ ÔÓÒÂ˘‡Ú¸ Á‡Î.
àÁ Ú‡ÍÓÈ ÒËÚÛ‡ˆËË Û Ì‡Ò ÚÓÊÂ ÂÒÚ¸
‚˚ıÓ‰. 

ÑÓÏ‡¯Ìflfl ÚÂÌËÓ‚Í‡ 
Ì‡ ‚ÒÂ ÚÂÎÓ

íÂÌËÓ‚‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯ËÂ Ï˚¯Â˜Ì˚Â
Â„ËÓÌ˚ ‚ Á‡ÎÂ, ‡ Ï‡Î˚Â ‰ÓÏ‡ – ˝ÚÓ
‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ‡fl Ë‰Âfl. Ä ˜ÚÓ ÂÒÎË ‚˚ ‚˚-
ÌÛÊ‰ÂÌ˚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÚÓÎ¸ÍÓ ‰ÓÏ‡?

Ç˚ Ú‡ÍÊÂ ÏÓÊÂÚÂ Ì‡„ÛÁËÚ¸ Í‡Ê-
‰Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡, Ë ‰Îfl ˝ÚÓ„Ó ÌÂ ÔÓÌ‡‰Ó-
·ËÚÒfl ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËfl.
èË·‡‚¸ÚÂ Ò˛‰‡ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÛ˛ ÍÓÌ-
ˆÂÌÚ‡ˆË˛ Ú‡ÍËı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, Ë ‚˚
‚Ô‡‚Â ‡ÒÒ˜ËÚ˚‚‡Ú¸ Ì‡ ÌÓ‚˚È Ï˚-
¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ. Ç‡Ï ÔÓÌ‡‰Ó·flÚÒfl „‡ÌÚÂ-
ÎË ‚ÂÒÓÏ ‰Ó 50Í„, ÊÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓ Ú‡ÍËÂ,
ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú ·˚ÒÚÓ ÏÂÌflÚ¸

‚ÂÒ, Ë ÒÍ‡Ï¸fl Ò Â„ÛÎËÛÂÏ˚Ï Û„ÎÓÏ
Ì‡ÍÎÓÌ‡ ÒÔËÌÍË. ùÚÓ ‚ÒÂ. ì·Â‰ËÚÂÒ¸
Ò‡ÏË!

ä‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â, ÌËÁ
ÒÔËÌ˚
èÓÔÂÂÏÂÌÌ˚Â 
‚˚Ô‡‰˚ 1ı20
ëÛÔÂÒÂÚ
èÓÔÂÂÏÂÌÌ˚Â 
‚˚Ô‡‰˚ 2ı10
èËÒÂ‰‡ÌËfl 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË*  2ı10-15
åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë 
„‡ÌÚÂÎÂÈ Ò ÔflÏ˚ÏË 
ÌÓ„‡ÏË 2ı10-15
ÉÛ‰¸
éÚÊËÏ‡ÌËfl ÓÚ ÔÓÎ‡ 
(ÌÓ„Ë Ì‡ ÔÓ‰ÒÚ‡‚ÍÂ) 

1 ı Ï‡ÍÒËÏÛÏ
ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ 
Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ 
ÒÍ‡Ï¸Â*             2ı8-12
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ò „‡Ì-
ÚÂÎflÏË 
Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â*
(ÒÂÚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ
‚ÂÒ‡) 1ı9(6)

ÑÂÎ¸ÚÓË‰˚
ífl„Ë „‡ÌÚÂÎÂÈ 
Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ 1ı15
ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ ÒË‰fl* 2ı8-12
òËÓ˜‡È¯ËÂ, 
ÒÂÂ‰ËÌ‡ ÒÔËÌ˚, ·ËˆÂÔÒ˚
Ç‡˘ÂÌËfl ‚ ÎÓÔ‡ÚÍ‡ı ‰‚ÛÏfl 
ÛÍ‡ÏË (ÔÓıÓÊÂ 
Ì‡ ‚˚ÔflÏÎÂÌËfl ÛÍ Ì‡Á‡‰ 
ÒÚÓfl ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ, 
ÌÓ ·ÂÁ ‰‚ËÊÂÌËfl ‚ ÎÓÍÚflı; 
ÛÍË ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌÛÚ˚) 1ı15
ífl„Ë „‡ÌÚÂÎÂÈ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 
ı‚‡ÚÓÏ ÒÌËÁÛ* 2ı8-12
ífl„Ë Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ 
Ò „‡ÌÚÂÎ¸˛ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 
(ÔÎÂ˜Ó ÓÚ‚Ó‰ËÚÒfl ‚ ÒÚÓÓÌÛ 
ÓÚ ÍÓÔÛÒ‡) 2ı8-12
íËˆÂÔÒ˚
Ç˚ÔflÏÎÂÌËfl ÛÍ 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 
Ì‡Á‡‰ ÒÚÓfl ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 1ı15
ùÍÒÚÂÌÁËË ÛÍ 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË ÎÂÊ‡* 
(ÒÂÚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡)   1ı9(6)
ÅËˆÂÔÒ˚
äÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚Â 
Ò„Ë·‡ÌËfl 1ı15
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË ÒË‰fl* 
(ÒÂÚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡)   1ı9(6)
àÍ˚
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÓÍ 
Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Ë 2ı20
èÂÒÒ
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÍÓÎÂÌÂÈ 
Ì‡ „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ËÎË 
Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â 
(ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÈÚÂ ·Â‰‡ Í ÚÓÒÛ 
‚ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ Í‡Ê‰Ó„Ó 
ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl) 1ı15
èÓÎÌÓ‡ÏÔÎËÚÛ‰Ì˚Â Í‡Ì˜Ë 
ËÎË Í‡Ì˜Ë Ì‡ ‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸ÌÓÈ 
ÒÍ‡Ï¸Â 1ı8-12
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*Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ Ó‰ËÌ ËÎË ‰‚‡ ÎÂ„ÍËı
‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı ÒÂÚ‡ ËÁ 6-8 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
ÒÌ‡˜‡Î‡ Ò 50%, ‡ Á‡ÚÂÏ Ò 80% ÓÚ ÚÓ„Ó
‚ÂÒ‡, ÍÓÚÓ˚È ÔÂ‰ÒÚÓËÚ ‚ ‡·Ó˜ÂÏ
ÔÓ‰ıÓ‰Â.

é·˘ËÂ Á‡ÏÂ˜‡ÌËfl
1. íÂÏÔ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸

2 ÒÂÍÛÌ‰˚ ‚‚Âı, 2 ÒÂÍÛÌ‰˚ ‚ÌËÁ.
2. éÚ‰˚ı‡ÈÚÂ ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË ÓÍÓÎÓ

ÏËÌÛÚ˚ Ë ÌÂÏÌÓ„Ó ‰ÓÎ¸¯Â ‚ ÚflÊÂ-
Î˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, Ú‡ÍËı Í‡Í ÔËÒÂ-
‰‡ÌËfl.

3. çËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÚÂÌËÛÈÚÂÒ¸ ÔÓ
˝ÚÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ ‰‚‡ ‰Ìfl ÔÓ‰fl‰.

4. ÖÒÎË Û ‚‡Ò ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÓÚfl„Ó-
˘ÂÌËÈ, ˜ÚÓ·˚ ‰ÓÒÚË˜¸ ÓÚÍ‡Á‡ ‚
ÛÍ‡Á‡ÌÌÓÏ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ,
‚ÓÁ¸ÏËÚÂ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÚflÊÂÎ˚È ‚ÂÒ Ë Á‡-
ÏÂ‰ÎËÚÂ ÒÍÓÓÒÚ¸ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ, Ì‡ÔËÏÂ, ‰Ó 6 ÒÂÍÛÌ‰
‚‚Âı Ë 6 ÒÂÍÛÌ‰ ‚ÌËÁ. Ñ‡, ˝ÚÓ ÌÂ
Ó˜ÂÌ¸ ÍÓÏÙÓÚÌÓ, ÌÓ Ú‡ÍÓÈ ÏÂÚÓ‰
ÏÓÊÂÚ ‰Ó·‡‚ËÚ¸ ‚‡Ï ÒËÎ˚ Ë ‡ÁÏÂ-
Ó‚.

5. èÂ‚˚È, ‚˚ÒÓÍÓÔÓ‚ÚÓÌ˚È ÒÂÚ
‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡, ‡ÁÓ„Â‚‡ÂÚ
‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚, ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡Í‡-
˜Ë‚‡ÂÚ Ëı Ë „ÓÚÓ‚ËÚ ‚ÓÎÓÍÌ‡ Í
ÔÂ‰ÒÚÓfl˘ÂÈ ÚflÊÂÎÓÈ ‡·ÓÚÂ ‚ ÍÓÏ-
Ô‡ÛÌ‰Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı (ÔÓÒÚ‡ÍÚË‚‡-

ˆËfl). ê‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚Â
ÒÂÚ˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÚflÊÂÎ˚-
ÏË, ˜ÚÓ·˚ ‚˚ Â‰‚‡
ÒÔ‡‚ÎflÎËÒ¸ Ò 15-Ï
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂÏ (20-Ï
‰Îfl ËÍ). äÓ„‰‡ ‚˚
ÒÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸
17 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ (23
‰Îfl ËÍ), Û‚ÂÎË˜¸ÚÂ
‚ÂÒ, ˜ÚÓ·˚ ‚ÂÌÛÚ¸Òfl
Í 15 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏ.

6. óÚÓ·˚ ÛÒÎÓÊ-
ÌËÚ¸ ÔÓ„‡ÏÏÛ, ‚˚-
ÔÓÎÌflÈÚÂ ÒÂÚ˚ ÒÓ
Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ ‚
ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, ÌÂ ÔÓ-
ÏÂ˜ÂÌÌ˚ı Á‚ÂÁ‰Ó˜-
ÍÓÈ.

7. Ç ÔÓ„‡ÏÏÛ ‚ıÓ-
‰ËÚ ‚ÒÂ„Ó ÓÍÓÎÓ 28 ÒÂ-
ÚÓ‚. ÖÒÎË ‚‡Ï ÌÛÊÌ‡
·ÓÎÂÂ ÍÓÓÚÍ‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡, ÚÓ ÏÓÊÌÓ
ÒÓÍ‡ÚËÚ¸ ˜ËÒÎÓ ÒÂÚÓ‚ ‚ ÌÂÍÓÚÓ˚ı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ‰Ó Ó‰ÌÓ„Ó ËÎË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡Ú¸ ÒÔÎËÚ-ÔÓ„‡ÏÏÛ, Ì‡ÔËÏÂ, Ú‡-
ÍÛ˛:

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ Ë ˜ÂÚ‚Â„: Í‚‡‰Ë-
ˆÂÔÒ˚, ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â, ËÍ˚ Ë ÔÂÒÒ

ÇÚÓÌËÍ Ë ÔflÚÌËˆ‡: „Û‰¸, ‰ÂÎ¸ÚÓ-
Ë‰˚, ÒÔËÌ‡ Ë ÛÍË

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ: ‚ÒÂ ÚÂÎÓ, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl
ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ÌÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ì‡ Í‡Ê‰Û˛
˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡, 1-3 ÒÂÚ‡, ÌÂÍÓÚÓ˚Â ËÁ
ÍÓÚÓ˚ı ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡.

èÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ ÏÓÊÌÓ
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË,
ÔÓÁ‚ÓÎfl˛˘ËÏË ·˚ÒÚÓ ËÁÏÂÌflÚ¸
‚ÂÒ. ÇÓÁÌfl Ò Á‡˘ÂÎÍ‡ÏË Ë ‰ËÒÍ‡ÏË
ÒÌËÁËÚ ÚÂÏÔ Ë ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ, ÌÂ „Ó‚Ófl ÛÊÂ Ó· ÓÔ‡ÒÌÓÒ-
ÚË Ô‡‰ÂÌËfl ‰ËÒÍÓ‚ Ò „‡ÌÚÂÎÂÈ, ÂÒÎË
Á‡ÊËÏ ÓÍ‡ÊÂÚÒfl ÌÂ‡ÍÍÛ‡ÚÌÓ ÛÒÚ‡-
ÌÓ‚ÎÂÌÌ˚Ï.

çÓ ÏÌÂ ÌÛÊÌ˚ ÔËÒÂ‰‡ÌËfl 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË Ë ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡!
çÂÍÓÚÓ˚Â ÚÂÌËÛ˛˘ËÂÒfl ÌÂ

ÏÓ„ÛÚ Ó·ÓÈÚËÒ¸ ÎË¯¸ „‡ÌÚÂÎflÏË Ë
ÒÍ‡Ï¸ÂÈ ‚ Ò‚ÓÂÏ ‰ÓÏ‡¯ÌÂÏ ÒÔÓÚ-
Á‡ÎÂ, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ÔÓ‰ÓÎÊË-
ÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÂÏfl. åÌÓ„ËÏ ÌÛÊÌ˚
ÚflÊÂÎ˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ

ÍÓÚÓ˚ı ÏÓ„ÎÓ ·˚ ÚÂÓËÁËÓ‚‡Ú¸
ÒÓÒÂ‰ÂÈ Á‚ÓÌÓÏ ÊÂÎÂÁ‡, ÍËÍ‡ÏË Ë
˚˜‡ÌËÂÏ. ÑÛÏ‡ÂÚÂ, ˝ÚÓ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊ-
ÌÓ? éÚÌ˛‰¸ ÌÂÚ. é‰Ì‡ÍÓ ‚‡Ï ÔÓÌ‡-
‰Ó·ËÚÒfl ·ÓÎ¸¯Â ÏÂÒÚ‡ ‰Îfl ÚÓ„Ó,
˜ÚÓ·˚ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ ÒËÎÓ‚Û˛ ‡ÏÛ Ë
‡ÁÏÂÒÚËÚ¸ ‚ ‰ÓÏ‡¯ÌÂÏ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ
ÓÎËÏÔËÈÒÍËÈ „ËÙ Ë Ì‡·Ó ‚ÂÒÓ‚ Í
ÌÂÏÛ. Ç Ú‡ÍÓÏ ÒÎÛ˜‡Â, ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ
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Ó„‡ÌËÁÓ‚‡Ú¸ Î˛·Û˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ,
Í‡ÍÛ˛ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÊÂÎ‡ÂÚÂ.

ÖÒÎË ‚˚ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‚Ë‰ÂÎË ÒËÎÓ-
‚Û˛ ‡ÏÛ, ÚÓ ÓÌ‡ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÒÓ·ÓÈ
ÌÂ˜ÚÓ ‚Ó‰Â ·ÂÒÂ‰ÍË ·ÂÁ ÒÚÂÌ – ˜ÂÚ˚-
Â ÒÚÓÈÍË Ë ÔÂÂÍ˚ÚËfl. Ç ÓÚ‚ÂÒÚËfl
‚ ÒÚÓÈÍ‡ı ÏÓ„ÛÚ ‚ÒÚ‡‚ÎflÚ¸Òfl „ÓË-
ÁÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â ÒÚÓÔÓ˚, ÍÓÚÓ˚Â ·Û‰ÛÚ
Û‰ÂÊË‚‡Ú¸ „ËÙ Ì‡ Î˛·ÓÈ ‚˚·‡Ì-
ÌÓÈ ‚‡ÏË ‚˚ÒÓÚÂ. Ç ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ ‚˚
ÒÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Î˛·˚Â ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl ÓÚ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ ‰Ó ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡.
î‡ÍÚË˜ÂÒÍË, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Ó„‡ÌËÁÓ-
‚‡Ú¸ Î˛·Û˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ·ÂÁ ‚ÒflÍÓ„Ó
‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËfl.

èËÒÂ‰‡ÌËfl 3ı8-12
åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë 
Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË 2ı10-12
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË 3ı15-20
ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡ 2ı8-12
ÜËÏ˚ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ 
ÒÍ‡Ï¸Â 2ı8-12
èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl 2ı8-12
ífl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 2ı8-12
ÜËÏ˚ ÒË‰fl 2ı8-12
ífl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë 
Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ 2ı8-12
ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡ 
ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ 2ı8-12
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ 
ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ 2ı8-12
ä‡Ì˜Ë 2 ı Ï‡ÍÒËÏÛÏ

Ç‡Ò ÏÓ„ÛÚ Û‰Ë‚ËÚ¸ Úfl„Ë Ë Ò„Ë·‡ÌËfl
ÛÍ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ. á‡˜ÂÏ ‰Îfl ÌËı
ÒËÎÓ‚‡fl ‡Ï‡? èÓ Ó‰ÌÓÈ ÔÓÒÚÓÈ
ÔË˜ËÌÂ – Ì‡„ÛÊ‡Ú¸ Ë ‡Á„ÛÊ‡Ú¸
„ËÙ ·Û‰ÂÚ ÎÂ„˜Â. Ç˚ ÛÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÂÚÂ
ÒÚÓÔÓ˚ Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ ÍÓÎÂÌÂÈ Ú‡Í, ˜ÚÓ-
·˚ ‰ËÒÍË ÓÚ ¯Ú‡Ì„Ë ÌÂ Í‡Ò‡ÎËÒ¸ ÔÓÎ‡,
Ë ÒÏÂÌ‡ ‚ÂÒÓ‚ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ÔÛÒÚflÍÓ‚˚Ï
‰ÂÎÓÏ.

ëËÎÓ‚‡fl ‡Ï‡ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ‚‡Ï ‚˚-
ÔÓÎÌflÚ¸ ˜‡ÒÚË˜Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, Ì‡-
ÔËÏÂ, ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡ ‚ ‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË
‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ËÎË ˜‡ÒÚË˜Ì˚Â ÔËÒÂ‰‡-
ÌËfl. ìÒÚ‡ÌÓ‚Ë‚ ÌËÊÌËÂ ÒÚÓÔÓ˚
˜ÛÚ¸ ÌËÊÂ ÏÂÚ‚ÓÈ ÚÓ˜ÍË Ë ‚˚ÔÓÎ-
Ìflfl ÚflÊÂÎ˚Â ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡ ‚ ‚ÂıÌÂÈ
˜‡ÒÚË ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚, ‚˚ Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍÂ ÓÔÛÒÍ‡ÂÚÂ ÒÚÓÔÓ˚ Ì‡ Ó‰ÌÓ
ÓÚ‚ÂÒÚËÂ ‚ÌËÁ. èÓ‚Â¸ÚÂ, ‚˚ ‰‡ÊÂ
ÌÂ Á‡ÏÂÚËÚÂ, Í‡Í Ó˜ÂÌ¸ ÒÍÓÓ Ì‡˜ÌÂÚÂ
Ê‡Ú¸ ‚ ÔÓÎÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â ‚ÂÒ, ÍÓÚÓ-
˚È ‚‡Ï Ë ÌÂ ÒÌËÎÒfl. èË ˝ÚÓÏ ‚‡Ï
ÌÂ ÌÛÊÌ‡ ÔÓ‰ÒÚ‡ıÓ‚Í‡.

óÚÓ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ 
‚ ‰ÓÏ‡¯ÌÂÏ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ

ÇÓ-ÔÂ‚˚ı, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÓˆÂÌËÚ¸
ËÏÂ˛˘ÂÂÒfl ‚ ‚‡¯ÂÏ ‡ÒÔÓflÊÂÌËË
ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚Ó. ÖÒÎË Û ‚‡Ò Ò‚Ó·Ó‰Ì‡fl

ÍÓÏÌ‡Ú‡, „‡‡Ê ËÎË ÔËÒÚÓÈÍ‡ Í
‰ÓÏÛ, ÚÓ ‚ÒÂ ÓÒÚ‡Î¸ÌÓÂ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ‚‡-
¯Ëı ÙËÌ‡ÌÒÓ‚. ç‡·Ó Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËfl
ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ Ú‡ÍËÏ:
• éÎËÏÔËÈÒÍËÈ Ì‡·Ó ‚ÂÒÓ‚
• ëËÎÓ‚‡fl ‡Ï‡ Ò ·ÎÓÍÓÏ, ÔÂÂ-
ÍÎ‡‰ËÌÓÈ ‰Îfl ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËÈ Ë
·ÛÒ¸flÏË ‰Îfl ÓÚÊËÏ‡ÌËÈ
• É‡ÌÚÂÎË ÒÓ ÒÏÂÌÌ˚Ï ‚ÂÒÓÏ
• ëÍ‡Ï¸fl Ò ÔÓ‰‚ËÊÌÓÈ ÒÔËÌÍÓÈ Ë
ÛÒÚÓÈÒÚ‚ÓÏ ‰Îfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl Ò„Ë-
·‡ÌËÈ Ë ‡Á„Ë·‡ÌËÈ ÌÓ„
• ÑÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Â ‰ËÒÍË ‰Îfl
¯Ú‡Ì„Ë
• EZ-„ËÙ
• Ä·‰ÓÏËÌ‡Î¸Ì‡fl ÒÍ‡Ï¸fl
Ä·‰ÓÏËÌ‡Î¸Ì‡fl ÒÍ‡Ï¸fl ÔÓÏÓÊÂÚ

‚‡Ï Ì‡„ÛÊ‡Ú¸ ÒÂÂ‰ËÌÛ ÍÓÔÛÒ‡ ‚
ÔÓÎÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â, ÓÚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛
‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ‰Ó ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁË-
ˆËË, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÒÓ-
ÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ. Ç˚ÔÓÎÌflfl Ó·˚˜Ì˚Â
Í‡Ì˜Ë, ‚˚ ÌÂ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚÂ Ï˚¯-
ˆ‡Ï ‡·ÓÚÛ ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË,
ÍÓ„‰‡ ÒÔËÌ‡ ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÔÓflÒÌËˆ˚
ÒÎÂ„Í‡ ÔÓ„ÌÛÚ‡, ‡ ‰ÂÊ‡Ú¸ ‰ÓÔÓÎÌË-
ÚÂÎ¸ÌÓÂ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ Á‡ „ÓÎÓ‚ÓÈ ËÎË
Ì‡ „Û‰Ë ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ Û‰Ó·ÌÓ. à ˝ÚÓ ÌÂ
Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÓÂ ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚Ó: Ì‡ ÌÂÈ
‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÊËÏ˚ Ì‡ Ì‡-
ÍÎÓÌÌÓÈ, Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌ-
ÌÓÈ, ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ‰Îfl ÔÓ‡·ÓÚÍË
Á‡‰ÌËı ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚ Ë ‰Û„ËÂ ÛÔ‡Ê-

ÌÂÌËfl. äÓÌÂ˜ÌÓ, ‰Îfl ‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸ÌÓÈ
ÒÍ‡Ï¸Ë ÔÓÚÂ·ÛÂÚÒfl ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓÂ
ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚Ó, ÌÓ ˝ÚÓ ÚÓ„Ó ÒÚÓËÚ, ÂÒ-
ÎË ‚ÒÔÓÏÌËÚ¸, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ  ‚ÒÂ„‰‡ ÔÓ-
ÔÛÎflÂÌ ÚÓ˜ÂÌ˚È ÔÂÒÒ.

ÖÒÎË ‰Îfl ‰ÓÏ‡¯ÌÂ„Ó ÒÔÓÚÁ‡Î‡ ‚˚
ÏÓÊÂÚÂ ÓÚ‚ÂÒÚË ÎË¯¸ Û„ÓÎ ËÎË Ï‡-
ÎÂÌ¸ÍÛ˛ ÍÓÏÌ‡ÚÍÛ, ÚÓ Ì‡·Ó Ó·ÓÛ-
‰Ó‚‡ÌËfl ·Û‰ÂÚ ÒÓÒÚÓflÚ¸ ËÁ „‡ÌÚÂÎÂÈ
ÒÓ ÒÏÂÌÌ˚Ï ‚ÂÒÓÏ Ë ÒÍ‡Ï¸Ë Ò Â„Û-
ÎËÛÂÏ˚Ï Û„ÎÓÏ Ì‡ÍÎÓÌ‡ ÒÔËÌÍË.
íÓ„‰‡ ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ‚ÒÂ
Ï‡Î˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚ ‰ÓÏ‡, ‡ ÓÒ-
Ú‡Î¸Ì˚Â ÓÒÚ‡‚ËÚ¸ ‰Îfl Á‡Î‡. äÓÌÂ˜ÌÓ,
‰ÓÏ‡ ‚˚ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ
ÚflÊÂÎÓ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı Ò
„‡ÌÚÂÎflÏË ËÎË ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡, ÌÓ, Á‡-
ÏÂ‰Îflfl ÚÂÏÔ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ Ë ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl Ó‰ÌÓÒÚÓÓÌÌËÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ‚˚ ‚ÒÂ ÊÂ ‰‡‰ËÚÂ ·˚ÒÚ-
ÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËÏÒfl ‚ÓÎÓÍÌ‡Ï ‚ÔÓÎÌÂ
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÛ˛ ‰Îfl ÓÒÚ‡ Ì‡„ÛÁÍÛ.

ÖÒÎË ‚˚ ˆËÍÎËÛÂÚÂ Ò‚ÓË ÚÂÌË-
Ó‚ÍË, Ì‡ÔËÏÂ, 6-8 ÌÂ‰ÂÎ¸ ÚÂÌË-
ÛÂÚÂÒ¸ ÚflÊÂÎÓ, ‡ Á‡ÚÂÏ Ì‡ ÌÂ‰ÂÎ˛
ËÎË ‰‚Â ÔÂÂıÓ‰ËÚÂ Ì‡ ÛÏÂÂÌÌ˚Â ‚Â-
Ò‡, ÚÓ ‰ÓÏ‡¯ÌËÈ Á‡Î ·Û‰ÂÚ ‚‡Ï Í‡Í
ÌÂÎ¸Áfl ÍÒÚ‡ÚË. á‡ÌËÏ‡flÒ¸ ‚ ÌÂÏ ˝ÚË
ÌÂ‰ÂÎË, ‚˚ Á‡·Û‰ÂÚÂ Ó ÏÓÌÓÚÓÌÌÓÒÚË
ÔÂ‰˚‰Û˘Ëı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚ Á‡ÎÂ, ‡ Ú‡-
ÍËÂ ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚ÔÓÎÌÂ ÏÓ„ÛÚ ÔÓ‰-
ÒÚÂ„ÌÛÚ¸ ÌÓ‚˚È Ï˚¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ.
èÂÂÈ‰fl Ì‡ ˝ÚÓÚ ÔÂËÓ‰ ÒÓ ¯Ú‡Ì„Ë
Ì‡ „‡ÌÚÂÎË,  Û ‚‡Ò ‰‡ÊÂ ÏÓÊÂÚ ‚ÓÁ-
ÌËÍÌÛÚ¸ Ï˚¯Â˜Ì‡fl ·ÓÎÂÁÌÂÌÌÓÒÚ¸.
èÓÏÌËÚÂ ÒÚ‡ÓÂ ËÁÂ˜ÂÌËÂ: «å˚
ÔË‰ÂÊË‚‡ÂÏÒfl ÔÓÒÚÓflÌÒÚ‚‡, ÌÓ
‡ÒÚÂÏ, ·Î‡„Ó‰‡fl ËÁÏÂÌÂÌËflÏ».
àÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚ ‰Ó-
Ï‡¯ÌÂÏ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ ÓÚÎË˜ÌÓ ‚ÔËÒ˚‚‡-
˛ÚÒfl ‚ ÍÓÌˆÂÔˆË˛ Ù‡Á˚ ÛÏÂÂÌÌ˚ı
Ì‡„ÛÁÓÍ.

à Â˘Â Ó‰ËÌ ÔÎ˛Ò. ÖÒÎË Û ‚‡Ò ÂÒÚ¸
‰‡ÊÂ ÔÓÒÚÂÈ¯ËÈ ‰ÓÏ‡¯ÌËÈ ÒÔÓÚ-
Á‡Î, ÚÓ ‚‡¯‡ ÔÓ‰Û„‡ ËÎË ÊÂÌ‡ ÚÓÊÂ
ÏÓÊÂÚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‚ ÌÂÏ, ˜ÚÓ
ÔË‚Â‰ÂÚ Í ÔÓ‚˚¯ÂÌË˛ ÚÓÌÛÒ‡ ÂÂ
Ï˚¯ˆ, ÛÎÛ˜¯ÂÌË˛ ÙË„Û˚ Ë ÒÂÍÒÛ-
‡Î¸ÌÓÒÚË. Ä ÍÓ„‰‡ ÊÂÌ˘ËÌ‡ ıÓÓ¯Ó
ÒÂ·fl ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚ, ÔË„ÓÚÓ‚¸ÚÂÒ¸ Í ·Ó-
ÎÂÂ ˜‡ÒÚ˚Ï «Ò‚Ë‰‡ÌËflÏ». IM
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Ори Хофмеклер (Ori Hofmekler) 
Марк Зальцман (Mark Salzman)

Необходимые

УГЛЕВОДЫУГЛЕВОДЫ
Как углеводы связаны 

с мышцами и здоровьем



Ò‡ı‡), ÔÓÒÚÛÔ‡˛˘ËÈ ËÁ „Î˛ÍÓÁ˚
(¯ÂÒÚËÛ„ÎÂÓ‰ÌÓ„Ó Ò‡ı‡‡). Ö„Ó „Î‡‚-
Ì‡fl ÙÛÌÍˆËfl – ÔÓÒÚ‡‚Í‡ Ë·ÓÁ‡-5 ÙÓ-
ÒÙ‡Ú‡ ‰Îfl ÒËÌÚÂÁ‡ Ñçä, êçä Ë ‚ÒÂı
˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍËı ÏÓÎÂÍÛÎ, ‚ÍÎ˛˜‡fl
Äíî Ë NADPH, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ı ‰Îfl
‡ÁÎË˜Ì˚ı ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı ÙÛÌÍˆËÈ,
‚ ÚÓÏ ˜ËÒÎÂ Ë ÓÒÚ‡. ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ˝ÚÓÚ
ÏÂı‡ÌËÁÏ ÒÎÛÊËÚ ÔÂ‰¯ÂÒÚ‚ÂÌÌËÍÓÏ
ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚‡ UDP ÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ ÏÂ-
ı‡ÌËÁÏ‡ „Î˛ÍÛÓÌÓ‚ÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚, ˜ÚÓ
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‰Îfl Ó·˘ÂÈ ‰ÂÚÓÍÒËÍ‡-
ˆËË, Ú‡ÌÒÔÓÚ‡ ÒÚÂÓË‰Ì˚ı „ÓÏÓ-
ÌÓ‚, ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚‡ ÔÓÚÂÓ„ÎËÍ‡ÌÓ‚ Ë
„ÎËÍÓÔÓÚÂËÌÓ‚, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‰Îfl ÒËÌÚÂÁ‡
ÒÙËÌ„ÓÎËÔË‰Ó‚ (ÎËÔË‰Ó‚, ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
Ï˚ı ‰Îfl Á‡˘ËÚ˚ ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚).

çÂ„‡ÚË‚Ì˚Â ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚Ëfl
ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰Ì˚ı 

Ë ÌËÁÍÓÍ‡ÎÓËÈÌ˚ı ‰ËÂÚ
ä‡Í ÛÊÂ ÓÚÏÂ˜‡ÎÓÒ¸, ÏÂı‡ÌËÁÏ ÙÓÒ-

Ù‡Ú‡ ÔÂÌÚÓÁ˚ ÍÓÌÚÓÎËÛÂÚ ‚‡ÊÌ˚Â
ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ ÙÛÌÍˆËË. é‰Ì‡ÍÓ,
ÍÓ„‰‡ Ó„‡ÌËÁÏ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÌÛÊ‰‡ÂÚÒfl ‚
˝ÌÂ„ËË (Ì‡ÔËÏÂ, ‚ ÛÒÎÓ‚Ëflı ÌËÁÍÓ-
Í‡ÎÓËÈÌÓÈ ËÎË ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ ‰Ë-
ÂÚ˚), ÏÂı‡ÌËÁÏ ÙÓÒÙ‡Ú‡ ÔÂÌÚÓÁ˚
ÓÚÍÎ˛˜‡ÂÚ Ò‚ÓË „Î‡‚Ì˚Â ÙÛÌÍˆËË Ë
ÔÂÂıÓ‰ËÚ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡ ÂÂ ÔÓËÁ-
‚Ó‰ÒÚ‚Ó. î‡ÍÚË˜ÂÒÍË, 30% ÓÍÒË‰‡ˆËË
„Î˛ÍÓÁ˚ ‚ ÔÂ˜ÂÌË ÏÓÊÂÚ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ¸
ÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ ÏÂı‡ÌËÁÏ‡ ÙÓÒÙ‡Ú‡ ÔÂÌ-
ÚÓÁ˚. ùÌÂ„Ëfl ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl „Î‡‚Ì˚Ï
ÔËÓËÚÂÚÓÏ ‰Îfl Ó„‡ÌËÁÏ‡, ÔÓ˝ÚÓÏÛ
‚ÒÂ ‰Û„ËÂ ÙÛÌÍˆËË ÚÓÏÓÁflÚÒfl.

ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÒËÌÚÂÁ
„Î˛ÍÓÁ˚ ËÁ ÔÓÚÂËÌÓ‚ Ë ÊËÓ‚
(ÔÓˆÂÒÒ, ËÁ‚ÂÒÚÌ˚È Í‡Í „Î˛ÍÓÌÂÓ-
„ÂÌÂÁ) Ó„‡ÌË˜ÂÌ ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÏ
ÔÓˆÂÒÒÓÏ, ÔÓËÒıÓ‰fl˘ËÏ ‚ ÓÒÌÓ‚-
ÌÓÏ ‚ ÔÂ˜ÂÌË, ÔÓÌflÚÌÓ, ˜ÚÓ ÒÚÓ„ËÂ

ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰Ì˚Â ‰ËÂÚ˚ (Ò ÔÓÚÂ·-
ÎÂÌËÂÏ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÏÂÌÂÂ 100 „‡ÏÏ
‚ ‰ÂÌ¸) ÏÓ„ÛÚ ÔÓ‰‡‚ËÚ¸ ÏÂı‡ÌËÁÏ
ÙÓÒÙ‡Ú‡ ÔÂÌÚÓÁ˚ ËÁ-Á‡ ÌÂı‚‡ÚÍË

í‡‰ËˆËÓÌÌÓ Ò˜ËÚ‡ÂÚÒfl, ˜ÚÓ
Ó„‡ÌËÁÏ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚ Û„ÎÂ‚Ó-
‰˚ ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Îfl ÔÓÎÛ˜ÂÌËfl

˝ÌÂ„ËË, ÌÓ ˝ÚÓ ÌÂ ÒÓ‚ÒÂÏ Ú‡Í. ÉÎ‡‚-
Ì˚Â ·ËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÂ ÙÛÌÍˆËË Û„ÎÂ‚Ó-
‰Ó‚ Ì‡ÏÌÓ„Ó ÒÎÓÊÌÂÂ, ˜ÂÏ Í‡ÊÛÚÒfl
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Ì‡ ÔÂ‚˚È ‚Á„Îfl‰. ì‚ÎÂÍ‡flÒ¸ ÒÓ‚Â-
ÏÂÌÌ˚ÏË ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰Ì˚ÏË ‰ËÂÚ‡-
ÏË, Î˛‰Ë ÏÓ„ÛÚ Ë ÌÂ ÁÌ‡Ú¸, ˜ÚÓ
Û„ÎÂ‚Ó‰˚ Í‡ÈÌÂ ‚‡ÊÌ˚ ‰Îfl ‡ÍÚË‚‡-
ˆËË ‡ÁÎË˜Ì˚ı ÓÒÚÓ‚˚ı ÏÂı‡ÌËÁ-
ÏÓ‚. åÂı‡ÌËÁÏ ÙÓÒÙ‡Ú‡ ÔÂÌÚÓÁ˚
Ë„‡ÂÚ ÌÂÏ‡ÎÓ‚‡ÊÌÛ˛ ÓÎ¸ ‚ ÔÓËÁ-
‚Ó‰ÒÚ‚Â ÒÚÂÓË‰Ì˚ı „ÓÏÓÌÓ‚, Â„Â-
ÌÂ‡ˆËË ÚÍ‡ÌÂÈ Ë Ëı ÓÒÚÂ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‚
ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘ÂÌËË ‡ÁÎË˜Ì˚ı Á‡·ÓÎÂ-
‚‡ÌËÈ. çÓ Ò‡ÏÓÂ „Î‡‚ÌÓÂ, Â„Ó ÙÛÌÍ-
ˆËÓÌËÓ‚‡ÌËÂ Ì‡ÔflÏÛ˛ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ
ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl Ë ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ‰ËÂ-
Ú‡Ì˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚.

åÂı‡ÌËÁÏ ÙÓÒÙ‡Ú‡ ÔÂÌÚÓÁ˚ 
åÂı‡ÌËÁÏ ÙÓÒÙ‡Ú‡ ÔÂÌÚÓÁ˚ – ˝ÚÓ

‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÈ ÔÓˆÂÒÒ, ÔÓÚÂÍ‡˛-
˘ËÈ ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ‚ ÔÂ˜ÂÌË Ë ËÒÔÓÎ¸-
ÁÛ˛˘ËÈ ÔÂÌÚÓÁÛ (ÔflÚËÛ„ÎÂÓ‰Ì˚È

НЕОБХОДИМЫЕ УГЛЕВОДЫ
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„Î˛ÍÓÁ˚ Ë ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚ı ÔÓÚÂ·ÌÓÒ-
ÚÂÈ ‚ ˝ÌÂ„ËË, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ Û ‡ÍÚË‚Ì˚ı
ËÌ‰Ë‚Ë‰ÛÛÏÓ‚.

