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Сеты со
сбрасыванием

веса
стр 52

«...Как-то мне 
пришлось 

провести зиму в
прекрасном доме 

на вершине холма 
в окрестностях

Carmel Valley 
в Калифорнии, 

откуда открывался
великолепный вид

на всю долину...»

Тренировка 
благоразумия
стр 34
«...Многих из вас, 
наших постоянных 
читателей 
и посетителей 
наших сайтов, 
особенно тех, 
кто добросовестно 
и вдумчиво 
следовал нашим 
рекомендациям, 
постановка такой 
темы обескуражит...»

Орехи
стр 26
«...До недавнего вре-
мени орехи были 
неким табу для 
людей, которые хотят
снизить вес, 
и все из-за их жиро-
вого содержания –
45-47%. На первый
взгляд это имеет
смысл, поскольку
жиры являются наи-

более концентриро-
ванным источником
калорий – около 9 
на грамм....»

Тренинг 
по-русски

стр 16
«...Павел Цацулин –
бывший инструктор

советского 
спецназа, который

сейчас служит 
в Военно-морском

флоте США, 
в Национальном 

управлении ядерной
безопасности 

в отделе энергетики
и в секретной 

службе США...»
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Леонид Остапенко

ОТ РЕДАКЦИИ

ÓÌÂ˜ÌÓ, ˝ÚÓ ‚˚ÒÍ‡Á˚‚‡ÌËÂ ÛÊÂ Ì‡‚flÁÎÓ Û ‚ÒÂı ‚
ÁÛ·‡ı, ÌÓ fl Ò˜ËÚ‡˛ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Ï ‡Á˙flÒÌËÚ¸ Â„Ó
Â˘Â ‡Á. ùÚ‡ Ë‰Âfl ‚ÓÁÌËÍÎ‡ Û ÏÂÌfl ÔÓ‰ ‚ÎËflÌËÂÏ

ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÔËÒÂÏ, ‡ Ú‡ÍÊÂ Ó‰ÌÓ„Ó ÚÓÔËÍ‡ ‚ ÙÓÛÏÂ
IRONMAN – Ë ÚÂÏ‡ ËÏÂÎ‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ÍÓÌÚÂÍÒÚ: «äÓ„-
‰‡ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔÂÍ‡˘‡Ú¸ ÚÂÌËÌ„? äÚÓ ÍÓ„‰‡ ÔÎ‡ÌËÛÂÚ
ÔÂÍ‡ÚËÚ¸? óÚÓ ·Û‰ÂÚ ÒÓ ÏÌÓÈ, ÂÒÎË fl ÔÂÍ‡˘Û? åÓ-
ÊÂÚ ·˚Ú¸, ‚ÓÓ·˘Â ÌÂ ÒÚÓËÚ Ì‡˜ËÌ‡Ú¸? ç‡ Í‡ÍËı ÛÓ‚Ìflı
Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡Ú¸? ä‡ÍËÂ ÔË˜ËÌ˚ ÔÂÍ‡˘ÂÌËfl ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ?» à ÔÂ‰Î‡„‡ÎËÒ¸ ‚ÓÁÏÓÊÌ˚Â ‚‡Ë‡ÌÚ˚ ÓÚ‚ÂÚÓ‚...

ÑÛÁ¸fl ÏÓË, ÔÓÍÎÓÌÌËÍË ÊÂÎÂÁ‡, ÌÓ‚Ë˜ÍË Ë ÓÔ˚Ú-
Ì˚Â, ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚-ÔÓÙË Ë Î˛·ËÚÂÎË, ˝ÚÓÚ ‚ÓÔÓÒ ÔÓ-
ıÓÊ Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ: «ëÍ‡ÊËÚÂ, ÔÓÊ‡ÎÛÈÒÚ‡, ÍÚÓ ÍÓ„‰‡
ÔÎ‡ÌËÛÂÚ ÔÂÍ‡ÚËÚ¸ ˜ËÒÚËÚ¸ ÁÛ·˚ ËÎË ÛÏ˚‚‡Ú¸Òfl?»
ÇÓÔÓÒ ÌÂÍÓÂÍÚÂÌ Ò‡Ï ÔÓ ÒÂ·Â. îËÁË˜ÂÒÍ‡fl ÍÛÎ¸ÚÛ‡
- ˝ÚÓ ˜‡ÒÚ¸ ÍÛÎ¸ÚÛ˚ Ó·˘ÂÈ, Ë ÓÌ‡ Û Ì‡Ò, Í ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛,
‚ÒÂ„‰‡ ÒÚ‡‰‡ÂÚ ÓÚ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ «‚ÂÏÂÌË ÌÂÚ, Â·ÂÌÓÍ Ó-
‰ËÎÒfl, ÒÂÒÒËfl, ‰ÂÌÂ„ Ì‡ ˝ÚÓ ÌÂÚ, Á‡Î ‰‡ÎÂÍÓ, ÚÂÌÂ‡ ÌÂÚ,
Ë Ú.‰.». Ä ÔË‚Ó ÔÓÔËÚ¸ ÂÒÚ¸ ‚ÂÏfl? ÇÓÚ Ë Á‡‰ÛÏ‡ÈÚÂÒ¸...
ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ Ì‡„ÛÊ‡ÂÚÂ ÒÂ·fl ÙËÁË˜ÂÒÍË - Ê‰ËÚÂ, ˜ÚÓ
Ó„‡ÌËÁÏ ÓÚ‚ÂÚËÚ ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÌËÊÂÌËÂÏ Ò‚ÓÂ„Ó ÂÒÛÒ‡.
í‡Í ˜ÚÓ ÎÛ˜¯Â ÔÓÌÂÏÌÓ„Û, ÌÓ Â„ÛÎflÌÓ. ÅÂÁ Ò‚ÂıÁ‡-
‰‡˜ - ÌÓ ÒËÒÚÂÏ‡ÚË˜ÂÒÍË! 

à ‚ÓÚ ‚ Ò‚flÁË Ò ˝ÚËÏ fl ıÓ˜Û ÔÂ‰ÎÓÊËÚ¸ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÒÓ-
‚ÂÚ˚ ÔÓ ÔÓ‚Ó‰Û ÚÓ„Ó, Í‡Í Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl – ÌÂ
Í‡Í ÒÔÓÚÒÏÂÌ-ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î (˝ÚÓ ‰Û„ËÂ Î˛‰Ë, Ò ‰Û„ÓÈ,
·ÓÎÂÂ ‚˚„Ó‰ÌÓÈ ·ËÓıËÏË˜ÂÒÍÓÈ Ë ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓÈ Ï‡Ú-
ËˆÂÈ, Ò ‰Û„ÓÈ ÏÓ‰ÂÎ¸˛ Ó·ÏÂÌ‡, Ë Ú‡ÍËı Â‰ËÌËˆ˚!).
èÂ‰ÎÓÊËÚ¸, Í‡Í ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò ÊÂÎÂÁÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÚÂÌËÓ‚ÍË
·˚ÎË ÔÓÎÂÁÌ˚ÏË ‰Îfl Á‰ÓÓ‚¸fl, ÚÓ ÂÒÚ¸ ÌÓÒËÎË ı‡‡ÍÚÂ
ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÍÛÎ¸ÚÛ˚ Ë ‚ÒÂ ÊÂ ÚÂÎÓÒÚÓËÚÂÎ¸ÒÚ‚‡ (·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„‡), ‡ ÌÂ «ÚÂÎÓ‡ÁÛ¯ËÚÂÎ¸ÒÚ‚‡». àÚ‡Í, ‚ÓÚ ı‡‡Í-
ÚÂËÒÚËÍË ıÓÓ¯ÂÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚:

1. íÂÌËÓ‚ÍË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÍÓÓÚÍËÏË ÔÓ ÔÓ‰ÓÎ-
ÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË – 45-75 ÏËÌÛÚ Ï‡ÍÒËÏÛÏ, ‡ ÎÛ˜¯Â ÛÍÎ‡-
‰˚‚‡Ú¸Òfl ‚ ˜‡Ò. îËÁËÓÎÓ„Ë Ò˜ËÚ‡˛Ú, ˜ÚÓ ÒÔÛÒÚfl ˜‡Ò
„ÓÏÓÌ‡Î¸Ì‡fl Ë ÙÂÏÂÌÚ‡ÚË‚Ì‡fl ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸, ‡ Ú‡ÍÊÂ
ÛÓ‚ÂÌ¸ „ÎËÍÓ„ÂÌ‡ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ÂÁÍÓ Ô‡‰‡Ú¸, Ë
ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘‡fl ‡·ÓÚ‡ Ë‰ÂÚ «‚ıÓÎÓÒÚÛ˛».

2. è‡ÛÁ˚ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÌÂ ÓÒÓ·ÂÌ-
ÌÓ ‰ÎËÚÂÎ¸Ì˚ÏË – ÔËÏÂÌÓ 1,5 ÏËÌÛÚ˚ (‚ ÒÎÛ˜‡Â ‚˚-

ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ÒËÎÓ‚˚ı «ÔË‡ÏË‰‡ı» - ÌÂ ·Ó-
ÎÂÂ 2,5 ÏËÌÛÚ). àÏÂÌÌÓ «ÔÎÓÚÌ‡fl» ‡·ÓÚ‡ ‚ ÍÓÓÚÍËı
ÔÓÏÂÊÛÚÍ‡ı ‚ÂÏÂÌË ÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸-
Ì˚Â ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÂ «ÒÎÂ‰˚», ÚÓ ÂÒÚ¸ ÚÂÌËÛÂÚ Ë Á‡-
ÒÚ‡‚ÎflÂÚ Ï˚¯ˆ˚ ‡ÒÚË.

3. óËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÔÓ‰ıÓ‰‡ı ‰ÓÎÊÌÓ ‚‡¸ËÓ-
‚‡Ú¸Òfl ‚ ÔÂ‰ÂÎ‡ı 8-15. ê‡ÁÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚‚Ó-
‰ËÚÒfl ‚ ‡ÁÌ˚Â ÔÓ Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌË˛ ˆËÍÎ˚ (·ÓÎÂÂ ÌËÁÍÓÂ – ‚
ˆËÍÎ˚ ÒÚÓËÚÂÎ¸ÒÚ‚‡ ÒËÎ˚ Ë Ï‡ÒÒ˚, ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓÂ Í‡Í
ÒÂ‰ÒÚ‚Ó ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ÚÓÙËÍË Ë ˆËÍÛÎflˆËË, ‡ Ú‡ÍÊÂ
ÓÒ‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl ÓÚ ÊËÓ‚˚ı ÓÚÎÓÊÂÌËÈ). çÂ ÁÎÓÛÔÓ-
ÚÂ·ÎflÈÚÂ ÌËÁÍËÏ ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ – ÌÂ ÂÍÓÏÂÌ-
‰Û˛ ÓÔÛÒÍ‡Ú¸Òfl ÌËÊÂ 6-7 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, Á‡ ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ
ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚ı ˆËÍÎÓ‚, Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌ˚ı Ì‡ ‡Á‚ËÚËÂ ÒËÎÓ-
‚˚ı Í‡˜ÂÒÚ‚. 

4. íÂÌËÓ‚ÍË ‰ÓÎÊÌ˚ ‚‡¸ËÓ‚‡Ú¸Òfl ÔÓ Ì‡ÁÌ‡˜Â-
ÌË˛, ÔË ˝ÚÓÏ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ˆËÍÎÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ Â¯‡Ú¸ ÚÓÎ¸ÍÓ
Ó‰ÌÛ Á‡‰‡˜Û, Ì‡ÔËÏÂ: ÒËÎ‡ ËÎË Ï‡ÒÒ‡; ËÎË ÂÎ¸ÂÙ-
ÌÓÒÚ¸; ËÎË ÚÓÙËÍ‡, Ë Ú. ‰. ëÓ‚ÏÂ˘ÂÌËÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı
Á‡‰‡˜ (‰‡ÊÂ ‰‚Ûı) Û ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl ‚˚-
Á˚‚‡ÂÚ ÌÂ‚˚‡ÊÂÌÌ˚Â ÔËÒÔÓÒÓ·ËÚÂÎ¸Ì˚Â Â‡ÍˆËË –
‚˚ ÌÂ ·Û‰ÂÚÂ ËÏÂÚ¸ ÌË Ó‰ÌÓ„Ó ÌË ‰Û„Ó„Ó. 

5. íÂÌËÓ‚ÍË ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓ‚Ó‰ËÚ¸Òfl ÌÂ ÂÊÂ ‡Á‡ ‚
3 ‰Ìfl, ËÌ‡˜Â «ÒÎÂ‰˚» ÔÂ‰¯ÂÒÚ‚Û˛˘ÂÈ ‡·ÓÚ˚ ÌÂ ·Û-
‰ÛÚ Á‡ÍÂÔÎflÚ¸Òfl, Ë ÔÓ„ÂÒÒ‡ ÌÂ ·Û‰ÂÚ.

6. á‡ Â‰ÍËÏ ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ, ‰Îfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ ËÁ Ì‡Ò
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÂÂ ÂÊËÏ ÔÓ‡·ÓÚÍË ‚ÒÂ„Ó ÚÂÎ‡ Á‡ Ó‰ÌÛ
ÚÂÌËÓ‚ÍÛ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ú‡Í ‰ÓÒÚË„‡ÂÚÒfl Ò‡Ï˚È ÁÌ‡-
˜ËÚÂÎ¸Ì˚È «‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÈ ÓÚÍÎËÍ» Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ÒËÒ-
ÚÂÏ˚ Ì‡ Ì‡„ÛÁÍÛ.

7. á‡‰‡˜Ë, ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌ˚Â ÔÂÂ‰ ‚‡ÏË, ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸
Â‡Î¸Ì˚ÏË, ‡ ˝ÚÓÚ Â‡ÎËÁÏ ‰ÓÎÊÂÌ ·‡ÁËÓ‚‡Ú¸Òfl Ì‡
‡Ì‡ÎËÁÂ ÚÓ„Ó, Í‡ÍËÏË ÚÂÏÔ‡ÏË ‚˚ ÔÓ„ÂÒÒËÛÂÚÂ.
íÓ ÂÒÚ¸ Â˜¸ Ë‰ÂÚ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÌÂÚ ÒÏ˚ÒÎ‡ ·ÂÁ‰ÛÏÌÓ
„Ì‡Ú¸Òfl Á‡ ˜ÂÏÔËÓÌÒÍËÏË Ó·˙ÂÏ‡ÏË Ë ÒËÎÓÈ, ÌÂ ËÏÂfl
Í ˝ÚÓÏÛ Â‡Î¸Ì˚ı ÔÂ‰ÔÓÒ˚ÎÓÍ. èÓ‚Â¸ÚÂ ÏÌÂ, ˜ÚÓ
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Î˛‰ÂÈ, ‰ÓÒÚË„ÌÛ‚ ÒÚÂÔÂÌË ‡Á‚ËÚËfl ÏÛ-
ÒÍÛÎ‡ÚÛ˚, ÍÓ„‰‡ ‚ÂÒ ÚÂÎ‡ ‚ÔËÒ˚‚‡ÂÚÒfl ‚ ÙÓÏÛÎÛ
«ÓÒÚ ÏËÌÛÒ 90», ‡ ÔÓˆÂÌÚ ÊË‡ ÔÓ‰ ÍÓÊÂÈ ÌÂ ÔÂ-
‚˚¯‡ÂÚ 11-13, ‚˚„Îfl‰flÚ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ, Ë ÓÌË ‰ÂÈÒÚ-
‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓıÓÊË Ì‡ ‡ÚÎÂÚÓ‚. ê‡Á‚Â ˝ÚÓ ÌÂ
·Î‡„ÓÓ‰Ì‡fl ˆÂÎ¸, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÂÒÎË ÔË ˝ÚÓÏ ÓÌË ÒÛ-
ÏÂÎË ÔÓ‚˚ÒËÚ¸ ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸ÌÛ˛ ÂÏÍÓÒÚ¸ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-
ÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ Ë ‰˚ı‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ, Ì‡Û˜ËÎËÒ¸
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ÔËÚ‡Ú¸Òfl?

é‰Ì‡ÍÓ ‰‡ÊÂ Ú‡Í‡fl ˆÂÎ¸ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ‰ÓÒÚË„ÌÛÚ‡
ÚÓÎ¸ÍÓ ÔË Ó˜ÂÌ¸ ‚‰ÛÏ˜Ë‚ÓÏ, Ú‚Ó˜ÂÒÍÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â Í
Ò‚ÓÏ ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï Ë ÔËÚ‡ÌË˛. àÏÂÌÌÓ ˝ÚÓÏÛ Û˜ËÚ
‚‡Ò, Ì‡¯Ë ˜ËÚ‡ÚÂÎË, ‚‡¯ Î˛·ËÏ˚È ÊÛÌ‡Î IRON-
MAN. àÏÂÌÌÓ Í ˝ÚÓÏÛ Ï˚ ÔËÁ˚‚‡ÂÏ ‚‡Ò Ò ‡Á‰ÂÎÓ‚
Ì‡¯Ëı Ò‡ÈÚÓ‚ Ë ÙÓÛÏÓ‚. 

íÂÌËÛÈÚÂÒ¸ Ò Ì‡ÏË – Ë ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ «ÙËÁË˜ÂÒÍË
ÍÛÎ¸ÚÛÌ˚ÏË», Ë Û ‚‡Ò ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‚ÓÁÌËÍÌÂÚ Ï˚ÒÎË Ó
ÚÓÏ, ˜ÚÓ «ÔÓ‡ ÔÂÍ‡˘‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl»! IM

КОГДА ПРЕКРАЩАТЬ ТРЕНИНГ
«Систематические тренировки - это образ жизни»

Если вы не нагружаете 
себя физически - ждите, 
что организм ответит
снижением своего ресурса.
Так что лучше понемногу,
но регулярно

ä





59-й чемпионат мира 
по бодибилдингу
23-28 ноября 2005, Шанхай 

Чемпионом мира по бодибилдингу
в 2005 году стал Денис Вольф,
спортсмен из Германии. 
Серебро досталось Ахмеду Хамуда
из Египта, а бронзовым 
призером стал атлет из России –
Вячеслав Пиликов. 
Поздравляем победителей!

От рекорда к рекорду

В одном из номеров мы писали о
том, что 74-летний житель Нью-Йор-
ка Шри Чинмой установил порази-

Сама гантель настолько тяжела и
потенциально опасна, что понадо-
билось двое помощников, чтобы ос-
торожно поместить ее на опору, а
затем перенести вес на кисть. По-
сле того, как опора была отодвину-
та, Шри Чинмой повторил движение
силой одних только мышц запястья!
Эксперт в области бодибилдинга
Билл Перл выразил восхищение по-
добным достижением: «Я никогда не
слышал, чтобы кто-нибудь был спосо-
бен поднять кистью такой вес! Это
чудо!»
Шри Чинмой удивляет мир своими
достижениями уже много лет, причем
он уверен, что достигает этих фантас-
тических результатов большей час-
тью за счет концентрации и
способности использовать скрытый
потенциал, присутствующий в каж-
дом. Вот уже в течение десятилетий
его спортивные результаты только
улучшаются. Увлекаться тяжелой ат-
летикой Шри Чинмой начал в возра-
сте 53 лет, когда из-за травмы
колена был вынужден прекратить
свои занятия бегом, и искал подходя-
щий способ сохранить хорошую фор-
му. Желаем дальнейших рекордов!

Фитнес и еще раз фитнес!

Ассоциация Профессионалов Фитнеса
(FPA) – первая организация в фитнес-
индустрии, получившая государствен-
ную аккредитацию Департамента
Образования г. Москвы!
Государственная аккредитация обра-
зовательных программ официально
подтверждает высокий уровень про-
фессионального обучения в области
фитнеса, предлагаемый Ассоциацией
для специалистов индустрии разного
уровня и направлений. Главными ис-
точниками высоких результатов обра-
зовательных программ FPA являются
высоко профессиональный состав
преподавателей и качественная сис-
тема подготовки слушателей. Наши
поздравления президенту Ассоциа-
ции Дмитрию Калашникову!
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IRONMAN Pro Invitational 
18 февраля 2006, Пасадена, 
Калифорния

Вот и открылся новый культуристиче-
ский соревновательный сезон 2006!
Наконец-то порадовал своих много-
численных поклонников Ли Прист –
он выиграл этот турнир! Напомним,
что Ли Прист девять раз участвовал в
IRONMAN Pro и четырежды занимал
2-е место. Кстати, на этом професси-
ональном турнире состоялся дебют
россиянина Евгения Мишина, кото-
рый занял 19 место.

1. Ли Прист (Австралия)
2. Девид Хенри (США)
3. Трой Элвис (США)
4. Крис Дим (США)
5. Марк Дугдейл (США)
6. Мустафа Мохаммад (Австрия)
7. Тони Фримэн (США) 
8. Эрик Бьюи (США) 
9. Ахмад Хайдар (Ливан)
10. Крис Кук (США)
.......................................................
19. Евгений Мишин (Россия)

тельный рекорд для своих лет – он
выжал двумя руками одновременно
две гантели общим весом 336 кг!!!
Однако рекордсмен не перестает
удивлять мир своими достижениями
– теперь он выполняет жим кистью
гигантской гантели весом 122,5 кг!
Кроме того, он повторил это упраж-
нение каждой рукой по 30 раз (3
подхода по 10 раз)!



Календарь соревнований ФБФР на первую половину 2006 года
Дата   Название соревнований Номинации Место проведения Призовой фонд 

(тыс. $)
4-6 марта Ms.& Fitness International (проф) Женщины фитнес, 50+50+30

бодибилдинг, бодифитнес
18th Arnold Classic (проф.) Мужчины бодибилдинг Колумбус (США) 265 + Gold Rolex 

+ Hummer
Кубок банка «Форум» Мужчины бодибилдинг. Киев (Украина) -

11 марта San Francisco Pro (проф) Мужчины бодибилдинг Хайвард (США) 20 + 6
Женщины бодифитнес

19 марта Australia Pro Grand Prix VI (проф) Мужчины бодибилдинг Голд Кост (Австралия) 20
1 апреля Открытый Кубок Сибирского Все номинации Новосибирск 5

фед. округа
8 апреля Кубок Северо-Западного фед. округа Все номинации Санкт-Петербург 5

18-й Открытый Кубок СПб и обл. 
8-12 апреля Открытый Кубок Все номинации Владивосток 5

Дальневосточного фед. округа
Открытый Кубок Уральского фед. округа Все номинации Екатеринбург 5

15 апреля Pro Masters Мужчины бодибилдинг Нью-Йорк (США) 20
World Chаmpionships  (проф)

15 апреля Кубок Центрального фед. округа Все номинации Москва (ДК «Кузминки») 10
(Открытый Кубок Москвы и области)

15 апреля Открытый Кубок Ростовской области Мужчины бодибилдинг и Ростов-на-Дону 5
бодифитнес
юноши и юниоры бодибилдинг
Женщины фитнес и бодифитнес

21-24 Кубок Восточной Европы Все номинации Мурманск 20
апреля (19-й Открытый Кубок России)
29 апреля Межднунар.турн. «Белый медведь» Мужчины - абс. Нарьян-Мар 8
1 мая Межрегиональный турнир Мужчины бодибилдинг и фитнес Астрахань 5

«Гран-при Юг России» Женщины фитнес и бодифитнес
5-8 мая 38-й Чемпионат Европы Мужчины бодибилдинг, фитнес Братислава (Словакия) -

бодифитнес, пары
8-9 мая Открытый Кубок Все номинации Краснодар 5

Южного фед. округа
13 мая Открытый Кубок Мужчины бодибилдинг Волжск 5

Волгоградской области и бодифитнес
Женщины фитнес и бодифитнес

13-14 мая «Гран-при Вильнюс-2006» Мужчины бодибилдинг - абс. Вильнюс (Литва) 10
13 мая Shown Ray’s Colorado Pro (проф) Мужчины бодибилдинг Денвер (США) 12,5

Женщины бодифитнес
19-22 мая 28-й Чемпионат Европы Женщины бодибилдинг - 

10-й Чемп. Европы по фитнесу Женщины фитнес, бодифитнес Брашов (Румыния) -
20 мая New York Man’s Pro (проф) Мужчины бодибилдинг Нью-Йорк (США) 35
20 мая Открытый турнир Мужчины бодибилдинг, фитнес, Новороссийск 5

«Стальные мускулы» Женщины бодифитнес -
20 мая Гран-при Дальнего Востока Мужчины бодибилдинг, Благовещенск 5

женщины фитнес 
28 мая «Мистер и мисс Балтия» Мужчины бодифитнес - абс. Друскиненкай (Литва) -
3 июня Toronto Man’s Pro (проф) Мужчины бодибилдинг Торонто (Канада) 20
9-12 июня Чемпионат Европы Юниоры, ветераны -

бодибилдинг, фитнес
бодифитнес
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Грэг Зулак (Greg Zulak)

ТРЕНИНГ

ëÔËÌÛ ÚÛ‰ÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ Â˘Â Ë ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ
‚˚ ÌÂ ‚Ë‰ËÚÂ ÂÂ ÓÚ‡ÊÂÌËÂ ‚ ÁÂÍ‡ÎÂ. Ç‡Ï ÌÂ-
ÎÂ„ÍÓ ËÁÓÎËÓ‚‡Ú¸ Ë ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚

ÒÔËÌ˚, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ¯ËÓ˜‡È¯ËÂ.
ëÂ„Ó‰Ìfl fl ÔÓ‰ÂÎ˛Ò¸ Ò ‚‡ÏË ÌÂÍÓÚÓ˚ÏË ıËÚÓÒÚfl-

ÏË, ÍÓÚÓ˚Ï fl Ì‡Û˜ËÎÒfl Á‡ ‰ÓÎ„ËÂ „Ó‰˚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, Ë
ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÏÓ„ÛÚ ‚‡Ï ÔÓ‰ÌflÚ¸ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÚÂÌËÌ-
„‡ ÒÔËÌ˚ Ì‡ ÌÓ‚˚È ÛÓ‚ÂÌ¸.