äÓÏÂ ÚÓ„Ó, Û˜ÚËÚÂ, ˜ÚÓ ÏÂı‡ÌËÁÏ
ÙÓÒÙ‡Ú‡ ÔÂÌÚÓÁ˚ Ò ‚ÓÁ‡ÒÚÓÏ ÓÒÎ‡-
·Â‚‡ÂÚ, ˜ÂÏ ÏÓÊÌÓ Ó·˙flÒÌËÚ¸ ÒÌË-
ÊÂÌËÂ ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚‡ ÒÚÂÓË‰Ì˚ı
„ÓÏÓÌÓ‚, ÔÓÚÂ˛ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡Ò-
Ò˚, ÒÌËÊÂÌËÂ ËÏÏÛÌËÚÂÚ‡ Ë ÒÓÍ‡-
˘ÂÌËÂ ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚‡ ˝ÌÂ„ËË. ÅÓÎÂÂ
ÚÓ„Ó, ‚‡ÊÌÓ ÓÚÏÂÚËÚ¸, ˜ÚÓ ‰Îfl ÓÔ-
ÚËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl „Î˛ÍÓ-
Á˚ Ë ÔÓÎÌÓÈ ‡ÍÚË‚‡ˆËË ÏÂı‡ÌËÁÏ‡
ÙÓÒÙ‡Ú‡ ÔÂÌÚÓÁ˚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ‡ ÓÔÂ-
‰ÂÎÂÌÌ‡fl ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Í ËÌÒÛ-
ÎËÌÛ.

ä‡Í ‚Ë‰ËÚÂ, Ì‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛÂÚ ‰ËÂÚ‡Ì˚Â Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ÌÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ˆÂÎflı ÔÓÎÛ˜ÂÌËfl ˝ÌÂ„ËË.
ÑÎËÚÂÎ¸Ì‡fl ÌÂı‚‡ÚÍ‡ Í‡ÎÓËÈ Ë Û„-
ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÏÓÊÂÚ ÔÓÏÓ˜¸ ‚‡Ï ËÁ·‡-
‚ËÚ¸Òfl ÓÚ ÎË¯ÌËı ÊËÓ‚, ÌÓ ‚
ÔÂÒÔÂÍÚË‚Â ÒÔÓÒÓ·Ì‡ Ì‡Û¯ËÚ¸
ÍËÚË˜ÂÒÍË ‚‡ÊÌ˚Â ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒ-
ÍËÂ ÔÓˆÂÒÒ˚, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Â ‰Îfl
ÓÒÚ‡ Ë ÂÍÛÔÂ‡ˆËË ÚÍ‡ÌÂÈ, ‚˚‚Â-
‰ÂÌËfl ÚÓÍÒËÌÓ‚ Ë ‚˚‡·ÓÚÍË ˝ÌÂ-
„ËË.

ÇÓÚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÓ‚ÂÚÓ‚:
• àÁ·Â„‡ÈÚÂ ÒÚÓ„Ëı, ÔÓ‰ÓÎÊË-

ÚÂÎ¸Ì˚ı ÌËÁÍÓÍ‡ÎÓËÈÌ˚ı ‰ËÂÚ.
Ç‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‰‡‚‡Ú¸ Ó„‡ÌËÁÏÛ
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ˝ÌÂ„ËË ‰Îfl ÓÔÚËÏ‡Î¸-
ÌÓ„Ó ÙÛÌÍˆËÓÌËÓ‚‡ÌËfl ÏÂı‡ÌËÁÏ‡
ÙÓÒÙ‡Ú‡ ÔÂÌÚÓÁ˚, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰‰Â-
Ê‡Ú¸ ÒËÌÚÂÁ ÒÚÂÓË‰Ì˚ı „ÓÏÓÌÓ‚,
‡ÍÚË‚ËÓ‚‡Ú¸ Ù‡ÍÚÓ˚ ÓÒÚ‡ Ë Ó·ÂÒ-
ÔÂ˜ËÚ¸ Ó·˘Û˛ ‰ÂÚÓÍÒËÍ‡ˆË˛.
• çÂ ‰ÓÔÛÒÍ‡ÈÚÂ ıÓÌË˜ÂÒÍÓ„Ó ‰Â-

ÙËˆËÚ‡ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ÍÓÚÓ˚È ‚ÓÁÌË-
Í‡ÂÚ ËÁ-Á‡ ÒÚÓ„Ëı ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰Ì˚ı
(ÏÂÌÂÂ 100 „‡ÏÏ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‚ ‰ÂÌ¸)
ËÎË ‚ÓÓ·˘Â ·ÂÁÛ„ÎÂ‚Ó‰Ì˚ı (ÍÂÚÓ-
„ÂÌÌ˚ı) ‰ËÂÚ. çÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚
ÏÓÊÂÚ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ ÔÓ‚ÎËflÚ¸ Ì‡ ÏÂı‡-
ÌËÁÏ ÙÓÒÙ‡Ú‡ ÔÂÌÚÓÁ˚ Ë Ó‰ÒÚ‚ÂÌ-
Ì˚Â ÂÏÛ ÙÛÌÍˆËË, ‚ÍÎ˛˜‡fl ÒËÌÚÂÁ
Ñçä, êçä Ë Äíî, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ı
‰Îfl ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl Ë ÓÒÚ‡, ‡ Ú‡ÍÊÂ
‰Îfl ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚‡ ÔÓÚÂÓ„ÎËÍ‡ÌÓ‚.
í‡Í Í‡Í ÔÓÚÂÓ„ÎËÍ‡Ì˚ ÓÚ‚Â˜‡˛Ú Á‡
Á‰ÓÓ‚¸Â ÒÓÂ‰ËÌËÚÂÎ¸Ì˚ı ÚÍ‡ÌÂÈ,
ÌÓÏ‡ÎËÁ‡ˆË˛ ÍÎÂÚÓ˜ÌÓÈ ÍÓÏÏÛ-
ÌËÍ‡ˆËË Ë ÍÓ„ÌËÚË‚ÌÛ˛ ÙÛÌÍˆË˛,
ÌÂ Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓ, ˜ÚÓ, ÒÎÂ‰Ûfl ÌËÁ-
ÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ ‰ËÂÚÂ, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ
ÒÚÓÎÍÌÛÚ¸Òfl Ò ÚÛ‰ÌÓÒÚflÏË Ò flÒÌÓÒ-
Ú¸˛ Ï˚¯ÎÂÌËfl.
• é„‡ÌË˜¸ÚÂ ÔËÂÏ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ó‰-

ÌËÏ ·Î˛‰ÓÏ ‚ ‰ÂÌ¸, ÔÂ‰ÔÓ˜ÚËÚÂÎ¸-
ÌÓ ÛÚÓÏ. 

• è˚Ú‡ÈÚÂÒ¸ ˜ÂÂ‰Ó‚‡Ú¸ ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ-
‚Ó‰Ì˚Â Ë ‚˚ÒÓÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰Ì˚Â ‰ÌË.
í‡Í‡fl Ô‡ÍÚËÍ‡ ÔÓÒÎÛÊËÚ ‚˚ÒÓÍÓ˝Ù-
ÙÂÍÚË‚ÌÓÈ Á‡˘ËÚÓÈ ÓÚ ËÁÏÂÌÂÌËÈ ËÌ-
ÒÛÎËÌÓÂÁËÒÚÂÌÚÌÓÒÚË Ë Ì‡·Ó‡ ÊË‡,
Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
ÌÓÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‰Îfl Â„Â-
ÌÂ‡ˆËË ÚÍ‡ÌÂÈ Ë ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚‡
˝ÌÂ„ËË. ç‡ÔËÏÂ, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Ó‰ËÌ
‰ÂÌ¸ ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ÏÌÓ„Ó Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ÒÎÂ-
‰Û˛˘ËÂ ‰‚‡ ‰Ìfl Ï‡ÎÓ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë ˜ÛÚ¸
·ÓÎ¸¯Â ÊËÓ‚, ÔÓÚÓÏ Ó‰ËÌ ‰ÂÌ¸ ÔË-
Ú‡Ú¸Òfl ÔÓ ÛÏÂÂÌÌÓ Û„ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ ‰ËÂÚÂ,
‡ Á‡ÚÂÏ ÛÒÚÓËÚ¸ ÒÂ·Â ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰-
Ì˚È Ë ‚˚ÒÓÍÓÔÓÚÂËÌÓ‚˚È ‰ÂÌ¸ Ë Ú.‰.
• ëÌËÁ¸ÚÂ ‰Ó ÏËÌËÏÛÏ‡ ÔÓÚÂ·ÎÂ-

ÌËÂ ÔÓÒÚ˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë ‚ÒÂ„‰‡
‚˚·Ë‡ÈÚÂ ÔÓ‰ÛÍÚ˚, ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÂ
ÍÓÏÔÎÂÍÒÌ˚Â Û„ÎÂ‚Ó‰˚ Ò ÌËÁÍËÏ

ä‡Í ÛÔ‡‚ÎflÚ¸ Û„ÎÂ‚Ó‰‡ÏË
ÅÓ‰Ë·ËÎ‰Â˚ Ë ‰Û„ËÂ ‡ÚÎÂÚ˚ ÌË-

ÍÓ„‰‡ ÌÂ ‰ÓÎÊÌ˚ Á‡·˚‚‡Ú¸ Ó ‚‡ÊÌÓÈ
ÓÎË ÛÚËÎËÁ‡ˆËË Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‰Îfl Ï˚-
¯Â˜ÌÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl Ë ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl Ó·-
˘ÂÈ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚË. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ
ÓÒÚ‡ÂÚÒfl ‚ÓÔÓÒ: «ä‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ÒÎÂ-
‰ÛÂÚ ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ Û„ÎÂ‚Ó‰˚, ˜ÚÓ·˚
ËÁ‚ÎÂ˜¸ ËÁ ÌËı Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚È ˝Ù-
ÙÂÍÚ, ËÁ·ÂÊ‡‚ ÔË ˝ÚÓÏ  ËÁÏÂÌÂÌËÈ
ËÌÒÛÎËÌÓÂÁËÒÚÂÌÚÌÓÒÚË ËÎË Ì‡·Ó-
‡ ÊË‡?»

å
Ó‰

ÂÎ
¸:

 è
‡Í

 Å
ÓÓ

Î
 (

P
ax

 B
ea

le
) 

/ ç
Â‚

¸Â
 (

N
ev

eu
x)

НЕОБХОДИМЫЕ УГЛЕВОДЫ



52 IRONMAN #1 (48) 2006

„ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ ËÌ‰ÂÍÒÓÏ, ‡ Ú‡ÍÊÂ
Ó·Ó„‡˘ÂÌÌ˚Â ÍÎÂÚ˜‡ÚÍÓÈ. ëÂ‰Ë
ÎÛ˜¯Ëı ËÒÚÓ˜ÌËÍÓ‚ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ·Ó-
·˚, ÍÓÌÂÔÎÓ‰˚, ÙÛÍÚ˚, fl˜ÏÂÌ¸,
Ó‚ÒflÌÍ‡ Ë ÍÓË˜ÌÂ‚˚È ËÒ. ñÂÎ¸Ì˚Â
ÍÓÏÔÎÂÍÒÌ˚Â Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰‡-
˛Ú „Î˛ÍÓÁÛ ÏÂ‰ÎÂÌÌÂÂ, ˜ÂÏ ÔÓÒÚ˚Â,
Ë ˝ÚËÏ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛Ú ÎÛ˜¯ÂÂ ÛÒ‚ÓÂ-
ÌËÂ „Î˛ÍÓÁ˚ Ò ÏÂÌ¸¯ËÏ ËÒÍÓÏ
ËÁÏÂÌÂÌËÈ ËÌÒÛÎËÌÓÂÁËÒÚÂÌÚÌÓÒÚË
Ë ÔÂÂÔ‡‰Ó‚ ÛÓ‚Ìfl Ò‡ı‡‡ ‚ ÍÓ‚Ë.
• çÂ ÔÓÚÂ·ÎflÈÚÂ ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓ Û„ÎÂ-

‚Ó‰˚ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ
ËÌ‰ÂÍÒÓÏ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÁÂÌÓ‚˚Â Ë ÍÓ-
ÌÂÔÎÓ‰˚. ÑÎfl ÒÌËÊÂÌËfl „ÎËÍÂÏË˜ÂÒ-
ÍÓ„Ó ËÌ‰ÂÍÒ‡ ÍÓÏ·ËÌËÛÈÚÂ Ëı Ò
ÔÓÚÂËÌÓÏ Ë ÊË‡ÏË. ë‡ÏË ÔÓ ÒÂ·Â
Ú‡ÍËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ‚˚Á‚‡Ú¸
‚ÒÔÎÂÒÍ ËÌÒÛÎËÌ‡, ˜ÚÓ ÓÚ‡ÁËÚÒfl ‚
ÔÓÌËÊÂÌËË ÛÓ‚Ìfl Ò‡ı‡‡ ‚ ÍÓ‚Ë Ò
Ú‡ÍËÏË ÒËÏÔÚÓÏ‡ÏË, Í‡Í „ÓÎÓ‚ÓÍÛ-
ÊÂÌËÂ, ÛÚÓÏÎÂÌËÂ, ‡Á‰‡ÊËÚÂÎ¸-
ÌÓÒÚ¸, „ÓÎÓ‚Ì‡fl ·ÓÎ¸ Ë Úfl„‡ Í
ÒÎ‡‰ÍÓÏÛ. ÅÓ‰Ë·ËÎ‰Â˚ Ë ‰Û„ËÂ ‡Ú-
ÎÂÚ˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ¸
Í Ò‚ÓÂÏÛ ÔÂ‰ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÏÛ Ë ‚ÓÒ-
ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÏÛ ‡ˆËÓÌÛ, ÒÚ‡‡flÒ¸
Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ ÔÂÓ·Î‡‰‡ÌËÂ ÔÓÚÂËÌ‡
Ì‡‰ Û„ÎÂ‚Ó‰‡ÏË.
• çÂ ‚ÓÁ·‡ÌflÂÚÒfl ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ Ì‡

„ÓÎÓ‰Ì˚È ÊÂÎÛ‰ÓÍ Ú‡ÍËı ÌËÁÍÓ„ÎË-
ÍÂÏË˜Ì˚ı ÙÛÍÚÓ‚, Í‡Í fl·ÎÓÍË,
fl„Ó‰˚ ËÎË ÍË‚Ë. Ç˚ Ú‡ÍÊÂ ÏÓÊÂÚÂ
‰Ó·‡‚ËÚ¸ Í ÌËÏ ÌÂÏÌÓ„Ó Ò‚ÂÊÂ‚˚-
Ê‡ÚÓ„Ó ÒÓÍ‡ Î‡ÈÏ‡ ËÎË ÎËÏÓÌ‡.
äËÒÎÓÚ‡ ÒÌËÊ‡ÂÚ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‡·ÒÓ·-
ˆËË Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚. äÎÂÚ˜‡ÚÍ‡ ‚ Ò‚ÂÊËı
ÙÛÍÚ‡ı ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÚÓÏÓÁËÚ ‚ÎË-
flÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ì‡ ÛÓ‚ÂÌ¸ Ò‡ı‡‡ ‚
ÍÓ‚Ë, Ë ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ
Ó·˘ÂÈ ‰ÂÚÓÍÒËÍ‡ˆËË.

ÒÎÛÊ‡Ú ‚‡ÊÌ˚Ï ËÒÚÓ˜ÌËÍÓÏ „Î˛ÍÓ-
Á˚, ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË, ÏËÌÂ‡ÎÓ‚, ‡ÁÎË˜Ì˚ı
Ï‡ÒÂÎ Ë ÙËÚÓÌÛÚËÂÌÚÓ‚. éÌË ÔË‰‡-
˛Ú ÔË˘Â ÛÌËÍ‡Î¸Ì˚È ‚ÍÛÒ, Á‡Ô‡ı Ë
‡ÓÏ‡Ú, fl‚ÎflflÒ¸ ËÒÚÓ˜ÌËÍÓÏ ˜ËÒÚÓÈ Ë
ÎÂ„ÍÓ ËÁ‚ÎÂÍ‡ÂÏÓÈ ˝ÌÂ„ËË. óÛ‚ÒÚ‚‡
„ÓÎÓ‰‡ Ë Ì‡Ò˚˘ÂÌËfl ÓÔÂ‰ÂÎfl˛ÚÒfl
ÏÓ˘Ì˚ÏË ÌÂÈÓÔÂÔÚË‰‡ÏË, ÍÓÚÓ˚Â
Ì‡fl‰Û Ò Â„ÛÎflˆËÂÈ ˆËÍÎÓ‚ ÔËÚ‡ÌËfl
ÓÚ‚Â˜‡˛Ú Á‡ ÒÂÍÂˆË˛ „ÓÏÓÌÓ‚, ˆËÍ-
Î˚ ÒÌ‡ Ë ·Ó‰ÒÚ‚Ó‚‡ÌËfl, ‡„ÂÒÒË˛ Ë
‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËÂ, Â„ÂÌÂ‡ˆË˛ ÚÍ‡ÌÂÈ, Ó·-
˘ËÂ ˝ÌÂ„ÓÁ‡Ú‡Ú˚ Ë ÒÍÓÓÒÚ¸ ÒÊË„‡-
ÌËfl ÊË‡.

ÉÎ‡‚ÌÓÂ - ÛÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚ÛÈÚÂÒ¸ Ò‚ÓËÏË
ËÌÒÚËÌÍÚ‡ÏË Ë Á‰‡‚˚Ï ÒÏ˚ÒÎÓÏ.
èÛÚÂÏ ÔÓ· Ë Ó¯Ë·ÓÍ ‚˚ ‡ÌÓ ËÎË
ÔÓÁ‰ÌÓ ‚˚flÒÌËÚÂ ÚÓ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Û„ÎÂ-
‚Ó‰Ó‚, ÍÓÚÓÓÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‚‡¯ÂÏÛ
Ó„‡ÌËÁÏÛ. àÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ÒÚ‡˚ı,
ÔÓ‚ÂÂÌÌ˚ı ÏÂÚÓ‰Ó‚ ˆËÍÎËÓ‚‡ÌËfl
Û„ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ Á‡„ÛÁÍË Ë ‡Á„ÛÁÍË ÔÓ-
ÏÓÊÂÚ ‚‡Ï ÔÂËÓ‰Ë˜ÂÒÍË ÔÓÎÛ˜‡Ú¸
ÌÛÊÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ·ÂÁ ÒÓ-
ÔÛÚÒÚ‚Û˛˘Ëı ÊËÓ‚˚ı ÓÚÎÓÊÂÌËÈ.

Ç ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ÛÚ‚ÂÊ‰ÂÌËÈ ÏÌÓ„Ó-
˜ËÒÎÂÌÌ˚ı ÔÓÚË‚ÌËÍÓ‚ ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ-
‚Ó‰Ì˚ı ‰ËÂÚ ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍËÈ Ó„‡ÌËÁÏ
ÔÂÍ‡ÒÌÓ Á‡ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡Ì Ì‡ ÛÒ-
‚ÓÂÌËÂ Ë ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚.
èÓ˝ÚÓÏÛ ıÓÌË˜ÂÒÍÓÂ ÌÂ‰ÓÂ‰‡ÌËÂ
ËÎË ÓÚÍ‡Á ÓÚ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸
‚ÓÒÔËÌflÚ ËÏ Í‡Í ÔÓÒfl„‡ÚÂÎ¸ÒÚ‚Ó Ì‡
ÊËÁÌÂÌÌÓ ‚‡ÊÌ˚Â ÌÛÊ‰˚. äÓ„‰‡ ‚˚
Ë‰ÂÚÂ ÔÓÚË‚ ÔËÓ‰˚, Ó„‡ÌËÁÏ
Á‡˘Ë˘‡ÂÚÒfl, Ë ‚ ÔÓÔ˚ÚÍ‡ı ‚ÂÌÛÚ¸
ÒÂ·Â ÚÓ, ˜ÚÓ Û ÌÂ„Ó ÓÚÌËÏ‡˛Ú, Á‡ÒÚ‡‚-
ÎflÂÚ ‚‡Ò ËÒÔ˚Ú˚‚‡Ú¸ ÊÛÚÍËÈ „ÓÎÓ‰ Ë
ÌÂÔÂÓ‰ÓÎËÏÛ˛ Úfl„Û Í ÒÎ‡‰ÍÓÏÛ, ˜ÚÓ
ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÔÂËÓ‰Ë˜ÂÒÍËÏ ÔÂÂÂ‰‡-
ÌËflÏ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë ÌÂÊÂÎ‡ÚÂÎ¸ÌÓÏÛ
ÓÚÎÓÊÂÌË˛ ÊË‡.

èËÏÂ˜‡ÌËÂ Â‰‡ÍˆËË: ã˛‰Ë, ÒÚ‡-
‰‡˛˘ËÂ ÓÚ ‰Ë‡·ÂÚÓ‚ Ë ‰Û„Ëı Á‡·ÓÎÂ‚‡-
ÌËÈ, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚ı Ò ÍÓ‚flÌ˚Ï Ò‡ı‡ÓÏ,
‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓÍÓÌÒÛÎ¸ÚËÓ‚‡Ú¸Òfl Ò ÎÂ˜‡-
˘ËÏ ‚‡˜ÓÏ, ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ ‚ÌÓÒËÚ¸ Î˛-
·˚Â ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚ Ò‚Ó˛ ‰ËÂÚÛ. IM

•èËÌËÏ‡ÈÚÂ ÏÛÎ¸ÚË‚ËÚ‡ÏËÌÌ˚Â Ë
ÏÛÎ¸ÚËÏËÌÂ‡Î¸Ì˚Â ‰Ó·‡‚ÍË, Ú‡Í ÊÂ
Í‡Í Ë ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏ˚Â ÊËÌ˚Â ÍËÒÎÓÚ˚,
˜ÚÓ·˚ ÔÓ‚˚ÒËÚ¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÛÒ‚Ó-
ÂÌËfl ‚ÒÂı ÌÛÚËÂÌÚÓ‚. çÂı‚‡ÚÍ‡ ‰‡ÊÂ
Ó‰ÌÓ„Ó ËÁ ‚‡ÊÌ˚ı ÌÛÚËÂÌÚÓ‚ ÏÓÊÂÚ
ÔË‚ÂÒÚË Í ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÏ Ì‡Û¯Â-
ÌËflÏ Ë ÓÍ‡Á‡Ú¸ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÂ ‚ÎËflÌËÂ Ì‡
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË Ó„‡ÌËÁÏ‡ Í ÔÂÂ‡·ÓÚÍÂ
„Î˛ÍÓÁ˚ Ë ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚Û ˝ÌÂ„ËË.
éÒÓ·Ó ÓÚÏÂÚËÏ ‚ËÚ‡ÏËÌ˚ „ÛÔÔ˚ Ç,
ÍÓÚÓ˚Â fl‚Îfl˛ÚÒfl ÔÂ‰¯ÂÒÚ‚ÂÌÌËÍ‡-
ÏË ÍÓ˝ÌÁËÏÓ‚, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ı ‰Îfl ÓÔ-
ÚËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl „Î˛ÍÓÁ˚ Ë
˝ÌÂ„ËË. ÄÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚ˚ ÌÛÊÌ˚ ‰Îfl
Á‡˘ËÚ˚ ÚÍ‡ÌÂÈ ÓÚ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl Ò‚Ó·Ó‰-
Ì˚ı ‡‰ËÍ‡ÎÓ‚. ÄÍÚË‚Ì˚Ï Î˛‰flÏ ÌÛÚ-
ËÂÌÚ˚ Ë ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚ˚ ÚÂ·Û˛ÚÒfl ‚
ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚ı ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ı, Ú‡Í Í‡Í
‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ Ò‚ÓÂÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË ÓÌË Â‰flÚ
·ÓÎ¸¯Â Ë, ÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ, ÔÓËÁ‚Ó‰flÚ
·ÓÎ¸¯Â Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ı ‡‰ËÍ‡ÎÓ‚.

ç‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ Û„ÎÂ‚Ó‰˚ - ˝ÚÓ Ó·Ó-
˛‰ÓÓÒÚ˚È ÏÂ˜. ëÂ„Ó‰Ìfl Ëı ÔÓÚÂ·ÎÂ-
ÌËÂ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÏÌÓ„Ó ÒÔÓÓ‚, ÔÓ˝ÚÓÏÛ
‚‡ÊÌÓ ÒÙÓÏËÓ‚‡Ú¸ Ò‚ÓÈ, ÌÂÔÂ‰‚Áfl-
Ú˚È ‚Á„Îfl‰ Ì‡ Ëı Ò‚ÓÈÒÚ‚‡. ì„ÎÂ‚Ó‰˚
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Грэг Зулак (Greg Zulak)
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)

ùÚÓÚ ‚ÓÔÓÒ ‚ÓÎÌÛÂÚ ÔÓ˜ÚË Í‡Ê‰Ó„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡ ÒÓ ‚Â-
ÏÂÌ ‡Òˆ‚ÂÚ‡ ÍÛÎ¸ÚÛËÁÏ‡ ‚ 30-ı „Ó‰‡ı ÔÓ¯ÎÓ„Ó ÒÚÓ-
ÎÂÚËfl: ÂÒÎË ‰Û„ËÂ Ï˚¯ˆ˚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÎÂ„ÍÓ

ÓÚÍÎËÍ‡˛ÚÒfl Ì‡ Â„ÛÎflÌ˚È ÚÂÌËÌ„, ÔÓ˜ÂÏÛ ËÍ˚ Ú‡Í ÚÛ‰-
ÌÓ ÔÓÒÚÓËÚ¸, ‰‡ÊÂ ÔË ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı?
ÇÓ‰Â ·˚ ‚ÒÂ Ï˚¯ˆ˚ ÔËÌ‡‰ÎÂÊ‡Ú Ó‰ÌÓÏÛ Ë ÚÓÏÛ ÊÂ Ó„‡-
ÌËÁÏÛ, Ú‡Í ÔÓ˜ÂÏÛ ÊÂ Ó‰ÌË ‡ÒÚÛÚ ·˚ÒÚÓ, ‡ ‰Û„ËÂ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ?

äÓÌÂ˜ÌÓ, „ÂÌÂÚËÍ‡ ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ ÌÂÍËÂ „‡ÌËˆ˚, ‰Ó ÍÓÚÓ-
˚ı ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ‡Á‚ËÚ¸ Ò‚ÓË ËÍ˚. ÖÒÎË Û ‚‡Ò ÍÓÓÚÍËÂ Ë
‚˚ÒÓÍËÂ ËÍ˚, Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚Â ÒÔËÌÚÂÒÍËÂ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ˜‡-
ÒÚÓ ‚ÒÚÂ˜‡˛˘ËÂÒfl Û ˜ÂÌ˚ı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ (Ì‡ÔËÏÂ, Û
êÓ··Ë êÓ·ËÌÒÓÌ‡ ËÎË íÓÌË èËÒÓÌ‡), ‚ ÍÓÚÓ˚ı ÌÂ Ú‡Í
ÏÌÓ„Ó ÔÓ‰‚ÂÊÂÌÌ˚ı ÓÒÚÛ ‚ÓÎÓÍÓÌ, ÚÓ ÌËÍ‡ÍÓÈ ÚÂÌËÌ„ ‚
ÏËÂ ÌÂ ‰‡ÒÚ ‚‡Ï ‰ÎËÌÌ˚ı, ÌËÁÍËı, ÏflÒËÒÚ˚ı, „‡ÌÂÌ˚ı
ËÍ, Ú‡ÍËı Í‡Í Û ÑÓË‡Ì‡ âÂÈÚÒ‡, å‡ÈÍ‡ å‡Ú‡‡ˆˆÓ Ë êÓ‰-
ÊÂ‡ ëÚ˛‡Ú‡. àÍ˚ ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ Í‡Í‡fl-ÎË·Ó ‰Û„‡fl ˜‡ÒÚ¸
ÚÂÎ‡, ÔÓ‰‚Î‡ÒÚÌ˚ „ÂÌÂÚËÍÂ Ë ·ÓÎ¸¯Â ‚ÒÂı ÒÓÔÓÚË‚Îfl˛ÚÒfl
ÚflÊÂÎÓÏÛ ÚÂÌËÌ„Û.

ИКРЫ
КАК ЗАСТАВИТЬ ИХ РАСТИ ?
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ÑÓÌ êÓÒÒ ·˚Î ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ Ô‡‚,
ÍÓ„‰‡ ÒÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ ËÍ˚ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ
ÌÛÊÌÓ ·˚ÎÓ Ì‡Á‚‡Ú¸ ÏÛÎ‡ÏË Á‡ Ëı
ÛÔflÏÓÂ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ ÓÒÚÛ. ùÚÓ
ËÏÂÌÌÓ Ú‡ Ï˚¯Â˜Ì‡fl „ÛÔÔ‡, ÍÓÚÓ‡fl,
Í‡Í Ë Í‡ÒË‚ÓÂ ÎËˆÓ, ËÎË ÂÒÚ¸, ËÎË ÌÂÚ.
Ç Î˛·ÓÏ ÒÎÛ˜‡Â Ò ÚÛ‰ÌÓÒÚflÏË ‚ ‡Á-
‚ËÚËË ˝ÚÓ„Ó Â„ËÓÌ‡ ÒÚ‡ÎÍË‚‡˛ÚÒfl
Ó˜ÂÌ¸ ÏÌÓ„ËÂ ‡ÚÎÂÚ˚.

Ö˘Â Ó‰ËÌ ÌÂÔÓ‰‚Î‡ÒÚÌ˚È ‚‡Ï „ÂÌÂ-
ÚË˜ÂÒÍËÈ Ù‡ÍÚÓ – ˝ÚÓ ‚ÂÎË˜ËÌ‡ ÒÛÒÚ‡-
‚Ó‚. ÖÒÎË ‚‡¯Ë ÍÓÎÂÌË Ë ÎÓ‰˚ÊÍË
ÒÎË¯ÍÓÏ ÚÓÎÒÚ˚Â, ÚÓ ËÍ˚ ÌÂ ·Û‰ÛÚ
‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í Û Ó·Î‡‰‡ÚÂÎÂÈ
ÚÓÌÍËı ÒÛÒÚ‡‚Ó‚.

çÓ Ò‡ÏÓÂ Ó·Ë‰ÌÓÂ, ˜ÚÓ Î˛‰Ë Ò ‚ÂÎË-
ÍÓÎÂÔÌ˚ÏË ËÍ‡ÏË, Á‡˜‡ÒÚÛ˛ ÚÂÌËÛ-
˛Ú Ëı Ó˜ÂÌ¸ Ï‡ÎÓ ËÎË ÌÂ ÚÂÌËÛ˛Ú
‚ÓÓ·˘Â. å˚ ‚ÒÂ ÁÌ‡ÂÏ Ú‡ÍËı ‚ÂÁÛÌ-
˜ËÍÓ‚. å‡ÈÍ å‡Ú‡‡ˆˆÓ Ó·Î‡‰‡ÚÂÎ¸
Ò‡Ï˚ı ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚ı ËÍ ‚ Ì‡¯ÂÏ
ÒÔÓÚÂ, „Ó‚ÓËÚ, ˜ÚÓ ËÍ˚ Â„Ó ÓÚˆ‡
·˚ÎË Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â, ‡ ÓÌ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÚÂ-
ÌËÓ‚‡ÎÒfl.

ä‡Í-ÚÓ ‚ ÍÓÌˆÂ 80-ı, ÍÓ„‰‡ fl ·˚Î ËÁ‰‡-
ÚÂÎÂÏ Musclemag International, fl ÔÓÂı‡Î
‚ ç¸˛-âÓÍ, ˜ÚÓ·˚ ÓÒ‚Â˘‡Ú¸ «åËÒÒ
éÎËÏÔËfl». ïÓÚfl ÑÊÛÎ¸ÂÚÚ ÅÂ„Ï‡Ì
(Juliette Bergmann) ÌÂ ‚˚Ë„‡Î‡ ¯ÓÛ
(ÔÓ·Â‰Û Ó‰ÂÊ‡Î‡ ÌÂÒ‡‚ÌÂÌÌ‡fl äÓË

ù‚ÂÒÓÌ), ÓÌ‡ ‚ÒÂ ÊÂ ÔÓ‡ÁËÎ‡ ÔÛ·ÎËÍÛ
Ò‚ÓËÏË ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚ÏË ÔÓÔÓˆËflÏË Ë
ÙÓÏÓÈ. ÖÂ ÍÓÓÌÌÓÈ ÔÓÁÓÈ ·˚Î‡ ÔflÚÍË
‚ÏÂÒÚÂ, ÛÍË ÔÂÂ‰ ÒÓ·ÓÈ ‚ ÔÓÁÂ «¯ËÓ-
˜‡È¯ËÂ ÒÔËÌ˚ ÒÁ‡‰Ë». í‡Í ÓÌ‡ ‰ÂÏÓÌÒÚ-
ËÓ‚‡Î‡ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÛ˛ ÎËÌË˛ ·Â‰Â Ë
ÛÁÍÛ˛ Ú‡ÎË˛. ü ÔËÍËÌÛÎ, ˜ÚÓ Ó·˙ÂÏ ÂÂ
·Â‰Â ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ 60-63ÒÏ. àÍ˚ ÑÊÛ-
Î¸ÂÚÚ˚ ‚˚„Îfl‰ÂÎË ÔÓÒÚÓ Ù‡ÌÚ‡ÒÚË˜ÌÓ -
ÔÂÍ‡ÒÌ˚Â, „‡ÌÂÌ˚Â, Ò Ú‡ÍÓÈ ÌËÁÍÓÈ
ÚÓ˜ÍÓÈ ÍÂÔÎÂÌËfl, ˜ÚÓ Í‡Á‡ÎÓÒ¸, Í‡Í
·Û‰ÚÓ ÓÌË Ì‡˜ËÌ‡˛ÚÒfl ÔflÏÓ ÓÚ ÎÓ‰˚-
ÊÂÍ. éÌË ‚˚„Îfl‰ÂÎË Ó˜ÂÌ¸ ·ÓÎ¸¯ËÏË,
Ì‡‚ÂÌÓÂ, ÓÍÓÎÓ 43ÒÏ!

èÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚÂ ÏÓÂ ËÁÛÏÎÂÌËÂ, ÍÓ„‰‡
Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ‰ÂÌ¸, Á‡ÏÂflfl ÑÊÛÎ¸ÂÚÚÛ,
fl ‚˚flÒÌËÎ, ˜ÚÓ Ó·˙ÂÏ ÂÂ ·Â‰Â ‚ÒÂ„Ó
ÎË¯¸ 53ÒÏ (!), ÚÓ˜ÌÓ ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÊÂ, ÒÍÓÎ¸-
ÍÓ Ë Ú‡ÎËË. (ëÍÓÎ¸ÍËı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ‚˚
ÁÌ‡ÂÚÂ, ÍÓÚÓ˚Â ÏÓ„ÛÚ ÔÓı‚‡ÒÚ‡Ú¸Òfl Ó‰Ë-
Ì‡ÍÓ‚˚ÏË ‡ÁÏÂ‡ÏË Ú‡ÎËË Ë ·Â‰Â?) Ä
ÁÌ‡ÂÚÂ, Ì‡ ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÓÚflÌÛÎË ˝ÚË ÙÛÚ-
·ÓÎ¸Ì˚Â Ïfl˜Ë, ‚˚‰‡˛˘ËÂ ÒÂ·fl Á‡ ËÍ˚?
ÇÒÂ„Ó ÎË¯¸ 35ÒÏ! Ñ‡-‰‡, ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸
35ÒÏ! Ö˘Â Ó‰ÌÓ ‰ÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸ÒÚ‚Ó ËÎÎ˛-
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ÁÓÌÓÒÚË ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ Ï˚ ‚Ë‰ËÏ Ì‡ ÍÛÎ¸ÚÛ-
ËÒÚË˜ÂÒÍÓÈ ÒˆÂÌÂ, ÍÓ„‰‡ Î˛‰Ë ‚˚ıÓ‰flÚ
‚ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓÈ ÙÓÏÂ Ë ÔÂ‰ÒÚ‡˛Ú ÔÂ-
Â‰ Ì‡ÏË ÔÓ‰ ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚Ï ÓÒ‚Â˘ÂÌËÂÏ,
Í ÚÓÏÛ ÊÂ, ËÏÂfl Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÂ ÒÛÒÚ‡‚˚ Ë
‰ÎËÌÌ˚Â, ÔÓÎÌ˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â ·˛¯ÍË,
Í‡Í Û ÑÊÛÎ¸ÂÚÚ˚.

çÓ Ò‡Ï˚È ·ÓÎ¸¯ÓÈ ¯ÓÍ fl ËÒÔ˚Ú‡Î
ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í ÔÓÔÓÒËÎ ÑÊÛÎ¸ÂÚÚÛ
‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ Ì‡ ÌÓÒ-
ÍË ÒÚÓfl ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ, ̃ ÚÓ·˚ ëÚË‚ ÑÛ„Î‡Ò
ÒÏÓ„ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÙÓÚÓ„‡ÙËÈ ‡-
·ÓÚ‡˛˘Ëı Ï˚¯ˆ. ÑÊÛÎ¸ÂÚÚ‡ Á‡‰ÛÏ˜Ë‚Ó
Ë ÌÂÂ¯ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ‰Ó¯Î‡ Í ÚÂÌ‡ÊÂÛ,
ÔÓÒÏÓÚÂÎ‡ Ì‡ ÌÂ„Ó, ‡ Á‡ÚÂÏ ÒÔÓÒËÎ‡:
«Ä Í‡Í ËÏ ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl?»