Широчайшие мышцы спины 
ÖÒÎË Û ‚‡Ò ÔÓ·ÎÂÏ˚ Ò ‡Á‚ËÚËÂÏ ÌËÊÌËı Â„ËÓÌÓ‚

¯ËÓ˜‡È¯Ëı Ï˚¯ˆ ÒÔËÌ˚, ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ Úfl„Ë ‚ÌËÁ Ì‡
‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ ı‚‡ÚÓÏ ÒÌËÁÛ. ÑÎfl ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓÈ
‡ÒÚflÊÍË ÒÏÓÚËÚÂ ‚‚Âı, ÍÓ„‰‡ ·Û‰ÂÚÂ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡Ú¸
ÛÍÓflÚÍÛ ·ÎÓÍ‡ Í „Û‰Ë, ‡ Á‡ÚÂÏ ÓÔÛÒÍ‡ÈÚÂ ÔÓ‰·ÓÓ‰ÓÍ
Ì‡ „Û‰¸ ÔË ‚ÓÁ‚‡˘ÂÌËË ÛÍÓflÚÍË ‚ ‚ÂıÌ˛˛ ÚÓ˜ÍÛ.

äÓ„‰‡ ‚ óËÍ‡„Ó ‚ 1984 „Ó‰Û, fl Ì‡·Î˛‰‡Î Á‡ ÚÂÌË-
Ó‚ÍÓÈ ëÂ‰ÊËÓ éÎË‚˚ (Sergio Oliva), ÚÓ Á‡ÏÂÚËÎ,
˜ÚÓ ‚Ó ‚ÂÏfl Úfl„ „‡ÌÚÂÎË Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ ÓÌ
ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ Ë ÓÔÛÒÍ‡ÂÚ ‚ÂÒ ÌÂ ÔÓ ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓÈ ÎË-

ÌËË. Ç ÌËÊÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ ÓÌ ÚflÌÂÚÒfl ‚ÔÂÂ‰, ˜ÚÓ·˚ Ó·ÂÒ-
ÔÂ˜ËÚ¸ ¯ËÓ˜‡È¯ÂÈ Ï˚¯ˆÂ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ‡Ò-
ÚflÊÍÛ, Á‡ÚÂÏ ÔËÏÂÌÓ ÔÓ‰ Û„ÎÓÏ 450 ÚflÌÂÚ „‡ÌÚÂÎ¸
Í Ú‡ÎËË, ˜ÚÓ·˚ ‰Ó·ËÚ¸Òfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl
Ï˚¯ˆ˚.

èË Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÏ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË Úfl„ „‡ÌÚÂÎË Ó‰ÌÓÈ Û-
ÍÓÈ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ, ÓÌ‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl ÔÓ ‰Û„Â, ‡ ÌÂ ÔÓ
ÔflÏÓÈ ÎËÌËË. ü Ó·Ì‡ÛÊËÎ, ˜ÚÓ, ÂÒÎË ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ÓÔÛÒ-
Í‡Ú¸ „‡ÌÚÂÎ¸ ÌÂ ÔÓÒÚÓ ‚ÌËÁ Ë ‚ÔÂÂ‰, ‡ ‚ÔÂÂ‰ Ë ·ÎËÊÂ
Í ÒÂÂ‰ËÌÌÓÈ ÎËÌËË ÍÓÔÛÒ‡, ÚÓ ‰Ó·¸ÂÚÂÒ¸ Â˘Â ·ÓÎ¸-
¯ÂÈ ‡ÒÚflÊÍË ¯ËÓ˜‡È¯ÂÈ Ï˚¯ˆ˚ ÒÔËÌ˚. ÖÒÎË Á‡-
ÚÂÏ ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ÔÓ‚Ó‰ËÚ¸ ÂÂ ÔÓ ‰Û„Â (‚˚„ÌÛÚÓÈ Í ÔÓÎÛ)
‚‚Âı Í Ú‡ÎËË, ÚÓ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ ‡·ÓÚÛ
Ï˚¯ˆ˚ ÎÛ˜¯Â, ˜ÂÏ ÔË Ó·˚˜ÌÓÏ ‰‚ËÊÂÌËË ÔÓ Ôfl-
ÏÓÈ Ú‡ÂÍÚÓËË. Ç ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÏ ÒÎÛ˜‡Â ‚˚ ·ÓÎ¸¯Â Ì‡„Û-
Ê‡ÂÚÂ ÓÏ·Ó‚Ë‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ ÒÔËÌ˚ Ë Ú‡ÔÂˆËË.

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÔÓ ‰Û„ÓÓ·‡ÁÌÓÈ Ú‡ÂÍÚÓËË ‚Ó
‚ÒÂı Úfl„Ó‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı Í‡Í Ì‡ ·ÎÓÍ‡ı, Ú‡Í Ë Ò „‡ÌÚÂ-
ÎflÏË, Ë ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ. Ñ‡ÊÂ ÌÂ·ÓÎ¸¯‡fl ‰Û„‡ Ò‰ÂÎ‡ÂÚ ‚ÒÂ
˝ÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ÏË.

ТРЕНИРОВОЧНЫЕ СОВЕТЫ И ПОДСКАЗКИ
Новый подход к тренингу спины
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ТРЕНИНГ

ífl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ ı‚‡ÚÓÏ
ÒÌËÁÛ ÚÓÊÂ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡„ÛÊ‡˛Ú
ÌËÊÌËÂ ÓÚ‰ÂÎ˚ ¯ËÓ˜‡È¯Ëı Ï˚¯ˆ
ÒÔËÌ˚. ÑÓË‡Ì âÂÈÚÒ ‚ÓÁÓ‰ËÎ ÔÓ-
ÔÛÎflÌÓÒÚ¸ ˝ÚÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ıÓÚfl
fl ÛÁÌ‡Î Ó ÌÂÏ Â˘Â ËÁ ÒÚ‡Ú¸Ë ÅÓ·‡
ÉËÌ‡ (Bob Greene) ‚ Ironman ‚ 70-ı
„Ó‰‡ı. íflÌËÚÂ „ËÙ Í Ú‡ÎËË, Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÓ ÒÓÍ‡˘‡fl ÌËÊÌËÂ ÓÚ‰ÂÎ˚
¯ËÓ˜‡È¯Ëı Ï˚¯ˆ ÒÔËÌ˚, Ë ÌÂ Á‡-
·˚‚‡ÈÚÂ ÔÂÂÏÂ˘‡Ú¸ Â„Ó ÔÓ ‰Û„Â, ‡ ÌÂ
ÔÓ ÔflÏÓÈ Ú‡ÂÍÚÓËË.

Ö˘Â Ó‰ÌÓ Â‰ÍÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl
ÌËÊÌËı ÓÚ‰ÂÎÓ‚ ¯ËÓ˜‡È¯Ëı – ˝ÚÓ ÚÓ,
˜ÚÓ ã˝Ë ëÍÓÚÚ Ì‡Á˚‚‡ÂÚ ‚‡˘ÂÌËÂÏ
ÎÓÔ‡ÚÓÍ. ÇÓÚ Í‡Í ÓÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl:
• á‡ÍÓÌ˜Ë‚ Ó·˚˜Ì˚Â ‰Îfl ÒÔËÌ˚ ÛÔ-

‡ÊÌÂÌËfl, Ú‡ÍËÂ Í‡Í ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl,
Úfl„Ë ‚ÌËÁ Ë ‰Û„ËÂ Úfl„Ë, Ë ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ
ÛÚÓÏË‚ ¯ËÓ˜‡È¯ËÂ, ÓÚÔ‡‚ÎflÈÚÂÒ¸
Í ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌÂ Ë ÔËÏËÚÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ
‚ËÒ‡ ÒÂ‰ÌËÏ ÔÓ ¯ËËÌÂ ı‚‡ÚÓÏ, Í‡Í
·Û‰ÚÓ ÒÓ·Ë‡ÂÚÂÒ¸ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡Ú¸Òfl.
• èÓ‰ÌËÏËÚÂ „Û‰ÌÛ˛ ÍÎÂÚÍÛ Ï‡ÍÒË-

Ï‡Î¸ÌÓ ‚˚ÒÓÍÓ, Í‡Í ·˚ Ô˚Ú‡flÒ¸ ÍÓÒ-
ÌÛÚ¸Òfl Â˛ ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌ˚. ïËÚÓÒÚ¸ ‚
ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÛÍË ‚ÒÂ ‚ÂÏfl ·˚ÎË ‚˚-
ÔflÏÎÂÌ˚ ËÎË ÔÓ˜ÚË ‚˚ÔflÏÎÂÌ˚ (ÌÂ-
·ÓÎ¸¯ÓÈ ËÁ„Ë· ‚ ÎÓÍÚflı ‰ÓÔÛÒÍ‡ÂÚÒfl)
Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ‚ÒÂ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. ä‡Í
ÓÔËÒ˚‚‡ÂÚ ã˝Ë: «ë‚Ó‰ËÚÂ ÎÓÔ‡ÚÍË
‚Ó ‚ÂÏfl ÔÓ‰˙ÂÏ‡, Ó˘Û˘‡fl ‰‚ËÊÂÌËÂ ‚
ÌËÊÌÂÏ Â„ËÓÌÂ ¯ËÓ˜‡È¯Ëı Ï˚¯ˆ
ÒÔËÌ˚».
• Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‚ÓÁÏÓÊ-

ÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.
äÒÚ‡ÚË, ‚ÒÂ„‰‡ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ «·ÂÒ-

Ô‡Î¸ˆÂ‚˚È ı‚‡Ú» ‚ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËflı Ë
Úfl„‡ı ‚ÌËÁ. ùÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‚‡Ï Ó˘Û-
˘‡Ú¸ Ò‚ÓË ÛÍË ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÌÂÍËı Í˛-
ÍÓ‚ – ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ Ó·ı‚‡Ú˚‚‡ÈÚÂ „ËÙ
ËÎË ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌÛ Ô‡Î¸ˆ‡ÏË, ˝ÚÓ ˜ÂÂÒ-
˜Û ‡ÍÚË‚ËÛÂÚ ·ËˆÂÔÒ˚.

äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‰Îfl ÎÛ˜¯Â„Ó ÒÓÍ‡˘Â-
ÌËfl ¯ËÓ˜‡È¯Ëı Ï˚¯ˆ ÒÔËÌ˚ ‚Ó
‚ÂÏfl ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËÈ, Úfl„ ‚ÌËÁ Ë Úfl„
Ì‡ ·ÎÓÍ‡ı ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‡Á‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸
„Û‰ÌÛ˛ ÍÎÂÚÍÛ. ÑÎfl ÒÓ·Î˛‰ÂÌËfl Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓÈ ÚÂıÌËÍË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ˝ÚËı

ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‡Á‚ÂÌËÚÂ „Û‰¸, ÓÔÛÒÚËÚÂ ÔÎÂ˜Ë Ë ÊÂ-
ÒÚÍÓ ÒÓÍ‡ÚËÚÂ ¯ËÓ˜‡È¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚ ÒÔËÌ˚. ãÓÍÚË
‰ÓÎÊÌ˚ ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl ‚ÌËÁ Ë Ì‡Á‡‰.

ÇÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚È ÒÛÔÂÒÂÚ ‰Îfl ¯ËÓ˜‡È¯Ëı ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚ
åËÒÒ éÎËÏÔËfl ãËÌ‰‡ å˛ÂÈ (Lenda Murray): ÔÓ‰Úfl-
„Ë‚‡ÌËfl ¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ, Á‡ÚÂÏ Ò‡ÁÛ ÊÂ Úfl„Ë ‚ÌËÁ Ì‡
‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ ¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ. í‡ÍÓÈ ÔÂÂıÓ‰ ÔÓÁ‚Ó-
ÎflÂÚ ÂÈ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓ‰ÎËÚ¸ ÒÂÚ Ë ÔÓ‚˚ÒËÚ¸ ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓÒÚ¸ ‡·ÓÚ˚ ¯ËÓ˜‡È¯Ëı Ï˚¯ˆ ÒÔËÌ˚. ÖÒÎË
‚‡¯Ë ·ËˆÂÔÒ˚ ‚ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËflı Ò‰‡˛ÚÒfl ‡Ì¸¯Â ¯ËÓ-
˜‡È¯Ëı, ÚÓ ˝ÚÓÚ ÒÛÔÂÒÂÚ ÔÓÏÓÊÂÚ ‚‡Ï ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ
ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚.

Ç ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ‡Á Ï˚ ÔÓ„Ó‚ÓËÏ Ó· ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚflı
ÚÂÌËÓ‚ÍË Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚. IM

Спину трудно тренировать 
еще и потому, 
что вы не видите 
ее отражение в зеркале. 
Вам нелегко 
изолировать и почувствовать
мышцы спины, 
особенно широчайшие
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Рон Хэррис (Ron Harris)

СПОРТИВНАЯ НАУКА

Позирование - это не только демонстрация мышц

ДОБИВАЙТЕСЬ МЫШЕЧНОЙ НАКАЧКИ!
ÖÒÎË ‚˚ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‚˚ÒÚÛÔ‡ÎË

Ì‡ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍËı ÚÛÌË‡ı
Ë ÌÂ ÒÓ·Ë‡ÂÚÂÒ¸ ˝ÚÓ„Ó ‰ÂÎ‡Ú¸,

ÚÓ ‚fl‰ ÎË ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚÂ, Í‡Í ÔË-
ÌflÚ¸ ÚÛ ËÎË ËÌÛ˛ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÛ˛
ÔÓÁÛ. Ä ÔÓ˜ÂÏÛ ·˚ ÌÂ ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸?
ÖÒÎË fl ÒÍ‡ÊÛ ‚‡Ï, ˜ÚÓ ÔÓÁËÓ‚‡ÌËÂ –
˝ÚÓ ÌÂ˜ÚÓ „Ó‡Á‰Ó ·ÓÎ¸¯ÂÂ, ˜ÂÏ ÔÓ-
ÒÚ‡fl ‰ÂÏÓÌÒÚ‡ˆËfl Ï˚¯ˆ ‚ ÁÂÍ‡ÎÂ
ËÎË Ì‡ ÒˆÂÌÂ, ‚‡Ò ˝ÚÓ Á‡ËÌÚÂÂÒÛÂÚ?
Ç˚ ÁÌ‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ Â„ÛÎflÌ‡fl Ô‡ÍÚËÍ‡
‚ ÔÓÁËÓ‚‡ÌËË ÏÓÊÂÚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ
ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ ‚‡¯Û ÙË„ÛÛ?

ëÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ ÍÓÌÚÓÎfl
ÏÓÁ„‡ Ì‡‰ Ï˚¯ˆ‡ÏË. é‰Ì‡ ËÁ ÔË-
˜ËÌ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÒÔÓÒÓ·-
Ì˚ ÎÛ˜¯Â Ó˘Û˘‡Ú¸ ‡·ÓÚÛ ÚÓÈ ËÎË
ËÌÓÈ Ï˚¯ˆ˚, - ˝ÚÓ ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚Ì˚È ÏÂÌÚ‡Î¸Ì˚È ÍÓÌÚÓÎ¸.
èÓ‰ÛÏ‡ÈÚÂ Ò‡ÏË: ÂÒÎË ‚˚ ÒÌÓ‚‡ Ë
ÒÌÓ‚‡ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚÂ Ï˚¯ˆ˚ ÒÓÍ‡-
˘‡Ú¸Òfl ‚Ó ‚ÂÏfl ÔÓÁËÓ‚‡ÌËfl ·ÂÁ
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÈ, ÚÓ ÒÏÓÊÂÚÂ
‰Ó·ËÚ¸Òfl ˝ÚÓ„Ó Ë ‚Ó

‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÍË. çÂ Áfl „Ó‚ÓflÚ,
˜ÚÓ ÓÔ˚ÚÌ˚È ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â Ë ‚  ÒÓ-
‚Â¯ÂÌÌÓ ÔÛÒÚÓÈ ÍÓÏÌ‡ÚÂ ‚ÒÂ ‡‚-
ÌÓ ÒÏÓÊÂÚ Ì‡Í‡˜‡Ú¸ Î˛·Û˛ ËÁ
Ò‚ÓËı Ï˚¯ˆ. äÓÌÂ˜ÌÓ, ‰‡ÎÂÍÓ ÌÂ
‚ÒÂ ‡ÚÎÂÚ˚ ‚Î‡‰Â˛Ú Ú‡ÍËÏ Ï‡ÒÚÂ-
ÒÚ‚ÓÏ, ÌÓ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ËÁ ÌËı –
ÒÓÂ‚ÌÛ˛˘ËÂÒfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚, ÍÓ-
ÚÓ˚Â Â„ÛÎflÌÓ ÔÓÁËÛ˛Ú ÏÌÓ„Ó
ÎÂÚ. à ˝ÚÓ ÌÂ ÒÓ‚Ô‡‰ÂÌËÂ!

ëÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
ÒÂÔ‡‡ˆËË. åÌÓ„ËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚
ÒÚÂÏflÚÒfl Í Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ÁÂÎÓÒÚË,
ÔÎÓÚÌÓÏÛ ‚Ë‰Û Ï˚¯ˆ Ò ˜ÂÚÍÓÈ ÒÂ-
Ô‡‡ˆËÂÈ Ë ÔÓËÒÓ‚ÍÓÈ Ú‡ÍËı Â-
„ËÓÌÓ‚, Í‡Í Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, „Û‰¸ Ë
ÚËˆÂÔÒ˚. ÑÓÍ‡Á‡ÌÓ, ˜ÚÓ ÔÓÁËÓ‚‡-
ÌËÂ ÛÎÛ˜¯‡ÂÚ Í‡˜ÂÒÚ‚Ó ÚÓÈ Ï˚¯ˆ˚,
Í ÍÓÚÓÓÈ ˜‡˘Â ‚ÒÂ„Ó ÔËÏÂÌflÂÚÒfl.
ç‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı ‚˚ ˜‡ÒÚÓ ÏÓÊÂÚÂ
‚Ë‰ÂÚ¸ Û˜‡ÒÚÌËÍÓ‚, ÒÍ‡ÊÂÏ, Ò Ó‰-
ÌËÏ Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓÏ, ÎÛ˜¯Â ÔÓËÒÓ-
‚‡ÌÌ˚Ï, ˜ÂÏ ‰Û„ËÏ. ì ÏÂÌfl Û

Ò‡ÏÓ„Ó Ô‡‚˚È Í‚‡‰ËˆÂÔÒ, ÍÓ-

ÚÓ˚È fl ÒÓÍ‡˘‡˛ ˜‡˘Â (Ì‡‚ÂÌÓÂ,
ËÁ-Á‡ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ fl Ô‡‚¯‡), ÎÛ˜¯Â
ÔÓËÒÓ‚‡Ì. íÂÔÂ¸ fl ÌÂ ÒÓÏÌÂ‚‡-
˛Ò¸, ˜ÚÓ Â„ÛÎflÌÓÂ ÔÓÁËÓ‚‡ÌËÂ
ÔË‰‡ÂÚ Ï˚¯ˆ‡Ï ÔÎÓÚÌ˚È, ·ÓÎÂÂ
‰ÂÚ‡ÎËÁËÓ‚‡ÌÌ˚È ‚Ë‰. ÑÓ ÒËı ÔÓ
ÌÂÍÓÚÓ˚Â ˜‡ÒÚË ÏÓÂ„Ó ÚÂÎ‡ ËÏÂ˛Ú
·ÓÎÂÂ ‚˚‡ÊÂÌÌÛ˛ ÔÓËÒÓ‚ÍÛ, Ë fl
Û‚ÂÂÌ, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ÔÓÁËÓ‚‡-
ÌËfl Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ·ÓÎÂÂ 20 ÎÂÚ.

ì‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ. èÓÁËÓ‚‡ÌËÂ – ˝ÚÓ Â˘Â Ë
‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚È ÒÔÓÒÓ· ÔÓ‰ÎËÚ¸ ‚‡-
¯Ë ÒÂÚ˚. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÒÛ-
ÔÂÒÂÚ˚, ÒÂÚ˚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡
Ë ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚ÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË,
ÔÓÍ‡ ÌÂ ‰ÓÒÚË„ÌËÚÂ ÓÚÍ‡Á‡. é·˚˜ÌÓ,
Ì‡ ˝ÚÓÏ ‚ÒÂ Ë Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡ÂÚÒfl, ÌÓ ˜ÚÓ
ÂÒÎË ‚˚ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂ ÒÓÍ‡˘‡Ú¸ ˆÂ-
ÎÂ‚Û˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ Â˘Â 10-20
ÒÂÍÛÌ‰? Ç ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ‡Á, ‰ÓÒÚË„ÌÛ‚
ÓÚÍ‡Á‡ ‚ Ò„Ë·‡ÌËflı ÛÍ, ÔËÏËÚÂ ÔÓ-
ÁÛ «‰‚ÓÈÌÓÈ ·ËˆÂÔÒ» Ë Û‰ÂÊËÚÂ ÂÂ
20 ÒÂÍÛÌ‰. É‡‡ÌÚËÛ˛, ˜ÚÓ ‚‡¯Ë
ÛÍË ·Û‰ÛÚ ‰ÓÊ‡Ú¸, ‡ Ì‡Í‡˜Í‡ ·Û‰ÂÚ
‚ ‰‚‡ ‡Á‡ ·ÓÎ¸¯Â. ÑÂÎ‡ÈÚÂ ˝ÚÓ ÔÓ-
ÒÎÂ Í‡Ê‰Ó„Ó ÒÂÚ‡ ‡·ÓÚ˚ Ì‡ ·ËˆÂÔ-
Ò˚, Ë Ï˚¯Â˜Ì‡fl ·ÓÎÂÁÌÂÌÌÓÒÚ¸ Ì‡
ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ‰ÂÌ¸ ‚‡Ï Ó·ÂÒÔÂ˜ÂÌ‡. ÖÒ-
ÎË ‚˚ ‰ÛÏ‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ ÔÓÁËÓ‚‡ÌËÂ –
˝ÚÓ ÌÂ Ú‡Í‡fl ÛÊ ÚflÊÂÎ‡fl ‡·ÓÚ‡ ‰Îfl
Ï˚¯ˆ, ÁÌ‡˜ËÚ, ‚˚ Â˘Â  ÔÓÒÚÓ ÌË-
ÍÓ„‰‡ ÂÂ ÌÂ ‰ÂÎ‡ÎË. èÓÔÓ·ÛÈÚÂ, Ë
‚‡¯Â ÏÌÂÌËÂ ÂÁÍÓ ËÁÏÂÌËÚÒfl!

ü ‚˚flÒÌËÎ, ˜ÚÓ ÎÛ˜¯ÂÂ ‚ÂÏfl ‰Îfl
ÔÓÁËÓ‚‡ÌËfl – ˝ÚÓ Ò‡ÁÛ ÊÂ ÔÓÒÎÂ ÒÂ-
Ú‡ Ì‡ ‰‡ÌÌÛ˛ „ÛÔÔÛ Ï˚¯ˆ, Ì‡ÔË-
ÏÂ «„Û‰¸ Ò·ÓÍÛ» ÔÓÒÎÂ ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡
ËÎË «ÔÂÒÒ Ë ·Â‰Ó» ÔÓÒÎÂ ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ
ÌÓ„ ËÎË ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ. ÇÍÎ˛˜ËÚÂ ÔÓÁË-
Ó‚‡ÌËÂ ‚ Ò‚Ó˛ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛ ÔÓ-
„‡ÏÏÛ Ë ÔÓÒÏÓÚËÚÂ, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ‰‡ÒÚ
‚‡¯ËÏ Ï˚¯ˆ‡Ï. IM
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Джерри Брэйнам (Jerry Brainum)

СПОРТИВНОЕ ПИТАНИЕ

ÉÎ˛ÍÓÁ‡ÏËÌ – ˝ÚÓ ÒÓÂ‰ËÌÂÌËÂ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ Ë Ò‡ı‡‡,
ËÁ‚ÂÒÚÌÓÂ Í‡Í ‡ÏËÌÓÏÓÌÓÒ‡ı‡Ë‰. é„‡ÌËÁÏ ÒËÌÚÂÁË-
ÛÂÚ 4-20 „‡ÏÏ ‚ ‰ÂÌ¸ „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ‡, ‡ ‰Îfl ÔÓËÁ‚Ó‰-

ÒÚ‚‡ ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ Â„Ó ÔÓÎÛ˜‡˛Ú ËÁ ıËÚËÌ‡, Ô‡ÌˆËfl
ÏÓÒÍËı ·ÂÁÔÓÁ‚ÓÌÓ˜Ì˚ı. ïËÚÓÁ‡Ì (ÔÓÔÛÎflÌ‡fl ÊËÓÒÊË-
„‡˛˘‡fl ÔË˘Â‚‡fl ‰Ó·‡‚Í‡) Ú‡ÍÊÂ ÔÓÎÛ˜‡˛Ú ËÁ ıËÚËÌ‡. 

ÉÎ˛ÍÓÁ‡ÏËÌ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÒfl ‚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÙÓÏ‡ı – „Î˛-
ÍÓÁ‡ÏËÌ‡ „Ë‰ÓıÎÓË‰, „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ‡ ÒÛÎ¸Ù‡Ú Ë N-‡ˆÂÚËÎ-
„Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ. ç‡Ë·ÓÎÂÂ ËÁÛ˜ÂÌ Ë ÔÓÔÛÎflÂÌ ÒÛÎ¸Ù‡Ú.

ñÂÎ¸ ÔËÂÏ‡ „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ‡ – ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘ÂÌËÂ Ë ÎÂ˜ÂÌËÂ
Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ ÒÛÒÚ‡‚Ó‚ Ë ÒÓÂ‰ËÌËÚÂÎ¸Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÌ, ‚ÍÎ˛˜‡fl
‡ÚËÚ˚. ÉÎ˛ÍÓÁ‡ÏËÌ ˝ÚÓ ·‡ÁÓ‚˚È ˝ÎÂÏÂÌÚ „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌÓ„-
ÎËÍ‡ÌÓ‚ (GAG), ÍÓÚÓ˚Â ÙÓÏËÛ˛Ú ÓÒÌÓ‚ÌÛ˛ ÒÚÛÍÚÛÛ
ÒÓÂ‰ËÌËÚÂÎ¸Ì˚ı ÚÍ‡ÌÂÈ, Ò‚flÁÓÍ, ÍÓÊË, ÒÛıÓÊËÎËÈ Ë ıfl-
˘ÂÈ. Ç ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ÔÓÚË‚Ó‚ÓÒÔ‡ÎËÚÂÎ¸Ì˚ı ÒÂ‰ÒÚ‚, ÍÓÚÓ-
˚Â ÎË¯¸ Ó·ÎÂ„˜‡˛Ú ·ÓÎ¸, ÌÓ ÌÂ ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡˛Ú
ÒÚÛÍÚÛÛ ÒÛÒÚ‡‚Ó‚ ËÎË ÒÓÂ‰ËÌËÚÂÎ¸Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ, „Î˛ÍÓÁ‡-
ÏËÌ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ÎÂ˜ËÚ¸ ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌÌ˚Â ÚÍ‡ÌË, ÔÓÒÚ‡‚Îflfl Ó„‡-
ÌËÁÏÛ Ò˚¸Â ‰Îfl ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚‡ GAG.

àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl Ì‡ ÊË‚ÓÚÌ˚ı Ë Î˛‰flı ÔÓÍ‡Á‡ÎË ‚˚ÒÓÍÛ˛
ÛÒ‚ÓflÂÏÓÒÚ¸ „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ‡ – ‚ ÒÂ‰ÌÂÏ 90% ÔÂÓ‡Î¸ÌÓÈ
‰ÓÁ˚. çÓ, Í‡Í Ë Î˛·‡fl ÒÛ·ÒÚ‡ÌˆËfl, ÛÔÓÚÂ·ÎflÂÏ‡fl ÔÂÓ-
‡Î¸ÌÓ, ÓÌ ÔÓıÓ‰ËÚ ˜ÂÂÁ ÔÂ˜ÂÌ¸, ÔÓ‰‚Â„‡flÒ¸ ‡Ò˘ÂÔÎÂ-
ÌË˛. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ÔË ÔÂÓ‡Î¸ÌÓÏ ÔËÂÏÂ
ÛÒ‚‡Ë‚‡ÂÚÒfl Ì‡ 26% ÏÂÌ¸¯Â, ˜ÂÏ ÔË
‚‚Â‰ÂÌËË ÔÂÔ‡‡Ú‡ ‚ ‚ÂÌÛ. íÂÏ ÌÂ
ÏÂÌÂÂ, ‚ ÍÓ‚¸ ÔÓÔ‡‰‡ÂÚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ
·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‚Â˘ÂÒÚ‚‡, ‡ ÔËÍ
‰ÓÒÚË„‡ÂÚÒfl ˜ÂÂÁ ‚ÓÒÂÏ¸ ˜‡ÒÓ‚ ÔÓ-
ÒÎÂ ÔÂÓ‡Î¸ÌÓ„Ó ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ‰ÓÁ˚.
àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔË ÔÓÏÓ˘Ë ‡‰ËÓ-
ËÁÓÚÓÔÓ‚ ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ‚Â˘ÂÒÚ‚Ó
ÔflÏËÍÓÏ Ì‡Ô‡‚ÎflÂÚÒfl ‚ ıfl˘Â‚˚Â
Ë ÒÓÂ‰ËÌËÚÂÎ¸Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡.

ÉÎ˛ÍÓÁ‡ÏËÌ ‚ÔÓÎÌÂ ·ÂÁÓÔ‡ÒÂÌ, Á‡
ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ ÒÎÛ˜‡Â‚ ‡ÎÎÂ„ËË Ì‡
ÌÂ„Ó. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ÔÂËÓ‰Ë˜ÂÒÍË
‚ÓÁÌËÍ‡˛Ú ‡Á„Ó‚Ó˚ Ó ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÏ
‚ÎËflÌËË „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ‡ Ì‡ ÏÂÚ‡·Ó-
ÎËÁÏ „Î˛ÍÓÁ˚ Ë ËÌÒÛÎËÌ‡. é‰Ì‡ÍÓ
‚ÌËÏ‡ÚÂÎ¸ÌÓÂ ËÁÛ˜ÂÌËÂ ‰‡ÌÌ˚ı, ÔÓ-
ÓÊ‰‡˛˘Ëı ÔÓ‰Ó·Ì˚Â ÓÔ‡ÒÂÌËfl, Ì‡-
‚Ó‰flÚ Ì‡Ò Ì‡ Ï˚ÒÎË Ó «·ÛÂ ‚
ÒÚ‡Í‡ÌÂ».

ùÍÒÔÂËÏÂÌÚ˚ Ì‡‰ ÊË‚ÓÚÌ˚ÏË
ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ‰‡ÊÂ Ú‡Í‡fl „ÓÏ‡‰Ì‡fl ‰ÓÁ‡, Í‡Í 15000 Ï„ Ì‡
ÍËÎÓ„‡ÏÏ ‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡ ıÓÓ¯Ó ÔÂÂÌÓÒËÚÒfl ·ÂÁ fl‚Ì˚ı ÚÓÍ-
ÒË˜Ì˚ı ˝ÙÙÂÍÚÓ‚. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓ‚Ó‰ËÎËÒ¸ Ì‡ Í˚Ò‡ı,
Ï˚¯‡ı, ÍÓÎËÍ‡ı, ÒÓ·‡Í‡ı Ë ÎÓ¯‡‰flı Ë ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ Ô‡-
ÂÌÚÂ‡Î¸ÌÓÂ ‚‚Â‰ÂÌËÂ ÔÂÔ‡‡Ú‡ ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í ÔÓfl‚-
ÎÂÌË˛ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ„Ó ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl Ì‡ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ „Î˛ÍÓÁ˚.
é‰Ì‡ÍÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌÌ˚Â ‚ Ú‡ÍËı ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ı ‰ÓÁ˚ –

ÓÍÓÎÓ 9035 Ï„ Ì‡ ÍËÎÓ„‡ÏÏ ‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡ – ÌÂÒ‡‚ÌËÏ˚ ÌË Ò
Í‡ÍËÏË ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËflÏË ‰Îfl ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡. ìÒ‚ÓÂÌËÂ ÔÂÓ-
‡Î¸ÌÓÈ ‰ÓÁ˚ ‰ÓÒÚË„‡ÂÚ ÎË¯¸ 20% ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ËÌ˙ÂÍ-
ˆËÓÌÌÓÈ, ÚÓ ÂÒÚ¸, ÔÂÓ‡Î¸Ì‡fl ‰ÓÁ‡ „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ‡ 23,1Ï„ Ì‡
ÍËÎÓ„‡ÏÏ ‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÎË¯¸ 0,25% ÓÚ ÍÓÎË˜ÂÒÚ-
‚‡, ÍÓÚÓÓÂ ÏÓÊÂÚ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ ÓÚ‡ÁËÚ¸Òfl Ì‡ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏÂ
„Î˛ÍÓÁ˚. Ñ‡ÊÂ Ó„ÓÏÌ˚Â ÔÂÓ‡Î¸Ì˚Â ‰ÓÁ˚, Ì‡ÔËÏÂ, 

2149 Ï„ Ì‡ ÍËÎÓ„‡ÏÏ ‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡ ÌÂ ÓÍ‡Á‡ÎË Í‡ÍÓ„Ó-ÎË·Ó
Á‡ÏÂÚÌÓ„Ó ‚ÎËflÌËfl Ì‡ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ „Î˛ÍÓÁ˚ Û ÊË‚ÓÚÌ˚ı.

ÑÛ„ËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl „Ó‚ÓflÚ Ó ‚ÓÁÏÓÊÌÓÈ ÚÓÍÒË˜ÌÓÒÚË
„Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ‡ ‚ ıÓ‰Â ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÓ‚ in vitro. ÑÓÁ˚, ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡‚¯ËÂÒfl ‚ Ú‡ÍËı ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ı, ‚ 100-200 ‡Á ÔÂ‚˚¯‡˛Ú
ÛÓ‚ÌË „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ‡ ‚ ÔÎ‡ÁÏÂ, ÓÊË‰‡˛˘ËÂÒfl ÔË ÔÂÓ‡Î¸-
ÌÓÏ ÔËÂÏÂ. ÉÎ˛ÍÓÁ‡ÏËÌ ÌÂ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÏÛÚ‡ˆËÈ ÍÎÂÚÓÍ. ùÚÓ
‚‡ÊÌÓ Û˜ÂÒÚ¸, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ó„ÓÏÌ˚Â ‰ÓÁ˚, ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡‚¯ËÂ-
Òfl ‚ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËflı ËÁÓÎËÓ‚‡ÌÌ˚ı ÍÎÂÚÓÍ, ˜‡ÒÚÓ ÔÓ‚ÂÊ‰‡-
ÎË ÍÎÂÚÓ˜ÌÛ˛ Ñçä, ˜ÚÓ ‚˚Á˚‚‡ÎÓ ÏÛÚ‡ˆË˛, ‡ Á‡ÚÂÏ ‡Í.

Ç ıÓ‰Â ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÓ‚ Ì‡ Î˛‰flı Ú‡ÍÊÂ ÌÂ ·˚ÎÓ ÓÚÏÂ˜ÂÌÓ
ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ„Ó ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl Ì‡ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ „Î˛ÍÓÁ˚ ËÎË ËÌÒÛ-
ÎËÌ‡ ‰‡ÊÂ ÔË ‚ÌÛÚË‚ÂÌÌÓÏ ‚‚Â‰ÂÌËË, ÍÓ„‰‡ ÒÛ·ÒÚ‡ÌˆËfl
ÏËÌÛÂÚ ÔÂ˜ÂÌ¸ Ë ‚ ‚˚ÒÓÍÓÈ ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆËË ÔÓÔ‡‰‡ÂÚ ‚ ÍÓ‚¸.
èÓ˝ÚÓÏÛ ÓÔ‡ÒÂÌËfl ÔÓ ÔÓ‚Ó‰Û ÓÔ‡ÒÌÓÒÚË „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ‡ ‚ ÓÚÌÓ-
¯ÂÌËË „Î˛ÍÓÁ˚ Ë ËÌÒÛÎËÌ‡ ·ÂÒÔÓ˜‚ÂÌÌ˚. çÂ‰‡‚ÌÂÂ ËÒÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÌËÂ ·ÂÁÓÔ‡ÒÌÓÒÚË „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ‡ ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ, ˜ÚÓ ÂÊÂ‰ÌÂ‚Ì‡fl

ÔÂÂÌÓÒËÏ‡fl ‰ÓÁ‡ „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ‡ ÒÓ-
ÒÚ‡‚ÎflÂÚ 184 Ï„ Ì‡ ÍËÎÓ„‡ÏÏ ‚ÂÒ‡ ÚÂ-
Î‡. (1) é·˚˜ÌÓ ÊÂ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏ‡fl
ÔÂÓ‡Î¸Ì‡fl ‰ÓÁ‡ „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ‡ – ˝ÚÓ
23,1 Ï„ Ì‡ ÍËÎÓ„‡ÏÏ ‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡.

ë‡‚ÌÂÌËÂ ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ „Î˛-
ÍÓÁ‡ÏËÌ‡ Ò ÂˆÂÔÚÛÌ˚ÏË Ó·ÂÁ-
·ÓÎË‚‡˛˘ËÏË ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ ÔÓıÓÊËÂ
˝ÙÙÂÍÚ˚, Ó‰Ì‡ÍÓ ÎÂÍ‡ÒÚ‚‡ „Ó‡Á‰Ó
ÓÔ‡ÒÌÂÂ. ëÚ‡ÚËÒÚËÍ‡ „Ó‚ÓËÚ Ó ÚÓÏ,
˜ÚÓ ÂÊÂ„Ó‰ÌÓ ‚ ÏËÂ ÛÏË‡ÂÚ ·ÓÎÂÂ
16000 ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ËÁ-Á‡ ÔËÂÏ‡ Ó·ÂÁ·Ó-
ÎË‚‡˛˘Ëı ÔÂÔ‡‡ÚÓ‚, ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ˚ı
‰Îfl Ó·ÎÂ„˜ÂÌËfl ·ÓÎÂÈ ‚ ÒÛÒÚ‡‚‡ı. ùÚÓ
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚‡ÊÌÓ Û˜ËÚ˚‚‡Ú¸ ‚ Ò‚ÂÚÂ
ÔÓÒÎÂ‰ÌËı ÒÔÓÓ‚ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÓ-
‚Ó„Ó ÍÎ‡ÒÒ‡ ÂˆÂÔÚÛÌ˚ı ÒÂ‰ÒÚ‚, Ì‡-
Á˚‚‡ÂÏ˚ı COX2 ËÌ„Ë·ËÚÓ‡ÏË.
ëÂÈ˜‡Ò Ëı ÔËÂÏ Ò‚flÁ˚‚‡˛Ú Ò ÒÂ¸ÂÁ-
Ì˚ÏË ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚ÏË ÓÒÎÓÊ-
ÌÂÌËflÏË Û ÌÂÍÓÚÓ˚ı Î˛‰ÂÈ, ˜ÚÓ

ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ÔË ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËË Ú‡ÍËı Ì‡ÚÛ‡Î¸-
Ì˚ı ÒÂ‰ÒÚ‚, Í‡Í „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ. IM

ëÒ˚ÎÍ‡:
1. Anderson, J.W., et al. (2005). Glucosamine effects in humans: a review of ef-

fects on glucose metabolism, side effects, safety considerations and efficacy. Food
Chem Toxicol. 43:187-201.