å˚ ÒÓ ëÚË‚ÓÏ Á‡ÒÚ˚ÎË ‚ ËÁÛÏÎÂÌËË.
ç‡Ï ÔË¯ÎÓÒ¸ ÔÓÍ‡Á‡Ú¸ ÂÈ, Í‡Í ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÂÚÒfl ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ËÍ. èÓÚÓÏ
ÓÌ‡ ÔËÁÌ‡Î‡Ò¸, ˜ÚÓ Á‡ ‚Ò˛ Ò‚Ó˛ Í‡¸Â-
Û ÌË ‡ÁÛ ÌÂ ÚÂÌËÓ‚‡Î‡ ËÍ˚. èÂ‰-
ÒÚ‡‚ÎflÂÚÂ? ãÛ˜¯ËÂ ËÍ˚ «éÎËÏÔËË» ÌË
‡ÁÛ ÌÂ ‚˚ÔÓÎÌËÎË ÌË Ó‰ÌÓ„Ó ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËfl ÌË ‚ Ó‰ÌÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË ‰Îfl ÌËı!

íÂÔÂ¸ ‚ÒÂ ‡„ÛÏÂÌÚ˚ ÔÓÚË‚ ÚÓ„Ó,
˜ÚÓ „ÂÌÂÚËÍ‡ ÌÂ ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ ÙÓÏÛ Ë
‡Á‚ËÚËÂ, Ë ÂÂ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ÔÂÓ‰ÓÎÂÚ¸,
Í‡ÊÛÚÒfl Ì‡Ï ÒÏÂ¯Ì˚ÏË. ê‡ÒÒÍ‡ÊËÚÂ
Ó· ˝ÚÓÏ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÛ, ÍÓÚÓ˚È ‚˚ÏÛ-
˜Ë‚‡ÂÚ 20 ‚˚ÒÓÍÓÔÓ‚ÚÓÌ˚ı ÒÂÚÓ‚ ‚
ÔÓ‰˙ÂÏ‡ı Ì‡ ÌÓÒÍË 2-3 ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛
ÛÊÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ, ‡ Â„Ó ËÍ˚ ÔÓ-
ÔÂÊÌÂÏÛ ‰‡ÊÂ ÓÚ‰‡ÎÂÌÌÓ ÌÂ Ì‡ÔÓÏË-
Ì‡˛Ú ÔÓÚflÒ‡˛˘ËÂ ËÍ˚ ÑÊÛÎ¸ÂÚÚ˚.

ÖÒÎË „Ó‚ÓËÚ¸ Ó ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍÂ ‡Á‚Ë-
ÚËfl ËÍ, ÚÓ fl ‡Á‰ÂÎfl˛ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚
Ì‡ ÚË Í‡ÚÂ„ÓËË: 

1. íÂ, ÍÚÓ ÌÂ Û‰ÂÎflÎ ÓÒÓ·Ó„Ó ‚ÌËÏ‡-
ÌËfl ˝ÚÓÈ „ÛÔÔÂ Ï˚¯ˆ; 

2. íÂ, Û ÍÓ„Ó ÂÒÚ¸ ‚ÒÂ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË
‰Îfl Ëı ‡Á‚ËÚËfl, ÌÓ ÓÌË ÚÂÌËÛ˛Ú Ëı
ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓ;

3. íÂ, Û ÍÓ„Ó ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂÚ „ÂÌÂ-
ÚË˜ÂÒÍËı ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚÂÈ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ıÓ-
Ó¯ËÂ ËÍ˚, Í‡Í ·˚ ÓÌË Ëı ÌÂ
ÚÂÌËÓ‚‡ÎË.

ì ÚÂÚ¸Ëı, Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ÔÓÒÚÓ ÌÂ-
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÍÎÂÚÓÍ ‚ ˝ÚÓÏ
Â„ËÓÌÂ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÒÚÓËÚ¸ ·ÓÎ¸¯ËÂ,
ÏflÒËÒÚ˚Â ËÍ˚, ‡ ÏÂÒÚ‡ ÍÂÔÎÂÌËfl
ËÍ Ì‡ıÓ‰flÚÒfl ÒÎË¯ÍÓÏ ‚˚ÒÓÍÓ. ó‡-
˘Â ‚ÒÂ„Ó Ú‡ÍËÂ Î˛‰Ë ÓÚÌÓÒflÚÒfl Í ˝Í-
ÚÓÏÓÙ‡Ï – ˝ÚÓ ıÛ‰˚Â Â·flÚ‡ Ò
‰ÎËÌÌ˚ÏË ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚflÏË. ÇÒÂ, ˜ÚÓ
ÓÌË ÏÓ„ÛÚ ‰ÂÎ‡Ú¸, ˝ÚÓ ÚflÊÂÎÓ, Â„Û-
ÎflÌÓ Ë Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl,
Ô˚Ú‡flÒ¸ Â‡ÎËÁÓ‚‡Ú¸ ÚÓÚ ÔÓÚÂÌˆË‡Î,
ÍÓÚÓ˚È Û ÌËı ÂÒÚ¸. éÌË ÌÂ ÒÏÓ„ÛÚ
ÔÓÒÚÓËÚ¸ ËÍ˚ åËÒÚÂ‡ éÎËÏÔËfl,
Í‡Í Ë 50-Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚˚Â ÛÍË, ÌÓ
ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ Ò‚Ó˛ ÙÓÏÛ ËÏ ‚ÔÓÎÌÂ ÔÓ‰
ÒËÎÛ. äÚÓ ÏÓÊÂÚ ÒÍ‡Á‡Ú¸, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ

ÚÂÌËÓ‚ÍË Ë ‰Ó·Ë‚‡Ú¸Òfl ÊÊÂÌËfl,
ÛÚÓÏÎÂÌËfl Ë Ì‡Í‡˜ÍË. ÑÛ„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË,
‚‡Ï ÌÂ ı‚‡Ú‡ÂÚ Ì‡Î‡ÊÂÌÌÓÈ Ò‚flÁË ÏÂÊ‰Û
ÏÓÁ„ÓÏ Ë ËÍ‡ÏË, ˜ÚÓ ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ‚‡Ï
Â‡Î¸ÌÓ Ó˘Û˘‡Ú¸ Ëı ‡·ÓÚÛ ‚Ó ‚ÂÏfl
ÚÂÌËÓ‚ÍË. ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ‚˚, ‚ÂÓflÚÌÓ, ÌÂ
ÏÓÊÂÚÂ ÒÓÍ‡˘‡Ú¸ Ëı ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓ ‚ ÛÒÎÓ‚Ëflı ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÈ
Ì‡„ÛÁÍË. óÚÓ·˚ ‡Á‚ËÚ¸ ËÍ˚, ‚‡Ï ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏÓ Ì‡Û˜ËÚ¸Òfl ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Ï˚-
¯Â˜Ì˚Â ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â ‰ÓÎÊÌ˚
ÔË‚Ó‰ËÚ¸ Í ÛÚÓÏÎÂÌË˛, ÊÛÚÍÓÏÛ ÊÊÂ-
ÌË˛ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ Ì‡ÍÓÔÎÂÌËfl ÔÓ·Ó˜Ì˚ı
ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ Ë ‚Û˘ÂÈ ÍÓÊÛ Ì‡Í‡˜ÍÂ ËÁ-Á‡
ÛÒËÎÂÌÌÓ„Ó ÔËÚÓÍ‡ ÍÓ‚Ë.

ä‡Ê‰˚È, ÁÌ‡ÍÓÏ˚È Ò ÏÓËÏË ÒÚ‡Ú¸fl-
ÏË, ÁÌ‡ÂÚ, ˜ÚÓ fl ·ÓÎ¸¯ÓÈ ÔÓÍÎÓÌÌËÍ
ÍÓ‚flÌÓ„Ó ÔËÌˆËÔ‡, ÍÓÚÓ˚È „Ó‚ÓËÚ
Ó ÒÛ˘ÂÒÚ‚Ó‚‡ÌËË ÔflÏÓÈ Ò‚flÁË ÏÂÊ‰Û
Ì‡Í‡˜ÍÓÈ Ë Ï˚¯Â˜Ì˚Ï ÓÒÚÓÏ. å˚¯-
ˆ˚, ÍÓÚÓ˚Â ÓÚÍÎËÍ‡˛ÚÒfl Ì‡ ÚÂÌËÌ„
ÎÛ˜¯Â, ÎÛ˜¯Â Ë ‡ÒÚÛÚ, ‡ ÚÂ, ÍÓÚÓ˚Â
ÌÂ ÏÓ„ÛÚ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ Ì‡Í‡˜ÍÛ, Í‡Í Ô‡‚Ë-
ÎÓ, ÓÚÒÚ‡˛Ú ‚ ‡Á‚ËÚËË ËÎË ÌÂ ‡ÒÚÛÚ
‚ÓÓ·˘Â.

ë ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ÂÒÎË ‚˚ Ì‡Û˜ËÚÂ
Ï˚¯ˆ˚ ÓÚÍÎËÍ‡Ú¸Òfl ÎÛ˜¯Â, ÔÛÚÂÏ
Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÔËÚÓÍ‡ Í ÌËÏ ÍÓ‚Ë, ‡Á-

‚˚‡ÒÚÛÚ ‚‡¯Ë ËÍ˚, Í‡Í ÌÂ ‚˚ Ò‡ÏË,
ÔÓÍ‡ ÌÂ ÔÓÔÓ·ÛÂÚÂ?

ÄÌÓÎ¸‰ ò‚‡ˆÂÌÂ„„Â ÓÚÌÓÒËÎÒfl Í
ÔÂ‚ÓÏÛ ÚËÔÛ. éÌ ÚÂÌËÓ‚‡Î ËÍ˚,
ÌÓ ÌÂ ÓÒÓ·Ó, Ë ÛÊ, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ÌÂ Ú‡Í, Í‡Í
Ï˚¯ˆ˚ ‚Âı‡ ÚÂÎ‡. ÑÎfl ÌÂ„Ó ËÍ˚ ·˚-
ÎË Ï‡ÎÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔÓÈ. äÓ„‰‡
ÓÌ ÔÂ‚˚È ‡Á ÔËÂı‡Î ‚ ÄÏÂËÍÛ, ÓÌ
ÛÊÂ ·˚Î åËÒÚÂÓÏ ÇÒÂÎÂÌÌ‡fl ÔÓ ‚Â-
ÒËË NABBA, ÌÓ Â„Ó ËÍ˚ ÓÚÒÚ‡‚‡ÎË ÓÚ
‰Û„Ëı Ï˚¯ˆ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ „Û‰Ì˚ı Ë ·Ë-
ˆÂÔÒÓ‚. èË„Î‡¯ÂÌËÂ êÂ„‡ è‡Í‡,
ÚÂıÍ‡ÚÌÓ„Ó åËÒÚÂ‡ ÇÒÂÎÂÌÌ‡fl Ë ÍÛ-
ÏË‡ ÄÌÓÎ¸‰‡, ÔËÂı‡Ú¸ Í ÌÂÏÛ ‚
ûÊÌÛ˛ ÄÏÂËÍÛ ÔÓÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl
‚ÏÂÒÚÂ Ì‡‚ÒÂ„‰‡ ËÁÏÂÌËÎÓ ÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ
ÄÌÓÎ¸‰‡ Í ÚÂÌËÌ„Û ËÍ.

ç‡ ÔÂ‚˚ı ÒÓ‚ÏÂÒÚÌ˚ı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı
ÄÌÓÎ¸‰ ÔÓ‰ÌËÏ‡Î ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ‰Îfl
ËÍ ÓÍÓÎÓ 150Í„, ê˝„ ÊÂ ‡·ÓÚ‡Î Ò
400Í„! Ç ÚÓ ‚ÂÏfl ËÍ˚ è‡Í‡ ·˚ÎË
Ì‡ÏÌÓ„Ó ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ Û ÄÌÓÎ¸‰‡, Ë
ÄÌÓÎ¸‰ Ò‡ÁÛ ÊÂ ÓˆÂÌËÎ ÒËÚÛ‡ˆË˛.
éÌ Ì‡˜‡Î ÔÓ‚˚¯‡Ú¸ ‚ÂÒ‡ Ë ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸ ËÍ˚ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÂÂ. ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ÓÌ
Û‚ÂÎË˜ËÎ Ó·˙ÂÏ˚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ë ÔË-
‡‚ÌflÎ ËÍ˚ Í ‰Û„ËÏ, ·ÓÎ¸¯ËÏ Ï˚-
¯Â˜Ì˚Ï „ÛÔÔ‡Ï.

ÇÂÌÛ‚¯ËÒ¸ ‚ Gold’s Gym ‚ ÇÂÌÂ-
ˆËË, ä‡ÎËÙÓÌËfl, ÄÌÓÎ¸‰ Â¯ËÎ ÒÔÂ-
ˆË‡ÎËÁËÓ‚‡Ú¸Òfl Ì‡ ËÍ‡ı. éÌ Ú‚Â‰Ó
Â¯ËÎ ÔË‚ÂÒÚË Ëı ‡ÁÏÂ˚ Ë ÙÓÏÛ ‚
ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËÂ Ò ‰Û„ËÏË ˜‡ÒÚflÏË ÚÂÎ‡.
éÌ ‰‡ÊÂ ÔÓ¯ÂÎ ‰‡Î¸¯Â, ÓÚÂÁ‡‚ ·˛-
˜ËÌ˚ ‰Ó ÍÓÎÂÌ, ˜ÚÓ·˚ ËÍ˚ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ
·˚ÎË Ì‡ ‚Ë‰Û Ë Ì‡ÔÓÏËÌ‡ÎË ÂÏÛ Ó ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏÓÒÚË ‡·ÓÚ˚ Ì‡‰ ÌËÏË, ÂÒÎË ÓÌ
ıÓ˜ÂÚ ÒÚ‡Ú¸ åËÒÚÂÓÏ éÎËÏÔËfl. ìÊÂ
˜ÂÂÁ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏÂÒflˆÂ‚ ÄÌÓÎ¸‰ ‚˚-
ÔÓÎÌflÎ ÔÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl Ò 500Í„
Ë ÔÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ Ò
ÚÂÏfl Â·flÚ‡ÏË Ì‡ ÒÔËÌÂ. Ö„Ó ËÍ˚
·˚ÒÚÓ ‰Ó·‡‚ËÎË ÒÂ·Â 5 Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚, Ë
ÒÚ‡ÎË Ó‰ÌËÏË ËÁ ÎÛ˜¯Ëı ‚ ËÒÚÓËË ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡.

çÂÒÏÓÚfl ÌË Ì‡ Í‡ÍÛ˛ „ÂÌÂÚËÍÛ, ‰Îfl
‚‡Ò Â˘Â ÌÂ ‚ÒÂ ÔÓÚÂflÌÓ. ÖÒÎË Û ‚‡Ò ÒÎ‡-
·˚Â ËÍ˚, ÚÓ Ò‡ÏÓÂ ıÛ‰¯ÂÂ, ˜ÚÓ ‚˚
ÏÓÊÂÚÂ Ò‰ÂÎ‡Ú¸, ˝ÚÓ ÓÚÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÓÚ ÔÓ-
Ô˚ÚÓÍ Ëı ÛÎÛ˜¯ËÚ¸. ã˛·˚Â ËÍ˚, ·Û‰¸
ÓÌË ÍÓÓÚÍËÏË ËÎË ÚÓÌÍËÏË, ÏÓÊÌÓ
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÛÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÛÔÓ-
Ì˚Ï Ë Ô‡‚ËÎ¸Ì˚Ï ÚÂÌËÌ„ÓÏ. åÓÊÂÚ
Ú‡Í ÔÓÎÛ˜ËÚ¸Òfl, ˜ÚÓ ‚˚ Ó·Ì‡ÛÊËÚÂ ‚
ÒÂ·Â „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍÛ˛ Ó‰‡ÂÌÌÓÒÚ¸, ÔÓÒÚ-
ÓË‚ Ú‡ÍËÂ ÊÂ ËÍ˚, Í‡Í Û ÑÓË‡Ì‡
âÂÈÚÒ‡.

ÖÒÎË ÌÂ ·‡Ú¸ ‚ ‡Ò˜ÂÚ „ÂÌÂÚËÍÛ, ÔÓ-
·ÎÂÏ˚ Ò ‚‡¯ËÏË ËÍ‡ÏË ÏÓ„ÛÚ Á‡ÍÎ˛-
˜‡Ú¸Òfl ‚ ÔÎÓıÓÈ ËÌÌÂ‚‡ˆËË ‚ ˝ÚÓÏ
Â„ËÓÌÂ – ÌÂÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË ÔÓ-Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÏÛ
˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‡·ÓÚÛ ˝ÚËı Ï˚¯ˆ ‚Ó ‚ÂÏfl
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‚ËÚËfl ‚ÂÌ, ‡ÚÂËÈ Ë Í‡ÔËÎÎflÌÓÈ ÒË-
ÒÚÂÏ˚, ‡ Ú‡ÍÊÂ Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡
Í‡ÒÌ˚ı ÍÓ‚flÌ˚ı ÍÎÂÚÓÍ (ÚÓ, ˜ÚÓ
ÑÊÓÌ è‡ËÎÎÓ Ì‡Á˚‚‡ÂÚ «ÒÂ‰Â˜ÌÓ-
ÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ ÔÎÓÚÌÓÒÚ¸˛»), ÚÓ„‰‡ ÒÓ
‚ÂÏÂÌÂÏ ÓÌË Ì‡˜ÌÛÚ ‡ÒÚË ÎÛ˜¯Â.
óÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ÍÓ‚Ë ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ Ì‡Í‡-
˜Ë‚‡Ú¸ ‚ Ï˚¯ˆ˚, ÚÂÏ ÎÛ˜¯Â.

àÚ‡Í, „Î‡‚ÌÓÈ ˆÂÎ¸˛ ‚‡¯Ëı ÚÂÌË-
Ó‚ÓÍ ËÍ ‰ÓÎÊÌÓ ÒÚ‡Ú¸ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ
ÔËÚÓÍ‡ ÍÓ‚Ë Í ËÍ‡Ï. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ
‰ÓÒÚË˜¸ ˝ÚÓ„Ó ÔÛÚÂÏ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ‚˚-
ÒÓÍÓÔÓ‚ÚÓÌ˚ı ÒÂÚÓ‚ – 50-100 ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ ‚ ÔÓ‰ıÓ‰Â – ÔÓÒÎÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı
ÚflÊÂÎ˚ı ÒÂÚÓ‚ ‚ ÌËÁÍËı ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı,
ÒÍ‡ÊÂÏ, 10-15 ‚ ÔÓ‰ıÓ‰Â. íÓ ÂÒÚ¸, ˝ÚÓ
ÚflÊÂÎ˚È/ÎÂ„ÍËÈ ‚‡Ë‡ÌÚ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó,
‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔËÏÂÌflÚ¸ ÒÂÚ˚ ÒÓ Ò·‡Ò˚-
‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡, ÒÛÔÂÒÂÚ˚ Ë ÚË-ÒÂÚ˚.

Ñ‡ÊÂ Ì‡˜ËÌ‡˛˘ÂÏÛ ÔÓÎÂÁÌÓ ‚ÍÎ˛-
˜ËÚ¸ ‚ Ò‚Ó˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÒÂÚ˚ ÒÓ Ò·‡-
Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ ‚ ÔÓ‰˙ÂÏ‡ı Ì‡ ÌÓÒÍË.
ç‡ÔËÏÂ, ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ ÒÂÚ ËÁ 15 ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡, ÛÏÂÌ¸¯ËÚÂ ‚ÂÒ
Ì‡ÔÓÎÓ‚ËÌÛ Ë ÒÌÓ‚‡ ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Ó
ÌÓ‚Ó„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡. ÖÒÎË ‚˚
‡·ÓÚ‡ÂÚÂ ÔÓ-Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÏÛ ÚflÊÂÎÓ, ÚÓ
Ó‰ÌÓ„Ó Ò·‡Ò˚‚‡ÌËfl ‚ÂÒ‡ ·Û‰ÂÚ ‚ÔÓÎÌÂ
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ. äÓÌÂ˜ÌÓ, ·ÓÎÂÂ ÓÔ˚ÚÌ˚Â
·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÏÓ„ÛÚ Ò·ÓÒËÚ¸ ‚ÂÒ Ë
ÚË, Ë ˜ÂÚ˚Â ‡Á‡, ÒÚÂÏflÒ¸ Í Ó·˘ÂÏÛ
˜ËÒÎÛ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ‡ÈÓÌÂ 60-100.

ÖÒÎË Á‡·˚Ú¸ Ó ÍÓ‚flÌÓÏ ÔËÌˆËÔÂ,
ÚÓ Á‡˜ÂÏ ÌÛÊÌÓ ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ?
å‡ÚÛ¯Í‡ èËÓ‰‡ ÒÍÓÌÒÚÛËÓ‚‡Î‡
ËÍ˚ Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ÛÚÓÏËÚ¸ Ëı ·˚ÎÓ
Ó˜ÂÌ¸ ÚÛ‰ÌÓ, ‚Â‰¸ ÓÌË ÏÌÓ„Ó ‡·ÓÚ‡-
˛Ú ‚ ÔÓ‚ÒÂ‰ÌÂ‚ÌÓÈ ÊËÁÌË. å˚ ıÓ‰ËÏ
Ò Ëı ÔÓÏÓ˘¸˛ ˆÂÎ˚ÏË ‰ÌflÏË, Ï˚ Ú‡Ì-
ˆÛÂÏ Ë Ô˚„‡ÂÏ, ‚ Ó·˘ÂÏ, ‰ÂÎ‡ÂÏ ÏÌÓ-
ÊÂÒÚ‚Ó ‰‚ËÊÂÌËÈ, ÍÓÚÓ˚Â ·˚ÎË ·˚
ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌ˚ ·ÂÁ ÔÓÏÓ˘Ë ËÍ. èÂ‰-
ÒÚ‡‚ÎflÂÚÂ, ÂÒÎË ·˚ ‚‡¯Ë ËÍ˚ Ì‡˜ËÌ‡-
ÎË „ÓÂÚ¸ Ë ÛÒÚ‡‚‡Ú¸ ÛÊÂ ˜ÂÂÁ 15
ÏÂÚÓ‚ ıÓ‰¸·˚? Ç‡Ï ÔË¯ÎÓÒ¸ ·˚ ‚ÒÂ
‚ÂÏfl ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡Ú¸Òfl Ë ÓÚ‰˚ı‡Ú¸.
ëÏÂ¯ÌÓ, Ô‡‚‰‡? óÂÎÓ‚Â˜ÂÒÚ‚Ó ‚ Ú‡-
ÍÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ‚˚ÏÂÎÓ ·˚ ÛÊÂ ÏËÎÎËÓ-
Ì˚ ÎÂÚ Ì‡Á‡‰, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÌË Ó‰ËÌ Â„Ó
ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚÂÎ¸ ÌÂ ÒÏÓ„ ·˚ Û·ÂÊ‡Ú¸ ÓÚ
ıË˘ÌÓ„Ó Á‚Âfl.

àÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ ËÍ˚ Â‡„ËÛ˛Ú
ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚È
ÚÂÌËÌ„. óÚÓ·˚ ÔÂÂ„ÛÁËÚ¸ Ëı, ÚÂ-
·ÛÂÚÒfl ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ, ÔÓÒÚÓflÌÌÓÂ Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËÂ
ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËfl Ë ‡ÒÚÛ˘‡fl ËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓÒÚ¸. ëÓÁ‰‡ÈÚÂ ËÍ‡Ï Ú‡ÍËÂ ÛÒÎÓ‚Ëfl, Ë
‚˚ ‚ÒÚ‡ÌÂÚÂ Ì‡ ÔflÏÓÈ ÔÛÚ¸ Ëı ÓÒÚ‡.

ÖÒÚ¸ Â˘Â ‰‚‡ ‚‡ÊÌ˚ı ÏÓÏÂÌÚ‡ ‚ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍÂ ËÍ: Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ÔÓÎÌ‡fl
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‡ÏÔÎËÚÛ‰‡ Ë ‡ÒÚflÊÍ‡. åÓÊÌÓ „Ó‚Ó-
ËÚ¸ ‰‡ÊÂ Ó ÒÛÔÂÏ‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ‡ÏÔ-
ÎËÚÛ‰Â. ç‡ Ò‚ÓÂÏ ‚ÂÍÛ fl ‚Ë‰ÂÎ ÏÌÓ„Ó
·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚, ‚˚ÔÓÎÌfl˛˘Ëı ‚ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËflı Ì‡ ËÍ˚ ÍÓÓÚÍËÂ, Ò ÓÚ·Ë-
‚ÓÏ, ˜‡ÒÚË˜Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â
ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÌÂ ‡ÒÚfl„Ë‚‡˛Ú ËÍ˚ Ë ÌÂ
ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡˛Ú Ëı ‚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÈ ÒÚÂ-
ÔÂÌË. ÄÏÔÎËÚÛ‰‡ ‰‚ËÊÂÌËÈ ÒÎË¯ÍÓÏ
Ï‡ÎÂÌ¸Í‡fl. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚˚Ë„‡Ú¸ ÓÚ
ÍÓÓÚÍËı, Ò ÌÂÔÂ˚‚ÌÓÈ Ì‡„ÛÁÍÓÈ
‰‚ËÊÂÌËÈ ‚ ‡·ÓÚÂ Ì‡ ‰Û„ËÂ Ï˚¯ˆ˚
– „Û‰Ì˚Â ËÎË ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚, ÌÓ ËÍ˚ ÓÚ
Ú‡ÍÓÈ Ì‡„ÛÁÍË ÌÂ ‚˚‡ÒÚÛÚ. èÓ-‚Ë-
‰ËÏÓÏÛ, ˝ÚÓ ËÁ-Á‡ ‚ÒÂı ÚÂı ÍÓÓÚÍËı,
˜‡ÒÚË˜Ì˚ı ‰‚ËÊÂÌËÈ, ÍÓÚÓ˚Â ÓÌË
‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ‚Ó ‚ÂÏfl ıÓ‰¸·˚ Ë ·Â„‡.
Ç˚ÔÓÎÌflfl ÔÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl,
ÒË‰fl ËÎË ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Ì‡ÏÂ-
ÂÌÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ‚Ò˛ ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸
ËÍ, ˜ÚÓ·˚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ÔÓ‰ÌflÚ¸Òfl
‚‚Âı Ë Á‡‰ÂÊ‡Ú¸Òfl Ú‡Ï Ì‡ ‰‚‡ Ò˜ÂÚ‡,
‰Ó·Ë‚‡flÒ¸ Ëı Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÓÍ‡˘Â-
ÌËfl. Ç ÍÓÌˆÂ ÔÓ‰ıÓ‰‡ ÏÓÊÌÓ ‚˚ÔÓÎ-
ÌËÚ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÍÓÓÚÍËı, ˜‡ÒÚË˜Ì˚ı
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰ÎËÚ¸ Ì‡„ÛÁÍÛ
Ë Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸, ÌÓ ‚ ·ÓÎ¸-
¯ÂÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Â ‚‡¯Ëı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
‡ÏÔÎËÚÛ‰‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
ÌÓÈ. ÑÛ„Ëı ÔÛÚÂÈ ÌÂÚ.

åÌÓ„ËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ Ó¯Ë·‡˛ÚÒfl,
‚˚ÔÓÎÌflfl ÍÓÓÚÍËÂ, Ò ÓÚ·Ë‚ÓÏ, ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËfl. óÛ‚ÒÚ‚Ûfl, Í‡Í ·ÓÎflÚ Ë „ÓflÚ
ËÍ˚, ÓÌË ‰ÛÏ‡˛Ú, ˜ÚÓ Ì‡„ÛÊ‡˛Ú Ëı
ÚflÊÂÎÓ, ‡ ÔÓÚÓÏ ÌÂ ÏÓ„ÛÚ ÔÓÌflÚ¸,
ÔÓ˜ÂÏÛ ÊÂ ÓÌË ÌÂ ‡ÒÚÛÚ. é·˚˜ÌÓ
·ÓÎ¸ Ë ÊÊÂÌËÂ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı „Ó‚ÓËÚ Ó
ÚÓÏ, ˜ÚÓ Ëı ÚÂÌËÓ‚‡ÎË Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ Ë
ıÓÓ¯Ó ÔÂÂ„ÛÁËÎË, ÌÓ Ò ËÍ‡ÏË ˝ÚÓ
ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂ Ú‡Í. äÓÓÚÍËÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚
ÔÓ‰˙ÂÏ‡ı Ì‡ ÌÓÒÍË Á‡ÒÚ‡‚Îfl˛Ú ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ÓÚÌÓÒËÚ¸ ÒÂ·fl Í ÚÂÚ¸ÂÏÛ
ÚËÔÛ (ÔÎÓı‡fl „ÂÌÂÚËÍ‡), ıÓÚfl Ì‡ Ò‡ÏÓÏ

‰ÂÎÂ ÓÌË ÔËÌ‡‰ÎÂÊ‡Ú ÍÓ ‚ÚÓÓÏÛ ÚË-
ÔÛ – Í ÚÂÏ, ÍÚÓ ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓ ÚÂÌËÛÂÚ
ËÍ˚.

ÅÓ· äÂÌÌÂ‰Ë (Bob Kennedy) Ó‰Ì‡Ê‰˚
‡ÒÒÍ‡Á‡Î ÏÌÂ ËÒÚÓË˛ Ó Ò‚ÓÂÏ ‰ÂÎÓ‚ÓÏ
Ó·Â‰Â Ò ÄÌÓÎ¸‰ÓÏ ò‚‡ˆÂÌÌÂ„ÂÓÏ.
ÅÓ· Î˛·ÂÁÌÓ ÒÓ„Î‡ÒËÎÒfl ‚ÁflÚ¸ Ò ÒÓ·ÓÈ
Ó‰ÌÓ„Ó ˛ÌÓ„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡, ·Ó„ÓÚ‚Ó-
Ë‚¯Â„Ó ÄÌÓÎ¸‰‡ Ë „ÓÂ‚¯Â„Ó ÊÂÎ‡-
ÌËÂÏ ‚ÒÚÂÚËÚ¸Òfl Ò ÌËÏ ÎË˜ÌÓ. á‡
Ó·Â‰ÓÏ ˛ÌÓ¯‡ ‚Á‡ıÎÂ· ‡ÒÒÍ‡Á˚‚‡Î Ó
Ò‚ÓËı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı ËÍ Ë ˜Û‰Ó‚Ë˘ÌÓÏ
ÊÊÂÌËË, ÍÓÚÓÓ„Ó ÓÌ ‰Ó·Ë‚‡ÂÚÒfl ÓÔÂ-
‰ÂÎÂÌÌÓÈ Ï‡ÌÂÓÈ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÈ. «Ç˚ ·˚ ÔÓÔÓ·Ó‚‡ÎË, - Û·ÂÊ‰‡Î
ÓÌ ÄÌÓÎ¸‰‡, - ÊÊÂÌËÂ ‡‰ÒÍÓÂ». Ä-
ÌÓÎ¸‰ ÓÚÂ‡„ËÓ‚‡Î Í‡Í ‚ÒÂ„‰‡, ÍÓ„‰‡
Î˛‰Ë Ô˚Ú‡ÎËÒ¸ ÔÓ‡ÁËÚ¸ Â„Ó Ò‚ÓËÏË
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ÏË ÁÌ‡ÌËflÏË – Ò ıÓÎÓ‰-
ÌÓÒÚ¸˛ íÂÏËÌ‡ÚÓ‡. éÌ ÔÓÒÏÓÚÂÎ
Ô‡Ì˛ ÔflÏÓ ‚ „Î‡Á‡ Ë ÒÍ‡Á‡Î: «ü ÏÓ„
·˚ ÔÓ‰ÒÚ‡‚ËÚ¸ ÒÔË˜ÍÛ ÔÓ‰ ‚‡¯Û ËÍÛ,
ÊÊÂÌËÂ ·˚ÎÓ ·˚ ‡‰ÒÍËÏ, ÌÓ ˝ÚÓ ‚Ó‚ÒÂ
ÌÂ ÓÁÌ‡˜‡ÎÓ ·˚, ˜ÚÓ ÓÌ‡ ‚˚ÓÒÎ‡».

êÂÁÍÓ, ÌÓ ˝ÚÓ ·˚Î‡ Ô‡‚‰‡. Ç˚ ÏÓÊÂ-
ÚÂ ‚ÒÍÓ˜ËÚ¸ Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂ ‰Îfl ËÍ, ÔÓ-
Ô˚„‡Ú¸ Ì‡ ÌÂÏ ÏËÌÛÚ˚ ‰‚Â Ë ÔÓÎÛ˜ËÚ¸
ÛÊ‡Ò‡˛˘ÂÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÂ ÊÊÂÌËÂ, ÌÓ ÔÓ-
ÚÓÏ ÌÂ ‚˚‡ÒÚË ÌË Ì‡ Ò‡ÌÚËÏÂÚ. íÂ-
ÌËÌ„ ËÍ – ˝ÚÓ Ì‡ÒÚÓfl˘ËÈ Ô‡‡‰ÓÍÒ.
óÚÓ·˚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ Ëı Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ, ‚˚
‰ÓÎÊÌ˚ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ‡ÏÔ-
ÎËÚÛ‰Â, ÌÓ ÂÒÎË ‚˚ ÒÌËÁËÚÂ ‚ÂÒ, ˜ÚÓ·˚
ÂÂ ‰ÓÒÚË˜¸, ÚÓ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ
ÔÂÂ„ÛÁËÚ¸ ËÍ˚ ‰Îfl ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ
ÓÒÚÓ‚ÓÈ ‡‰‡ÔÚ‡ˆËË. àÁ-Á‡ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ
ËÍ˚ ÒÓÒÚÓflÚ, ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ, ËÁ ÚÛ‰ÌÓ
ÛÚÓÏÎflÂÏ˚ı, ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËıÒfl
‚ÓÎÓÍÓÌ Ë ÚÂ·Û˛Ú ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ˜ËÒÎ‡
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl Ò‚ÓÂ„Ó ÛÚÓÏÎÂÌËfl, ‚˚
‚ÒÚ‡ÂÚÂ ÔÂÂ‰ ‰Û„ÓÈ ÔÓ·ÎÂÏÓÈ: Í‡ÍËÏ
Ó·‡ÁÓÏ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Â ‚ÂÒ‡
‰Îfl ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡ÌËfl „ÎÛ·ÓÍÓ Á‡ÎÂ„‡˛-
˘Ëı ‚ÓÎÓÍÓÌ ËÍÓÌÓÊÌ˚ı Ï˚¯ˆ, ˜ÚÓ-
·˚ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ Ëı ‡ÒÚË.

ÖÒÎË ‚˚ Ì‡˜ÌÂÚÂ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÒÎË¯ÍÓÏ
ÚflÊÂÎÓ, ÚÓ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÚÂ-
·ÛÂÏÓ„Ó ‰Îfl ËÍ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ. í‡Í Í‡Í ÊÂ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ë ÚflÊÂÎÓ, Ë ‚
ÔÓÎÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â? çÛÊÌÓ Ì‡ Ó‰ÌÓÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ÒÓÂ‰ËÌflÚ¸ Ë ‚˚ÒÓÍËÂ, Ë ÌËÁ-
ÍËÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÒÚÂÏflÒ¸ Í
Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ ‡·Ó˜Ëı ‚ÂÒÓ‚, Ë ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡Ú¸ ‡ÁÎË˜Ì˚Â ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â
ÚÂıÌËÍË, Ú‡ÍËÂ Í‡Í ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËfl, ÒÂÚ˚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡,
ÒÛÔÂÒÂÚ˚ Ë ÚË-ÒÂÚ˚.

Ç‡ÊÌÓ ÚflÊÂÎÓ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ ·‡ÁÓ‚˚ı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ‰Îfl ËÍ, Ì‡ÔËÏÂ, Ú‡-
ÍËı Í‡Í, ÔÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl. Ç
˝ÚÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË ¯ÂÒÚËÍ‡ÚÌ˚È åËÒ-
ÚÂ éÎËÏÔËfl ÑÓË‡Ì âÂÈÚÒ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-

Еще один
неподвластный вам

генетический 
фактор – это 

величина суставов.
Если ваши колени 

и лодыжки слишком
толстые, то икры 

не будут выглядеть
так же, как 

у обладателей 
тонких суставов
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‚‡Î ‰Ó 700Í„ ‚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÒÂÚ‡ı ËÁ 10
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, Ë, Â·flÚ‡, ‡Á‚Â ˝ÚÓ ÌÂ Á‡-
ÏÂÚÌÓ ÔÓ Â„Ó ËÍ‡Ï? é‰Ì‡ÍÓ ÌÂ Í‡Ê‰Ó-
ÏÛ ‰‡ÌÓ ‡Á‚ËÚ¸ ÏÓ˘Ì˚Â ËÍ˚ ÚÓÎ¸ÍÓ
ÔË ÔÓÏÓ˘Ë ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚ ÌËÁÍËı ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËflı – ˝ÚÓ Û‰ÂÎ „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍÓÈ
˝ÎËÚ˚. ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Û ÔÓÚÂ·Û˛ÚÒfl ‚˚-
ÒÓÍÓÔÓ‚ÚÓÌ˚Â ÒÂÚ˚ ‰Îfl ÔÂ‰ÂÎ¸ÌÓ„Ó
ÛÚÓÏÎÂÌËfl ËÍ. ùÚÓ ÒÂÚ˚ ‚ 50-100 ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ, ÒÂÚ˚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ Ë
ÚË-ÒÂÚ˚. èÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚÂ, Í‡Í‡fl ˝ÚÓ ·Û-
‰ÂÚ ·ÓÎ¸?