«СМАЗЫВАЙТЕ» ВАШИ СУСТАВЫ
Глюкозамин эффективен, а безопасен ли он?
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‡‚ÂÎ ñ‡ˆÛÎËÌ – ·˚‚¯ËÈ ËÌÒÚÛÍÚÓ ÒÓ‚ÂÚÒÍÓ„Ó ÒÔÂˆÌ‡Á‡, ÍÓÚÓ˚È ÒÂÈ-
˜‡Ò ÒÎÛÊËÚ ‚ ÇÓÂÌÌÓ-ÏÓÒÍÓÏ ÙÎÓÚÂ ëòÄ, ‚ ç‡ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÏ ÛÔ‡‚ÎÂÌËË
fl‰ÂÌÓÈ ·ÂÁÓÔ‡ÒÌÓÒÚË ‚ ÓÚ‰ÂÎÂ ˝ÌÂ„ÂÚËÍË Ë ‚ ÒÂÍÂÚÌÓÈ ÒÎÛÊ·Â ëòÄ.

è‡‚ÂÎ ÔË‚ÂÁ ‚ ÄÏÂËÍÛ Ú‡‰ËˆËÓÌÌ˚È ÛÒÒÍËÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÏÂÚÓ‰, ÍÓÚÓ˚È
‰‡Î ÏËÛ ˆÂÎ˚È fl‰ ‚˚‰‡˛˘ËıÒfl ÒËÎ‡˜ÂÈ. ë‚Ó˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÓÌ ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡Î ‚ ÍÌË-
„‡ı «Power of the People!» Ë «The Russian Kettlebell Challenge». åÂÚÓ‰ËÍ‡ è‡‚Î‡, ÓÒÓ-
·ÂÌÌÓ ÚÂÌËÌ„ Ò „ËflÏË, ÓˆÂÌË‚‡ÂÚÒfl ÏÌÓ„ËÏË ˝ÍÒÔÂÚ‡ÏË, Í‡Í ·ÛÚ‡Î¸Ì‡fl Ë
˝ÙÙÂÍÚË‚Ì‡fl.

Ç Ì‡¯ÂÈ ÒÚ‡Ú¸Â ·Û‰ÂÚ ÏÌÓ„Ó ÏÓÏÂÌÚÓ‚, ÒÔÓÒÓ·Ì˚ı Û‰Ë‚ËÚ¸ Ë ‚˚Á‚‡Ú¸ ÒÔÓ˚,
ÚÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚, ÍÓÚÓ˚Â Ë˘ÛÚ ‡Î¸ÚÂÌ‡ÚË‚Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÏÂ-
ÚÓ‰˚, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‚‡Ú¸Òfl ÒÍ‚ÓÁ¸ ÔÎ‡ÚÓ ËÎË ÔÓÒÚÓËÚ¸ ÒËÎÛ, Ì‡È‰ÛÚ ˝ÚÛ ËÌÙÓ-
Ï‡ˆË˛ ‚ÂÒ¸Ï‡ ËÌÚË„Û˛˘ÂÈ Ë Ô‡ÍÚË˜ÌÓÈ.

Тренинг
по-русски

Уникальная 
методика
Павла Цацулина Часть 1

è
Ори Хофмеклер (Ori Hofmekler)

Фотографии Майкла Невье (Michael Neveux)



Á‡ÔÓ‰ÓÁËÎË ‚ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËË ÒÚÂÓË-
‰Ó‚! á‡ÏÂÚ¸ÚÂ, ˜ÚÓ fl „Ó‚Ó˛ Ó· ˝ÎËÚ-
Ì˚ı ‡ÚÎÂÚ‡ı, ‡ ÌÂ Ó ÌÓ‚Ë˜Í‡ı. ÖÒÎË ˝ÚÓ
Ò‡·ÓÚ‡ÎÓ ‰Îfl ÌËı, ÚÓ Ò‡·ÓÚ‡ÂÚ ‰Îfl
‚ÒÂı.

óÚÓ Ú‡ÍÓÂ «‰ÎËÚÂÎ¸Ì‡fl ÒËÎ‡»?
ÑÎËÚÂÎ¸Ì‡fl ÒËÎ‡ – ˝ÚÓ ÍÓÌ‰ËˆËÓÌ-

Ì‡fl ÍÓÌˆÂÔˆËfl, ÓÔËÒ˚‚‡˛˘‡fl ÒÔÓÒÓ·-
ÌÓÒÚ¸ ÚflÊÂÎÓ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ ‰ÂÒflÚÓÏ
‡ÛÌ‰Â, ‡ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÔÂ‚ÓÏ. èÓ-
‚ÚÓfl˛˘ËÂÒfl Ï‡ıË „ËflÏË Ë ˚‚ÍË
ÛÒÍÓfl˛Ú ÒÂ‰Â˜Ì˚È ËÚÏ ˝ÎËÚÌ˚ı Â-
ÒÚÎÂÓ‚ ‰Ó 200 Û‰‡Ó‚ ‚ ÏËÌÛÚÛ. ãÛ˜-
¯Â„Ó ÍÓÌ‰ËˆËÓÌÌÓ„Ó ÏÂÚÓ‰‡ ÌÂ
ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ!

óÚÓ·˚ ‚˚ ÔÓÌflÎË, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ˝ÚÓ Úfl-
ÊÂÎÓ, ÒÍ‡ÊÛ, ˜ÚÓ US Secret Service
Counter Assault Team ‡Á‡·ÓÚ‡Î‡ ÒÔÂ-
ˆË‡Î¸Ì˚È ÚÂÒÚ ‰Îfl Ò‚ÓËı ÒÎÛÊ‡˘Ëı:
10 ÏËÌÛÚ ˚‚ÍÓ‚ 24-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚ÓÈ
„ËË Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÏÂÌflÚ¸
ÛÍÛ, ÍÓ„‰‡ Á‡ıÓÚËÚÂ, - Ò˜ËÚ‡ÂÚÒfl Ó·-
˘ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ó·ÂËÏË
ÛÍ‡ÏË. èÓÍ‡Á‡ÚÂÎË Û˜‡ÒÚÌËÍÓ‚ ÚÂÒÚ‡
ÔÂ‚ÓÒıÓ‰ËÎË 250 ‡Á, ‡ ÂÒÎË ‚˚ ÌÂ ‰Ó-
Úfl„Ë‚‡ÂÚÂ ‰Ó 180-190, ÚÓ ‚˚ ÌËÍÚÓ.

íÂÌËÌ„ Ò „ËflÏË ÔÓÍ‡Á‡Î, Í‡Í ÓÚ-
ÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÎÂ„ÍËÈ ‚ÂÒ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ÛÎÛ˜-
¯ËÚ¸ „Ë·ÍÓÒÚ¸ Ë Ó·˘Û˛ ÙÓÏÛ, ‡ Í‡Í
Ì‡Ò˜ÂÚ ·ÛÚ‡Î¸ÌÓÈ ÒËÎ˚?

àÁÓ·ÂÚ‡ÚÂÎ¸ÌÓÏÛ „ËÂ‚ËÍÛ ÌÂ ÌÛÊ-
Ì‡ ÚflÊÂÎ‡fl ¯Ú‡Ì„‡, ˜ÚÓ·˚ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸
ÔÓ„ÂÒÒË‚ÌÓÂ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ. é‰ËÌ
ËÁ ÏÓËı ÒÚ‡¯Ëı ËÌÒÚÛÍÚÓÓ‚, ˜ÂÏ-
ÔËÓÌ ÔÓ ÔÓÎÌÓÏÛ ÍÓÌÚ‡ÍÚÛ ëÚË‚ äÓÛ-
ÚÂ, ÔÓÒÚÓËÎ Ô‡Û ÏÓ˘ÌÂÈ¯Ëı ÌÓ„
‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ Ò 64 Í„ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÈ. ä‡Í?
éÌ ‚˚ÔÓÎÌflÎ ÔÓÎÌ˚Â ÔËÒÂ‰‡ÌËfl Ì‡
Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Â, ÔËÒÚÓÎÂÚ˚, Ò ‰‚ÛÏfl 32-ÍË-
ÎÓ„‡ÏÏÓ‚˚ÏË „ËflÏË. à, ÍÓÌÂ˜ÌÓ,
ÒËÎ‡, ÍÓÚÓÛ˛ ‰‡ÂÚ „ËÂ‚ÓÈ ÚÂÌËÌ„,
ÏÌÓ„ÓÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸Ì‡. óÂÎÓ‚ÂÍ ÔË-
ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ 390-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚Û˛ ÔÓ-
Í˚¯ÍÛ Ò ÔÂ‚Ó„Ó ‡Á‡, ÍÓ„‰‡ ÔÓ·ÛÂÚ
˝ÚÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸.

áÌ‡fl Ó Ç‡¯ÂÈ ÒÔÂˆÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ, Í‡-
ÊÂÚÒfl ÒÚ‡ÌÌ˚Ï, ˜ÚÓ Ç˚ ·ÓÎ¸¯Â
ÒÍÎÓÌflÂÚÂÒ¸ Í ÒËÎÂ, ˜ÂÏ  Í ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒ-
ÚË. èÓ˜ÂÏÛ?

ÇÓËÌÛ ÌÛÊÌÓ Ë ÚÓ Ë ‰Û„ÓÂ, ÓÌ ÌÂ ÏÓ-
ÊÂÚ Ë„ÌÓËÓ‚‡Ú¸ ÒËÎÛ. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚Ó-
ÂÌÌ‡fl ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡ ÓËÂÌÚËÓ‚‡Ì‡ Ì‡
‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸, Ó˜ÂÌ¸ ÎÂ„ÍÓ Ì‡ 100%
ÒÙÓÍÛÒËÓ‚‡Ú¸Òfl Ì‡ ÍÓÌ‰ËˆËË. çÓ ÒÓÎ-
‰‡Ú˚ Û‰‡˜Ë ÛÔÛÒÍ‡˛Ú Ó‰ËÌ ÏÓÏÂÌÚ – ·ÂÁ
ÒËÎÓ‚ÓÈ ·‡Á˚ ÓÌË ·ÓÎ¸¯Â ÔÓ‰‚ÂÊÂÌ˚
Ú‡‚Ï‡Ï. çÂ ÒÂÍÂÚ, ˜ÚÓ ÔÓÒÎÂ ÒÓÓÍ‡
ÎÂÚ ÚÂÎÓ Î˛·Ó„Ó ÒÔÂˆÌ‡ÁÓ‚ˆ‡ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ
‡ÁÛ¯‡Ú¸Òfl. åÓÈ ‰Û„ Û‚ÓÎËÎÒfl ËÁ
«åÓÒÍËı äÓÚËÍÓ‚» ÔÓÒÎÂ ÒÂ¸ÂÁÌÓÈ
Ú‡‚Ï˚ ÒÔËÌ˚. ëÂ„Ó‰Ìfl, ·Î‡„Ó‰‡fl
ÒÓ˜ÂÚ‡ÌË˛ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ò „ËflÏË, ÏÂÚ-
‚˚ı Úfl„ Ë ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍËı ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÈ, ÓÌ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚ ÒÂ·fl ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ.
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Ò ÛÍÓflÚÍÓÈ. èÓ ÒÛÚË – ˝ÚÓ ÒÔÓÚÁ‡Î ‚
Î‡‰ÓÌË! íÂÌËÓ‚ÍË Ò „ËflÏË ÓÒ‚Ó-
·ÓÊ‰‡˛Ú, ÓÌË ‡„ÂÒÒË‚Ì˚, Í‡Í Ë„‡ Ò
ÓÒÚ˚Ï ÏÂ˜ÓÏ. éÌË – ‚˚‡ÊÂÌËÂ ‚‡-
¯Â„Ó ËÌÒÚËÌÍÚ‡ ‚ÓËÌ‡.

í‡‰ËˆËÓÌÌÓ Â·flÚ‡ ‰‡˛Ú „ËflÏ
ËÏÂÌ‡, Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í ‰Â‚ÌËÂ ‚ÓËÌ˚ ‰‡-
‚‡ÎË ËÏÂÌ‡ Ò‚ÓÂÏÛ ÓÛÊË˛. éÌË ‰‡ÊÂ
‡ÒÔËÒ˚‚‡˛Ú Ëı Ë ‰ÂÎ‡˛Ú ÒÂ·Â Ú‡ÚÛË-
Ó‚ÍË Ò ËÁÓ·‡ÊÂÌËÂÏ „Ë¸. êÛÒÒÍËÂ
„ËË – ˝ÚÓ ï‡ÎÂÈ-Ñ˝‚Ë‰ÒÓÌ ÏË‡
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÈ!

èÓÒÎÂ Ú‡ÍÓ„Ó Ó·‡ÁÌÓ„Ó ÓÔËÒ‡ÌËfl
„Ë¸, Ç˚ ÏÓ„ÎË ·˚ ‡ÒÒÍ‡Á‡Ú¸ Ó ÔÓÎ¸ÁÂ
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ò ˝ÚËÏ ÒÌ‡fl‰ÓÏ?