Ñ‡‚‡ÈÚÂ Ì‡ ÏËÌÛÚÍÛ ‚ÂÌÂÏÒfl Í ÔÓ-
ÒÚÓ ÚflÊÂÎÓÏÛ ÚÂÌËÌ„Û ËÍ. é‰ËÌ ËÁ
ÒÔÓÒÓ·Ó‚ ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËË ÔÓ-Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÏÛ
ÚflÊÂÎ˚ı ‚ÂÒÓ‚ Ë ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ˜ËÒÎ‡
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ – ˝ÚÓ ÔËÏÂÌÂÌËÂ ÚÂıÌËÍË
ÓÚ‰˚ı/Ô‡ÛÁ‡. ìÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ
‰Îfl ËÍ ‚ÂÒ, ÍÓÚÓ˚È ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‚‡Ï
‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÌÂ ·ÓÎÂÂ 3-4 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, Ë
‚˚ÔÓÎÌËÚÂ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ ˜ËÒÎÓ „ÎÛ·Ó-
ÍËı, ÔÓÎÌÓ‡ÏÔÎËÚÛ‰Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.
çÂ„‡ÚË‚ ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ Ó˜ÂÌ¸ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ
Ë ÔÓ‰ÍÓÌÚÓÎ¸ÌÓ, ‡ ÔÓÁËÚË‚ ‚Ó ‚Á˚‚-
ÌÓÈ Ï‡ÌÂÂ. ÑÓÒÚË„ÌÛ‚ ÓÚÍ‡Á‡, ÒÓ„ÌËÚÂ
ÍÓÎÂÌË Ë ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÒ¸ ÔËÏÂÌÓ Ì‡ 10
ÒÂÍÛÌ‰, ‡ Á‡ÚÂÏ ‚ÓÁÓ·ÌÓ‚ËÚÂ ÔÓ‚ÚÓÂ-
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ÌËfl. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ ÚË ‡ÛÌ‰‡ ‚ ÒÚËÎÂ
ÓÚ‰˚ı/Ô‡ÛÁ‡, ÒÚÂÏflÒ¸ Í Ó·˘ÂÏÛ ˜ËÒÎÛ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌÂ 10, ÂÒÎË ÌÂ
·ÓÎ¸¯Â (˝ÚÓ ÔËÏÂÌÓ 3-4 ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl
Ì‡ Ó‰ÌÛ Ô‡ÛÁÛ).

Ç‡¯‡ ˆÂÎ¸ – Á‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂ‰ÂÎ¸
‰ÓÈÚË ‰Ó 15 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò ÚÂÏ ‚ÂÒÓÏ, Ò
ÍÓÚÓ˚Ï ËÁÌ‡˜‡Î¸ÌÓ ‚˚ Â‰‚‡ ‚˚ÔÓÎÌfl-
ÎË 10. ëÍ‡ÊÂÏ, ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ‡ÛÌ‰Â ‚˚
ÛÊÂ ÒÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÔÓ 5 ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ. ÑÓÒÚË„ÌÛ‚ ˝ÚÓ„Ó ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎfl, ‚˚
ÒÎÂ„Í‡ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚÂ ‚ÂÒ Ë ÒÌÓ‚‡ Ì‡˜Ë-
Ì‡ÂÚÂ Ò 3 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ‡ÛÌ‰Â,
‚ Ó·˘ÂÏ, ÒÚÂÏflÒ¸ Í 10 ‚ ÒÂÚÂ.

Ö˘Â ‡Á ÔÓ‰˜ÂÍË‚‡˛ ‚‡ÊÌÓÒÚ¸ ÔÓÎ-
ÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ Ë Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ‡Ò-
ÚflÊÍË ‚ ÌËÊÌÂÈ ÔÓÁËˆËË. ÅÓ äÓ,
·˚‚‡ÎÓ, ÔÓ 15 ÏËÌÛÚ ‡ÒÚfl„Ë‚‡Î Ò‚ÓË
ËÍ˚ ÔÂÂ‰ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ. éÌ ÓÔÛÒÍ‡ÎÒfl
‚ ‡ÒÚflÌÛÚÛ˛ ÔÓÁËˆË˛ ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ Ì‡
ÌÓÒÓÍ Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Ë ÒÚÓfl Ë Á‡‰ÂÊË‚‡ÎÒfl
‚ ÌÂÈ Ì‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏËÌÛÚ. èÓÔÓ·ÛÈÚÂ
Ë ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÈÚÂ, Í‡ÍÓÂ ˝ÚÓ ‰‡ÂÚ ÊÊÂÌËÂ.
á‡ÔÓÏÌËÚÂ Ó‰ËÌ ËÁ ÙÛÌ‰‡ÏÂÌÚ‡Î¸Ì˚ı
ÔÓÒÚÛÎ‡ÚÓ‚ ÚÂÌËÌ„‡: ˜ÂÏ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÂÂ
‡ÒÚflÊÍ‡ ‚ ÌËÊÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl,
ÚÂÏ ‚˚¯Â ÔÓÚÂÌˆË‡Î ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl Ï˚¯-
ˆ˚ ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÔÓÁËˆËË. óÂÏ ÒËÎ¸ÌÂÂ ‚˚
‡ÒÚflÌËÚÂ Ò‚ÓË ËÍ˚, Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ
ÓÔÛÒÚË‚¯ËÒ¸ ‚ÌËÁ, ÚÂÏ ·ÓÎÂÂ ËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓ„Ó ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl ‰Ó·¸ÂÚÂÒ¸ ‚ ‚ÂıÌÂÈ
ÚÓ˜ÍÂ.

ç‡Ò˜ÂÚ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚,
Ú‡Í fl ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÑÊÓÌ‡
è‡ËÎÎÓ. Ç˚ ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓ Ì‡„ÛÊ‡ÂÚÂ Í‡Ï-
·‡ÎÓ‚Ë‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ ‚ ÔÂ‚˚È ‰ÂÌ¸, ‡
Ì‡ ‚ÚÓÓÈ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡ÂÚÂ ËÍÓÌÓÊ-
Ì˚Â. íÂÚËÈ ‰ÂÌ¸ ‚˚ ÓÚ‰˚ı‡ÂÚÂ Ë Ì‡
ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ÔÓ‚ÚÓflÂÚÂ ˆËÍÎ.

Ç ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ËÍ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌ˚ ‰ÂÚ‡-
ÎË, Ì‡ÔËÏÂ, ÚËÔ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏÓ„Ó ·ÎÓ-
Í‡, ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÒÂÚÓ‚ Ë
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ıÓÚfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì‡fl ‡Ò-
ÚflÊÍ‡ ‚ ÌËÊÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ Ë Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ
ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÓÒÚ‡˛ÚÒfl Ò‡Ï˚Ï
‚‡ÊÌ˚Ï ÏÓÏÂÌÚÓÏ. Ç˚ÔÓÎÌflfl ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËfl, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ „Ó‚ÓËÚ¸ ÒÂ·Â «ÌË-
ÊÂ, ÌËÊÂ, ÌËÊÂ» ‚Ó ‚ÂÏfl ÓÔÛÒÍ‡ÌËfl Ë
«‚˚¯Â, ‚˚¯Â, ‚˚¯Â» ‚Ó ‚ÂÏfl ÔÓ‰˙ÂÏ‡.

ë Ò‡ÏÓ„Ó Ì‡˜‡Î‡ ÒÂÚ‡ ÌÛÊÌÓ ‰ÂÊ‡Ú¸
ÌÓ„Ë ÔÓ˜ÚË ‚˚ÔflÏÎÂÌÌ˚ÏË ‚ ÍÓÎÂ-
Ìflı. çÓÒÍË ‰ÓÎÊÌ˚ Ì‡ıÓ‰ËÚ¸Òfl Ì‡ ‡Ò-
ÒÚÓflÌËË 30-40ÒÏ ‰Û„ ÓÚ ‰Û„‡, ‡
ÔflÚÍË Ì‡ 10-15ÒÏ. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ÔË
ÔÓ‰˙ÂÏÂ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÚ‡‡Ú¸Òfl ÔÂÂÌÂ-
ÒÚË ÚflÊÂÒÚ¸ ÚÂÎ‡ Ì‡ ·ÓÎ¸¯ËÂ Ô‡Î¸ˆ˚
ÌÓ„. Ç ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ, Ù‡ÍÚË˜ÂÒÍË, ‚ÂÒ
ÚÂÎ‡ ‰ÓÎÊÂÌ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl ÓÒÌÓ‚‡-
ÌËflÏË ÚÂı ÔÂ‚˚ı Ô‡Î¸ˆÂ‚. Å˚ÒÚÓ
ÔÓ‰ÌËÏËÚÂÒ¸, Á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ ‚ ‚ÂıÌÂÈ
ÚÓ˜ÍÂ Ì‡ Ô‡Û ÒÂÍÛÌ‰, ‡ ÔÓÚÓÏ ÏÂ‰-
ÎÂÌÌÓ ÓÔÛÒÍ‡ÈÚÂ ÔflÚÍË ‚ÒÂ ÌËÊÂ Ë ÌË-

ÊÂ Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÏÓÊÂÚÂ. èË ˝ÚÓÏ ‚˚
‰ÓÎÊÌ˚ ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÛ˛
‡ÒÚflÊÍÛ ËÍÓÌÓÊÌ˚ı Ï˚¯ˆ.

çÂÏ‡ÎÓ‚‡ÊÂÌ Ë ÚËÔ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏÓ„Ó
·ÎÓÍ‡. ç‡ ÏÌÓ„Ëı ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı ÔÓ‰-
ÒÚ‡‚ÍË ÔÓ‰ ÌÓ„Ë ‡ÒÔÓÎÓÊÂÌ˚ ÌÂ
Ó˜ÂÌ¸ ‚˚ÒÓÍÓ Ì‡‰ ÔÓÎÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÁ-
‚ÓÎËÚ¸ ‚‡Ï ‚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÈ ÒÚÂÔÂÌË ‡Ò-
ÚflÌÛÚ¸ ËÍ˚. çÂÍÓÚÓ˚Â ·ÎÓÍË
‚ÓÓ·˘Â ·ÓÎ¸¯Â Ì‡ÔÓÏËÌ‡˛Ú ÓÛ‰ËÂ
Ô˚ÚÍË, ˜ÂÏ Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËÂ ‰Îfl ÚÂÌË-
Ó‚ÓÍ. Ñ‚ÛÍ‡ÚÌ˚È åËÒÚÂ éÎËÏÔËfl
ã˝Ë ëÍÓÚÚ ÛÚ‚ÂÊ‰‡ÂÚ, ˜ÚÓ Ô‡-
‚ËÎ¸Ì˚È ·ÎÓÍ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ ÓÍÓÎÓ
15ÒÏ ‚ ‚˚ÒÓÚÛ Ë ËÏÂÚ¸ ÂÁËÌÓ‚Û˛ ÔÓ-
‚ÂıÌÓÒÚ¸ ‰Îfl Á‡˘ËÚ˚ ÒÚÓÔ. ëÓ„Î‡ÒÌÓ
ã˝Ë, „Ó‡Á‰Ó ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÂÂ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÚ¸ ÔÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË Ì‡ ·ÓÒÛ ÌÓ„Û –
˝ÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‡Ò¯ËËÚ¸ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Û
‰‚ËÊÂÌËfl. èÓÔÓ·ÛÈÚÂ, ˝ÚÓ ‰ÂÈÒÚ‚Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ ‰ÂÎ¸Ì˚È ÒÓ‚ÂÚ. èÓÏÌËÚÂ, ˜ÂÏ
·ÓÎ¸¯Â ‡ÏÔÎËÚÛ‰‡ ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ‰Îfl
ËÍ, ÚÂÏ ÎÛ˜¯Â. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÂÒÎË ·ÎÓÍ
‚‡¯Â„Ó ÚÂÌ‡ÊÂ‡ Ò‰ÂÎ‡Ì ËÁ „ÓÙËÓ-
‚‡ÌÌÓÈ ÒÚ‡ÎË Ë ‰ÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ ·ÓÎ¸¯Â ÌÂ-
Û‰Ó·ÒÚ‚, ˜ÂÏ Â‡Î¸ÌÓ ÚÂÌËÛÂÚ ËÍ˚,
ÚÓ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ·ÂÁ Ó·Û‚Ë Ì‡ ÌÂÏ ·Û‰ÂÚ ÌÂ-
‚ÓÁÏÓÊÌÓ.

ëÓ‚ÂÚ˚ ÔÓ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ËÍ
èÂ‰ÛÔÂÊ‰ÂÌËÂ. éÚ‚Â‰ËÚÂ ÌÂÒÍÓÎ¸-

ÍÓ ÏËÌÛÚ Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ ‰ÂÎ‡Î ÅÓ äÓ –
‡ÒÚflÌËÚÂ ËÍ˚, ‚˚ÔÓÎÌflfl ÔÓ‰˙ÂÏ˚
Ì‡ ÌÓÒÓÍ Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Ë Ò 30-ÒÂÍÛÌ‰ÌÓÈ Ô‡Û-
ÁÓÈ ‚ ÌËÊÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ. ëÓ ‚ÂÏÂÌÂÏ ÏÓ-
ÊÂÚÂ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ‚ÂÏfl ‡ÒÚflÊÍË ‰Ó
Ó‰ÌÓÈ ÏËÌÛÚ˚. ùÚÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÎÓÊË-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÒÍ‡ÊÂÚÒfl Ì‡ ÓÒÚÂ ËÍ.

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‡ÒÚfl„Ë‚‡Ú¸Òfl Ë ÔÓÒÎÂ
Í‡Ê‰Ó„Ó ÒÂÚ‡, ÔÓÏÓ„‡fl Ó„‡ÌËÁÏÛ Û‰‡-
ÎflÚ¸ ÔÓ·Ó˜Ì˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚ ÚÓÎ¸ÍÓ
˜ÚÓ ÔÓ‰ÂÎ‡ÌÌÓÈ ‡·ÓÚ˚ Ë ÛÏÂÌ¸¯‡fl
Ï˚¯Â˜ÌÓÂ ÊÊÂÌËÂ.

èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl. ùÚÓ Ó‰ËÌ
ËÁ ÎÛ˜¯Ëı ÒÚÓËÚÂÎÂÈ Ï‡ÒÒ˚ ËÍÓ-
ÌÓÊÌÓÈ Ï˚¯ˆ˚ – ‰‚Û„Î‡‚ÓÈ Ï˚¯ˆ˚
‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË ËÍ˚. ÇÒÚ‡Ì¸ÚÂ Ì‡
·ÎÓÍ, ÌÓÒÍË ÔÓÒÚ‡‚¸ÚÂ Ì‡ ‡ÒÒÚÓflÌËË
30-40ÒÏ ‰Û„ ÓÚ ‰Û„‡, ÔflÚÍË Ì‡ 10-
15ÒÏ. Ç˚ÔflÏËÚÂ ÌÓ„Ë ‚ ÍÓÎÂÌflı Ë
Ï˚ÒÎÂÌÌÓ ÔÂ‰ÒÚ‡‚¸ÚÂ, ˜ÚÓ ‚˚ ÒÓ·Ë-
‡ÂÚÂÒ¸ Ò‰ÂÎ‡Ú¸: ˜ÚÓ·˚ ‡ÒÚflÌÛÚ¸ ËÍ-
˚, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÓÔÛÒÚËÚ¸Òfl „ÎÛ·ÓÍÓ
‚ÌËÁ Ë ‚Á˚‚ÌÓ ÔÓ‰ÌflÚ¸Òfl ‚‚Âı, ÔÂ-
ÂÌÓÒfl ‚ÂÒ ÚÂÎ‡ Ì‡ ·ÓÎ¸¯ËÂ Ô‡Î¸ˆ˚
ÌÓ„. á‡ÚÂÏ ÓÔÛÒÚËÚÂÒ¸, ÔÓ‰ÌËÏËÚÂÒ¸,
Á‡‰ÂÊ‡‚¯ËÒ¸ ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ Ì‡ ‰‚‡
Ò˜ÂÚ‡, Ë ÒÌÓ‚‡ ÓÔÛÒÚËÚÂÒ¸.

Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ ‰‚‡-ÚË ÒÂÚ‡ ËÁ 10 ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÒÚËÎÂ ÓÚ‰˚ı/Ô‡ÛÁ‡, ‡ Á‡-
ÚÂÏ Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ Â˘Â ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÂÚÓ‚ ËÁ
20-25 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. óÚÓ·˚ ‚˚ÔÓÎ-

Икры 
на самом деле 

нужно было 
назвать мулами 

за их упрямое 
сопротивление росту.

Это именно 
та мышечная 

группа, которая, 
как и красивое 
лицо, или есть, 

или нет
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ÌËÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÏÓÊÂÚÂ
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á ÒÌËÁËÚ¸ ‚ÂÒ, ÂÒÎË ˝ÚÓ
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ.

èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ.
ùÚÓ Ù‡ÌÚ‡ÒÚË˜ÂÒÍÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl
‡Á‚ËÚËfl ËÍ, Û ã˝Ë ëÍÓÚÚ‡ ÓÌÓ
ÒÚÓflÎÓ Ì‡ ÔÂ‚ÓÏ ÏÂÒÚÂ ÔÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚-
ÌÓÒÚË. èÓ˜ÂÏÛ? èÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ, ÒÚÓfl ‚
Ì‡ÍÎÓÌÂ, ‚˚ ÛÊÂ ‡ÒÚfl„Ë‚‡ÂÚÂ ·ËˆÂÔ-
Ò˚ ·Â‰Â Ë ‚ÏÂÒÚÂ Ò ÌËÏË ËÍÓÌÓÊÌ˚Â
Ï˚¯ˆ˚ Â˘Â ‰Ó ÚÓ„Ó, Í‡Í Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÂ
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ ÔÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡
ÌÓÒÍË. ÇÓ ‚ÂÏfl ÓÔÛÒÍ‡ÌËfl ‚ÌËÁ ËÍÓ-
ÌÓÊÌ˚Â Ï˚¯ˆ˚ Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â ‡ÒÚfl„Ë-
‚‡˛ÚÒfl, ˜ÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ‚‡Ï ‰ÓÒÚË˜¸
·ÓÎÂÂ ÏÓ˘ÌÓ„Ó Ëı ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl ‚ ‚Âı-
ÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ. ÇÓÚ, ˜ÚÓ „Ó‚ÓËÚ Ò‡Ï ã˝-
Ë ëÍÓÚÚ:

«èÓÒÏÓÚËÚÂ, ˜ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‚Ó
‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ˝ÚÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl. á‡ÏÂÚ¸ÚÂ, Í‡Í ËÍÓÌÓÊÌ˚Â
Ï˚¯ˆ˚ Ì‡Úfl„Ë‚‡˛ÚÒfl Ì‡‰ Ï˚˘ÂÎ-
ÍÓÏ (Ì‡ÓÒÚÓÏ) ·Â‰ÂÌÌÓÈ ÍÓÒÚË.
ÅËˆÂÔÒ˚ ÌÓ„ ‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸ Ì‡Úfl„Ë-
‚‡˛Ú ËÍÓÌÓÊÌ˚Â Ï˚¯ˆ˚, ˜Â„Ó ÌÂ
ÔÓËÒıÓ‰ËÚ, ÂÒÎË ‚˚ ÒÚÓËÚÂ ÔflÏÓ. Ç
ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÏ ÒÎÛ˜‡Â ÔÓÒÚÓ ÌÂ ‰ÓÒÚË-
„‡ÂÚÒfl Ú‡ÍÓÈ ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓÈ ‡Ò-
ÚflÊÍË».

èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ
Ú‡ÍÊÂ ÏÓÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ì‡ ·ÓÒÛ ÌÓ-
„Û ‰Îfl ‡Ò¯ËÂÌËfl ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ‰‚Ë-
ÊÂÌËfl. ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ·ÂÁ Ó·Û‚Ë ‚‡Ï
ÎÂ„˜Â ·Û‰ÂÚ ÔÓ‰ÌflÚ¸Òfl Ì‡ ÌÓÒÍË, Í‡Í
Ë ÓÔÛÒÚËÚ¸Òfl ‚ ÌËÊÌ˛˛ ÚÓ˜ÍÛ, ÔÓÚÓ-
ÏÛ ˜ÚÓ ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ Ô‡Î¸ˆ‡ÏË ÌÓ„,
Í‡Í ·˚ Á‡ˆÂÔËÚ¸Òfl Á‡ ·ÎÓÍ. «Ç ‰ÓÔÓÎ-
ÌÂÌËÂ Í ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓÈ ‡ÒÚflÊÍÂ

‚˚ ‡ÍÚË‚ËÛÂÚÂ ˆÂÎ˚È fl‰ Ï˚¯ˆ
„ÓÎÂÌË, ÍÓÚÓ˚Â ‰Ó ˝ÚÓ„Ó ÔÓ˜ÚË ÌË-
˜Â„Ó ÌÂ ‰ÂÎ‡ÎË, - „Ó‚ÓËÚ ã˝Ë
ëÍÓÚÚ. - çÓ ·Û‰¸ÚÂ ÓÒÚÓÓÊÌ˚: Í‡Í
·˚ ÚflÊÂÎÓ ‚˚ ÌÂ Ì‡„ÛÊ‡ÎË ËÍ˚
‡Ì¸¯Â, Ì‡˜ËÌ‡ÈÚÂ ‚ ˝ÚÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËË ÛÏÂÂÌÌÓ, ËÌ‡˜Â ‚‡¯Ë ËÍ˚ ·Û-
‰ÛÚ ÒÚÓÌ‡Ú¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‰ÌÂÈ. Ç‡Ï
‰‡ÊÂ ÚÛ‰ÌÓ ·Û‰ÂÚ ıÓ‰ËÚ¸».

ì·Â‰ËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È Ì‡-
Ô‡ÌËÍ ÒË‰ËÚ Û ‚‡Ò Ì‡‰ ·Â‰‡ÏË, ‡ ÌÂ
Ì‡ ÔÓflÒÌËˆÂ. ü ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ˜ÂÚ˚Â
ÒÂÚ‡ ËÁ 20-25 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒË‰fl. ùÚÓ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ Ú‡‰ËˆËÓÌÌÓ Ò˜ËÚ‡ÂÚÒfl
ÒÚÓËÚÂÎÂÏ Í‡Ï·‡ÎÓ‚Ë‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ,
Ë„‡˛˘Ëı ‚ÒÔÓÏÓ„‡ÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÓÎ¸ Ë
‡ÒÔÓÎ‡„‡˛˘ËıÒfl ÔÓ‰ ËÍÓÌÓÊÌ˚ÏË.
àı ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÚÛ‰ÌÓ ÛÚÓÏËÚ¸, ÔÓ˝ÚÓ-
ÏÛ ÑÊÓÌ è‡ËÎÎÓ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚ 100
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÒÂÚÂ, Ù‡ÍÚË˜ÂÒÍË ˜ÂÚ˚-
Â ÒÂÚ‡ ËÁ 100 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

ä‡Í ‚ÒÂ„‰‡, ÒÚÂÏËÚÂÒ¸ Í Ì‡Ë·ÓÎ¸-
¯ÂÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â ‰‚ËÊÂÌËÈ, ÒÎÂ‰fl Á‡
ÚÂÏ, ˜ÚÓ·˚ ÔflÚÍË ÓÔÛÒÍ‡ÎËÒ¸ Í‡Í
ÏÓÊÌÓ ÌËÊÂ ‚ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÈ Ù‡ÁÂ Ë
ÔÓ‰ÌËÏ‡ÎËÒ¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‚˚ÒÓÍÓ ‚
ÔÓÁËÚË‚ÌÓÈ.

ÉÎÛ·ÓÍÓ ÔËÒfl‰¸ÚÂ, ‰ÂÊ‡ ÒÚÓÔ˚ ‚ÏÂ-
ÒÚÂ ÔÓ‰ fl„Ó‰Ëˆ‡ÏË, ‡ Á‡ÚÂÏ ÔÓ‰ÌË-
ÏËÚÂÒ¸ Ì‡ ÌÓÒÍË Í‡Í ÏÓÊÌÓ ‚˚¯Â. Ç
‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ ÔflÚÍË ‰ÓÎÊÌ˚ ÛÔÂ-
ÂÚ¸Òfl ‚ fl„Ó‰Ëˆ˚. íÂÔÂ¸ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ
ÓÔÛÒÚËÚÂÒ¸ Ì‡ ÔÓÎÌÛ˛ ÒÚÓÔÛ. ÑÎfl
Û‰ÂÊ‡ÌËfl ‡‚ÌÓ‚ÂÒËfl ‚ÓÁ¸ÏËÚÂÒ¸ Á‡
ÌÂÔÓ‰‚ËÊÌÛ˛ ÓÔÓÛ. ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ
ÏÓÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Í‡Í Ì‡ ·ÎÓÍÂ, Ú‡Í Ë
·ÂÁ ÌÂ„Ó – ‚ Ó·ÓËı ÒÎÛ˜‡flı ÓÌÓ ·Û‰ÂÚ
Û·ËÈÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï. èË„ÓÚÓ‚¸ÚÂÒ¸ Í ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓÏÛ Ï˚¯Â˜ÌÓÏÛ ÊÊÂÌË˛.

è‡ËÎÎÓ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚ ˜ÂÚ˚Â ÒÂÚ‡
ËÁ 50 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ·ÂÁ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸-
ÌÓ„Ó ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl, fl ÊÂ ÔÓÒÓ‚ÂÚÛ˛
‰Îfl Ì‡˜‡Î‡ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‰‚‡-ÚË ÒÂÚ‡ Ò
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Ï ‰Îfl ‚‡Ò ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ. á‡ÔË¯ËÚÂ ˝ÚÛ ˆËÙÛ Ë Ì‡
ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ÔÓÔ˚Ú‡ÈÚÂÒ¸
‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ Ô‡Û ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚ı
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. èÓ‰ÓÎÊ‡ÈÚÂ ‚ ÚÓÏ ÊÂ
‰ÛıÂ Ë ‚ÒÍÓÂ ‚˚ Ó·Ì‡ÛÊËÚÂ, ˜ÚÓ
‰Ó¯ÎË ‰Ó 50 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ËÎË ‰‡ÊÂ
·ÓÎ¸¯Â.

Ç Á‡ÍÎ˛˜ÂÌËÂ Ì‡ÔÓÏÌ˛, ˜ÚÓ ÌË
Ó‰Ì‡ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÌÂ
ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ ‚Â˜ÌÓ. Ç˚
‰ÓÎÊÌ˚ Â„ÛÎflÌÓ ÏÂÌflÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl ËÎË ıÓÚfl ·˚ Ëı ÔÓfl‰ÓÍ, ‡ Ú‡ÍÊÂ
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÒÂÚÓ‚ Ë ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. IM

ИКРЫ

è‡ËÎÎÓ ÏÓÊÂÚ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Ú¸
˜ÂÚ˚Â ÒÂÚ‡ ËÁ 100 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÌÓ
ÂÒÎË ‚˚ Â˘Â ÌÂ ‡·ÓÚ‡ÎË ‚ Ú‡ÍËı Ó·˙-
ÂÏ‡ı, Ú‡Í‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÏÓÊÂÚ ÒÚ‡Ú¸
Û·ËÈÒÚ‚ÂÌÌÓÈ ‰‡ÊÂ Ò Ó˜ÂÌ¸ ÎÂ„ÍËÏË
‚ÂÒ‡ÏË. ü ÒÓ‚ÂÚÛ˛ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ‰‚‡-
ÚË ÒÂÚ‡ ËÁ 25-50 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‡ ÒÓ
‚ÂÏÂÌÂÏ ‰Ó·‡Ú¸Òfl ‰Ó 100. çÓ ÔÂ-
‰ÛÔÂÊ‰‡˛ - ˝ÚÓ ·Û‰ÂÚ Ó˜ÂÌ¸ Ë Ó˜ÂÌ¸
·ÓÎÂÁÌÂÌÌÓ!

èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ‚ ÔËÒÂ‰Â. ùÚÓ
Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÍÓÚÓÓÂ
Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ËÍÓÌÓÊÌ˚Â Ë Í‡Ï·‡ÎÓ-
‚Ë‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ ÒÓÍ‡˘‡Ú¸Òfl ‚ÏÂÒÚÂ.

Один 
из способов 
комбинации 

по-настоящему 
тяжелых весов 

и высокого 
числа 

повторений – это
применение 

техники 
отдых/пауза
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Построение
великолепной

ФИГУРЫ

ÇÔÓ¯Î˚È ‡Á Ï˚ „Ó‚ÓËÎË Ó ÒÔÎËÚ-ÔÓ„‡ÏÏ‡ı, Ë ÂÒÎË ‚˚
ÔÓÔÓ·Ó‚‡ÎË ÔËÏÂÌËÚ¸ Ó‰ÌÛ ËÁ ÌËı, ÚÓ, Ì‡‚ÂÌflÍ‡, Ó·Ì‡-
ÛÊËÎË ˆÂÎ˚È fl‰ ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚ ‰Îfl Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡.

é‰Ì‡ÍÓ, ˜ÚÓ·˚ Ï˚¯ˆ˚ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÎË ‡ÒÚË, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓÒÚÓflÌ-
ÌÓ Ëı ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡Ú¸. ÑÛ„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÂ‰˙fl‚ËÚ¸
ˆÂÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏÂ ÔË˜ËÌ˚, ÔÓ ÍÓÚÓ˚Ï ÓÌ‡ ‰ÓÎÊÌ‡
ÔÓ‰ÓÎÊËÚ¸ Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚. à ÚÛÚ ÂÒÚ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ
Ó‰ËÌ ÔÛÚ¸ – Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ‚‡¯Ëı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ë Ì‡-
„ÛÁÍË, Í ÍÓÚÓÓÈ Ó„‡ÌËÁÏ Â˘Â ÌÂ ‡‰‡ÔÚËÓ‚‡ÎÒfl. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ
‰Ó·ËÚ¸Òfl ˝ÚÓ„Ó, ÔÓ‰‚Ë„‡flÒ¸ Á‡ ÚÓ˜ÍÛ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡ ÔË ÔÓ-
ÏÓ˘Ë ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÌÂ„‡ÚË‚Ó‚ Ë/ËÎË ÒÂÚÓ‚ ÒÓ
Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡. í‡ÍÊÂ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ËÁÏÂÌËÚ¸ Ò‚ÓË ÚÂÌËÓ‚ÍË,
‚˚ÔÓÎÌflfl ·ÓÎ¸¯Â ÒÂÚÓ‚ Á‡ ÏÂÌ¸¯ÂÂ ‚ÂÏfl, Ì‡ÔËÏÂ, ÒÛÔÂÒÂÚ˚,
ÚË-ÒÂÚ˚ Ë „Ë„‡ÌÚÒÍËÂ ÒÂËË. Ö˘Â ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÒÔÂˆË‡ÎËÁËÓ‚‡Ú¸-
Òfl Ì‡ ÓÚÒÚ‡˛˘Ëı Â„ËÓÌ‡ı, ËÁÏÂÌËÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ËÎË Ëı
Ó˜ÂÂ‰ÌÓÒÚ¸ Ì‡ ÚÂÌËÓ‚Í‡ı.

ùÚÓ Ì‡Á˚‚‡ÂÚÒfl «¯ÓÍËÓ‚‡ÌËÂÏ» Ï˚¯ˆ, Ë Î˛·ÓÈ ËÁ ‚˚¯ÂÔÂÂ-
˜ËÒÎÂÌÌ˚ı ÏÂÚÓ‰Ó‚ Ò‰ÂÎ‡ÂÚ Ò‚Ó˛ ‡·ÓÚÛ.

Часть 12
Гигантская серия
Джон Литтл (John Little) 
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)
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Построение великолепной фигуры

Ç ˝ÚÓÏ ÏÂÒflˆÂ Ï˚ ·Û‰ÂÏ ¯ÓÍËÓ‚‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚ ÚË-ÒÂÚ‡-
ÏË Ë „Ë„‡ÌÚÒÍËÏË ÒÂËflÏË. óÚÓ Ú‡ÍÓÂ „Ë„‡ÌÚÒÍ‡fl ÒÂËfl?
ì‚Âfl˛ ‚‡Ò, ÌË˜Â„Ó ÎÂ„ÍÓ„Ó ‚ ÌÂÈ ÌÂÚ. ÉË„‡ÌÚÒÍ‡fl ÒÂËfl –
˝ÚÓ ÚÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ, ˜ÚÓ ÒÛÔÂÒÂÚ, ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÌÂÈ ÌÂ ‰‚‡ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl, ‡ ˜ÂÚ˚Â-¯ÂÒÚ¸, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚ı ·ÂÁ ÔÂÂ˚‚‡. íË-
ÒÂÚ – ˝ÚÓ ÒÛÔÂÒÂÚ, ‚ÍÎ˛˜‡˛˘ËÈ ÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. 

Ç Ó·ÓËı ÒÎÛ˜‡flı ‚˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂ ‡ÁÌ˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
Ì‡ Ó‰ÌÛ Ë ÚÛ ÊÂ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡. ç‡ÔËÏÂ, ˜ÚÓ·˚ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸
„Ë„‡ÌÚÒÍÛ˛ ÒÂË˛ ‰Îfl ·ËˆÂÔÒÓ‚, Ï˚ ÏÓÊÂÏ ‚˚·‡Ú¸ ˜Â-
Ú˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl – Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â
ëÍÓÚÚ‡, Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ ÒÚÓfl, Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò
„‡ÌÚÂÎflÏË ÒË‰fl Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â Ë Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ì‡
ÌËÁÍÓÏ ·ÎÓÍÂ. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ 12 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÔÂ‚ÓÏ ÒÂÚÂ
Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚÚ‡ Ë Ò‡ÁÛ ÊÂ ÔËÒÚÛÔ‡ÈÚÂ
Í Ò„Ë·‡ÌËflÏ ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ. ë‰ÂÎ‡‚ 12 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ,
‚ÓÁ¸ÏËÚÂ Ô‡Û „‡ÌÚÂÎÂÈ Ë ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ 12 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â. ÅÂÁ ÔÂÂ˚‚‡ ÔÂÂ-
ıÓ‰ËÚÂ Í Á‡‚Â¯‡˛˘ÂÏÛ ÛÔ‡ÊÌÂÌË˛ „Ë„‡ÌÚÒÍÓÈ ÒÂËË
– Ò„Ë·‡ÌËflÏ ÛÍ Ì‡ ÌËÁÍÓÏ ·ÎÓÍÂ, 12 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

ÉË„‡ÌÚÒÍ‡fl ÒÂËfl - ˝ÚÓ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÒÎÓÊÌÓ. ó‡ÒÚÓ Ó‰ÌÓ-
„Ó ÔÓ‰Ó·ÌÓ„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡ ‚ÔÓÎÌÂ ı‚‡Ú‡ÂÚ ‰Îfl ÒÚËÏÛÎflˆËË
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚. é‰Ì‡ÍÓ ‚‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ
·˚Ú¸ ÓÒÚÓÓÊÌ˚ÏË. Ñ‡ÊÂ ÔË ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËË Ì‡ ÓÚÒÚ‡-
˛˘ËÈ Â„ËÓÌ, ‚˚ ÌÂ ‰ÓÎÊÌ˚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ·ÓÎÂÂ ÔflÚË „Ë-
„‡ÌÚÒÍËı ÒÂËÈ, ËÌ‡˜Â ËÒÍ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ÂÚ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, fl ÌÂ ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛
ÔflÚ¸ „Ë„‡ÌÚÒÍËı ÒÂËÈ ËÁ ˜ÂÚ˚Âı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Í‡Ê‰‡fl:
‰‚Ûı ·Û‰ÂÚ ‚ÔÓÎÌÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ.

ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ ıÓÚËÚÂ ‚ÏÂÒÚÓ ÓÒÚ‡ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ Ò‚ÓËÏ
Ï˚¯ˆ‡Ï Í‡Ú‡·ÓÎËÁÏ, ÚÓ„‰‡ ÌÛÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÏËÌËÏÛÏ
„Ë„‡ÌÚÒÍËı ÒÂËÈ, ÒÔÓÒÓ·Ì˚ı ‰‡Ú¸ ÊÂÎ‡ÂÏ˚È ˝ÙÙÂÍÚ. Ç
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ÒÎÛ˜‡Â‚ ˝ÚÓ Ó‰Ì‡ „Ë„‡ÌÚÒÍ‡fl ÒÂËfl ËÎË
ÚË-ÒÂÚ. èÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚, ‚˚ÔÓÎÌfl˛˘ËÂ Ó„-
ÓÏÌ˚Â Ó·˙ÂÏ˚ ‡·ÓÚ˚, ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛Ú ÒÂ·fl ·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ
‡‰ÂÍ‚‡ÚÌ˚ÏË ‰ÓÁ‡ÏË ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı ÒÚÂÓË‰Ó‚, ÛÒÍÓfl-
˛˘Ëı ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ Ë ÓÒÚ.

î‡ÍÚË˜ÂÒÍË, „Ë„‡ÌÚÒÍ‡fl ÒÂËfl - ˝ÚÓ Ì‡·Ó ÒÂÚÓ‚ ÒÓ
Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡. Ç Ì‡¯ÂÏ ÔËÏÂÂ ‰Îfl ·ËˆÂÔÒÓ‚, ÂÒ-
ÎË ‚˚ ‰ÓÒÚË„ÎË ÓÚÍ‡Á‡ ‚ ÔÂ‚ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË, ÚÓ ‚ÒÂ ÓÒ-
Ú‡Î¸Ì˚Â ·Û‰ÛÚ ÒÂÚ‡ÏË ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ ËÎË
Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸Ì˚ÏË ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚ÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË.
çÓ ‰‡‚‡ÈÚÂ ÔÂÂÈ‰ÂÏ Í ÚÂÌËÌ„Û.

Подъемы на носки

Сгибания ног

Экстензии ног

Приседания

В этом месяце 
мы будем 

шокировать мышцы
три-сетами 

и гигантскими сериями. 
Что такое 

гигантская серия? 
Гигантская серия – это

то же самое, 
что суперсет, только 

в ней не два упражнения,
а четыре-шесть, 

выполняемых 
без перерыва
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Ç ˝ÚÓÏ ÏÂÒflˆÂ ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ ÔÓ ÚÂı‰ÌÂ‚ÌÓÏÛ ÒÔÎËÚÛ,
ÒÚËÏÛÎËÛfl Í‡Ê‰Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. Ç˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ
„Ë„‡ÌÚÒÍËÂ ÒÂËË ÌÂ ·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ Ì‡ ‰‚Â ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ Ì‡ Ó‰ÌÓÈ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍÂ, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ ÔÂÂ„ÛÁËÚ¸ ˆÂÌÚ‡Î¸ÌÛ˛ ÌÂ‚ÌÛ˛ ÒËÒÚÂ-
ÏÛ. íÂÌËÓ‚ÍË ‚ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ, ÒÂ‰Û Ë ÔflÚÌËˆÛ, ‚ ‚˚ıÓ‰Ì˚Â
‰ÌË ÓÚ‰˚ı.

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ: ÌÓ„Ë Ë ÔÎÂ˜Ë
ÉË„‡ÌÚÒÍ‡fl ÒÂËfl ‰Îfl ÌÓ„
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË 1ı20
ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ 1ı15
ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„ 1ı15
èËÒÂ‰‡ÌËfl 1ı15

èÓÒÎÂ Ó‰ÌÓÈ „Ë„‡ÌÚÒÍÓÈ ÒÂËË ËÁ ˜ÂÚ˚Âı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÓÚ-
‰ÓıÌËÚÂ 3-4 ÏËÌÛÚ˚ Ë ÔÂÂıÓ‰ËÚÂ Í ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ÔÎÂ˜.

ÉË„‡ÌÚÒÍ‡fl ÒÂËfl ‰Îfl ÔÎÂ˜
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 
‚ ÒÚÓÓÌ˚ ÒË‰fl 1ı12
ÜËÏ˚ ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚ ÒË‰fl 1ı12
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 
‚ ÒÚÓÓÌ˚ ÒÚÓfl ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 1ı12
ò‡„Ë Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 1ı12

éÔflÚ¸ ÊÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ‚ÒÂ ˜ÂÚ˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ·ÂÁ ÔÂÂ-
˚‚‡ ÏÂÊ‰Û ÌËÏË. ÇÓÚ Ë ‚Òfl ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ‡.

ëÂ‰‡: „Û‰¸ Ë ÚËˆÂÔÒ˚
íË-ÒÂÚ ‰Îfl „Û‰Ë
ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â 1ı10
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 
Ì‡ „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â 1ı12
ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡ 1ı12

èÓÒÎÂ Ú‡ÍÓ„Ó ÚË-ÒÂÚ‡ „Û‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Ì‡‰ÛÚ¸-
Òfl, Í‡Í ‰ËËÊ‡·ÎË. èÓÏÌËÚÂ Ó ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
‚ÒÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ Ë ÔÎ‡‚ÌÓ, ·ÂÁ ‚ÌÂÁ‡ÔÌ˚ı ÚÓÎ˜-
ÍÓ‚. ÇÂ‰¸ ˝ÚÓ ÌÂ ÚflÊÂÎ‡fl ‡ÚÎÂÚËÍ‡, ˝ÚÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„, ‡ ÁÌ‡-
˜ËÚ, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ Û‚ÂÂÌ˚, ˜ÚÓ ‚Ò˛ ‡·ÓÚÛ Ò‰ÂÎ‡ÎË
ËÏÂÌÌÓ Ï˚¯ˆ˚, ‡ ÌÂ ËÌÂˆËfl. èÓÒÎÂ ÍÓÓÚÍÓ„Ó ÓÚ‰˚ı‡
ÔËÒÚÛÔ‡ÈÚÂ Í ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ÚËˆÂÔÒÓ‚. éÌ‡ ·Û‰ÂÚ Û·ËÈÒÚ-
‚ÂÌÌÓÈ Ë Ì‡‚ÂÌflÍ‡ ‰Ó·‡‚ËÚ ‚‡¯ËÏ ÛÍ‡Ï Ô‡Û Ò‡ÌÚËÏÂÚ-
Ó‚!

Построение великолепной фигуры

Подъемы рук с гантелями

Разведения рук с гантелями

Жим лежа Если вы не хотите вместо
роста обеспечить своим
мышцам катаболизм,
тогда нужно 
выполнять минимум
гигантских серий,
способных дать
желаемый эффект.
В большинстве случаев
это одна гигантская 
серия или три-сет



íË-ÒÂÚ ‰Îfl ÚËˆÂÔÒÓ‚
ùÍÒÚÂÌÁËË ÛÍ ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚ 1ı12
ÜËÏ˚ ‚ÌËÁ Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ 1ı12
ùÍÒÚÂÌÁËË ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË ÎÂÊ‡ 1ı12

Ç Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÌÂ ÏÂÌÂÂ 12 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÌÓ
·ÂÁ Ì‡Û¯ÂÌËfl ÚÂıÌËÍË. ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ ÓÒËÎËÎË  12 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ Ó‰-
ÌÓÏ ËÁ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ÒÌËÁ¸ÚÂ ‡·Ó˜ËÈ
‚ÂÒ.

èflÚÌËˆ‡: ÒÔËÌ‡ Ë ·ËˆÂÔÒ˚
íË-ÒÂÚ ‰Îfl ÒÔËÌ˚
èÛÎÓ‚Â˚ Ò ÔflÏ˚ÏË ÛÍ‡ÏË 1ı12
ífl„Ë ‚ÌËÁ Ó·‡ÚÌ˚Ï ı‚‡ÚÓÏ 1ı12
ífl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 1ı12

èÓÒÎÂ ‚ÚÓÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ÛÒËÎÂÌÌÓ ‰˚¯‡Ú¸, ÚÂÏ ÌÂ
ÏÂÌÂÂ ÚÛÚ ÊÂ ÔËÒÚÛÔ‡ÈÚÂ Í ÚÂÚ¸ÂÏÛ ÛÔ‡ÊÌÂÌË˛, ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ
ÓÚ‰ÓıÌÛÚ¸ 1-2 ÏËÌÛÚ˚. íÂÔÂ¸ ÔÂÂıÓ‰ËÚÂ Í ‚ÒÂÓ·˘ËÏ Î˛·ËÏˆ‡Ï
– ·ËˆÂÔÒ‡Ï.

ÉË„‡ÌÚÒÍ‡fl ÒÂËfl ‰Îfl ·ËˆÂÔÒÓ‚
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚÚ‡ 1ı12
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ 1ı12
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚÚ‡ 1ı12
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ ı‚‡ÚÓÏ Ò‚ÂıÛ 
Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚÚ‡ 1ı12

èÓÒÎÂ Ú‡ÍÓÈ „Ë„‡ÌÚÒÍÓÈ ÒÂËË ‚‡¯Ë ·ËˆÂÔÒ˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Ì‡ÔÓÏË-
Ì‡Ú¸ ·‡ÒÍÂÚ·ÓÎ¸Ì˚Â Ïfl˜Ë, ‡ ‚ÔÂÂ‰Ë ‚‡Ò Ê‰ÛÚ ‰‚‡ ‰Ìfl ÓÚ‰˚ı‡.

ÇÓ ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl „Ë„‡ÌÚÒÍÓÈ ÒÂËË Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ ÔÂÂıÓ‰ËÚ¸
ÓÚ Ó‰ÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Í ‰Û„ÓÏÛ ·ÂÁ ‚ÒflÍÓ„Ó ÔÂÂ˚‚‡. äÓÌÚÓÎË-
ÛÈÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÓ ‚ÒÂÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â. åÂ‰ÎÂÌÌÓ, Ó·‰ÛÏ‡ÌÌÓ ÔÓ‰-
ÌËÏ‡ÈÚÂ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ, ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÒÓÍ‡˘‡fl ˆÂÎÂ‚˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â
„ÛÔÔ˚, Ë ‚˚ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ ·ÓÎÂÁÌÂÌÌ˚Â ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚Ëfl Ì‡ÍÓÔÎÂÌËfl ‚
ÌËı ÏÓÎÓ˜ÌÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚. èÓ‰ÌËÏ‡ÈÚÂ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ Á‡ 3-4 ÒÂÍÛÌ‰˚,
Á‡‰ÂÊË‚‡ÈÚÂÒ¸ ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË Ì‡ 1-2 ÒÂÍÛÌ‰˚, ‡ Á‡ÚÂÏ
ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ, Á‡ 3-4 ÒÂÍÛÌ‰˚, ‚ÓÁ‚‡˘‡ÈÚÂÒ¸ ‚ ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓÁËˆË˛.
èË ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÏ ‚ÂÒÂ ‚˚ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ Á‡ÚÛ‰ÌÂÌËfl ÛÊÂ Ì‡ 8-Ï ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËË, ÌÓ ÌÛÊÌÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‚ÒÂ 12. ùÚÓ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ ÒÚÓÔÓˆÂÌÚÌÛ˛
Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ì‡Í‡˜ÍÛ Ë ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ÓÒÚ. ÖÒÎË ‚˚ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡ÎË,
˜ÚÓ Á‡‰˚ı‡ÂÚÂÒ¸, ÌÂ ÔÂÂÒËÎË‚‡ÈÚÂ ÒÂ·fl ‡‰Ë ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÛÎÓÊËÚ¸-
Òfl ‚ ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚Â ‚ÂÏÂÌÌ˚Â ‡ÏÍË, ÎÛ˜¯Â ÔÓ‰˚¯ËÚÂ ÒÂÍÛÌ‰ 15
‰Îfl ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl ‰˚ı‡ÌËfl Ë ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂ ‡·ÓÚÛ. ùÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ËÏÂÌÌÓ
Ï˚¯ˆ˚, ‡ ÌÂ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒ-
Ú‡fl ÒËÒÚÂÏ‡, ÔÓÎÛ˜ËÎË Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÛ˛ ÒÚËÏÛÎflˆË˛.

íÂı‰ÌÂ‚Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ ‡·Ó-
Ú‡ÂÚ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â, ÂÒÎË
‚˚ ÒÎÂ‰ÛÂÚÂ ÔËÌˆËÔ‡Ï ‚˚ÒÓÍÓ-
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡, ÚÓ ÂÒÚ¸
ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ ÍÓÓÚÍÓ (ÌÂ ·ÓÎÂÂ
30 ÏËÌÛÚ) Ë ÌÂ ˜‡ÒÚÓ.

èÓ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚËÛÈÚÂ Ò ÔÂ‰-
ÎÓÊÂÌÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÓÈ Ë Á‡ÙËÍ-
ÒËÛÈÚÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ
‚ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ‡Á fl ÔÂ‰ÎÓÊÛ
‚‡Ï ÌÓ‚˚È ÏÂÚÓ‰, ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛
Ò ÍÓÚÓ˚Ï Ì‡¯‡ ÒÂ„Ó‰Ìfl¯Ìflfl
ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÔÓÍ‡ÊÂÚÒfl ‚‡Ï ‰Û-
ÊÂÒÍËÏ ˜‡ÂÔËÚËÂÏ. IM
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Построение великолепной фигуры
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Высокоинтенсивный тренинг 
Вопросы и ответы

Джон Литтл (John Little)

ÊÓÌ ãËÚÚÎ, ÒÓ‡‚ÚÓ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÈ ÍÌË-
„Ë å‡ÈÍ‡ åÂÌÚÁÂ‡ High Intensity
Training the Mike Mentzer Way, ÓÚ-

‚Â˜‡ÂÚ Ì‡ ‚‡¯Ë ‚ÓÔÓÒ˚.

åÂÌÚÁÂ Ë ÚÂÌ‡ÊÂ˚
ÇÓÔÓÒ: äÚÓ-ÚÓ ÒÍ‡Á‡Î ÏÌÂ, ˜ÚÓ å‡ÈÍ

åÂÌÚÁÂ ·˚Î ÔÂ‚˚Ï, ÍÚÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î ˝ÎÂÍ-
ÚË˜ÂÒÍËÂ Ï˚¯Â˜Ì˚Â ÒÚËÏÛÎflÚÓ˚ ÔË
ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ Í ÔÓ·Â‰ÌÓÏÛ ‰Îfl ÌÂ„Ó ÚÛÌËÛ
«åËÒÚÂ ÄÏÂËÍ‡» ‚ 1976 „Ó‰Û. ùÚÓ Ô‡‚‰‡?

éÚ‚ÂÚ: è‡‚‰‡, Ë ˝ÚÓ ÔÓËÁÓ¯ÎÓ Â˘Â
Á‡ ÏÌÓ„Ó ÎÂÚ ‰Ó ÚÓ„Ó, Í‡Í Ó ÌËı ÒÚ‡ÎÓ ËÁ‚Â-
ÒÚÌÓ ¯ËÓÍÓÈ ÔÛ·ÎËÍÂ. å‡ÈÍ åÂÌÚÁÂ
ÒÌÓ‚‡ ÓÔÂÂ‰ËÎ Ò‚ÓÂ ‚ÂÏfl. èÓÒÎÂ ÒÓ‚ÏÂ-
ÒÚÌ˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ò äÂÈÒË Ç‡flÚÓÓÏ Ë ÒÓ-
ÚÛ‰ÌË˜ÂÒÚ‚‡ Ò ËÁÓ·ÂÚ‡ÚÂÎÂÏ ÚÂÌ‡ÊÂÓ‚
«ç‡ÛÚËÎÛÒ» ÄÚÛÓÏ ÑÊÓÛÌÁÓÏ å‡ÈÍ Ì‡-
˜‡Î ÒÓ‚ÏÂÒÚÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ Ò ÑÊÓÌÓÏ áË„ÎÂ-
ÓÏ (John Ziegler), ‚‡˜ÓÏ ËÁ Ç‡¯ËÌ„ÚÓÌ‡,
¯ËÓÍÓ ËÁ‚ÂÒÚÌ˚Ï ‚ ÍÛ„‡ı ÒËÎÓ‚Ó„Ó
ÒÔÓÚ‡.
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áË„ÎÂ ·˚Î ‚‡˜ÓÏ ‡ÏÂËÍ‡ÌÒÍÓÈ
ÓÎËÏÔËÈÒÍÓÈ ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍÓÈ
Ò·ÓÌÓÈ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÒÓÚÛ‰ÌË˜‡Î ÒÓ
ÏÌÓ„ËÏË ËÁ‚ÂÒÚÌ˚ÏË ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚ‡-
ÏË Ë ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡ÏË, Ì‡ÔËÏÂ, Ò
ÅËÎÎÓÏ å‡˜ÂÏ (Bill March) Ë ÇÂ-
ÌÓÏ ìË‚ÂÓÏ (Vern Weaver), Ë ‚
ÌÂÍÓÂÏ Ó‰Â ·˚Î ÓÒÌÓ‚ÓÔÓÎÓÊÌËÍÓÏ
ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ ÏÂ‰ËˆËÌ˚. éÌ ‰‡ÊÂ
ÔËÎÓÊËÎ ÛÍÛ Í ‡Á‡·ÓÚÍÂ ‡Ì‡-
·ÓÎË˜ÂÒÍÓ„Ó ÒÚÂÓË‰‡ ÑË‡Ì‡·ÓÎ‡.
àÏfl áË„ÎÂ‡ ˜‡ÒÚÓ Ò‚flÁ˚‚‡˛Ú Ò ÔÓ-
fl‚ÎÂÌËÂÏ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı ÒÚÂÓË‰Ó‚ ‚
‡ÏÂËÍ‡ÌÒÍÓÈ ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ Ì‡ÛÍÂ –
‚ÂÒ¸Ï‡ ‰‡ÎÂÍÓÂ ÓÚ ËÒÚËÌ˚ ÛÚ‚ÂÊ-
‰ÂÌËÂ.

«óÚÓ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ·˚ÎÓ ËÌÚÂÂÒÌÓ Û
áË„ÎÂ‡, - ÔËÒ‡Î åÂÌÚÁÂ ‚ High In-
tensity Training, - Ú‡Í ˝ÚÓ Â„Ó ÁÌ‡ÏÂ-
ÌËÚ˚Â «˝ÎÂÍÚË˜ÂÒÍËÂ Ï˚¯Â˜Ì˚Â
ÒÚËÏÛÎflÚÓ˚». èË ÔÓÏÓ˘Ë Ó‰ÌÓ„Ó
ËÌÊÂÌÂ‡ ÓÌ ‡Á‡·ÓÚ‡Î ÛÒÚÓÈÒÚ‚Ó,
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÂ ÒÓÍ‡˘‡Ú¸ Î˛·Û˛ ÒÍÂÎÂÚ-
ÌÛ˛ Ï˚¯ˆÛ ‚ ‡ÁÎË˜ÌÓÈ ÒÚÂÔÂÌË,
‚ÍÎ˛˜‡fl Ë Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ,
ÍÓ„‰‡ ÒÓÍ‡˘‡ÎÓÒ¸ Í‡Ê‰ÓÂ ‚ÓÎÓÍÌÓ
‰‡ÌÌÓÈ Ï˚¯ˆ˚. îÂ‰Â‡Î¸Ì‡fl äÓÏËÒ-
ÒËfl ÔÓ íÓ„Ó‚ÎÂ ÔÓÚÂÒÚËÓ‚‡Î‡ ÛÒÚ-
ÓÈÒÚ‚Ó áË„ÎÂ‡ Ë Ó·˙fl‚ËÎÓ Â„Ó
·ÂÁÓÔ‡ÒÌ˚Ï, ÔË‰fl Í Á‡ÍÎ˛˜ÂÌË˛,
˜ÚÓ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÓÌÓ ÌÂ ÏÓÊÂÚ. é‰Ì‡ÍÓ
ÓÌÓ ‡·ÓÚ‡ÎÓ, ‚ ˜ÂÏ Ï˚ Ò‡ÏË Û·Â‰Ë-
ÎËÒ¸ ‚ÏÂÒÚÂ Ò ÏÓËÏ ·‡ÚÓÏ Ì‡ ÒÓ·ÒÚ-
‚ÂÌÌÓÏ ÓÔ˚ÚÂ Ë ‚ ıÓ‰Â ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl
ÒÚËÏÛÎflÚÓ‡ ‰Îfl Â‡·ËÎËÚ‡ˆËË
Ú‡‚ÏËÓ‚‡ÌÌ˚ı ‡ÚÎÂÚÓ‚ ËÎË ÚÂı,
ÍÚÓ ÔÓÚÂflÎ ÔÓ‰‚ËÊÌÓÒÚ¸ Í‡ÍÓÈ-ÎË-
·Ó ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚË».

êÓ‰ÊÂ ò‚˝· (Roger Schwab), Ì˚-
ÌÂ¯ÌËÈ ‚Î‡‰ÂÎÂˆ Mainline Health
and Fitness Center ‚ èÂÌÒËÎ¸‚‡ÌËË,
·˚Î ‰Û„ÓÏ å‡ÈÍ‡ Ë Â¯ËÎ ÓÔÓ·Ó-
‚‡Ú¸ ˝ÙÙÂÍÚ˚ ÒÚËÏÛÎflÚÓ‡ Ì‡ ÒÂ·Â.

«å‡ÈÍ Á‡ËÌÚË„Ó‚‡Î ÏÂÌfl ‡Ò-
ÒÍ‡Á‡ÏË Ó· ˝ÚÓÏ ÛÒÚÓÈÒÚ‚Â, -
‚ÒÔÓÏËÌ‡ÂÚ ò‚˝·. – å‡¯ËÌÍ‡ ·˚Î‡
‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓÈ – ‚˚ ÏÓ„ÎË Á‡ÍÂÔËÚ¸ ÂÂ
Ì‡ Î˛·ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡! éÌ‡ Á‡ÒÚ‡‚Îfl-
Î‡ Ï˚¯ˆ˚ ÒÓÍ‡˘‡Ú¸Òfl ËÌÓ„‰‡ ‰Ó-
‚ÓÎ¸ÌÓ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ. å˚ Á‡ÍÂÔËÎË
ÒÚËÏÛÎflÚÓ˚ Ì‡ ËÍ‡ı, ÔÂÒÒÂ, „Û‰Ë,
‰ÂÎ¸ÚÓË‰‡ı Ë ÛÍ‡ı. ü ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Î,
˜ÚÓ Ï˚¯ˆ˚ ÛÒÚ‡˛Ú, ıÓÚfl fl Ë ÌÂ ÔÓ‰-
ÌËÏ‡Î ‚ÂÒ‡. èÓÒÎÂ ÒÂ‡ÌÒ‡ ‚˚ ˜Û‚ÒÚ‚Ó-
‚‡ÎË ÒÂ·fl Ú‡Í, Í‡Í ·Û‰ÚÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÚÓ
Á‡ÍÓÌ˜ËÎË ÚÂÌËÓ‚ÍÛ. àÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓÒÚ¸ ÌÂ Ì‡‡ÒÚ‡Î‡ – ÔÓÒÚ‡fl ÔÓ-
ÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ Ë
‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËÈ Ï˚¯ˆ. Ç ˝ÚÓÏ ·˚Î ‚ÂÒ¸
å‡ÈÍ – ÓÌ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ËÒÍ‡Î ÌÓ‚˚Â ÔÛ-
ÚË ÔÓÒÚÓÂÌËfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚».
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ï‡‡ÍÚÂ å‡ÈÍ‡ åÂÌÚÁÂ‡
ÇÓÔÓÒ: çÂ‰‡‚ÌÓ Ì‡ Ó‰ÌÓÏ ËÁ ÙÓÛ-

ÏÓ‚ ‚ àÌÚÂÌÂÚÂ fl ÔÓ˜ËÚ‡Î, ˜ÚÓ
‚ Ò‚ÓÂÈ ÊËÁÌË å‡ÈÍ ÒÚ‡ÎÍË‚‡ÎÒfl ÒÓ
ÏÌÓÊÂÒÚ‚ÓÏ ÔÓ·ÎÂÏ. çÂÍÓÚÓ˚Â
Ò˜ËÚ‡˛Ú, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ÒÍ‡Á‡ÎÓÒ¸ Ì‡ Â„Ó
ı‡‡ÍÚÂÂ. Ç˚ ıÓÓ¯Ó ÁÌ‡ÎË å‡ÈÍ‡.
óÚÓ Ç˚ ‰ÛÏ‡ÂÚÂ ÔÓ ˝ÚÓÏÛ ÔÓ‚Ó‰Û?

éÚ‚ÂÚ: ü ÌÂ ‚ÒÚÂ˜‡Î ‚ ÊËÁÌË
˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ÍÓÚÓ˚È ·˚ Ú‡Í ÒÂ¸ÂÁÌÓ
ÓÚÌÓÒËÎÒfl Í ‚ÓÔÓÒ‡Ï ı‡‡ÍÚÂ‡, Í‡Í
å‡ÈÍ åÂÌÚÁÂ. äÓÌÂ˜ÌÓ, Ì‡ Â„Ó
‰ÓÎ˛ ‚˚Ô‡ÎÓ ÌÂÏ‡ÎÓ ˝ÏÓˆËÓÌ‡Î¸-
Ì˚ı Ë ÙËÌ‡ÌÒÓ‚˚ı ÚÛ‰ÌÓÒÚÂÈ, ÌÓ
å‡ÈÍ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÎÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ ÒËÎ¸ÌÂÂ.
èÓÒÎÂ Ó‰ÌÓ„Ó ËÁ Ò‡Ï˚ı ÚflÊÂÎ˚ı ÔÂ-
ËÓ‰Ó‚ ‚ Ò‚ÓÂÈ ÊËÁÌË, ‚ ÍÓÌˆÂ 80-ı
„Ó‰Ó‚, ÓÌ ‡Á‚ËÎ Ì‡ÛÍÛ ÚÂÌËÌ„‡ Ò

ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË, ‡Á‡·ÓÚ‡‚ ÚÂÔÂ¸
ÛÊÂ ÒÚ‡‚¯Û˛ ÍÎ‡ÒÒËÍÓÈ ÒËÒÚÂÏÛ ‚˚-
ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡. á‡ÚÂÏ
ÓÌ Ì‡ÔËÒ‡Î Heavy Duty 2, Muscle in
Minutes Ë High Intensity Training the
Mike Mentzer Way. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÓÌ
ÔÓÏÓ„ ÏÌÓ„ËÏ ‚ ÚÛ‰Ì˚ı ÒËÚÛ‡ˆËflı
Ë ‰‡ÊÂ, ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ÒÔ‡Ò ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÊËÁÌÂÈ.

é‰Ì‡Ê‰˚ å‡ÈÍ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ‚
Gold’s Gym ‚ ÇÂÌÂˆËË, ä‡ÎËÙÓÌËfl,
‚˚ÔÓÎÌflfl ˝ÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„ ‚ ÚÂÌ‡-
ÊÂÂ «ç‡ÛÚËÎÛÒ» fl‰ÓÏ Ò Ô‡ÌÂÏ, ‰Â-
Î‡‚¯ËÏ ÊËÏ˚ ÌÓ„‡ÏË ÎÂÊ‡.
á‡ÍÓÌ˜Ë‚ ÒÂÚ, Ô‡ÂÌ¸ ÎÂ„ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸˛
Ë ÔÓÊ‡ÎÓ‚‡ÎÒfl Ì‡ ·ÓÎ¸ ‚ ÒÂ‰ˆÂ.
å‡ÈÍ ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ·ÓÒËÎÒfl Ì‡
ÔÓÏÓ˘¸. ì Ô‡Ìfl ÍÛÊËÎ‡Ò¸ „ÓÎÓ‚‡,
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ÔÂÂ‰ „Î‡Á‡ÏË ‚ÒÂ ÔÎ˚ÎÓ, ÒÂ‰ˆÂ ·Ë-
ÎÓÒ¸ ·˚ÒÚÓ, ÌÓ ÒÎ‡·Ó. å‡ÈÍ, ÍÓÚÓ-
˚È ËÁÛ˜‡Î ÏÂ‰ËˆËÌÛ Ë ÔÓ‡·ÓÚ‡Î
ÏÌÓ„Ó ÎÂÚ ‚ ÌÂ‚ÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓÈ ÍÎËÌË-
ÍÂ Ë Â‡ÌËÏ‡ˆËË, ÔÂ‰ÔÓÎÓÊËÎ, ˜ÚÓ
Û ÌÂ„Ó ÓÚÓ‚‡ÎÒfl ÚÓÏ· Ë Ì‡ÒÚÓflÎ Ì‡
‚˚ÁÓ‚Â ÒÍÓÓÈ ÔÓÏÓ˘Ë. èÓÚÓÏ ‚˚-
flÒÌËÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ÓÚÓ‚‡ÎÒfl ÌÂ Ó‰ËÌ, ‡
ˆÂÎ˚ı ‰‚‡ ÚÓÏ·‡. Ö˘Â Ó‰ËÌ ÒÂÚ ÊË-
ÏÓ‚ ÌÓ„‡ÏË ÏÓ„ ÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl Ù‡Ú‡Î¸-
Ì˚Ï. ÅÂÒÔÓÍÓflÒ¸ Ó Á‰ÓÓ‚¸Â ‡ÚÎÂÚÓ‚,
å‡ÈÍ Ì‡ÔËÒ‡Î Ó· ÓÔ‡ÒÌÓÒÚflı, ‚ÓÁÌË-
Í‡˛˘Ëı ËÁ-Á‡ Á‡‰ÂÊÍË ‰˚ı‡ÌËfl ‚
ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı:

«ÜËÏ˚ ÌÓ„‡ÏË, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ ÚÂÌ‡-
ÊÂÂ, „‰Â ‚˚ ÎÂÊËÚÂ Ì‡ ÒÔËÌÂ, ÏÓ„ÛÚ
·˚Ú¸ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÓÔ‡ÒÌ˚ ÔÓ ˆÂÎÓ-
ÏÛ fl‰Û ÔË˜ËÌ. ÇÓ-ÔÂ‚˚ı, ÔÓÎÓÊÂÌËÂ



ÏËÛ Å‡ÌÛ (Samir Bannout) ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ-
‚ËÚ¸Òfl ÔÓÒÎÂ ÒÂ¸ÂÁÌÓ„Ó ‰ËÛÂÚË˜ÂÒ-
ÍÓ„Ó ÔÓÒ˜ÂÚ‡, ÍÓÚÓ˚È ÏÓ„ ·˚
Á‡ÍÓÌ˜ËÚ¸Òfl ‰Îfl ‡ÚÎÂÚ‡ „Ó‡Á‰Ó ıÛÊÂ.
Ç Ò‚ÓÂÈ ÒÚ‡Ú¸Â ‚ Muscle & Fitness
ÑÊÂÍ çË˝Ë (Jack Neary) ÔËÒ‡Î:

«ìÚÓÏ ÔÂÂ‰ «éÎËÏÔËÂÈ» åÂÌÚ-
ÁÂ ÒË‰ÂÎ ‚ Ò‚ÓÂÈ ËÏÔÓ‚ËÁËÓ‚‡ÌÌÓÈ
Ò‡ÛÌÂ, ÍÓ„‰‡ ÂÏÛ ÔÓÁ‚ÓÌËÎ Ó˜ÂÌ¸ Ó·ÂÒ-
ÔÓÍÓÂÌÌ˚È ë‡ÏË. éÍ‡Á‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ‚
ÔÓÔ˚ÚÍ‡ı ‚˚‚ÂÒÚË ÔÓ‰ÍÓÊÌÛ˛ ‚Ó‰Û

ÓÌ ÔËÌflÎ Ú‡·ÎÂÚÍÛ ã‡ÒËÍÒ‡, Ó˜ÂÌ¸
ÒËÎ¸ÌÓ„Ó Ë ÌÂÔÂ‰ÒÍ‡ÁÛÂÏÓ„Ó ‰ËÛÂÚË-
Í‡, ÒÔÓÒÓ·ÌÓ„Ó ‚˚Á‚‡Ú¸ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ˆÂ-
ÎÛ˛ çË‡„‡Û ÛËÌ˚, ÌÓ Ë ‚˚‚Ó‰fl˘Â„Ó
ËÁ Ó„‡ÌËÁÏ‡ Ó˜ÂÌ¸ ÏÌÓ„Ó ÏËÌÂ‡ÎÓ‚,
‚ ÚÓÏ ˜ËÒÎÂ Ë Í‡ÎËÈ. Ä ˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸
ÔÎÓıÓ ‰Îfl ÒÂ‰ˆ‡. àÏÂÌÌÓ Ó· ˝ÚÓÏ
ë‡ÏË ˜ÂÒÚÌÓ ‡ÒÒÍ‡Á‡Î åÂÌÚÁÂÛ.
Ö„Ó ÒÂ‰ˆÂ ‡„ÓÌËÁËÓ‚‡ÎÓ ‚ ‡ËÚÏËË.
å˚ ÔÓ·ÂÊ‡ÎË ‚ ÌÓÏÂ ë‡ÏË‡ Ò „Ó-
ÒÚ¸˛ Ú‡·ÎÂÚÓÍ Í‡ÎËfl. Ñ‚Â¸ ÓÚÍ˚Î
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ÎÂÊ‡ Ò ÔÓ‰ÌflÚ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ
‚ÌÛÚË˜ÂÂÔÌÓÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ Ë ÛÒËÎË‚‡ÂÚ
ÍÓ‚ÓÚÓÍ. çÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ ‰‚Ë„‡Ú¸
‚‚Âı ·ÓÎ¸¯ÓÈ ‚ÂÒ Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â ÛÒËÎË‚‡-
ÂÚ ˝ÙÙÂÍÚ. Å˚ÎÓ ‰ÓÍ‡Á‡ÌÓ, ˜ÚÓ Ï‡ÌÂ-
‡ ÍÂÔÍÓ ‰ÂÊ‡Ú¸Òfl ÛÍ‡ÏË Á‡
ÛÍÓflÚÍË ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ ‰‡‚ÎÂÌËÂ Ì‡ 30%
ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÓÏ˚. ëËÚÛ‡ˆËfl Â˘Â
·ÓÎ¸¯Â ÛÒÛ„Û·ÎflÂÚÒfl, ÍÓ„‰‡ Î˛‰Ë Á‡‰Â-
ÊË‚‡˛Ú ‰˚ı‡ÌËÂ ‚Ó ‚ÂÏfl ÔÓ‰˙ÂÏ‡ ‚Â-
Ò‡. ùÚÓ ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í ˝ÙÙÂÍÚÛ
Ç‡Î¸Ò‡‚˚ – ÔÓ‚˚¯ÂÌË˛ ‚ÌÛÚË·˛¯-
ÌÓ„Ó ‰‡‚ÎÂÌËfl Ë ·ÎÓÍËÓ‚‡ÌË˛ ÔËÚÓ-
Í‡ ÍÓ‚Ë Í ÏÓÁ„Û. ä‡Í ‚Ë‰ËÚÂ,
‚ÂÓflÚÌÓÒÚ¸ ‚ÒÂ‚ÓÁÏÓÊÌ˚ı ÌÂÔËflÚ-
ÌÓÒÚÂÈ ËÁ-Á‡ ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl ‰‡‚ÎÂÌËfl ‰Ó-
‚ÓÎ¸ÌÓ ‚˚ÒÓÍ‡. Ç ıÛ‰¯ÂÏ ÒÎÛ˜‡Â, ‚‡Ò
Ê‰ÂÚ Ô‡‡ÎË˜».

àÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ å‡ÈÍ åÂÌÚÁÂ
ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î ÚÂÌ‡ÊÂ ‰Îfl ÊËÏÓ‚
ÌÓ„‡ÏË, ‚ ÍÓÚÓÓÏ ‚˚ ÒË‰ËÚÂ Ôfl-
ÏÓ. éÌ ‚ÒÂ„‰‡ Ó˜ÂÌ¸ ‚ÌËÏ‡ÚÂÎ¸ÌÓ
ÓÚÌÓÒËÎÒfl Í Ò‡ÏÓ˜Û‚ÒÚ‚Ë˛ Ò‚ÓËı
ÍÎËÂÌÚÓ‚.

å‡ÈÍ Ú‡ÍÊÂ ÔË¯ÂÎ Ì‡ ÔÓÏÓ˘¸
Ó‰ÌÓÏÛ ÁÌ‡ÏÂÌËÚÓÏÛ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÛ Ì‡
ÔÂ˜‡Î¸ÌÓ ÁÌ‡ÏÂÌËÚÓÈ «éÎËÏÔËË-80»
‚ ëË‰ÌÂÂ, Ä‚ÒÚ‡ÎËfl, Ì‡ ÍÓÚÓÓÈ ‡Ò-
ÔÂ‰ÂÎÂÌËÂ ÏÂÒÚ ‚ ÙËÌ‡ÎÂ ÏÌÓ„ËÏ
ÔÓÍ‡Á‡ÎÓÒ¸ ÌÂÒÔ‡‚Â‰ÎË‚˚Ï. íÓ„‰‡
å‡ÈÍ ÔÓÏÓ„ Ò‚ÓÂÏÛ ÍÓÌÍÛÂÌÚÛ ë‡-
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ËÒÔÛ„‡ÌÌ˚È, ÌÓ ·Î‡„Ó‰‡Ì˚È Á‡ ÓÚ-
Á˚‚˜Ë‚ÓÒÚ¸ ë‡ÏË. óÂÂÁ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÏËÌÛÚ ÍËÁËÒ ÏËÌÓ‚‡Î».

Ç 1993 „Ó‰Û åÂÌÚÁÂ „ÓÚÓ‚ËÎÒfl Í
¯ÛÏÌÓÏÛ ‚ÓÁ‚‡˘ÂÌË˛ ‚ ÏË ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„‡. éÌ ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÚÓ Á‡ÍÓÌ˜ËÎ
Ò‚Ó˛ ÍÌË„Û Heavy Duty, ‚ ÍÓÚÓÓÈ
ËÁÎ‡„‡Î Ò‚ÓÈ ‚Á„Îfl‰ Ì‡ Ì‡ÛÍÛ ÔÓ-
‰ÛÍÚË‚ÌÓ„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡. Ç ÚÓ ‚Â-
Ïfl ÌË Ó‰ËÌ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â ÌÂ ÔÓ‰‡‚‡Î
Ò‚ÓËı ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÍÛÒÓ‚, Ë
åÂÌÚÁÂ „ÓÚÓ‚ËÎÒfl Á‡ÌflÚ¸ ˝ÚÛ ÌË-
¯Û. í‡Í ÒÎÛ˜ËÎÓÒ¸, ˜ÚÓ fl ÚÓÊÂ „ÓÚÓ-
‚ËÎÒfl Í ÔÛ·ÎËÍ‡ˆËË Ò‚ÓÂÈ ÍÌË„Ë Ó
ÌÓ‚ÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â Í ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û, ÌÓ
Û ÏÂÌfl ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÎÛ˜‡ÎÓÒ¸. ü ÛÊÂ
ÌÂ ÁÌ‡Î Í ÍÓÏÛ Ó·‡ÚËÚ¸Òfl, Ë å‡ÈÍ
ÔÓÏÓ„ Ó‰ËÚ¸Òfl ÏÓÂÏÛ ÔÓÂÍÚÛ. ÅÂÁ
ÌÂ„Ó Power Training Factor ÌËÍÓ„‰‡
·˚ ÌÂ Û‚Ë‰ÂÎ Ò‚ÂÚ. å‡ÈÍ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ
Ì‡¯ÂÎ ÏÌÂ ËÁ‰‡ÚÂÎfl, ÓÌ Â˘Â Ë Ì‡ÔË-

Ò‡Î ÔÂ‰ËÒÎÓ‚ËÂ Í ÍÌË„Â, ˜ÚÓ Á‡ÒÚ‡-
‚ËÎÓ ÏÌÓ„Ëı Â„Ó ÔÓÍÎÓÌÌËÍÓ‚ ÍÛ-
ÔËÚ¸ ÂÂ.