ÉËË ÔÂÍ‡ÒÌÓ ÒÚÓflÚ Ó·˘Û˛ ÙË-
ÁË˜ÂÒÍÛ˛ ÙÓÏÛ, ÏÌÓ„ÓÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸-
ÌÛ˛ ÒËÎÛ, ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸, „Ë·ÍÓÒÚ¸ Ë
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ ÒÊË„‡˛Ú ÊË ·ÂÁ ‚ÒflÍÓÈ
‡˝Ó·ËÍË. ÇÒÂ„Ó ˝ÚÓ„Ó ÏÓÊÌÓ ‰ÓÒÚË˜¸
ÎË¯¸ Ô‡ÓÈ ˜‡ÒÓ‚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚ ÌÂ‰Â-
Î˛ Ò ˝ÚËÏ ÍÓÏÔ‡ÍÚÌ˚Ï Ë Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË
ÌÂ‡ÁÛ¯ËÏ˚Ï ÒÌ‡fl‰ÓÏ, ÍÓÚÓ˚È
ÏÓÊÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ‚ÂÁ‰Â.

åÓË Û˜ÂÌËÍË ÔÂÛÒÔÂ‚‡˛Ú ‚ Ô‡Û˝-
ÎËÙÚËÌ„Â, ÚflÊÂÎÂÂ ÚÂÌËÛ˛ÚÒfl Ë ·Â-
„‡˛Ú ·˚ÒÚÂÂ, ÚÓÎ¸ÍÓ ·Î‡„Ó‰‡fl
ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï Ò „ËflÏË.

åÓÈ ‰Û„ ÑÓÌÌË íÓÏÔÒÓÌ Û¯ÂÎ ËÁ
Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ„‡ Ë ÔÂÂ¯ÂÎ Ì‡ „ËË.
åÂÌ¸¯Â ˜ÂÏ ˜ÂÂÁ „Ó‰ ÓÌ Û‚ÂÎË˜ËÎ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú ‚ ÏÂÚ‚ÓÈ Úfl„Â Ò 350 Í„ ‰Ó 390
Í„. é‰ËÌ ËÁ ÏÓËı Û˜ÂÌËÍÓ‚, ëÚË‚
äÌ˝Ô¯Ú‡ÈÌ, ÔÓ·ÂÊ‡Î Ï‡‡ÙÓÌ ·ÂÁ
‚ÒflÍËı ·Â„Ó‚˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ.

óÂÏ Ç˚ Ó·˙flÒÌËÚÂ Ú‡ÍÓÈ ˝ÙÙÂÍÚ
ÓÚ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò „ËflÏË?

ü ÌÂ ÏÓ„Û ÒÍ‡Á‡Ú¸, Í‡Í ÒÚÓÎ¸ Ó˜Â‚Ë‰-
ÌÓ ÌÂÒÔÂˆËÙË˜ÂÒÍËÈ ÚÂÌËÌ„ ÔË‚ÂÎ Í
ÔÓ‰Ó·Ì˚Ï ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡Ï, ÌÓ ‚ Ì‡¯ÂÏ
·‡ÚÒÚ‚Â Ï˚ ÌÂ Ê‰ÂÏ Ó·˙flÒÌÂÌËÈ. ÖÒÎË
˝ÚÓ ‡·ÓÚ‡ÂÚ, Ï˚ ˝ÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÏ.

Ç˚ ÔÓÎÛ˜ËÚÂ ÌÂÏ‡ÎÛ˛ ÔÓÎ¸ÁÛ, ÂÒÎË
ÒÓ‚ÏÂÒÚËÚÂ „ËÂ‚ÓÈ ÚÂÌËÌ„ ÒÓ ÒÔÂˆË-
‡Î¸Ì˚ÏË ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË, ‚ ÍÓÚÓ˚ı
ıÓÚËÚÂ ÔÂÛÒÔÂÚ¸. ÖÒÎË ÔÓ‚ÂÒÚË ‡Ì‡-
ÎÓ„Ë˛ Ò ·ÓÂ‚˚ÏË ËÒÍÛÒÒÚ‚‡ÏË, ÚÓ ‚˚
ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ ‚ÎÓÊËÚ¸ ‚Ò˛ ÒËÎÛ
‚ Û‰‡, ÂÒÎË ÌÂ ·Û‰ÂÚÂ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò ÚflÊÂ-
ÎÓÈ „Û¯ÂÈ.

Ä Ì‡·‡Ú¸ Ó˘ÛÚËÏÛ˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛
Ï‡ÒÒÛ ÔË ÔÓÏÓ˘Ë „Ë¸ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ?

Ñ‡, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ‚ÔÂ˜‡ÚÎfl˛-
˘Â„Ó ÓÒÚ‡ ÔË ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ÂÈ ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ, ‡‰ÂÍ‚‡ÚÌÓÏ
ÔÓÚÂ·ÎÂÌËË ÔÓÚÂËÌ‡ Ë Í‡ÎÓËÈ. Ç
Í‡˜ÂÒÚ‚Â Ó·˘Â„Ó Ô‡‚ËÎ‡ ‚‡Ï ÌÛÊÌÓ ‚˚-
ÔÓÎÌflÚ¸ ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ò „Ëfl-
ÏË, ‡·ÓÚ‡fl ‚ 5 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı, ËÎË ‰ÂÎ‡Ú¸
·˚ÒÚ˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ËÁ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.
ÇÂÏfl ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË ÒÚ‡‡È-
ÚÂÒ¸ ‰ÂÊ‡Ú¸ Ì‡ ÏËÌËÏÛÏÂ.

ç‡ Í‡ÍÓÏ ËÏÂÌÌÓ «ÏËÌËÏÛÏÂ»?
éÚ‰˚ı‡ÈÚÂ Ú‡Í Ï‡ÎÓ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚ÓÁ-

ÏÓÊÌÓ. êÛÒÒÍËÂ Û˜ÂÌ˚Â ‚˚flÒÌËÎË, ˜ÚÓ
ÚÂÌËÌ„ ‚ ‚˚ÒÓÍÓÏ ÚÂÏÔÂ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÂÂ ‡ÁÏÂÂÌÌ˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ
Ò ˜ÛÚ¸ ÎË ÌÂ ÔÓÎÌ˚Ï ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂÏ
ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË. ì˜ÚËÚÂ, ˜ÚÓ ˝ÚÓ Í‡-
Ò‡ÂÚÒfl ÒËÎÓ‚Ó„Ó/‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚÌÓ„Ó Ë
ÍÓÌ‰ËˆËÓÌÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡, ‡ ÌÂ ‡·ÓÚ˚
Ì‡ ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ Ï‡ÍÒËÏÛÏ‡ ‚ Ó‰ÌÓÏ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËË. ó‡Î¸Á ëÚ˝ÈÎË ‡Á‡·ÓÚ‡Î
ÔÂÍ‡ÒÌÛ˛ ÚÂıÌËÍÛ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl ÔÓ-
‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË.
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Тренинг ПО-РУССКИ

Ç˚ ÁÌ‡ÂÚÂ Î˛‰ÂÈ, ÍÓÚÓ˚Â Ì‡·‡ÎË
Â‡Î¸ÌÛ˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ ÔË ÔÓÏÓ-
˘Ë „Ë¸?

íÓÏÔÒÓÌ Ì‡·‡Î 13 Í„ Ï˚¯ˆ Á‡ ÚË
ÏÂÒflˆ‡, ‚˚ÔÓÎÌflfl 10ı10 Ï‡ıÓ‚ „ËË Ë
˚‚ÍÓ‚. Ö„Ó ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È Ì‡Ô‡ÌËÍ
ï˝ÈÌË, 51-ÎÂÚÌËÈ ·˚‚¯ËÈ ˜ÂÏÔËÓÌ-
ÏÂÚ‡ÚÂÎ¸, ‰Ó·‡‚ËÎ 7 Í„ Ï˚¯ˆ ÔÓ ÚÓÈ
ÊÂ ÔÓ„‡ÏÏÂ. Å˚‚¯ËÈ Ô‡Û˝ÎËÙÚÂ
îËÎ ÇÓÍÏ˝Ì, Û ÍÓÚÓÓ„Ó ÛÊÂ ·˚Î‡
‚ÔÂ˜‡ÚÎfl˛˘‡fl Ï˚¯Â˜Ì‡fl Ï‡ÒÒ‡, Ì‡˜‡Î
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÏÌÓÊÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Â ÒÂÚ˚ ÔÓ‰˙-
ÂÏÓ‚ „Ë¸ Ì‡ „Û‰¸ Ë ÚÓÎ˜ÍÓ‚. Ö„Ó ÔÎÂ-
˜Ë Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚ÓÒÎË, ˜ÚÓ Â„Ó ‰‡ÊÂ



á‡ÏÂÚ¸ÚÂ, ˜ÚÓ ‚ ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ‰Û„Ëı
ÒËÎÓ‚˚ı ÒÌ‡fl‰Ó‚, „ËË ÒÚÓflÚ ÒËÎÛ
‡ÁÌÓÔÎ‡ÌÓ‚Ó Ë ÔÓ‰ ‡ÁÌ˚ÏË Û„Î‡ÏË
ÔË ˝ÍÒÚÂÏ‡Î¸ÌÓ ¯ËÓÍÓÈ ‡ÏÔÎË-
ÚÛ‰Â. ùÚÓ «ÔÓÏÂÊÛÚÓ˜Ì‡fl ÒËÎ‡», Í‡Í
ÂÂ Ì‡Á˚‚‡ÂÚ å‡ÚË É˝ÎÎ˝ıÂ, ‰ÂÎ‡ÂÚ
„ËÂ‚ËÍÓ‚ ÌÂÓ·˚˜‡ÈÌÓ „Ë·ÍËÏË.

Ä ÂÒÎË ‚˚ ÔÓÎÛ˜ËÎË Ú‡‚ÏÛ, ÚÓ ‚Â-
ÌÂÚÂÒ¸ ‚ ÒÚÓÈ „Ó‡Á‰Ó ·˚ÒÚÂÂ, ÂÒÎË
Ì‡˜ÌÂÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ò „ËflÏË. åÓÈ
ÒÚ‡¯ËÈ ËÌÒÚÛÍÚÓ ÑÊÂÙ å‡ÚÓÌ
ÔÂÔÓ‰‡ÂÚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ÚÂÌËÌ„, ·ÎËÊÌËÈ
·ÓÈ Ë ÌÂÍÓÚÓ˚Â ‰Û„ËÂ ‰ËÒˆËÔÎËÌ˚
‚ ÙÂ‰Â‡Î¸ÌÓÏ ‡„ÂÌÚÒÚ‚Â. ëÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ
Û Ô‡Ìfl ·˚Î‡ ÚflÊÂÎ‡fl ÊËÁÌ¸, - ˝ÚÓ ÌÂ
ÒÍ‡Á‡Ú¸ ÌË˜Â„Ó. ì ÑÊÂÙ‡ ·˚ÎÓ 20 ÔÂ-
ÂÎÓÏÓ‚ ÌÓÒ‡, Ì‡ Â„Ó ÍÓÎÂÌflı Ë ÔÎÂ˜‡ı
·ÓÎ¸¯Â ¯‡ÏÓ‚, ˜ÂÏ ÏÓÎÌËÈ Ì‡ ·‡È-
ÍÂÒÍÓÈ ÍÛÚÍÂ. óÂÚ˚Â „Ó‰‡ Ì‡Á‡‰ ÓÌ
Ì‡˜‡Î ÔÓ‰ÛÏ˚‚‡Ú¸ Ó ÔÂÂıÓ‰Â Ì‡ ‰Û-
„Û˛ ‡·ÓÚÛ, Ú‡Í Í‡Í Ì‡˜‡Î ÒÍ‡Á˚‚‡Ú¸Òfl
ÒÚ‡Ê. ëÂ„Ó‰Ìfl ÓÌ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ‰ÂÎ‡Ú¸ ‚Â-
˘Ë, Ó ÍÓÚÓ˚ı ÌÂ ÒÏÂÎ Ë ÏÂ˜Ú‡Ú¸ ÏÌÓ-
„ËÂ „Ó‰˚ – Ë ‚ÒÂ ·Î‡„Ó‰‡fl ÛÒÒÍÓÈ
„ËÂ Ë Ì‡¯ËÏ ÓÒÓ·˚Ï ÚÂıÌËÍ‡Ï. àÒ-
ÚÓËfl ÑÊÂÙ‡ ÚËÔË˜Ì‡.

åÓ„ÛÚ ÎË „ËË ËÌÚÂ„ËÓ‚‡Ú¸Òfl Ò
„‡ÌÚÂÎflÏË ËÎË ¯Ú‡Ì„ÓÈ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÏ
ÚÂÌËÌ„Â?

ÖÒÚ¸ ‰‚‡ ÒÔÓÒÓ·‡ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ò ÛÒ-
ÒÍÓÈ „ËÂÈ. èÂ‚˚È - ‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ „ËË ‚
ÔÓ„‡ÏÏÛ, ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛˘Û˛ Ë ‰Û„ËÂ
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl. éÌ ÔËÂÏÎÂÏ ‰Îfl ‡ÚÎÂÚÓ‚
Ë ÚÂÌÂÓ‚, ËÏÂ˛˘Ëı Ó·‡ÁÓ‚‡ÌËÂ,
ÓÔ˚Ú Ë Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËÂ. èÓ„‡ÏÏ‡
ùÚ‡Ì‡ êË‚Ò‡ ‚ ìÌË‚ÂÒËÚÂÚÂ ÇÂÈÍÙÓ-
ÂÒÚ‡ – ıÓÓ¯ËÈ ÚÓÏÛ ÔËÏÂ.