Ö˘Â Ó åÂÌÚÁÂÂ 
Ë ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı

ÇÓÔÓÒ: Ç Ò‚ÓÂÈ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÈ ÍÌË„Â
åÂÌÚÁÂ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸
Í‡Í Ò‚Ó·Ó‰Ì˚Â ‚ÂÒ‡, Ú‡Í Ë ÚÂÌ‡ÊÂ-
˚. ü ÁÌ‡˛, «ç‡ÛÚËÎÛÒ» ·˚ÎË Â„Ó
Î˛·ËÏ˚ÏË Ï‡¯ËÌ‡ÏË, ÌÓ ÍÓ„‰‡-ÌË-
·Û‰¸ ÓÌ „Ó‚ÓËÎ ˜ÚÓ-ÎË·Ó Ó ‰Û„Ëı
Ï‡Í‡ı, Ì‡ÔËÏÂ Universal ËÎË ËÁÓ-
ÍËÌÂÚË˜ÂÒÍËı ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı?

éÚ‚ÂÚ: é «ç‡ÛÚËÎÛÒ‡ı» å‡ÈÍ
ÛÔÓÏËÌ‡Î ˜‡ÒÚÓ Ë Í‡ÒÌÓÂ˜Ë‚Ó:

«ïÓÚfl Á‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ‚ÂÏfl ÚÂÌ‡ÊÂ-
˚ «ç‡ÛÚËÎÛÒ» ËÒÔ˚Ú‡ÎË Ì‡ ÒÂ·Â
ÏÓ˘Ì˚È Ì‡ÚËÒÍ ÍËÚËÍË ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚
ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÒÓÓ·˘ÂÒÚ‚‡, ÔÓ
·ÓÎ¸¯ÂÈ ˜‡ÒÚË ÓÌ‡ ·˚Î‡ ·ÂÁÓÒÌÓ‚‡-
ÚÂÎ¸ÌÓÈ. ç‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ fl ÁÌ‡˛, «ç‡ÛÚË-
ÎÛÒ˚» ·˚ÎË ÔÂ‚˚ÏË ÚÂÌ‡ÊÂ‡ÏË,
‚ÓÔÎÓÚË‚¯ËÏË ‚ ÒÂ·Â ÏÌÓ„ËÂ ËÁ‚ÂÒÚ-
Ì˚Â ÒÂÌÚÂÌˆËË ÙËÁËÓÎÓ„ËË Ë ·ËÓÏÂ-
ı‡ÌËÍË ÔÓ‰ÛÍÚË‚ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡. Ç
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ÌËı ‚ÓÔÎÓÚËÎÒfl ÔËÌˆËÔ ‚‡Ë‡ÚË‚-
ÌÓÒÚË ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËfl - ÙÛÌ‰‡ÏÂÌ-
Ú‡Î¸ÌÓ„Ó ÚÂ·Ó‚‡ÌËfl ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ
Ì‡Û˜ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡, ˜ÚÓ ÒÂÈ˜‡Ò Ô˚Ú‡-
˛ÚÒfl ÍÓÔËÓ‚‡Ú¸ ÏÌÓ„ËÂ ÔÓËÁ‚Ó‰Ë-
ÚÂÎË. ÖÒÎË ‚ ‚‡¯ÂÏ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ ÂÒÚ¸
«ç‡ÛÚËÎÛÒ˚», Ì‡Û˜ËÚÂÒ¸ Ì‡ ÌËı Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓ ‡·ÓÚ‡Ú¸».

èÓ ÚÂÌ‡ÊÂ˚ Universal å‡ÈÍ
ÔËÒ‡Î ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ:

«íÂÌ‡ÊÂ˚ Universal Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÔÛ-
ÎflÌ˚ Ë ÂÒÚ¸ ‚Ó ÏÌÓ„Ëı ÒÔÓÚÁ‡Î‡ı,
ÌÓ Û ÌËı ÂÒÚ¸ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ·‡ÁÓ‚˚Â ÏÂı‡-
ÌË˜ÂÒÍËÂ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍË, ÔÓÚË‚ÓÂ˜‡-
˘ËÂ ÔËÌˆËÔ‡Ï ÙÛÌÍˆËÓÌËÓ‚‡ÌËfl
Ï˚¯ˆ. èÓ‰‡Ê‡fl «ç‡ÛÚËÎÛÒ‡Ï»,
Universal ÌÂ‰‡‚ÌÓ ËÁÏÂÌËÎË ‰ËÁ‡ÈÌ,
Ô˚Ú‡flÒ¸ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ ËÁÏÂÌÂÌËÂ Ì‡-
„ÛÁÍË ‚Ó ‚ÂÏfl ‡·ÓÚ˚ ÚÂÌ‡ÊÂ‡. ü
ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ Universal ‰Îfl ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡,
ÍÓ„‰‡ ‚˚ÔÓÎÌfl˛ ¯‡„Ë. ùÚÓ Û‰Ó·ÌÂÂ
¯Ú‡Ì„Ë, Ë Û ÏÂÌfl ÌÂ ‚ÒÂ„‰‡ ÂÒÚ¸
‰ÓÒÚÛÔ Í ÚÂÌ‡ÊÂÛ ‰Îfl ¯‡„ «ç‡-
ÛÚËÎÛÒ».

å‡ÈÍ ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ Î˛·ËÎ ËÁÓÍËÌÂÚË-
˜ÂÒÍËÂ ÚÂÌ‡ÊÂ˚, ÓÚÁ˚‚‡flÒ¸ Ó
ÌËı, Í‡Í Ó «Ï‡ÎÓÔÓ‰ÛÍÚË‚Ì˚ı, ÌÂ

Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛˘Ëı ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ„Ó ÒÓÔÓ-
ÚË‚ÎÂÌËfl. é‰Ì‡ÍÓ, ÓÌË ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸-
ÌÓ ‰Â¯Â‚˚Â Ë ‡‚ÚÓÌÓÏÌ˚Â».

å‡ÈÍÛ Ì‡‚ËÎÓÒ¸ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÌÂ-
ÍÓÚÓ˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÒÓ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚-
ÏË ‚ÂÒ‡ÏË ‚ ÒÔÓÚÁ‡Î‡ı, „‰Â ÌÂ
·˚ÎÓ «ç‡ÛÚËÎÛÒÓ‚». «ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó
Ì‡¯Ëı ˜ÂÏÔËÓÌÒÍËı ÙË„Û, - ÔËÒ‡Î
ÓÌ, - ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú Ú‡‰ËˆËÓÌÌ˚ı ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ. èÓ˝ÚÓÏÛ,
ÂÒÎË Û ‚‡Ò ÌÂÚ ‰ÓÒÚÛÔ‡ Í ıÓÏËÓ‚‡Ì-
ÌÓÏÛ ÒÓ‚ÂÏÂÌÌÓÏÛ Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌË˛, ÌÂ
‡ÒÒÚ‡Ë‚‡ÈÚÂÒ¸. åÓfl ÙË„Û‡ – ˝ÚÓ
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËË ‡·ÓÚ˚ ÒÓ
¯Ú‡Ì„ÓÈ Ë ‚ ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı «ç‡-
ÛÚËÎÛÒ». ÑÎfl ÒÂ‰ÌÂ„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡
¯Ú‡Ì„‡ – ˝ÚÓ Ì‡ËÎÛ˜¯ËÈ ‚˚·Ó, ‡
«ç‡ÛÚËÎÛÒ˚» fl Ò˜ËÚ‡˛ ÎË‰Â‡ÏË
ÒÂ‰Ë ÚÂÌ‡ÊÂÓ‚».

ã˛·ËÏ˚Â 
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl å‡ÈÍ‡

ÇÓÔÓÒ: ä‡ÍÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ å‡ÈÍ
Ò˜ËÚ‡Î Ò‡Ï˚Ï ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Ï?

éÚ‚ÂÚ: ùÚÓ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÒÏ˚ÒÎ‡,
ÍÓÚÓ˚È ‚˚ ‚ÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÂ ‚ ÒÎÓ‚Ó
«˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÂ». ÑÎfl ÌËÁ‡ ÒÔËÌ˚ Ò‡-

Ï˚Ï ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Ï ÓÌ Ò˜ËÚ‡Î ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏÓÂ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂ-
Â «ç‡ÛÚËÎÛÒ». Ö˘Â ÓÌ Î˛·ËÎ
«ç‡ÛÚËÎÛÒ˚» ‰Îfl ÔÓ‡·ÓÚÍË Á‡‰ÌËı
ÔÛ˜ÍÓ‚ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚ Ë ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ ÛÍ
‚ ÒÚÓÓÌ˚. ÖÒÎË ‚˚ ËÏÂÂÚÂ ‚ ‚Ë‰Û
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÂ ‰Îfl Ì‡‡-
˘Ë‚‡ÌËfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚, ÚÓ ˝ÚÓ
·˚ÎË ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë, Ì‡„ÛÊ‡˛˘ËÂ
·ÛÍ‚‡Î¸ÌÓ Í‡Ê‰Û˛ Ï˚¯ˆÛ ÚÂÎ‡, ‡
Ú‡ÍÊÂ ÔËÒÂ‰‡ÌËfl.

«èËÒÂ‰‡ÌËfl ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ, - ÔËÒ‡Î
ÓÌ, - ˝ÚÓ, ÌÂÒÓÏÌÂÌÌÓ, Ò‡ÏÓÂ ÒÚËÏÛ-
ÎËÛ˛˘ÂÂ ËÁ ‚ÒÂı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. äÓ„‰‡
ÓÒÚ ÒÚËÏÛÎËÛÂÚÒfl ‚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÈ
Ï˚¯ˆÂ, ÚÓ ÓÌ ÒÚËÏÛÎËÛÂÚÒfl Ë ‚Ó
‚ÒÂı ÓÒÚ‡Î¸Ì˚ı Ï˚¯ˆ‡ı, ıÓÚfl Ë ‚
ÏÂÌ¸¯ÂÈ ÒÚÂÔÂÌË. ùÚÓÚ ÌÂÔflÏÓÈ
˝ÙÙÂÍÚ, Í‡ÊÂÚÒfl, ÔÓÔÓˆËÓÌ‡ÎÂÌ
‡ÁÏÂ‡Ï Ì‡„ÛÊ‡ÂÏÓÈ Ï˚¯ˆ˚. èÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ Ï˚¯ˆ˚ ·Â‰Â ˝ÚÓ Ò‡Ï˚Â
·ÓÎ¸¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚, Ëı ÒÚËÏÛÎflˆËfl ‚
Ì‡Ë·ÓÎ¸¯ÂÈ ÒÚÂÔÂÌË ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÓÒÚ
‰Û„Ëı Ï˚¯ˆ. Ä ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÔËÒÂ‰‡ÌËfl
Á‡‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú ‚ ‡·ÓÚÛ Â˘Â ˆÂÎ˚È fl‰
Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ, ÚÓ ˝ÚÓ Ò‡ÏÓÂ ˝Ù-
ÙÂÍÚË‚ÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ËÁ ‚ÒÂı». IM
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ÇÒÂ ÁÌ‡˛Ú, ˜ÚÓ „Î‡‚ÌÓÂ Ô‡‚ËÎÓ Ï˚¯Â˜-
ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡ – Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ Ï˚¯ˆ‡Ï
ÒÚÂÒÒ, Í ÍÓÚÓÓÏÛ ÓÌË Á‡ÚÂÏ ‡‰‡ÔÚË-

Û˛ÚÒfl, ÒÚ‡ÌÓ‚flÒ¸ ·ÓÎ¸¯Â Ë ÒËÎ¸ÌÂÂ. ä‡Í Ë Û
Î˛·˚ı Ù‡Ï‡ÍÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËı ÔÂÔ‡‡ÚÓ‚, Û
ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÂÒÚ¸ ÔÓ·Ó˜Ì˚Â
˝ÙÙÂÍÚ˚, ÍÓÚÓ˚Â ˜‡˘Â ‚ÒÂ„Ó Ó·˙Â‰ËÌfl˛Ú-
Òfl ÔÓÌflÚËÂÏ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË. 

ÇÂ‰¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡˛Ú ÓÔÂ-
‰ÂÎÂÌÌ˚È ÒÚÂÒÒ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Îfl Ï˚¯ˆ, ÌÓ Ë
‰Îfl ÒÓÂ‰ËÌËÚÂÎ¸Ì˚ı ÚÍ‡ÌÂÈ Ë ÒÛÒÚ‡‚Ó‚.
ùÚÓ ÍÛÏÛÎflÚË‚Ì˚È ÔÓˆÂÒÒ, ˜ÂÏ Ë Ó·˙-
flÒÌflÂÚÒfl ÚÓ, ˜ÚÓ ÔÓ˜ÚË Í‡Ê‰˚È ıÓÚfl ·˚
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ ÚÂÌËÛ˛˘ËÈÒfl Ò ÓÚfl„Ó˘Â-
ÌËflÏË ÌÂ ÔÓÌ‡ÒÎ˚¯ÍÂ ÁÌ‡ÍÓÏ Ò ·ÓÎ¸˛ ‚ ÒÛ-
ÒÚ‡‚‡ı.

Джерри Брэйнам (Jerry Brainum)
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)

В СУСТАВАХ
Б ЛЬ
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Î‡„‡ÂÏ ‚‡¯ÂÏÛ ‚ÌËÏ‡ÌË˛ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÔËÏÂÌÂÌËfl
‡ÁÎË˜Ì˚ı Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚ı ÒÛ·ÒÚ‡ÌˆËÈ,
ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÏÓ„ÛÚ Á‡˘ËÚËÚ¸ ‚‡¯Ë ÒÛÒ-
Ú‡‚˚ Ë Ò‚flÁÍË.

ÉÎ˛ÍÓÁ‡ÏËÌ
é„‡ÌËÁÏ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸-

ÌÓ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ ËÁ ‡ÏË-
ÌÓÍËÒÎÓÚ˚ „Î˛Ú‡ÏËÌ Ë „Î˛ÍÓÁ˚.
ÉÎ˛ÍÓÁ‡ÏËÌ Ó·‡ÁÛÂÚ ÍÛÔÌ˚Â ÏÓ-
ÎÂÍÛÎ˚, ÔÓÎÛ˜Ë‚¯ËÂ Ì‡Á‚‡ÌËÂ „Î˛-
ÍÓÁ‡ÏËÌÓ„ÎËÍ‡ÌÓ‚ (GAGs), ÍÓÚÓ˚Â
Ë ÒÎÛÊ‡Ú ÒÚÓËÚÂÎ¸Ì˚Ï Ï‡ÚÂË‡ÎÓÏ
‰Îfl ÍÓÒÚÂÈ, Ò‚flÁÓÍ, ÒÛıÓÊËÎËÈ Ë
ÒËÌÓ‚Ë‡Î¸ÌÓÈ ÊË‰ÍÓÒÚË, ÒÏ‡Á˚‚‡˛-
˘ÂÈ ‚ÌÛÚÂÌÌ˛˛ ‚˚ÒÚËÎÍÛ ÒÛÒÚ‡-
‚Ó‚. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl Ò ÔËÏÂÌÂÌËÂÏ
ÏÂ˜ÂÌ˚ı ÒÛ·ÒÚ‡ÌˆËÈ, ÒÔÓÒÓ·Ì˚ı
ÔÓÍ‡Á‡Ú¸ ÔÛÚ¸ „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ‡ ‚ Ó„‡-
ÌËÁÏÂ, ‚˚flÒÌËÎË, ˜ÚÓ ÓÌ ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ
Ó·‡ÁÛÂÚ GAGs, ÍÓÚÓ˚Â Á‡ÚÂÏ ÒÚË-
ÏÛÎËÛ˛Ú ÒËÌÚÂÁ ÔÓÚÂÓ„ÎËÍ‡ÌÓ‚.
èÓÚÂÓ„ÎËÍ‡Ì˚ ÙÓÏËÛ˛Ú ÒÚÛÍ-
ÚÛÌÛ˛ Ï‡ÚËˆÛ ÒÛÒÚ‡‚Ó‚ Ë ÒÓÂ‰ËÌË-
ÚÂÎ¸Ì˚ı ÚÍ‡ÌÂÈ, ÒÓÁ‰‡‚‡fl Ëı ÓÒÌÓ‚Û.

Ö˘Â „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌÓ„ÎËÍ‡Ì˚ Ó·Î‡‰‡-
˛Ú ÔÓÚË‚Ó‚ÓÒÔ‡ÎËÚÂÎ¸Ì˚Ï ‰ÂÈÒÚ‚Ë-
ÂÏ. é‰ÌËÏ ÒÎÓ‚ÓÏ, ÏÌÓ„Ó˜ËÒÎÂÌÌ˚Â
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ‰ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ „Î˛-

БОЛЬ В СУСТАВАХ

ÍÓÁ‡ÏËÌ ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ ËÏÂÌÌÓ Ú‡Í, Í‡Í
ÂÍÎ‡ÏËÛÂÚÒfl. é‰ËÌ ËÁ Ó·ÁÓÓ‚
ÔÓÒÎÂ‰ÌËı Ì‡Û˜Ì˚ı ‰‡ÌÌ˚ı ÔÓ ˝ÚÓÏÛ
‚ÓÔÓÒÛ ÔÓÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡
ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÏÂÚÓ‰ÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÂ ÔÓ-
·ÎÂÏ˚ Ò fl‰ÓÏ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ, „Î˛-
ÍÓÁ‡ÏËÌ ËÏÂÂÚ ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚È
˝ÙÙÂÍÚ. (1)

Ç ıÓ‰Â ‰Û„Ó„Ó ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl, ‚ ‡ÏÍ‡ı ÍÓÚÓÓ„Ó
ÒÛ·˙ÂÍÚ˚ ÔËÌËÏ‡ÎË „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ ‚
ÚÂ˜ÂÌËÂ ÚÂı ÎÂÚ, ‚˚flÒÌËÎÓÒ¸, ˜ÚÓ
ÓÌ ÔË‚ÂÎ Í Á‡ÏÂ‰ÎÂÌË˛ ‡Á‚ËÚËfl
‡ÚËÚÓ‚ Û 200 Ô‡ˆËÂÌÚÓ‚. (2) ì˜‡-
ÒÚÌËÍË ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ÔËÌËÏ‡ÎË
ÎË·Ó 2000 Ï„ „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ‡ Ì‡ ÔÓ-
ÚflÊÂÌËË 12 ÌÂ‰ÂÎ¸, ÎË·Ó ÔÎ‡ˆÂ·Ó. Ç
ÔÂ‚ÓÏ ÒÎÛ˜‡Â Ì‡·Î˛‰‡ÎÓÒ¸ fl‚ÌÓÂ
Ó·ÎÂ„˜ÂÌËÂ ·ÓÎÂÈ ‚ ÒÛÒÚ‡‚‡ı. ÖÒÎË
·˚Ú¸ ÚÓ˜Ì˚Ï, ÚÓ 88% Ô‡ˆËÂÌÚÓ‚,
‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔËÌËÏ‡‚¯Ëı „Î˛-
ÍÓÁ‡ÏËÌ, ÒÓÓ·˘ËÎË Ó· Ó·ÎÂ„˜ÂÌËË
·ÓÎÂÈ; ‚ „ÛÔÔÂ ÔÎ‡ˆÂ·Ó ˝ÚÓÚ ÔÓÍ‡Á‡-
ÚÂÎ¸ ÓÍ‡Á‡ÎÒfl Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ 17%.

çÂÍÓÚÓ˚Â ÒÔÓ˚ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÚÂ‡-
ÔÂ‚ÚË˜ÂÒÍÓÂ ÔËÏÂÌÂÌËÂ „Î˛ÍÓÁ‡-
ÏËÌ‡. ç‡ÔËÏÂ, „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ ‰Îfl
ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ ‚˚‰ÂÎfl˛Ú ËÁ ıË-
ÚËÌ‡, ıfl˘‡ ÏÓÎÎ˛ÒÍÓ‚, ÔÓ˝ÚÓÏÛ
Î˛‰flÏ, ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸Ì˚Ï Í ÏÓÎÎ˛Ò-

Ç ÒÛÒÚ‡‚‡ı ÔÎÓıÓÂ ÍÓ‚ÓÒÌ‡·ÊÂÌËÂ,
‚ ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ Ï˚¯ˆ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‚ÓÒÒÚ‡-
Ì‡‚ÎË‚‡˛ÚÒfl ÓÌË Ì‡ÏÌÓ„Ó ‰ÓÎ¸¯Â.
ïÓÚfl ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÒÔÓÒÓ· ÔÓÙËÎ‡ÍÚË-
ÍË Ú‡‚Ï - ˝ÚÓ Ô‡‚ËÎ¸Ì‡fl ÚÂıÌËÍ‡
‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÌÂÍÓÚÓ˚Â
ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË Ú‡ÍÊÂ ÒÔÓÒÓ·Ì˚
ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸ ·ÓÎË ‚ ÒÛÒÚ‡‚‡ı.

ë‡ÏÓÂ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌÓÂ ÒÂ‰ÒÚ‚Ó
- ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËfl „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ‡ Ë ıÓÌ‰-
ÓËÚËÌ‡. èË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË Ì‡ Ëı
ÓÒÌÓ‚Â ÔÂ‰Î‡„‡˛Ú Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚È Ë
·ÂÁÓÔ‡ÒÌ˚È ÒÔÓÒÓ· Ó·ÎÂ„˜ÂÌËfl ·Ó-
ÎÂÈ ÔË ‡ÚËÚ‡ı, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÒÎÛÊ‡Ú
˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Ï ÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ ÔÓÙËÎ‡Í-
ÚËÍË ˝ÚÓ„Ó ‰Â„ÂÌÂ‡ÚË‚ÌÓ„Ó Á‡·ÓÎÂ-
‚‡ÌËfl ÒÛÒÚ‡‚Ó‚, ÔÂ‰ÓÒÚ‡‚Îflfl ËÏ
ÒÚÓËÚÂÎ¸Ì˚È Ï‡ÚÂË‡Î ‰Îfl ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ÎÂÌËfl ÚÍ‡ÌÂÈ. ë ‚ÓÁ‡ÒÚÓÏ Ì‡¯
Ó„‡ÌËÁÏ ÛÊÂ ÌÂ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ Ò‡ÏÓÒÚÓfl-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ¸ Â„Ó ‚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜-
Ì˚ı ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ı, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Î˛·˚Â
ÒÂ‰ÒÚ‚‡, ÒÔÓÒÓ·Ì˚Â ‚ÓÁÓ·ÌÓ‚ËÚ¸
˝ÚË ÔÓˆÂÒÒ˚, ÏÓ„ÛÚ ÔÓÏÓ˜¸ ËÁ·Â-
Ê‡Ú¸ ·ÓÎË Ë ‚ÓÒÔ‡ÎÂÌËfl ÒÛÒÚ‡‚Ó‚.

çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ Ë
ıÓÌ‰ÓËÚËÌ ·Î‡„Ó‰‡fl ÂÍÎ‡ÏÂ ÔÓÎÛ-
˜ËÎË ¯ËÓÍÛ˛ ÔÓÔÛÎflÌÓÒÚ¸, ÏÌÓ-
„ËÂ Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚Â ÒÛ·ÒÚ‡ÌˆËË ÏÓ„ÛÚ
‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ ÍÓÏÔÎÂÍÒÂ Ò ÌËÏË. èÂ‰-
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Í‡Ï, ÒÎÂ‰ÛÂÚ ·˚Ú¸ ÓÒÚÓÓÊÌ˚ÏË. ë
‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÙÓÏ˚
„Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ‡ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÒËÌÚÂÚË˜Â-
ÒÍËÂ, ˜ÚÓ ÏÓÊÂÚ ÔÓÏÓ˜¸ ‚ Â¯ÂÌËË
˝ÚÓÈ ÔÓ·ÎÂÏ˚.

èË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË Ò „Î˛ÍÓÁ‡ÏË-
ÌÓÏ ‚˚ÔÛÒÍ‡˛ÚÒfl ‚ ‰‚Ûı ‚Ë‰‡ı –
„Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ‡ ÒÛÎ¸Ù‡Ú Ë „Î˛ÍÓÁ‡ÏË-
Ì‡ „Ë‰ÓıÎÓË‰. ó‡˘Â ‚ÒÂ„Ó ˝ÚÓ
ÒÛÎ¸Ù‡Ú, Ë ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÚÂÓËfl, ˜ÚÓ
·ÓÎ¸¯ÂÈ ˜‡ÒÚ¸˛ Ò‚ÓËı ÔÓÎÂÁÌ˚ı
Ò‚ÓÈÒÚ‚ „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ Ë ıÓÌ‰ÓËÚËÌ
Ó·flÁ‡Ì˚ ËÏÂÌÌÓ ÒÛÎ¸Ù‡ÚÛ, ÍÓÚÓ˚È
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ Ó„‡ÌËÁÏÛ ‰Îfl ÒËÌÚÂÁ‡
ÒÓÂ‰ËÌËÚÂÎ¸Ì˚ı ÚÍ‡ÌÂÈ. é‰Ì‡ÍÓ ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÏÓ„ÛÚ ÔÓÒÔÓËÚ¸ Ò ˝ÚËÏ
ÛÚ‚ÂÊ‰ÂÌËÂÏ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÔÓÎÛ˜‡˛Ú
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÒÂ˚ ‚ÏÂÒÚÂ Ò ‡ÏËÌÓÍËÒ-
ÎÓÚ‡ÏË, Ì‡ÔËÏÂ, Ò ˆËÒÚÂËÌÓÏ Ë
ÏÂÚËÓÌËÌÓÏ.

èÓ·ÎÂÏ‡ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ
ÌÂÒÚ‡·ËÎÂÌ Ë ·˚ÒÚÓ ‡ÒÔ‡‰‡ÂÚÒfl ‰‡ÊÂ
‚ ‚Ó‰Â. àÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ Â„Ó ÒÓÂ‰ËÌfl-
˛Ú Ò ‰Û„ËÏË ‚Â˘ÂÒÚ‚‡ÏË. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó,
„Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ‡ ÒÛÎ¸Ù‡Ú ÒÓ‰ÂÊËÚ ÓÍÓÎÓ
30% Ì‡ÚËfl – ˝ÚÓ„Ó, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ÌÂ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓ, ˜ÚÓ·˚ ‚˚Á‚‡Ú¸ Á‡‰ÂÊÍÛ ‚Ó‰˚,
ÌÓ ÌÂÔËÂÏÎÂÏÓ ‰Îfl ÚÂı, ÍÚÓ ÒÎÂ‰ËÚ Á‡
ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂÏ ÒÓÎË.

Ö˘Â Ó‰Ì‡ ÒÎÓÊÌÓÒÚ¸ Ò „Î˛ÍÓÁ‡ÏË-
ÌÓÏ – ˝ÚÓ ˜ËÒÚÓÚ‡ Ë ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸
ÔË˘Â‚ÓÈ ‰Ó·‡‚ÍË. çÂ‰‡‚ÌËÈ ‚˚ÔÛÒÍ
Consumer Report ÔÓÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ ‚ 90%
ÒÎÛ˜‡Â‚ ÒÓÒÚ‡‚ ÒÓ‰ÂÊ‡˘Ëı „Î˛ÍÓ-
Á‡ÏËÌ ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ-
‚Ó‚‡Î ÛÍ‡Á‡ÌÌÓÏÛ Ì‡ ˝ÚËÍÂÚÍÂ.
é‰Ì‡ÍÓ ‰Û„ÓÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ Ó·Ì‡-
ÛÊËÎÓ, ˜ÚÓ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ ËÌ„Â‰ËÂÌ-
ÚÓ‚ ‚ Ú‡ÍËı ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚Í‡ı
‚‡¸ËÓ‚‡ÎÓÒ¸ ÓÚ 41 ‰Ó 108% ÓÚ Á‡-
fl‚ÎÂÌÌÓ„Ó, ‡ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÒÓ‰Â-
Ê‡ÌËÂ „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ‡ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÎÓ ÓÚ
59 ‰Ó 138% ÓÚ ÛÍ‡Á‡ÌÌÓ„Ó Ì‡ ˝ÚËÍÂÚ-
ÍÂ. (3) èÓıÓÊ‡fl ÒËÚÛ‡ˆËfl ÔÓ‚ÚÓ-
ËÎ‡Ò¸, ÍÓ„‰‡ Û˜ÂÌ˚Â ìÌË‚ÂÒËÚÂÚ‡
å˝ËÎÂÌ‰‡ ÔÓ‡Ì‡ÎËÁËÓ‚‡ÎË 23
·˝Ì‰‡ „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ‡, Ó·Ì‡ÛÊË‚
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚Â ÌÂÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Ëfl ÒÓÒÚ‡-
‚‡ ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ˆËÙ‡Ï Ì‡ ˝ÚËÍÂÚÍ‡ı.

í‡ÍÊÂ Ì‡ÒÚÓ‡ÊË‚‡ÂÚ ÚÓ, ˜ÚÓ ÔÓ
‰‡ÌÌ˚Ï ÌÂÍÓÚÓ˚ı ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ,
„Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ËÌÒÛÎËÌÓÂÁË-
ÒÚÂÌÚÌÓÒÚ¸. ùÚÓ Ò‚flÁ‡ÌÓ Ò Â„Ó ÒÔÓÒÓ·-
ÌÓÒÚ¸˛ ‡ÍÚË‚ËÓ‚‡Ú¸ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ
ÌÂÍÓÚÓ˚Â ·ËÓıËÏË˜ÂÒÍËÂ „ÂÍÒÓÁ‡-
ÏËÌ-ÙÓÒÙ‡ÚÌ˚Â ÏÂı‡ÌËÁÏ˚. çÓ ‚
˝ÚËı ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ı ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎËÒ¸
ËÌ˙ÂÍˆËÓÌÌ˚Â ÙÓÏ˚ „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ‡,
˜ÚÓ ÔË‚Ó‰ËÎÓ Í ·ÓÎÂÂ ÒËÎ¸ÌÓÏÛ ÔÓ-
‚˚¯ÂÌË˛ Â„Ó ÛÓ‚Ìfl ‚ ÍÓ‚Ë, ˜ÂÏ ‚
ÒÎÛ˜‡Â ÔÂÓ‡Î¸ÌÓ„Ó ÔËÂÏ‡. äÓÏÂ

ÚÓ„Ó, ‚ ÓÔ˚Ú‡ı Ì‡‰ ÊË‚ÓÚÌ˚ÏË Û˜Â-
Ì˚Â ÔËÏÂÌflÎË Ó˜ÂÌ¸ ·ÓÎ¸¯ËÂ ‰ÓÁ˚.
ç‡ Î˛‰flı ÊÂ ÔÓ‰Ó·Ì˚Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl
ËÌ˙ÂÍˆËÓÌÌ˚ı ÙÓÏ „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ‡ ÌÂ
ÔÓÍ‡Á‡ÎË Í‡ÍËı-ÎË·Ó ÔÓ·ÎÂÏ Ò ˜Û‚-
ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸˛ Í ËÌÒÛÎËÌÛ.

çÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓÏÌËÚ¸, ˜ÚÓ ‰Îfl
ÔÓfl‚ÎÂÌËfl Ò‚ÓËı ‰ÂÈÒÚ‚ËÈ, „Î˛ÍÓ-
Á‡ÏËÌÛ Ë ‰Û„ËÏ ÔÓ‰Ó·Ì˚Ï ÌÛÚË-
ÂÌÚ‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‚ÂÏfl, ÔÓ
Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ‰‚‡ ÏÂÒflˆ‡. ïÓÚfl „Î˛-
ÍÓÁ‡ÏËÌ ÔÂ‰ÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ Ó„‡ÌËÁÏÛ
Ï‡ÚÂË‡Î ‰Îfl ÔÓÒÚÓÂÌËfl ÒÛÒÚ‡‚Ì˚ı
ÚÍ‡ÌÂÈ, ‚ÒÂ Â˘Â ÓÒÚ‡ÂÚÒfl ÔÓ·ÎÂÏ‡
ÒÎ‡·Ó„Ó ÍÓ‚ÓÒÌ‡·ÊÂÌËfl. àÏÂÌÌÓ
ËÁ-Á‡ ÔÎÓıÓ„Ó ÍÓ‚ÓÒÌ‡·ÊÂÌËfl ÒÛÒ-
Ú‡‚˚ ÔÓÒÎÂ Ú‡‚Ï ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡˛Ú-
Òfl ‰ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ Ï˚¯ˆ˚. çÂÍÓÚÓ˚Â
ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓ‰ÂÏÓÌ-
ÒÚËÓ‚‡ÎË Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸Ì˚Â ÂÁÛÎ¸Ú‡-
Ú˚ ‚ ÔÎ‡ÌÂ ˝ÙÙÂÍÚÓ‚ „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ‡,

ÌÂÒ‚flÁ‡ÌÌ˚ı Ò ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂÏ Ì‡ ÒÛÒ-
Ú‡‚˚. é‰ÌÓ ËÁ ÌËı ÒÓÓ·˘ËÎÓ Ó ÒÔÓ-
ÒÓ·ÌÓÒÚË „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ‡ ·ÓÓÚ¸Òfl Ò
ÏË„ÂÌ¸˛, (4) ‰Û„ÓÂ Ó·Ì‡ÛÊËÎÓ,
˜ÚÓ ÓÌ ÏÓÊÂÚ ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸ ÙÓ-
ÏËÓ‚‡ÌËÂ Û·ˆÓ‚ ‚ÓÍÛ„ ÊÂÌÒÍËı
„Û‰Ì˚ı ËÏÔÎ‡ÌÚ‡ÌÚÓ‚ – ‚ÂÒ¸Ï‡ ‡Ò-
ÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌ˚È ÔÓ·Ó˜Ì˚È ˝ÙÙÂÍÚ
ÔÓ‰Ó·Ì˚ı ÓÔÂ‡ˆËÈ. (5) êÂÍÓÏÂÌ‰Û-
ÂÏÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ‡ -
1500Ï„ ‚ ‰ÂÌ¸ ‚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔËÂÏÓ‚.

ïÓÌ‰ÓËÚËÌ
ïÓÚfl „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ ˜‡ÒÚÓ ÔÓ‰‡ÂÚÒfl

‚ ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËË Ò ıÓÌ‰ÓËÚËÌÓÏ, ÌÂ ÒÛ-
˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ‰ÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸ÒÚ‚ ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚ÌÓ„Ó ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ˝ÚËı ÔË˘Â‚˚ı
‰Ó·‡‚ÓÍ ‚ÏÂÒÚÂ, ˜ÂÏ ÔÓ ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓÒÚË.
ÑÂÈÒÚ‚ËÂ ıÓÌ‰ÓËÚËÌ‡ ÒÛÎ¸Ù‡Ú (ïë)
ÒıÓ‰ÌÓ Ò „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌÓÏ, ÌÓ ÌÂ Ú‡Í ıÓ-
Ó¯Ó ÛÒ‚‡Ë‚‡ÂÚÒfl. Ç ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ‡·-
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БОЛЬ В СУСТАВАХ

ÒÓ·ˆËfl „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ‡ Û Î˛‰ÂÈ ÒÓ-
ÒÚ‡‚ÎflÂÚ 90%, ‚ ÒÎÛ˜‡Â Ò ıÓÌ‰ÓËÚË-
ÌÓÏ ˝ÚÓÚ ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸ ÒÌËÊ‡ÂÚÒfl ‰Ó
0-13%. ÇÒÂ ‰ÂÎÓ ‚ ‡ÁÏÂÂ ÏÓÎÂÍÛÎ: Û
ïë ÓÌ ÔËÏÂÌÓ ‚ 250 ‡Á ·ÓÎ¸¯Â,
˜ÂÏ Û „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ‡, Ó„‡ÌËÁÏÛ ÔÓ-
ÒÚÓ ÚÛ‰ÌÂÂ Â„Ó ÛÒ‚‡Ë‚‡Ú¸.

ë ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl
ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ‰‡ÊÂ ÂÒÎË ıÓÌ‰ÓËÚË-
Ì‡ ÒÛÎ¸Ù‡Ú ‡ÒÔ‡‰‡ÂÚÒfl ‚ ÍË¯Â˜ÌË-
ÍÂ, ÓÌ ‚ÒÂ Â˘Â ÔÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ Ï‡ÚÂË‡Î,
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚È ‰Îfl ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl Ë
ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËfl Á‰ÓÓ‚¸fl ÒÛÒÚ‡‚Ó‚.
çÓ‚ÂÈ¯ËÂ ÙÓÏ˚ ıÓÌ‰ÓËÚËÌ‡ Ò
ÏÂÌ¸¯ËÏË ÏÓÎÂÍÛÎ‡ÏË ÛÒ‚‡Ë‚‡˛ÚÒfl
ÎÛ˜¯Â, ˜ÂÏ Ó·˚˜Ì˚Â. ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó
ïë ÔÓÎÛ˜‡˛Ú ËÁ Ú‡ıÂË ÍÓÓ‚.

Ç ÚÂÓËË ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ıÓÌ‰ÓËÚËÌ‡
ÒÛÎ¸Ù‡Ú‡ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ·ÎÓÍËÓ-
‚‡ÌËË ÌÂÍÓÚÓ˚ı ˝ÌÁËÏÓ‚, ‚˚Á˚‚‡-
˛˘Ëı ‰Â„‡‰‡ˆË˛ ıfl˘ÂÈ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‚
Û‚ÂÎË˜ÂÌËË ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËfl ÊË‰ÍÓÒÚË

‚Ó ‚ÌÛÚÂÌÌËı ÒÚÛÍÚÛ‡ı ÒÛÒÚ‡‚Ó‚.
çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ ÛÒ‚ÓflÂÏÓ-
ÒÚË, ïë ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Ú‡Í ÊÂ
Ë ‰‡ÊÂ ÎÛ˜¯Â, ˜ÂÏ „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ.
é·˚˜ÌÓ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏ‡fl ‰ÓÁ‡ ÒÓÒÚ‡‚-
ÎflÂÚ 1200 Ï„ ‚ ‰ÂÌ¸.

ÑÛ„ËÂ ÌÛÚËÂÌÚ˚ ‰Îfl
ÒÛÒÚ‡‚Ó‚

ÑÎfl ÎÂ˜ÂÌËfl ·ÓÎ¸Ì˚ı ËÎË ÔÓ-
‚ÂÊ‰ÂÌÌ˚ı ÒÛÒÚ‡‚Ó‚, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÒÓ-
Â‰ËÌËÚÂÎ¸Ì˚ı ÚÍ‡ÌÂÈ ÂÒÚ¸ Â˘Â
ˆÂÎ˚È fl‰ ÒÂ‰ÒÚ‚. åÌÓ„ËÂ ËÁ ÌËı ‚
ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ÚÓÏÓÁflÚ ÙÓÏËÓ‚‡ÌËÂ
‚ÓÒÔ‡ÎËÚÂÎ¸Ì˚ı ÒÛ·ÒÚ‡ÌˆËÈ, Ú‡ÍËı
Í‡Í ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Â ˝ÈÍÓÁ‡ÌÓË‰˚,
ÍÓÚÓ˚Â Á‡‰ÂÊË‚‡˛Ú ÔÓˆÂÒÒ ‚˚-
Á‰ÓÓ‚ÎÂÌËfl Ë ‚˚Á˚‚‡˛Ú ·ÓÎË. Ç
˝ÚÓÏ ÒÏ˚ÒÎÂ ˝ÚË Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚Â ÒÂ‰-
ÒÚ‚‡ ÔÓ‚ÚÓfl˛Ú ˝ÙÙÂÍÚ˚ ·ÓÎÂÂ ‰Ó-
Ó„Ëı ÂˆÂÔÚÛÌ˚ı ÔÂÔ‡‡ÚÓ‚,
Ú‡ÍËı Í‡Í ËÌ„Ë·ËÚÓ˚ COX-2, ˜‡Ò-

ÚÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ˚ı ‰Îfl ÎÂ˜ÂÌËfl ·ÓÎ¸-
Ì˚ı ÒÛÒÚ‡‚Ó‚. äÓÏÂ ‰ÓÓ„Ó‚ËÁÌ˚,
˝ÚË ÔÂÔ‡‡Ú˚ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ-
‚Û˛Ú Ì‡ ÔÓ˜ÍË Ë ÌË˜Â„Ó ÌÂ ‰ÂÎ‡˛Ú
‰Îfl ÎÂ˜ÂÌËfl ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ Á‡·ÓÎÂ‚‡-
ÌËÈ ÒÛÒÚ‡‚Ó‚. ç‡ÚÛ‡Î¸Ì˚Â ÊÂ ÒÛ·-
ÒÚ‡ÌˆËË ÏÓ„ÛÚ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸
‚˚Á‰ÓÓ‚ÎÂÌË˛ Ë, ‚ ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ
Ù‡Ï‡ÍÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËı ÒÂ‰ÒÚ‚, Ó·Î‡-
‰‡˛Ú ÒÎ‡·˚ÏË ËÎË ‚ÓÓ·˘Â ÌÂ ËÏÂ˛Ú
ÔÓ·Ó˜Ì˚ı ˝ÙÙÂÍÚÓ‚.

Ñ‡ÎÂÂ Ï˚ ‡ÒÒÏÓÚËÏ ÌÂÍÓÚÓ˚Â
ËÁ ˝ÚËı Ï‡ÎÓËÁ‚ÂÒÚÌ˚ı, ÌÓ ‚˚ÒÓÍÓ-
˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ı ÒÂ‰ÒÚ‚.

S-‡‰ÂÌÓÁËÎÏÂÚËÓÌËÌ (SAMe). SAMe
ÔÂ‰ÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ Î‡·ËÎ¸ÌÛ˛ ÏÂÚËÎ¸ÌÛ˛
„ÛÔÔÛ, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÛ˛ ‰Îfl ÙÓÏËÓ‚‡-
ÌËfl ıfl˘Â‚˚ı ÔÓÚÂÓ„ÎËÍ‡ÌÓ‚, Ë„‡-
˛˘Ëı ÓÎ¸ ÒÚÓËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó Ï‡ÚÂË‡Î‡
‰Îfl ÒÛÒÚ‡‚Ó‚ Ë ÒÓÂ‰ËÌËÚÂÎ¸Ì˚ı ÚÍ‡-
ÌÂÈ. Ç Ö‚ÓÔÂ SAMe ÓÚÔÛÒÍ‡ÂÚÒfl ÔÓ
ÂˆÂÔÚÛ Ò 1975 „Ó‰‡ Ë ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl
‰Îfl ÎÂ˜ÂÌËfl ˆÂÎÓ„Ó fl‰‡ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ
- ÓÚ ÙË·ÓÏË‡Î„ËË ‰Ó ‰ÂÔÂÒÒËÈ Ë
‡ÚËÚÓ‚. çÂÍÓÚÓ˚Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl
‚˚fl‚ËÎË Ó·ÂÁ·ÓÎË‚‡˛˘ËÂ Ò‚ÓÈÒÚ‚‡
SAMe, Ò‡‚ÌËÏ˚Â Ò Ù‡Ï‡ÍÓÎÓ„Ë˜ÂÒ-
ÍËÏË ÒÂ‰ÒÚ‚‡ÏË, ÌÓ Ò ÏÂÌ¸¯ËÏË ÔÓ-
·Ó˜Ì˚ÏË ˝ÙÙÂÍÚ‡ÏË.

ü‚ÎflflÒ¸ ÏÂÚËÎ¸Ì˚Ï ‰ÓÌÓÓÏ,
SAMe Ë„‡ÂÚ ‚‡ÊÌÂÈ¯Û˛ ÓÎ¸ ‚ ÒËÌ-
ÚÂÁÂ ˆÂÎÓ„Ó fl‰‡ ‚Â˘ÂÒÚ‚ Ó„‡ÌËÁÏ‡,
‚ÍÎ˛˜‡fl ÍÂ‡ÚËÌ, ÏÂÎ‡ÚÓÌËÌ Ë „Î˛Ú‡-
ÚËÓÌ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, SAMe Á‡˘Ë˘‡ÂÚ
ÔÂ˜ÂÌ¸. Ç Í‡˜ÂÒÚ‚Â ‡ÌÚË‰ÂÔÂÒÒ‡ÌÚ‡
ÓÌ ‡·ÓÚ‡ÂÚ ‰‡ÊÂ ·˚ÒÚÂÂ, ˜ÂÏ ÏÌÓ-
„ËÂ ÂˆÂÔÚÛÌ˚Â ÔÂÔ‡‡Ú˚. çÓ „Î‡‚-
Ì˚È Â„Ó ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ – ‚˚ÒÓÍ‡fl ˆÂÌ‡,
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ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚È ÂÊÂ‰ÌÂ‚Ì˚È
‰ÓÁ‡Ê ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ 1200 Ï„ ‚ ‰ÂÌ¸.

ñÂÚËÎ ÏËËÒÚÓÎËÚ (ëå). ëå -
˝ÚÓ ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËfl ˆÂÚËÎÓ‚Ó„Ó ÒÔËÚ‡
Ë ÏÓÌÓÌÂÌ‡Ò˚˘ÂÌÌÓÈ ÊËÌÓÈ ÍËÒ-
ÎÓÚ˚ (myristoleic acid). éÌ ·˚Î ÓÚ-
Í˚Ú ‚ ıÓ‰Â ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÓ‚ Ì‡‰
ÌÂÍÓÚÓ˚ÏË ‚Ë‰‡ÏË Í˚Ò, ÔÓÍ‡Á‡‚-
¯ËÏË ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÒÓÔÓÚË‚Îfl-
ÂÏÓÒÚ¸ Í ÔÓÔ˚ÚÍ‡Ï ‚˚Á‚‡Ú¸ Û ÌËı
‡ÚËÚ. ì ˝ÚËı „˚ÁÛÌÓ‚ ·˚Î Ó·Ì‡-
ÛÊÂÌ ‚˚ÒÓÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ëå.

äÓ„‰‡ Û˜ÂÌ˚Â ‰‡ÎË ëå ‰Û„ËÏ
Í˚Ò‡Ï, ÓÌË Ú‡ÍÊÂ ÔÓÍ‡Á‡ÎË ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓÂ ÓÒÎ‡·ÎÂÌËÂ ÒËÏÔÚÓÏÓ‚ ‡Ú-
ËÚ‡. çÂ‰‡‚ÌËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl Ì‡
Ï˚¯‡ı ÔÓ‰Ú‚Â‰ËÎË ÔÂ‰˚‰Û˘ËÂ ‚˚-
‚Ó‰˚ – ‚ ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ‰ÓÁ˚ ‚ 20 Ï„ Ì‡
ÍËÎÓ„‡ÏÏ ‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡ ÔË‚ÂÎË Í ÌÂ-
·ÓÎ¸¯ÓÏÛ ÓÒÎ‡·ÎÂÌË˛ ÒËÏÔÚÓÏÓ‚ ‡-
ÚËÚ‡. (6)

ÇÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ëå Ì‡ ÒÛÒÚ‡‚˚ ‚ÍÎ˛-
˜‡ÂÚ ‚ ÒÂ·fl ÔÓ‰‡‚ÎÂÌËÂ ÒËÌÚÂÁ‡ ‡Á-
ÎË˜Ì˚ı ÏÂ‰Ë‡ÚÓÓ‚ ‚ÓÒÔ‡ÎÂÌËfl,
Ú‡ÍËı Í‡Í ÔÓÒÚ‡„Î‡Ì‰ËÌ˚ Ë ÎÂÈÍÓÚ-
ËÌ˚. ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ëå ÚÓÊÂ Ó˜ÂÌ¸
‰ÓÓ„ÓÈ, Ë ÔÓÍ‡ ÌÂ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ‰ÓÒÚÓ-
‚ÂÌ˚ı ‰‡ÌÌ˚ı Ó Â„Ó ‚ÎËflÌËË Ì‡
Ó„‡ÌËÁÏ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡. ë ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓ-
Ì˚, Ï˚ ÚÓ˜ÌÓ ÁÌ‡ÂÏ, ˜ÚÓ ÊËÌ˚Â
ÍËÒÎÓÚ˚ ‚ÎËfl˛Ú Ì‡ ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚Ó
ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÒÛ·ÒÚ‡ÌˆËÈ, ‚˚Á˚‚‡˛˘Ëı
‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ‚ÓÒÔ‡ÎËÚÂÎ¸Ì˚Â ÔÓ-
ˆÂÒÒ˚. ç‡ÔËÏÂ, ËÁ·˚ÚÓÍ ÓÏÂ„‡-6
ÊËÌ˚ı ÍËÒÎÓÚ, ‚ıÓ‰fl˘Ëı ‚ ÒÓÒÚ‡‚
Ó‚Ó˘Ì˚ı Ï‡ÒÂÎ, ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ÒËÌÚÂÁÛ
‡ÁÎË˜Ì˚ı ‚Â˘ÂÒÚ‚, ‚˚Á˚‚‡˛˘Ëı
‚ÓÒÔ‡ÎÂÌËÂ, Á‡‰ÂÊË‚‡˛˘Ëı ‚˚Á‰Ó-
Ó‚ÎÂÌËÂ Ë ‚˚Á˚‚‡˛˘Ëı ·ÓÎË. éÏÂ-
„‡-3 ÊËÌ˚Â ÍËÒÎÓÚ˚, ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÂÒfl
‚ ˚·¸ÂÏ ÊËÂ, Ó·Î‡‰‡˛Ú ÔflÏÓ ÔÓ-
ÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌ˚Ï ˝ÙÙÂÍÚÓÏ – ÛÏÂÌ¸-
¯‡˛Ú ‚ÓÒÔ‡ÎÂÌËfl Ë ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú
‚˚Á‰ÓÓ‚ÎÂÌË˛.

ÅÓÒ‚ÂÎËfl. ÑÂÂ‚Ó ÅÓÒ‚ÂÎËfl, ÔÓ-
ËÁ‡ÒÚ‡˛˘ÂÂ ‚ àÌ‰ËË, ‚˚‰ÂÎflÂÚ
ÒÓÍ, ÍÓÚÓ˚È Ò ‰‡‚ÌËı ÔÓ ÏÂÒÚÌ˚Â
ÊËÚÂÎË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎË ‰Îfl ÎÂ˜ÂÌËfl
‚ÓÒÔ‡ÎÂÌËÈ. ùÙÙÂÍÚË‚Ì‡fl ÔË˘Â‚‡fl
‰Ó·‡‚Í‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ÒÓÒÚÓflÚ¸, Í‡Í ÏË-
ÌËÏÛÏ, Ì‡ 65% ËÁ ·ÓÒ‚ÂÎËÂ‚ÓÈ ÍËÒ-
ÎÓÚ˚, ÍÓÚÓ‡fl fl‚ÎflÂÚÒfl ‡ÍÚË‚Ì˚Ï
ËÌ„Â‰ËÂÌÚÓÏ. é·˚˜Ì‡fl ÂÊÂ‰ÌÂ‚-
Ì‡fl ‰ÓÁ‡ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ 1200 Ï„.

ÅÓÒ‚ÂÎËfl ÎÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ ‚
ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËË Ò ÍÛÍÛÏÓÈ, ËÌ‰ËÈÒÍËÏ
‡ÒÚÂÌËÂÏ. ÖÂ ‡ÍÚË‚Ì˚È ËÌ„Â‰ËÂÌÚ
ÍÛÍÛÏËÌ Ó·Î‡‰‡ÂÚ ÏÌÓÊÂÒÚ‚ÓÏ ÔÓ-
ÎÂÁÌ˚ı Ò‚ÓÈÒÚ‚. çÂ‰‡‚ÌÂÂ ËÒÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÌËÂ ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ, ˜ÚÓ ÒÏÂÒ¸ ÅÓÒ‚ÂÎËË
Ë ÍÛÍÛÏ˚ Ó·ÎÂ„˜ËÎ‡ ÒÛÒÚ‡‚Ì˚Â ·Ó-
ÎË ÔË ÓÒÚÂÓ‡ÚËÚÂ ÍÓÎÂÌ‡ ÎÛ˜¯Â,
˜ÂÏ ÂˆÂÔÚÛÌ˚È ÔÂÔ‡‡Ú ÑËÍÎÓ-
ÙÂÌ‡Í. (7)

åÂÚËÎÒÛÎ¸ÙÓÌËÎÏÂÚ‡Ì (MSM).
ùÚÓ ÔÂÓ‡Î¸Ì‡fl ‚ÂÒËfl ÔÓÔÛÎflÌÓ-
„Ó 25 ÎÂÚ Ì‡Á‡‰ ÒÂ‰ÒÚ‚‡ ‰Îfl ÎÂ˜ÂÌËfl
ÒÛÒÚ‡‚Ó‚ DMSO, ÌÓ ‚ ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ÌÂ-
„Ó MSM ÌÂ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ‚‡Ò Ô‡ıÌÛÚ¸
˜ÂÒÌÓÍÓÏ. MSM - ıÓÓ¯ËÈ ËÒÚÓ˜-
ÌËÍ ÒÂ˚, Ó ‚‡ÊÌÓÒÚË ÍÓÚÓÓÈ Ï˚
ÛÊÂ „Ó‚ÓËÎË. MSM ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ ÌÂ-
ÚÓÍÒË˜ÂÌ. êÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏ‡fl ‰ÓÁ‡ 2-5 „
‚ ‰ÂÌ¸.

ÉË‰ÓÎËÁËÓ‚‡ÌÌ˚È ÍÓÎÎ‡„ÂÌ. ÅÓ-
ÎÂÂ ËÁ‚ÂÒÚÌ‡fl Í‡Í ÊÂÎ‡ÚËÌ, ˝Ú‡ ÙÓÏ‡
ÍÓÎÎ‡„ÂÌ‡ ÔÂ‰ÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ Ó„‡ÌËÁÏÛ
‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Â ‰Îfl
ÒËÌÚÂÁ‡ ÍÓÎÎ‡„ÂÌ‡, ÓÒÌÓ‚ÌÓ„Ó ÒÚÛÍ-
ÚÛÌÓ„Ó ·ÂÎÍ‡ ÒÓÂ‰ËÌËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ‚Ó-
ÎÓÍÌ‡. ä‡Í Ë ‚ÒÂÏ ÒÛÒÚ‡‚Ì˚Ï
ÌÛÚËÂÌÚ‡Ï, „Ë‰ÓÎËÁËÓ‚‡ÌÌÓÏÛ
ÍÓÎÎ‡„ÂÌÛ ÔÓÚÂ·ÛÂÚÒfl Í‡Í ÏËÌËÏÛÏ
ÏÂÒflˆ Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÍ‡Á‡Ú¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡-
Ú˚ Ò‚ÓÂÈ ‡·ÓÚ˚. é·˚˜Ì‡fl ÂÊÂ‰ÌÂ‚-
Ì‡fl ‰ÓÁ‡ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ 10 „.

Ñ¸fl‚ÓÎ¸ÒÍËÈ ÍÓ„ÓÚ¸. ïÓÚfl Ì‡Á‚‡-
ÌËÂ ÔÓıÓÊÂ Ì‡ ÌÂ˜ÚÓ ËÁ ÓÏ‡ÌÓ‚
ëÚË‚ÂÌ‡ äËÌ„‡, Ú‡‚‡ «‰¸fl‚ÓÎ¸ÒÍËÈ
ÍÓ„ÓÚ¸» ÔÂÍ‡ÒÌÓ ÎÂ˜ËÚ ·ÓÎ¸Ì˚Â
ÒÛÒÚ‡‚˚. ÖÂ ‡ÍÚË‚Ì˚Ï ËÌ„Â‰ËÂÌÚÓÏ
fl‚ÎflÂÚÒfl „‡Ô‡„ÓÁË‰. é‰ÌÓ ËÁ ËÒÒÎÂ-
‰Ó‚‡ÌËÈ ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ, ˜ÚÓ ‰¸fl‚ÓÎ¸ÒÍËÈ
ÍÓ„ÓÚ¸ Ó·Î‡‰‡ÂÚ ÔÓÚË‚Ó‚ÓÒÔ‡ÎË-
ÚÂÎ¸ÌÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸˛, Ò‡‚ÌËÏÓÈ Ò
ÏÓ˘Ì˚Ï ÔÂÔ‡‡ÚÓÏ ÙÂÌËÎ·ÛÚ‡ÁÓ-

Глюкозаминогликаны
служат строительным

материалом для костей,
связок, сухожилий и 

синовиальной жидкости,
смазывающей 

внутреннюю выстилку
суставов

ÌÓÏ. éÒÓ·ÂÌÌÓ ÓÌ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÂÌ ÔË
ÎÂ˜ÂÌËË ·ÓÎÂÈ ‚ ÒÔËÌÂ. êÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂ-
Ï‡fl ‰ÓÁ‡ ˝ÍÒÚ‡ÍÚ‡ ÓÚ 600 ‰Ó 6000
ÏËÎÎË„‡ÏÏ ‚ ‰ÂÌ¸, ÒÚ‡Ì‰‡ÚËÁÓ-
‚‡ÌÌÓ„Ó ÔÓ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌË˛ „‡Ô‡„ÓÁË‰‡
ÓÚ 1 ‰Ó 3%.

áÂÎÂÌÓ„Û·‡fl ÏË‰Ëfl. ùÚÓÚ ÏÓÒÍÓÈ
˝ÍÒÚ‡ÍÚ ÒÓ‰ÂÊËÚ Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚Â ÙÓ-
Ï˚ ıÓÌ‰ÓËÚËÌ‡ Ë ‰Û„Ëı GAGs.
é·˚˜Ì˚Â ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË: 500-3000
ÏÎ ‚ ‰ÂÌ¸ ‚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔËÂÏÓ‚. åÓ-
ÒÍÓÈ Ó„ÛÂˆ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ ÔÓ‰Ó·Ì˚È ˝Ù-
ÙÂÍÚ ÔË ‰ÓÁÂ ÓÚ 500 ‰Ó 2000 Ï„ ‚
‰ÂÌ¸.

åÓÎÓ˜Ì˚È ÔÓÚÂËÌ. çÂÍÓÚÓ˚Â
ÒÔÂˆË‡ÎËÁËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó-
·‡‚ÍË Ò ÏÓÎÓ˜Ì˚Ï ÔÓÓ¯ÍÓÏ,
ÔÓÎÛ˜‡ÂÏ˚Ï ËÁ ÏÓÎÓÍ‡ „ËÔÂËÏÏÛ-
ÌËÁËÓ‚‡ÌÌ˚ı ÍÓÓ‚, ÒÔÓÒÓ·Ì˚ Ó·-
ÎÂ„˜ËÚ¸ ·ÓÎË ‚ ÒÛÒÚ‡‚‡ı. (8) éÌË
ÒÓ‰ÂÊ‡Ú Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚Â ÍÓÌˆÂÌÚË-
Ó‚‡ÌÌ˚Â ÔÓÚË‚Ó‚ÓÒÔ‡ÎËÚÂÎ¸Ì˚Â
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ÅÓ. ùÚÓÚ ÏËÍÓÏËÌÂ‡Î ÌÂÒÍÓÎ¸-
ÍÓ ÎÂÚ Ì‡Á‡‰ ·˚Î Ó·˙fl‚ÎÂÌ ÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ,
ÔÓ‚˚¯‡˛˘ËÏ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡.
í‡Í ÓÌÓ Ë ÂÒÚ¸, ÌÓ ÚÓÎ¸ÍÓ Û ÊÂÌ˘ËÌ.
ì ÏÛÊ˜ËÌ ÓÌ ÔÓ‰Ó·Ì˚ı ˝ÙÙÂÍÚÓ‚ ÌÂ
‚˚Á˚‚‡ÂÚ, ıÓÚfl Ë Û˜‡ÒÚ‚ÛÂÚ ‚ ÏÂÚ‡·Ó-
ÎË˜ÂÒÍËı ÔÓˆÂÒÒ‡ı ‚ ÒÛÒÚ‡‚‡ı Ë ÍÓÒ-
Úflı. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ‚ ÚÂı
˜‡ÒÚflı Ò‚ÂÚ‡, „‰Â Î˛‰Ë ÔÓÚÂ·Îfl˛Ú
ÏËÎÎË„‡ÏÏ ·Ó‡ ‚ ‰ÂÌ¸, ÒÎÛ˜‡Ë ‡Ú-
ËÚ‡ ‚ÒÚÂ˜‡˛ÚÒfl „Ó‡Á‰Ó ÂÊÂ, ‡ Ú‡Ï,
„‰Â Â„Ó ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl Ì‡
ÛÓ‚ÌÂ 3-10 Ï„ ‚ ‰ÂÌ¸, ÔÓ˜ÚË ÌÂ ‚ÒÚÂ-
˜‡˛ÚÒfl. Ç˚ ÎÂ„ÍÓ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÛ˛ ‰ÓÁÛ ·Ó‡, ÔÓÚÂ·Îflfl
‡ÁÎË˜Ì˚Â ÙÛÍÚ˚. èÂ‰Î‡„‡ÂÏ‡fl ‰Ó-
Á‡ ÓÚ 3 ‰Ó 5 Ï„ ‚ ‰ÂÌ¸.

à, Ì‡ÍÓÌÂˆ, ıÓÚfl ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ ÌÂ
ÓÚÌÓÒËÚÒfl Í ÌÛÚËˆËÓÌ‡Î¸Ì˚Ï ‰Ó-
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ÏÓÎÓ˜Ì˚Â ÒÛ·ÒÚ‡ÌˆËË. èÂ‰‚‡Ë-
ÚÂÎ¸Ì˚Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË,
˜ÚÓ Û Î˛‰ÂÈ, ÔÓÚÂ·Îfl‚¯Ëı Ëı ÔÓ
2000 Ï„ ‰‚‡ ‡Á‡ ‚ ‰ÂÌ¸, Ì‡·Î˛‰‡-
ÎÓÒ¸ Ó·ÎÂ„˜ÂÌËÂ ·ÓÎÂÈ ‚ ÒÛÒÚ‡‚‡ı,
ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËÂ Ëı ÚÛ„ÓÔÓ‰‚ËÊÌÓÒÚË Ë
Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÏÓ·ËÎ¸ÌÓÒÚË.

ÄÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚ˚. ê‡ÁÎË˜Ì˚Â ÙÎ‡‚Ó-
ÌÓË‰˚ Ë ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚ˚, Ú‡ÍËÂ Í‡Í
ÏËÌÂ‡Î˚ Ï‡„ÌËÈ Ë ˆËÌÍ, ÏÓ„ÛÚ Á‡-
˘Ë˘‡Ú¸ Ë ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡Ú¸ ÒÛÒÚ‡‚˚,
ÔÓ‰‡‚Îflfl ‚ÓÒÔ‡ÎËÚÂÎ¸Ì˚Â ˝ÙÙÂÍÚ˚
Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ı ‡‰ËÍ‡ÎÓ‚, Ë ‚˚ÒÚÛÔ‡Ú¸ ‚
Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÍÓ˝ÌÁËÏÓ‚ ‚ ÔÓˆÂÒÒ‡ı Â‡-
·ËÎËÚ‡ˆËË ÒÛÒÚ‡‚Ó‚. çÂÍÓÚÓ˚Â ÔÓ-
ÒÎÂ‰ÌËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl Ó·Ì‡ÛÊËÎË
ÔÓ‰Ó·Ì˚Â Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ Ë Û ÁÂÎÂÌÓ„Ó ˜‡fl,
ÍÓÚÓ˚È fl‚ÎflÂÚÒfl ÏÓ˘Ì˚Ï ‡ÌÚËÓÍ-
ÒË‰‡ÌÚÓÏ. (9)

·‡‚Í‡Ï, ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl
ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ Â„Ó ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì˚È
ÛÓ‚ÂÌ¸ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡ÂÚ Ó·˙ÂÏ ÍÓ-
ÎÂÌÌÓ„Ó ıfl˘‡ Û Á‰ÓÓ‚˚ı ÏÛÊ-
˜ËÌ. (10) IM
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èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ
ÉÛ‰¸
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 
Ì‡ „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â 1ı15
ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡* 1ı8-10
éÚÊËÏ‡ÌËfl Ì‡ ·ÛÒ¸flı 1ı15
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ì‡ ·ÎÓÍ‡ı 
Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â 1ı15
ÜËÏ˚ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â 
‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ëÏËÚ‡* 1ı8-10
òËÓ˜‡È¯ËÂ ÒÔËÌ˚
èÛÎÓ‚Â˚ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ 1ı15
ífl„Ë Í „Û‰Ë ¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ 
Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ* 1ı8-10
ífl„Ë Í ÔÓflÒÛ Ì‡ ÌËÁÍÓÏ 
·ÎÓÍÂ ı‚‡ÚÓÏ ÒÌËÁÛ 1ı8-10
ëÂÂ‰ËÌ‡ ÒÔËÌ˚
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÒÓ„ÌÛÚ˚ı ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 
‚ ÒÚÓÓÌ˚ ÒÚÓfl ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 1ı15
ífl„Ë Í ÔÓflÒÛ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ* 1ı8-10
ò‡„Ë ÒË‰fl 1ı15
ÑÂÎ¸ÚÓË‰˚
ífl„Ë „‡ÌÚÂÎÂÈ Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ 1ı15
ÜËÏ˚ ÒË‰fl ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ëÏËÚ‡* 1ı8-10
ífl„Ë „‡ÌÚÂÎÂÈ Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ 1ı8-10
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ó‰ÌÓÈ ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌÛ 
ÒË‰fl Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â 1ı15
íËˆÂÔÒ˚
ùÍÒÚÂÌÁËË ÛÍ ÎÂÊ‡ 1ı15
ÜËÏ˚ ‚ÌËÁ Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ 
(ÒÂÚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡) 1ı(9)6
ùÍÒÚÂÌÁËË ÛÍ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ 1ı15
ÅËˆÂÔÒ˚
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚÚ‡ 1ı15
äÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl 
(ÒÂÚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡) 1ı(9)6
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË ÒË‰fl 
Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â 1ı15
èÂ‰ÔÎÂ˜¸fl
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ‚ Á‡ÔflÒÚ¸flı 1ı15
é·‡ÚÌ˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ‚ Á‡ÔflÒÚ¸flı 1ı15

ÇÚÓÌËÍ
ä‚‡‰ËˆÂÔÒ˚
ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„ 1ı15
É‡Í-ÔËÒÂ‰‡ÌËfl* 1ı8-12
ëËÒÒË-ÔËÒÂ‰‡ÌËfl 1ı15
ÅËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â
ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ 1ı15
ÉËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËË 1ı8-12
åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË 1ı12
àÍ˚
ÜËÏ˚ ÌÓÒÍ‡ÏË ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ 
‰Îfl ÊËÏÓ‚ ÌÓ„‡ÏË 2ı20,12
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl ‚ „‡Í-ÚÂÌ‡ÊÂÂ* 1ı15
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒË‰fl 2ı20
èÂÒÒ
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÍÓÎÂÌÂÈ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ 1ı15
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÍÓÎÂÌÂÈ ‚ ‚ËÒÂ 1ı8-10
ä‡Ì˜Ë Ì‡ ‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â  
(ÒÂÚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡)* 1ı8(5)
ä‡Ì˜Ë ‚ ÒÚÓÓÌ˚ 1ı10
*5 ÌÂ„‡ÚË‚Ó‚  ‚ ÍÓÌˆÂ ÒÂÚ‡

ÇÔÓ¯Î˚È ‡Á Ï˚ Ì‡˜‡ÎË ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸  ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂ-
„‡ÚË‚Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÍÓÌˆÂ Ó‰ÌÓ„Ó ÒÂÚ‡ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÈ ‚ ÒÂ‰ÌÂÈ ÔÓÁËˆËË. å˚ Ò‰ÂÎ‡ÎË ˝ÚÓ ‰Îfl ÚÓ-

„Ó, ˜ÚÓ·˚ ·ÓÎ¸¯Â Ì‡„ÛÁËÚ¸ ‚ÓÎÓÍÌ‡, Ë ˜ÚÓ·˚ Ï˚¯ˆ‡Ï
ÔÓÌ‡‰Ó·ËÎ‡Ò¸ ˆÂÎ‡fl ÌÂ‰ÂÎfl Ì‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ. éÒÓ·ÂÌ-
ÌÓ ˝ÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÓÚÒÚ‡˛˘Ëı Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ, ÍÓÚÓ˚Ï
ÚÂ·ÛÂÚÒfl ·ÓÎ¸¯‡fl Ì‡„ÛÁÍ‡. å˚ ÁÌ‡ÂÏ, ˜ÚÓ ÌÂ‚ÌÓ-Ï˚-
¯Â˜Ì‡fl ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ‚ ÌËı ÏÂÌ¸¯Â, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ˜ÚÓ·˚
ËÌËˆËËÓ‚‡Ú¸ ÓÒÚ, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚Â Ó·˙ÂÏ˚
ËÎË ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸. èÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ Ï˚ ÔÓÍ‡ Â˘Â Ì‡„Û-
Ê‡ÂÏ  Í‡Ê‰Û˛ Ï˚¯ˆÛ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛.

ä‡Í ÊÂ ˝ÚÓ Ò‡·ÓÚ‡ÎÓ? èÓÒÎÂ ÔÂ‚˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Û
Ì‡Ò Ó˜ÂÌ¸ ÒËÎ¸ÌÓ ·ÓÎÂÎË Ï˚¯ˆ˚, ‡ Â˘Â Ï˚ ÒÚ‡ÎË ÒËÎ¸-
ÌÂÂ. å˚ ÔÓ‚˚¯‡ÎË ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÔÓ˜ÚË ‚ Í‡Ê‰ÓÏ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËË. çÂ„‡ÚË‚Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl Ò‰ÂÎ‡ÎË Ò‚Ó˛ ‡-
·ÓÚÛ, Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚ ‚ÓÎÓÍÌ‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚È ÒÚÂÒÒ, Ë Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ò‡ÁÛ ÊÂ ‚ÓÁÓÒÎ‡. äÓÓÚ-
ÍËÈ ÔÂÂ˚‚ ‚ ÚÂÌËÓ‚Í‡ı Ú‡ÍÊÂ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Ó‚‡Î ÔÓ-
„ÂÒÒÛ.

ÑÎfl ÚÂı ËÁ Ì‡Ò, ÍÚÓ ÏÌÓ„Ó ÚÂÌËÛÂÚÒfl, ÔÂËÓ‰Ë˜ÂÒÍËÂ
ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚ ÔÓ„‡ÏÏÂ ·Û‰ÛÚ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÎÂÁÌ˚ ‰Îfl

ÏÓÚË‚‡ˆËË Ë ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl. óÂÂÁ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÌÂ‰ÂÎ¸ ÚÂÌËÌ„‡ Ò ÌÂ„‡ÚË‚‡ÏË Ï˚ Â¯ËÎË

ÛÒÚÓËÚ¸ ÒÂ·Â ÔÂÂ˚‚. éÌ ÌËÍ‡Í ÌÂ
Ò‚flÁ‡Ì Ò ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ ÌÂ„‡ÚË‚‡ÏË, - ˝ÚÓ
ÔÓÒÚÓ ÊËÁÌÂÌÌ˚Â Ó·ÒÚÓflÚÂÎ¸ÒÚ‚‡.
Ç ˜ÂÚ‚Â„ Ë ÔflÚÌËˆÛ Ì‡Ï  Ó·ÓËÏ
ÌÛÊÌÓ ·˚ÎÓ ÛÂı‡Ú¸, ‡ ÁÌ‡˜ËÚ, ÔÓ-

ÔÛÒÚËÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË.
çÂÍÓÚÓ˚Â ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ıÓ‰flÚ ‚

ÒÔÓÚÁ‡Î ‰‡ÊÂ ‚ ‚˚ıÓ‰Ì˚Â, ÌÓ Ï˚ ÛÊÂ
‰‡‚ÌÓ ÓˆÂÌËÎË ‚Ò˛ ÔÓÎ¸ÁÛ ÔËÌÛ‰ËÚÂÎ¸-

ÌÓ„Ó ÓÚ‰˚ı‡, ‰‡ÊÂ ÂÒÎË ˝ÚÓ ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ ‰‚Â
ÚÂÌËÓ‚ÍË. å˚ ÚflÊÂÎÓ ÔÓ‡·ÓÚ‡ÎË ‰ÂÒflÚ¸

ÌÂ‰ÂÎ¸, Ë ÓÚÔÛÒÍ ÓÍ‡Á‡ÎÒfl ‚ÂÒ¸Ï‡ ÍÒÚ‡ÚË.
äÓÌÂ˜ÌÓ, Ï˚ ÌÂ ÎÂÌÚflË, Í‡Í ˝ÚÓ ÏÓÊÂÚ ÔÓÍ‡-

Á‡Ú¸Òfl Ì‡ ÔÂ‚˚È ‚Á„Îfl‰. ÇÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‚ÁflÚ¸
Ë ÔÓÔÛÒÚËÚ¸ ‰‚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË, Ï˚ Â¯ËÎË Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‚Ò˛

‡·ÓÚÛ ‚ ÒÂÒÒËË ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ‡ Ë ‚ÚÓÌËÍ‡, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ ÓÒ-
Ú‡‚ËÚ¸ ÌÂÓı‚‡˜ÂÌÌÓÈ ÌË Ó‰ÌÛ Ï˚¯ˆÛ. ÖÒÎË ·˚ Ï˚ ÌÂ ËÁ-

ÏÂÌËÎË ‡ÒÔËÒ‡ÌËfl Ë ÔÓÒÚÓ ÔÓÔÛÒÚËÎË ˜ÂÚ‚Â„ Ë
ÔflÚÌËˆÛ, ÚÓ „Û‰¸, ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â, Ë ÒÔËÌ‡ ÓÒÚ‡-

ÎËÒ¸ ·˚ ·ÂÁ Ì‡„ÛÁÍË. ùÚÓ Ó‰Ì‡ ËÁ ÔÓ·ÎÂÏ
ÚÂÌËÓ‚ÍË Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛:
ÂÒÎË ‚˚ ÔÓÔÛÒÍ‡ÂÚÂ ÒÂÒÒË˛, ÚÓ ˆÂÎÂ‚‡fl
Ï˚¯ˆ‡ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚ ‰‚ÛıÌÂ‰ÂÎ¸Ì˚È ÓÚ‰˚ı. Ç

ËÚÓ„Â Ï˚ Â¯ËÎË ÒÊ‡Ú¸ ˜ÂÚ˚Âı‰ÌÂ‚ÌÛ˛ ÔÓ-
„‡ÏÏÛ ‚ ‰‚Ûı‰ÌÂ‚ÌÛ˛. çË  Ó‰Ì‡ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ÌÂ

ÓÒÚ‡Î‡Ò¸ ÌÂÓı‚‡˜ÂÌÌÓÈ, ıÓÚfl Ì‡Ï  ÔË¯ÎÓÒ¸ ÌÂ-
ÏÌÓ„Ó ÒÓÍ‡ÚËÚ¸ Ó·˙ÂÏ˚. ÇÓÚ, ˜ÚÓ ÔÓÎÛ˜ËÎÓÒ¸:

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ: „Û‰¸, ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚, ÚËˆÂÔÒ˚, ·ËˆÂÔ-
Ò˚ Ë ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl

ÇÚÓÌËÍ: Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â, ËÍ˚, ÔÂÒÒ

ç‡ ·ÛÏ‡„Â ‚ÒÂ ‚˚„Îfl‰ËÚ ÌÂÔÎÓıÓ, ÌÓ ÂÒÎË ·˚ Ï˚ ‡-
·ÓÚ‡ÎË ‚ Ò‚ÓÂÈ Ó·˚˜ÌÓÈ Ï‡ÌÂÂ, ÚÓ ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ Ì‡Ï ÔË-
¯ÎÓÒ¸ ·˚ ÔÓ‚ÂÒÚË Ô‡Û ˜‡ÒÓ‚, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ‚ ‰ÂÌ¸
ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚Âı‡ ÚÂÎ‡. èÓ˝ÚÓÏÛ Ï˚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÓÍ‡ÚË-
ÎË ÔÓ„‡ÏÏÛ, ÒÓı‡ÌË‚ Ì‡¯Ë Ó·˚˜Ì˚Â ÏÂÚÓ‰ËÍË: ‚˚-
ÒÓÍËÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, ÛÏÂÂÌÌ˚Â/ÌËÁÍËÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, ÌÂ„‡-
ÚË‚˚ ‚ ÍÓÌˆÂ ÒÂÚ‡ Ë ÔÓÒÚ‡ÍÚË‚‡ˆË˛. ÇÓÚ, Í‡Í ‚˚„Îfl‰ÂÎ‡
Ì‡¯‡ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌ‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡:
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Понедельник: 
дельтоиды, трицепсы, бицепсы, выпрямители кисти

Тяги гантелей к подбородку 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы сидя в тренажере Смита* 2х8-10
Тяги гантелей к подбородку 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9(6)
Подъемы одной руки в сторону сидя 
на наклонной скамье 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9(6)
Трицепсовые экстензии лежа 1х15
Послешоковый суперсет
Трицепсовые экстензии лежа 1х8-10
Жимы лежа узким хватом 1х8-10
Послешоковый суперсет
Жимы вниз на высоком блоке 1х8-10
Выпрямления рук с гантелями назад 
стоя в наклоне 
(после отказа продолжаем 
поднимать назад прямые руки) 1х8-10
Экстензии рук над головой на блоке 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9(6)
Сгибания рук на скамье Скотта 1х15
Послешоковый суперсет
Сгибания рук на скамье Скотта 1х8
Сгибания рук с гантелями 1х8
Концентрированные сгибания 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9(6)
Сгибания рук с гантелями сидя 
на наклонной скамье 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9(6)
Обратные сгибания рук в запястьях 1х15х20
Послешоковый суперсет
Сгибания рук 
со штангой хватом сверху 1х15-20
Обратные сгибания рук 
с гантелями в запястьях 1х10

Вторник: 
квадрицепсы, икроножные мышцы, пресс

Экстензии ног 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Гак-приседания* 2х8-10
Экстензии ног 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8-9(6)
Сисси-приседания 
в тренажере Смита 
(сет о сбрасыванием веса) 1х9(6)
Жимы носками в тренажере 
для жимов ногами 3х20,20,10
Подъемы на носки стоя 
в гак-тренажере* 1х15
Подъемы на носки стоя 
в наклоне в тренажере 
(сет со сбрасыванием веса) 1х10(8)
Подъемы коленей на наклонной 1х15
Подъемы коленей в висе 1х8-12
Послешоковый суперсет
Кранчи на абдоминальной скамье 
(сет со сбрасыванием веса 
и частичными повторениями в конце)* 1х8(6)
Кранчи в стороны 1х10

Четверг: 
грудь, трицепсы, камбаловидные мышцы

Разведения рук на блоках 
на горизонтальной скамье 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы на скамье с 
обратным наклоном* 2х8-10
Сведения рук над бедрами лежа 
между двумя блоками 1х8-10
Отжимания на широких брусьях 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9(6)
Разведения рук на блоках 
на наклонной скамье 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы на наклонной скамье 
в тренажере Смита* 2х8-10
Разведения рук на блоках 
на наклонной скамье 1х8-10
Разведения рук с гантелями 
на наклонной скамье 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9(6)
Подъемы на носки сидя 2х15-20

Пятница: 
бицепсы ног, спина, сгибатели кисти

Сгибания ног 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Гиперэкстензии 2х8-10
Сгибания ног 
(сет со сбрасыванием веса)* 1х8-10(6)
Мертвые тяги с прямыми ногами 1х9
Гиперэкстензии 1х8-10
Пуловеры в тренажере 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Тяги вниз широким хватом* 2х8-10
Тяги к поясу на низком блоке 
хватом снизу 1х8-10
Пуловеры с гантелью 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9(6)
Подъемы согнутых рук с гантелями 
в стороны стоя в наклоне 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Тяги к поясу 
в тренажере «Наутилус»* 2х8-10
Подъемы согнутых рук 
с гантелями 
в стороны стоя в наклоне 1х8-10
Послешоковый суперсет
Шраги с гантелями сидя 1х10
Шраги с гантелями стоя 1х7
Послешоковый три-сет
Сгибания рук в запястьях 1х15
Сгибания рук в запястьях 
с гантелями 1х10
Вращения рук в запястьях 1х10-15
Тренажер для низа спины 1х8-12

* Выполняйте 2-5 медленных негативов в конце последне-
го сета.
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Понедельник, вторник, четверг и пятница (каждая часть тела тренируется раз в неделю)

Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы на скамье с обратным наклоном* 2х8-10
Разведения рук на горизонтальной 
скамье (с двухсекундным 
сокращением мышц 
в верхней точке каждого повторения) 1х8-10
Отжимания на широких брусьях 
или разведения рук 
на скамье с обратным 
наклоном (сет со сбрасыванием веса) 1х9(6)
Разведения рук 
на горизонтальной скамье 
(с односекундным сокращением мышц 
в верхней точке каждого повторения) 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы на наклонной скамье* 2х8-10
Разведения рук на горизонтальной скамье 
(с двухсекундным сокращением мышц 
в верхней точке каждого повторения) 1х8-10
Разведения рук с гантелями 
на наклонной скамье (только на 
нижние две трети амплитуды) 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9(6)
Подъемы на носки сидя 2х15-20

Пятница: 
бицепсы ног, спина, сгибатели кисти

Сгибания ног 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Гиперэкстензии 1х8-10
Сгибания ног (сет со сбрасыванием веса)* 1х8-10(6)
Мертвые тяги с прямыми ногами 1х10
Гиперэкстензии 1х8-10
Подъемы прямых рук с гантелями 
назад стоя в наклоне (вращения лопаток) 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Подтягивания на перекладине* 2х8-10
Подъемы прямых рук с гантелями 
назад стоя в наклоне (вращения лопаток) 1х8-10
Тяги к поясу на низком 
блоке хватом снизу 1х8-10
Пуловеры с гантелью 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9(6)
Подъемы согнутых рук с гантелями 
в стороны стоя в наклоне 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Тяги гантелей в наклоне 
с опорой грудью 2х8-10
Подъемы согнутых рук с гантелями 
в стороны стоя в наклоне 1х8-10
Шраги с гантелями
(сет со сбрасыванием веса) 1х12(6)
Послешоковый три-сет
Сгибания рук в запястьях 1х15
Сгибания рук в запястьях с гантелями 1х10
Вращения рук в запястьях 1х10-15
Тренажер для низа спины 1х8-12

* Выполняйте 2-5 медленных негативов в конце последне-
го сета.

Понедельник: 
дельтоиды, трицепсы, бицепсы, выпрямители кисти

Тяги гантелей к подбородку 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы сидя* 2х8-10
Тяги гантелей к подбородку 1х8-10
Подъемы одной руки в сторону 
сидя на наклонной скамье 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9(6)
Выпрямления рук с гантелями 
назад стоя в наклоне 1х15
Трицепсовые экстензии лежа 1х8-10
Послешоковый суперсет
Трицепсовые экстензии лежа 1х8-10
Жимы лежа узким хватом 1х8-10
Выпрямления рук с гантелями назад 
стоя в наклоне (после отказа продолжить 
поднимать назад выпрямленные руки) 1х8-10
Экстензии рук над головой на блоке 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9(6)
Сгибания рук на скамье Скотта 1х15
Послешоковый суперсет
Сгибания рук на скамье Скотта 1х8
Сгибания рук с гантелями 1х8
Концентрированные сгибания 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9(6)
Сгибания рук с гантелями сидя 
на наклонной (сет со сбрасыванием веса) 1х9(6)
Обратные сгибания рук в запястьях 
(после отказа переход на гантели) 1х15-20(8)
Послешоковый суперсет
Сгибания рук со штангой хватом сверху 1х15
Сгибания рук с гантелями хватом сверху 1х8-10

Вторник: 
квадрицепсы, икроножные мышцы, пресс

Экстензии ног или традиционные 
гак-приседания с дополнительным 
стягиванием квадрицепсов в верхней 
точке каждого повторения 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Традиционные гак-приседания 2х8-10
Экстензии ног* 1х8-10
Сисси-приседания
(сет со сбрасыванием веса) 1х9(6)
Подъемы на носок одной ноги 1х20
Подъемы на носок одной ноги* 2х10-15
Подъемы на носки стоя в наклоне 
(сет со сбрасыванием веса) 1х12(8)
Подъемы коленей на наклонной 1х15
Подъемы коленей в висе 1х8-10
Послешоковый суперсет
Кранчи на абдоминальной скамье 
(сет со сбрасыванием веса)* 1х8-12
Кранчи в стороны 1х20

Четверг: 
грудь, трицепсы, камбаловидные мышцы

Разведения рук на горизонтальной скамье 
(с односекундным сокращением мышц 
в верхней точке каждого повторения) 1х15



Ç˚, Ì‡‚ÂÌÓÂ, Á‡ÏÂÚËÎË, ˜ÚÓ ÚÂÌË-
Ó‚Í‡ ‚ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ ‚˚„Îfl‰ËÚ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ Û„ÓÊ‡˛˘Â, Ó‰Ì‡ÍÓ ‚ ÌÂÈ
‚ÒÂ„Ó 23 ‡·Ó˜Ëı ÒÂÚ‡. ÖÒÎË ‚˚ ÔÓÒÚ‡-
‡ÂÚÂÒ¸, ÚÓ ÒÏÓÊÂÚÂ  ÛÎÓÊËÚ¸Òfl ‚ ˜‡Ò.
ëÂÒÒËfl ‚ ˜ÂÚ‚Â„ ·ÓÎÂÂ ÎÂ„Í‡fl – ‚ÒÂ„Ó
15 ‡·Ó˜Ëı ÒÂÚÓ‚.

ÖÒÎË Ì‡¯Ë Ó·˚˜Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË
Ó˜ÂÌ¸ ‚‡Ò Ì‡Ôfl„‡˛Ú, ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ˝ÚÓÚ  ÒÔÎËÚ, ‡·ÓÚ‡fl ‚ ÔÓ-
ÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ, ÒÂ‰Û Ë ÔflÚÌËˆÛ, ˜ÂÂ‰Ûfl
ÒÂÒÒËË. Ç˚ ‰‡ÊÂ ÏÓÊÂÚÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÒÓÍ‡ÚËÚ¸ ÔÓ„‡ÏÏÛ ‰Îfl ‚Âı‡ ÚÂÎ‡,
ËÒÍÎ˛˜Ë‚ ‡·ÓÚÛ ‰Îfl ÛÍ, ‚Â‰¸  ·Ë-
ˆÂÔÒ˚ Ë ÚËˆÂÔÒ˚ ËÚ‡Í ÔÓÎÛ˜‡˛Ú ÌÂ-
Ï‡ÎÓ Ì‡„ÛÁÍË ‚ ıÓ‰Â ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl
‡ÁÎË˜Ì˚ı Úfl„ Ë ÊËÏÓ‚.

å˚ ÔÓÌËÏ‡ÎË, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ„ÂÒÒË-
Ó‚‡Ú¸ ‰‡Î¸¯Â, ÚÂ·ÛÂÚÒfl Â˘Â Í‡-
ÍÓÈ-ÌË·Û‰¸ Ú˛Í Ò ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒ-
Ú¸˛. à Ï˚ ‚ÌÂÒÎË ‚ Ò‚Ó˛ ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ÌÓ ËÁ-
ÏÂÌÂÌËÂ – ‚ÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‚˚-
ÔÓÎÌflÚ¸ 12-15 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËË ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË ‚
ÍÓÌˆÂ ‡·ÓÚ˚ Ì‡ Í‡Ê‰Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂ-
Î‡, Ï˚ Û‚ÂÎË˜ËÎË ‚ÂÒ Ë ÔÂÂÍÎ˛˜Ë-
ÎËÒ¸ Ì‡ ÒÂÚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ ËÁ
6-9 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

ùÚÓ ·˚ÎÓ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÂ Â¯ÂÌËÂ.
ê‡ÁÌËˆÛ Ï˚ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡ÎË Ò‡ÁÛ ÊÂ
– Í‡Ê‰‡fl Ï˚¯ˆ‡ ÓÚÍÎËÍÌÛÎ‡Ò¸ Á‡ÏÂ-
˜‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ Ì‡Í‡˜ÍÓÈ. äÓÌÂ˜ÌÓ, Ì‡-
Í‡˜Í‡ ˝ÚÓ ÌÂ ËÌ‰ËÍ‡ÚÓ ÓÒÚ‡, ÌÓ
˜Û‚ÒÚ‚Ó ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓÂ, Ë Ï˚ ‰Ó‚ÓÎ¸-
Ì˚ ÚÂÏ, ˜ÚÓ ·ÓÎÂÂ ÚflÊÂÎ˚Â ‚ÂÒ‡ ‚
Ú‡‚ÏÓÓÔ‡ÒÌ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ‚ ‡Ò-
ÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË ÓÚ‡Ê‡˛ÚÒfl ‚ ÌÓ-
‚ÓÏ ÓÒÚÂ. èÎ˛Ò Í ÚÓÏÛ, ˜ÂÏ ·ÓÎ¸¯Â
ÒÂÚÓ‚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ Ï˚ ‚˚-
ÔÓÎÌflÂÏ, ÚÂÏ ÎÛ˜¯Û˛ ÍÓÌ‰ËˆË˛
ÔËÓ·ÂÚ‡ÂÏ ÔÂÂ‰ Ì‡¯ÂÈ Ù‡ÁÓÈ
ÒÛ¯ÍË, ‚ ÍÓÚÓÓÈ ·Û‰ÛÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸Òfl
ÚË-ÒÂÚ˚.

èflÏÓ ÒÂÈ˜‡Ò Ï˚ ‚ÒÂ Â˘Â ÔË‰Â-
ÊË‚‡ÂÏÒfl Ì‡¯Â„Ó ˜ÂÚ˚Âı‰ÌÂ‚ÌÓ„Ó
ÒÔÎËÚ‡, ÌÓ ÚÂÌËÛÂÏÒfl ÔflÚ¸ ‡Á ‚
ÌÂ‰ÂÎ˛. ùÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ Ì‡„ÛÊ‡Ú¸
Í‡Ê‰Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ‡Á ‚ ˜ÂÚ˚Â-
¯ÂÒÚ¸ ‰ÌÂÈ – ÌÂÏÌÓ„Ó ÏÂÌ¸¯Â ‚Â-
ÏÂÌË Ì‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ
Ï˚¯ˆ˚. éÚÒÚ‡˛˘ËÂ, „Û‰¸ Ë ‰ÂÎ¸-
ÚÓË‰˚, Ì‡ÔËÏÂ, ÌÛÊÌÓ ÔÓÒÚÓ
ÛÌË˜ÚÓÊËÚ¸, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ÓÚ-
ÍÎËÍ, ‚ ˜ÂÏ Ë ÔÓÏÓ„ÛÚ ÌÂ„‡ÚË‚˚.

ÖÒÎË ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ ‚ÏÂÒÚÂ Ò Ì‡-
ÏË ËÎË ÔÓ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ‚ÂÒËË
ÔÓ„‡ÏÏ˚, ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
ÏÂÌ¸¯Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ë ‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ ÒÂ-
Ú˚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ ‚ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË. ùÚÓ Ó·-
ÌÓ‚ËÚ ÒÚÂÒÒ, ‚ÓÁÓ‰ËÚ Ì‡Í‡˜ÍÛ Ë
ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ËÚ ‚‡Ò Í ·Û‰Û˘ËÏ ÚË-ÒÂ-
Ú‡Ï. IM
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çÂÏˆ˚ Ì‡Á˚‚‡ÎË íÂÓ‰Ó‡ áË·ÂÚ‡ - éÚˆÓÏ
ÄÚÎÂÚÓ‚. éÌ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ Á‡ÒÎÛÊËÎ ˝ÚÓÚ
ÔÓ˜ÂÚÌ˚È ÚËÚÛÎ: ËÏÂÌÌÓ íÂÓ‰Ó ÒÓÁ‰‡Î ÔÂ-

‚Û˛ ‚ Ò‚ÓÂÈ ÒÚ‡ÌÂ ¯ÍÓÎÛ ‡ÚÎÂÚËÁÏ‡ Ë ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ
ÍÛÎ¸ÚÛ˚, Ì‡ÔËÒ‡Î ÏÌÓ„Ó ÍÌË„ Ë ÛÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚, ·˚Î
Ó‰ÌËÏ ËÁ ÔÂ‚˚ı, ÍÚÓ ÓÔÂ‰ÂÎËÎ ÚÂÌËÌ„ Ò ÓÚfl„Ó˘Â-
ÌËflÏË, Í‡Í ÒÔÓÒÓ· ÔÓÒÚÓÂÌËfl ÒËÎ˚, Á‰ÓÓ‚¸fl Ë Í‡-
ÒÓÚ˚.

áË·ÂÚ Ó‰ËÎÒfl 25 ÓÍÚfl·fl 1866 „Ó‰‡ ‚ Ç‡ÈÒÂÌÙÂÎ-
ÒÂ ‚ ˆÂÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ÉÂÏ‡ÌËË. ç‡ ÙÓÚÓ„‡ÙËflı ÚÂı ‚Â-
ÏÂÌ ÓÌ ‚˚„Îfl‰ËÚ ıÛ‰Ó˘‡‚˚Ï ˛ÌÓ¯ÂÈ Ò Ó·˚˜ÌÓÈ
ÙË„ÛÓÈ. é‰Ì‡ÍÓ ÔÓÒÎ‡‚ËÎÒfl ÓÌ ÌÂ Í‡Í ‡ÚÎÂÚ, ‡ Í‡Í
Û˜ËÚÂÎ¸.

ëÚÓËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚ ‚ÒÂ„‰‡ ·˚ÎÓ ÌÂÎÂ„ÍÓ, ÌÓ ‚Ó ‚ÂÏÂ-
Ì‡ áË·ÂÚ‡ ˝ÚÓ ·˚ÎÓ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÚÛ‰ÌÓ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ
ÌËÍÚÓ ÚÓ˜ÌÓ ÌÂ ÁÌ‡Î, Í‡Í ˝ÚÓ Ì‡‰Ó ‰ÂÎ‡Ú¸. ëÚÓ ÎÂÚ Ì‡-
Á‡‰ „ËÏÌ‡ÒÚËÍ‡ Ë ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ·˚ÎË ÔÓÔÛÎflÌ˚Ï ÒÔÓ-
ÒÓ·ÓÏ ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËfl ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÙÓÏ˚, ÌÓ Ï‡ÎÓ ÍÚÓ
ÔÓÌËÏ‡Î ‰ËÌ‡ÏËÍÛ Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl ÒËÎ˚ Ë Ï˚¯ˆ. ÅÎ‡-
„Ó‰‡fl áË·ÂÚÛ, Ô‡ÍÚËÍ‡ ÚÂÌËÌ„‡ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË
·˚Î‡ Á‡ÔËÒ‡Ì‡ Ë ÔÂÔÓ‰‡‚‡Î‡Ò¸ Û˜ÂÌËÍ‡Ï.

éÍÓÌ˜Ë‚ ¯ÍÓÎÛ, ˛Ì˚È áË·ÂÚ ‚ÓÔÂÍË Ò‚ÓÂÈ ÂÒÚÂÒÚ-
‚ÂÌÌÓÈ ÒÍÎÓÌÌÓÒÚË Í ÙËÁÍÛÎ¸ÚÛÂ Ë ÒÔÓÚÛ ÒÚ‡Î ÔË‚Ó-

От пивоварения к бодибилдингу
ТЕОДОР ЗИБЕРТ

‚‡ÓÏ. ùÚ‡ ÔÓÙÂÒÒËfl ‰‡‚‡Î‡ ÂÏÛ, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ‰‚‡
ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚‡ - ÓÌ ÏÓ„ ÔÛÚÂ¯ÂÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÔÓ ÒÚ‡ÌÂ,
Ó·˘‡Ú¸Òfl ÒÓ ÏÌÓ„ËÏË Î˛‰¸ÏË Ë ‚ÒÂ„‰‡ ÎÂ„ÍÓ Ì‡ÈÚË ‡·Ó-
ÚÛ, ‡ ‚Ó-‚ÚÓ˚ı, ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË ·˚ÎË ‚ÂÒ¸-
Ï‡ ÔÓÔÛÎflÌ˚ ÒÂ‰Ë Â„Ó ÍÓÎÎÂ„, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ Å‡‚‡ËË.
àÏÂÌÌÓ ·Î‡„Ó‰‡fl ËÏ, ÓÌ ÔÓÁÌ‡ÍÓÏËÎÒfl Ò ÓÒÌÓ‚‡ÏË Ë
Ô‡ÍÚËÍÓÈ ˝ÚÓ„Ó ÒÔÓÚ‡.

ûÌ˚È ÌÂÏÂˆ ÓÒÂÎ ‚ ÄÎ¸ÒÎÂ·ÂÌÂ, „‰Â ÓÚÍ˚Î ÔË‚ÌÛ˛,
Í ÍÓÚÓÓÈ ·˚Î ÔËÒÚÓÂÌ ÒÔÓÚÁ‡Î(!). ÇÒÍÓÂ ÓÌ Á‡-
Í˚Î Ú‡‚ÂÌÛ Ë ‡Ò¯ËËÎ ÒÔÓÚÁ‡Î, ÔÂ‚‡ÚË‚¯ËÈÒfl ‚
òÍÓÎÛ íÂÌËÓ‚ÓÍ Ë éÚ‰˚ı‡ áË·ÂÚ‡, ÍÓÚÓ‡fl Ó˜ÂÌ¸
ÒÍÓÓ ÔÓÒÎ‡‚ËÎ‡Ò¸ Ì‡ ‚ÂÒ¸ ÏË. ä áË·ÂÚÛ ÔËÂÁÊ‡ÎË
Û˜ËÚ¸Òfl ‡ÚÎÂÚ˚ ÒÓ ‚ÒÂ„Ó Ò‚ÂÚ‡. ëÂ‰Ë Â„Ó Ò‡Ï˚ı ÁÌ‡ÏÂ-
ÌËÚ˚ı Û˜ÂÌËÍÓ‚ ÉÂÓ„ É‡ÍÍÂÌ¯ÏË‰Ú Ë ÉÂÓ„ ãÛËı.
áË·ÂÚ Ì‡˜‡Î Á‡ÔËÒ˚‚‡Ú¸ Ò‚ÓË ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÏÂÚÓ‰˚.
Ö„Ó ÔÂ‚‡fl ÍÌË„‡, «The Catechism of Athletics», ·˚Î‡
ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡Ì‡ ‚ 1989 „Ó‰Û, ‡ Á‡ ÌÂÈ ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÎË ‰Û„ËÂ
ÍÌË„Ë Ë ÏÌÓ„Ó˜ËÒÎÂÌÌ˚Â ÒÚ‡Ú¸Ë ‚ ÊÛÌ‡Î‡ı.

çÂÒÏÓÚfl Ì‡ Ò‚Ó˛ ÂÔÛÚ‡ˆË˛ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ„Ó ÚÂÌÂ‡,
ÓÒÓ·˚ı ‰ÂÌÂ„ áË·ÂÚ Ú‡Í Ë ÌÂ Á‡‡·ÓÚ‡Î, Ë Í ÍÓÌˆÛ ÊËÁ-
ÌË ÔÂ·˚‚‡Î ‚ ÔÓÎÌÓÈ ÌË˘ÂÚÂ. ÇÂÎËÍËÈ ÓÒÌÓ‚ÓÔÓÎÓÊ-
ÌËÍ ÒËÎÓ‚Ó„Ó ÚÂÌËÌ„‡ ÛÏÂ Á‡·˚Ú˚È ‚ÒÂÏË  12 ‡ÔÂÎfl
1961 „Ó‰‡. IM

Строить мышцы 
всегда было нелегко, 
но во времена Зиберта 
это было особенно трудно, 
потому что никто точно не знал,
как это надо делать. 
Сто лет назад гимнастика 
и упражнения были популярным
способом поддержания 
физической формы, 
но мало кто понимал динамику 
наращивания силы и мышц. 
Благодаря Зиберту, 
практика тренинга 
с отягощениями была записана 
и преподавалась ученикам
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22ÌÓfl·fl 2000 „Ó‰‡ ÓÚ Ì‡Ò Û¯ÂÎ Ó‰ËÌ ËÁ ÒËÎ¸-
ÌÂÈ¯Ëı Î˛‰ÂÈ ÔÎ‡ÌÂÚ˚ - ÑÛ„Î‡Ò ÄÈ‚˝Ì ï˝Ô-
·ÂÌ. äÓ„‰‡ ÓÌ Ó‰ËÎÒfl 16 ÒÂÌÚfl·fl 1926

„Ó‰‡ ‚ Ç‡ÌÍÛ‚ÂÂ ‚ ÅËÚ‡ÌÒÍÓÈ äÓÎÛÏ·ËË, ÌËÍÚÓ ÌÂ
ÏÓ„ ‰‡ÊÂ ÔÂ‰ÔÓÎÓÊËÚ¸, Í‡ÍËı ‚˚ÒÓÚ ‰ÓÒÚË„ÌÂÚ ˝ÚÓÚ
Ï‡Î¸˜ËÍ. ì ÌÂ„Ó ·˚ÎË ÔÓ·ÎÂÏ˚ Ò ÌÓ„ÓÈ Ë ÍÓÒÓ„Î‡ÁËÂ.

çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ˝ÚÓ, ÑÛ„ Ó·Î‡‰‡Î Ó„ÓÏÌÓÈ Ê‡Ê‰ÓÈ ÛÒ-
ÔÂı‡ Ë Ú‚Â‰ÓÈ ‚ÓÎÂÈ. ùÚÓ Ë ÔÓÏÓ„ÎÓ, ÍÓ„‰‡ ÓÌ Ì‡˜‡Î
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË ‚ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ 15 ÎÂÚ. ÑÛ„
Ó˜ÂÌ¸ ·˚ÒÚÓ ‰‚Ë„‡ÎÒfl ‚ÔÂÂ‰. ä 24 „Ó‰‡Ï ÓÌ ÏÓ„ ÔÓ‰-
ÌflÚ¸ Ì‡ „Û‰¸ Ë ‚˚Ê‡Ú¸ ‚ÂÒ ‚ 155 Í„, ‚˚Ê‡Ú¸ ÎÂÊ‡ 182
Í„ Ë „ÎÛ·ÓÍÓ ÔËÒÂÒÚ¸ Ò 250 Í„. Ç ÓÍÚfl·Â 1950 „Ó‰‡ ÓÌ
ÔÓÒÎ‡Î ÔËÒ¸ÏÓ Â‰‡ÍÚÓÛ ÇÂÈ‰ÂÓ‚ÒÍÓ„Ó ÊÛÌ‡Î‡
ó‡Î¸ÁÛ ëÏËÚÛ. Ç ÔËÒ¸ÏÓ ·˚ÎË ‚ÎÓÊÂÌ˚ ‰‚Â ÙÓÚÓ„‡-
ÙËË, Ì‡ Ó‰ÌÓÈ ËÁ ÍÓÚÓ˚ı ÓÌ ‰ÂÊ‡Î Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ ÒÓ-
ÙÛ, ‡ Ì‡ ‰Û„ÓÈ - ¯Î˛ÔÍÛ. ÑÛ„‡ ÔË„Î‡ÒËÎË ‚
ç¸˛-âÓÍ, Ë ÔÓ‰ ÛÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚ÓÏ ëÏËÚ‡ ÓÌ ÔÂÂ¯ÂÎ ËÁ
‡Ì„‡ Î˛·ËÚÂÎfl ‚ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î˚ ÏËÓ‚Ó„Ó ÍÎ‡ÒÒ‡.
àÒÔÓÎ¸ÁÛfl ÒËÒÚÂÏÛ ·ÓÎ¸¯Ó„Ó ˜ËÒÎ‡ ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Ò Ï‡Î˚Ï
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÑÛ„ Û‚ÂÎË˜ËÎ ÒÛÏÏÛ
ÚÓÂ·Ó¸fl Ì‡ 45 Í„ ‚ÒÂ„Ó Á‡ Ó‰ËÌ „Ó‰.

ä 1953 „Ó‰Û ï˝Ô·ÂÌ ·˚Î „ÓÚÓ‚ Í Ò‚ÓÂÏÛ ÚËÛÏÙÛ -
óÂÏÔËÓÌ‡ÚÛ ÏË‡ ‚ ëÚÓÍ„ÓÎ¸ÏÂ. ä ÌÂÏ‡ÎÓÏÛ Û‰Ë‚ÎÂ-
ÌË˛ ÏÌÓ„Ëı (ÚÓÎ¸ÍÓ ÌÂ Ò‡ÏÓ„Ó ÑÛ„‡) ÓÌ ÒÚ‡Î ‡·ÒÓÎ˛Ú-
Ì˚Ï ˜ÂÏÔËÓÌÓÏ. Ö„Ó Ó„ÓÏÌ‡fl ÒËÎ‡ ÔÓ‡ÁËÎ‡ ‚ÒÂı.
Ñ‡ÊÂ ÁÌ‡ÏÂÌËÚ˚È ‡ÏÂËÍ‡ÌÒÍËÈ ÒËÎÓ‚ËÍ ÑÊÓÌ Ñ˝‚ËÒ

ÔÓË„‡Î ÂÏÛ.
èÓ·Â‰‡ ï˝Ô·Â-
Ì‡ ·˚Î‡ Ì‡ÒÚÓÎ¸-
ÍÓ ÌÂÓÊË‰‡ÌÌÓÈ,
˜ÚÓ Û Ó„‡ÌËÁ‡-
ÚÓÓ‚ ‰‡ÊÂ ÌÂ
·˚ÎÓ Á‡ÔËÒË
„ËÏÌ‡ ä‡Ì‡‰˚.
ÑÛ„ ·˚Î Ì‡„‡Ê-
‰ÂÌ ÔÓ‰ «ÅÓÊÂ,
ı‡ÌË ÍÓÓÎÂ‚Û».

Ö˘Â Ó‰Ì‡ Ó„-
ÎÛ¯ËÚÂÎ¸Ì‡fl ÔÓ-
·Â‰‡ Ì‡ à„‡ı
ÅËÚ‡ÌÒÍÓÈ àÏ-
ÔÂËË ‚ 1954 „Ó-
‰Û Ó·ÂÒÔÂ˜ËÎ‡
ÑÛ„Û ÏÂÒÚÓ ‚
Ô‡ÌÚÂÓÌÂ ‚ÂÎË-
ÍËı ‡ÚÎÂÚÓ‚. ä
ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, Ú‡-
ÍËÂ „ÓÏÍËÂ ÔÓ-
·Â‰˚ ÌÂ ‚ÒÂ„‰‡
ÔËÌÓÒËÎË Ï‡ÚÂ-
Ë‡Î¸ÌÓÂ ·Î‡„Ó-
ÔÓÎÛ˜ËÂ. ÑÛ„
·˚Î ‚ÂÎËÍÓÎÂÔ-
Ì˚Ï ‡ÚÎÂÚÓÏ, ÌÓ
ÔÎÓıËÏ ·ËÁÌÂÒ-
ÏÂÌÓÏ. Ö„Ó
ÊËÁÌ¸ ·˚Î‡ ÔÓ-
ÒÚÓflÌÌÓÈ ·Ó¸-
·ÓÈ. èÎÓıÓÈ ÔÓ‰·Ó ÔÂÒÓÌ‡Î‡ Ë ÌÂÍÓÚÓ˚Â
ÙËÌ‡ÌÒÓ‚˚Â Ó¯Ë·ÍË ÔÓ˜ÚË ÔË‚ÂÎË Â„Ó Í Í‡ıÛ ‚ ÍÓÌ-
ˆÂ 60-ı - Ì‡˜‡ÎÂ 70-ı „Ó‰Ó‚, ÌÓ ÓÌ ‚ÁflÎ ÒÂ·fl ‚ ÛÍË Ë
ÒÚ‡Î Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÓÒÚÓÓÊÌ˚Ï ‚ ·ËÁÌÂÒÂ, Í‡Í ÌËÍÓ„‰‡ ‡-
ÌÂÂ. ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ÔÓ·‡‰ÂÌËÂ ÌÂ Ó·Ì‡ÛÊÂÌÌÓÈ ‚Ó-
‚ÂÏfl flÁ‚˚ ÊÂÎÛ‰Í‡ ÔË‚ÂÎÓ Â„Ó Í ÒÏÂÚË.

ÑÓ Ò‡ÏÓ„Ó ÔÓÒÎÂ‰ÌÂ„Ó ‰Ìfl ÑÛ„ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl Ë ÔÓ‰ÓÎ-
Ê‡Î ËÒÔ˚Ú˚‚‡Ú¸ ÌÓ‚˚Â ÚÂıÌËÍË. ÅÛ‰Û˜Ë ÛÊÂ ‚ ÔÂÍÎÓÌ-
ÌÓÏ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ, ÓÌ ıÓÚÂÎ ‰Ó·ËÚ¸Òfl 45-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚Ó„Ó
ÊËÏ‡ Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ Ë ÔÓ‰ÌflÚ¸ Ì‡ ·ËˆÂÔÒ ‚ ÒÚÓ„ÓÈ ÙÓÏÂ
72 Í„. «äÓ„‰‡ ‚˚ ÒÚ‡ÂÂÚÂ, - „Ó‚ÓËÎ ÓÌ, - ‚‡¯ ÏÓÁ„ ÚÂ·Û-
ÂÚ ‚ÒÚflÒÍË. ÖÒÚ¸ ·ÓÎ¸ Ë ÛÒÚ‡ÎÓÒÚ¸, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÔ˚Ú‡˛ÚÒfl
ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ ‚‡Ò, ÌÓ ÒÓ·ÂËÚÂ Ò‚Ó˛ ‚ÓÎ˛ Ë Ë„ÌÓËÛÈÚÂ
Ëı». èÓ ËÓÌËË ÒÛ‰¸·˚, ËÏÂÌÌÓ Ë„ÌÓËÓ‚‡ÌËÂ ·ÓÎË
ÔË‚ÂÎÓ Í Â„Ó ·ÂÁ‚ÂÏÂÌÌÓÈ ÒÏÂÚË.

åÌÓ„Ó ÎÂÚ ÑÛ„ ï˝Ô·ÂÌ ·˚Î ÒËÎ¸ÌÂÈ¯ËÏ ˜ÂÎÓ‚Â-
ÍÓÏ ÏË‡, ÌÓ ˝ÚÓ ÌÂ ÔËÌÂÒÎÓ ÂÏÛ ÌË Ò˜‡ÒÚ¸fl, ÌË ·Î‡-
„ÓÔÓÎÛ˜Ëfl. çÓ, Ó„Îfl‰˚‚‡flÒ¸ Ì‡Á‡‰, Ï˚ ÏÓÊÂÏ
‚ÓÒıË˘‡Ú¸Òfl ˆÂÎÓÒÚÌÓÒÚ¸˛ ˝ÚÓ„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, Û‰Ë‚ÎflÚ¸-
Òfl, ˜ÚÓ Ú‡ÍÓÈ Ó·‡ÁÂˆ ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÓÈ ÒËÎ˚ ÒÛ˘ÂÒÚ‚Ó‚‡Î
‚ Ì‡¯Â ‚ÂÏfl. IM

КАНАДСКИЙ СИЛАЧ
Памяти Дуга Хэпберна (Doug Hepburn)

Дуг был великолепным 
атлетом, но плохим 
бизнесменом. 
Его жизнь была постоянной борь-
бой.

«Когда вы стареете, -
говорил он, - ваш мозг

требует встряски. 
Есть боль и усталость, 

которые попытаются
остановить вас, но 

соберите свою волю и 
игнорируйте их».