ëÔÂˆÌ‡ÁÓ‚ˆ˚, ‚ÓÒÚÓ˜Ì˚Â Â‰ËÌÓ·Ó-
ˆ˚ Ë ‰Û„ËÂ ÏËÌËÏ‡ÎËÒÚ˚ ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡-
˛Ú ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ „ËË ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â
Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó ÒÌ‡fl-
‰‡. ÉËË ÏÓ„ÛÚ ‰‡‚‡Ú¸ ÚÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ, ˜ÚÓ
Ë „‡ÌÚÂÎË, ÌÓ Ò ÌÂÍÓÚÓ˚ÏË ÚÂıÌË˜ÂÒ-
ÍËÏË ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚‡ÏË. ç‡ÔËÏÂ, „Ë-
Ë Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛Ú ‚ ‡ÏÂÈÒÍËı ÊËÏ‡ı
ÌÂ‚ÂÓflÚÌÓ ¯ËÓÍÛ˛ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Û. éÌË
ÌÂ Ó„‡ÌË˜Ë‚‡˛Ú ‰‚ËÊÂÌËÂ ÔÎÂ˜ ‚
ÌËÊÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ Ë ‡ÒÚflÊÍÛ ‚ ‚ÂıÌÂÈ.
èÓ‚ÂÒ¸ÚÂ „Ë˛ ÒÂ·Â Ì‡ ÒÚÛÔÌ˛ (ÚÂıÌËÍ‡
ÛÒÒÍÓ„Ó ÒÔÂˆÌ‡Á‡), Ë ‚‡Ï ÌÂ ÔÓÌ‡‰Ó-
·ËÚÒfl ÔÓflÒ ‰Îfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÓÚÊËÏ‡ÌËÈ
Ë ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËÈ Ò ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Ï ÓÚfl-
„Ó˘ÂÌËÂÏ. ä‡Í „Î‡ÒËÚ ÎÓÁÛÌ„ îËÎ‡-
‰ÂÎ¸ÙËÈÒÍÓ„Ó ÉËÂ‚Ó„Ó äÎÛ·‡: «å˚
ÚÂÌËÛÂÏÒfl Ò „ËflÏË Ú‡Í, Í‡Í ·Û‰ÚÓ
‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ˆË‚ËÎËÁ‡ˆËË ‚ÂÏÂÌÌ˚, –
ÌÂ ‡ÒÒ˜ËÚ˚‚‡ÈÚÂ Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ
‚ÁflÚ¸ Ò ÒÓ·ÓÈ».

óÚÓ Ç˚ ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡ÂÚÂ ÔÓ‰ «ÏËÌË-
Ï‡ÎËÒÚ‡ÏË»? ùÚÓ ÚÂ, ÍÚÓ ‡ÒÒ˜ËÚ˚-
‚‡ÂÚ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚È
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ÔË ÏËÌËÏÛÏÂ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ?

ÑÎfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Û ‚‡Ò ÂÒÚ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ÓÔ-
Â‰ÂÎÂÌÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‚ÂÏÂÌË Ë ˝ÌÂ-
„ËË. ÖÒÎË ‚˚ ÔÂÒÎÂ‰ÛÂÚÂ Ò‡ÁÛ
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ˆÂÎÂÈ, ÔÓ‰·ÂËÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÁ‚ÓÎflÚ ‚‡Ï Û·ËÚ¸ ‰‚Ûı
Á‡ÈˆÂ‚ Ò‡ÁÛ. ç‡ÔËÏÂ, ÂÒÎË ‚‡¯‡
ˆÂÎ¸ - ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚ ÏÂÚ‚˚ı
Úfl„‡ı Ë Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ÒËÎÛ
ı‚‡Ú‡, ÚÓ ‚‡¯ËÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ ÏÓ„ÛÚ
ÒÚ‡Ú¸ ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ. ÖÒÎË
‚˚ ıÓÚËÚÂ ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚ ÊËÏÂ

ÎÂÊ‡ Ë ÛÍÂÔËÚ¸ ·ËˆÂÔÒ˚, ÚÓ ËÒÔÓÎ¸-
ÁÛÈÚÂ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ¯ËÓÍËÈ ı‚‡Ú ‚ ÊË-
Ï‡ı ÎÂÊ‡.

ä‡ÍÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ò „ËflÏË Ò˜ËÚ‡-
ÂÚÒfl Ò‡Ï˚Ï ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Ï? 

å‡ıË Ò „ËflÏË – ÓÒÌÓ‚‡ ÓÒÒËÈÒÍÓÈ
ÏÂÚÓ‰ËÍË „ËÂ‚Ó„Ó ÚÂÌËÌ„‡. Ç˚ ÔÓ-
ÒÚÓ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ Ï‡ıË „Ë¸ (ËÎË „ËË)
ÏÂÊ‰Û ÌÓ„ Ë ‰Ó ÛÓ‚Ìfl „Û‰Ë. êÛÍË ‚ÒÂ
‚ÂÏfl ÔflÏ˚Â Ë ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌÌ˚Â – ÏÓ˘-
ÌÓÒÚ¸ ‚˚‡·‡Ú˚‚‡ÂÚÒfl ·Â‰‡ÏË. Ñ‚ËÊÂ-
ÌËÂ ÔÓ‰Ó·ÌÓ ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓÏÛ Ô˚ÊÍÛ ‚
‚˚ÒÓÚÛ, ÌÓ ˝ÌÂ„Ëfl Ì‡Ô‡‚ÎÂÌ‡ Ì‡ „Ë-
˛, ‡ ÌÂ Ì‡ ÍÓÔÛÒ. å‡ıË „ËflÏË ‰‡˛Ú
ÔÂÍ‡ÒÌÛ˛ Ó·˘Û˛ Ì‡„ÛÁÍÛ ‚ÒÂÏÛ ÚÂ-
ÎÛ. Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Ò‡ÏË ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸, ˜ÚÓ-
·˚ ÓˆÂÌËÚ¸ Ëı ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸.

ÜËÏ „ËË Ò „Û‰Ë – ˝ÚÓ ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸-
ÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ÛÒÒÍËı ‡ÚÎÂÚÓ‚,
Ú‡Í ÊÂ Í‡Í ‰Îfl ‡ÏÂËÍ‡ÌÒÍËı ÊËÏ ÎÂÊ‡.
è‡‚ËÎ‡ ÔÓÒÚ˚: Ì‡ ÒÚ‡ÚÂ ÍËÒÚ¸ ‰ÓÎÊ-
Ì‡ ·˚Ú¸ ÌËÊÂ ÔÓ‰·ÓÓ‰Í‡, ‡ ÍÓÎÂÌË ‚˚-
ÍÎ˛˜ÂÌ˚. ç‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ˝ÚÓ „Ó‡Á‰Ó
ÚÛ‰ÌÂÂ, ˜ÂÏ Í‡ÊÂÚÒfl. èÓ‰‡‚Îfl˛˘ÂÂ
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â
ÔËÌflÎË Û˜‡ÒÚËÂ ‚ Ì‡¯ÂÏ ÊËÏÂ 40-ÍË-
ÎÓ„‡ÏÏÓ‚ÓÈ „ËË Ò „Û‰Ë Ì‡ Arnold’s
Expo, ÌÂ ÒÏÓ„ÎË ÒÔ‡‚ËÚ¸Òfl Ò ‚ÂÒÓÏ.

ä‡ÍÛ˛ ÙË„ÛÛ ÏÓÊÂÚ ‡Á‚ËÚ¸ ˜ÂÎÓ-
‚ÂÍ, ÚÂÌËÛflÒ¸ Ò „ËflÏË?

å‡ıË „ËflÏË ‚ÏÂÒÚÂ Ò ÊËÏ‡ÏË „ËË
‚ ÛÒÒÍÓÏ ÒÚËÎÂ ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛Ú ÒÓ·ÓÈ
‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ‰Îfl ‡„ÂÒ-
ÒË‚Ì˚ı ÏËÌËÏ‡ÎËÒÚÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â ıÓÚflÚ
·˚Ú¸ „ÓÚÓ‚˚ÏË ÍÓ ‚ÒÂÏ ÊËÁÌÂÌÌ˚Ï
Ò˛ÔËÁ‡Ï Ë ËÏÂÚ¸ ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸ÌÛ˛
ÙË„ÛÛ. éÌ‡ ·Û‰ÂÚ ÒÓ˜ÂÚ‡Ú¸ ‚ ÒÂ·Â ÎË-
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ÌËË ‡ÌÚË˜Ì˚ı ÒÚ‡ÚÛÈ, - ¯ËÓÍËÂ ÔÎÂ-
˜Ë, ‡Á‚ËÚ‡fl  „Û‰¸, ÏÓ˘ÌÂÈ¯ËÂ Ï˚¯-
ˆ˚ ÒÔËÌ˚, ‚˚ÌÓÒÎË‚˚Â ÛÍË, ÍÂÔÍËÂ
ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl, ÔÓËÒÓ‚‡ÌÌ‡fl ÒÂÂ‰ËÌ‡
ÍÓÔÛÒ‡ Ë ÒËÎ¸Ì˚Â ÌÓ„Ë ·ÂÁ Ì‡ÏÂÍÓ‚ Ì‡
ÔËÒÂ‰‡ÌËfl.

åÓÊÂÚÂ ÔË‚ÂÒÚË ÔËÏÂ ·‡ÁÓ‚ÓÈ
ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚?

ÜËÏ˚ Í‡Ê‰ÓÈ ÛÍÓÈ 5ı5, Ï‡ıË
Í‡Ê‰ÓÈ ÛÍÓÈ 5ı10, Â˘Â ‡Á ÊËÏ˚
Í‡Ê‰ÓÈ ÛÍÓÈ 5ı5. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓ‰ÌË-
Ï‡Ú¸ „Ë˛ Ì‡ „Û‰¸ ‚ Ì‡˜‡ÎÂ ÒÂÚ‡ ËÎË
ÔÂÂ‰ Í‡Ê‰˚Ï ÊËÏÓÏ. ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ
ÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÛÍ‡Á‡ÌÌÓÂ ˜ËÒÎÓ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ·ÓÎ¸¯Â ÒÂÚÓ‚ Ò
ÏÂÌ¸¯ËÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË, ÒÎÂ‰fl Á‡
Ó·˘ÂÈ Ì‡„ÛÁÍÓÈ (ÒÛÏÏ‡ ÔÓËÁ‚Â‰Â-
ÌËÈ ÒÂÚÓ‚ Ë ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ). ç‡ÔËÏÂ,
3ı5, 1ı4, 2ı3 – ‚ÒÂ„Ó 25. åÂÊ‰Û ÒÂÚ‡-
ÏË ÓÚ‰˚ı‡ÈÚÂ Í‡Í ÏÓÊÌÓ ÏÂÌ¸¯Â. ç‡-
˜ËÌ‡ÈÚÂ Ò ÌÂ·ÓÎ¸¯Ëı ‚ÂÒÓ‚ Ë
ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ Ëı Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÈÚÂ. íÂÌË-
ÛÈÚÂÒ¸ ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. ê‡ÒÚfl„Ë-
‚‡ÈÚÂÒ¸. åÌÓ„Ó Â¯¸ÚÂ. ç‡ Í‡Ê‰ÓÈ
˜ÂÚ‚ÂÚÓÈ ÌÂ‰ÂÎÂ Ó·ÎÂ„˜‡ÈÚÂ Ì‡„ÛÁÍÛ
– ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÔÓÎÓ‚ËÌÛ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
‚Ó ‚ÒÂı ÒÂÚ‡ı.

Ä Í‡Í Ì‡Ò˜ÂÚ ‚‡Ë‡ÚË‚ÌÓÒÚË?
çÂÚ ÔÓ·ÎÂÏ! ìÌËÍ‡Î¸ÌÓÂ ÒÚÓÂÌËÂ

„ËË, Ë ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÚÓÎÒÚ‡fl, „Î‡‰Í‡fl Û-
ÍÓflÚÍ‡, Û‰‡ÎÂÌÌ‡fl ÓÚ ˆÂÌÚ‡ ÚflÊÂÒÚË,
‰Ó·‡‚ÎflÂÚ ‚‡Ï ÏÓÂ ‚‡Ë‡ÚË‚ÌÓÒÚË ‚Ó
‚ÒÂı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÚ¸ Ï‡ıË ÏÂÊ‰Û ÌÓ„, ÌÂ ·ÂÒÔÓÍÓflÒ¸ Ó
ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ Á‡‰ÂÚ¸ ÍÓÎÂÌË. Ç˚ ÏÓÊÂ-
ÚÂ ‰ÂÊ‡Ú¸ ÂÂ, Í‡Í Ó·˚˜ÌÛ˛ „‡ÌÚÂÎ¸,
ËÎË ‚‚Âı ‰ÌÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸
ı‚‡Ú, ‡ ÏÓÊÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÂÂ ‚ Í‡˜Â-
ÒÚ‚Â ÏÂ‰ËˆËÌ·ÓÎ‡. ê‡ÒÔÓÎÓÊÂÌËÂ Û-
ÍÓflÚÍË ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ‚‡Ï ÔÂÂ·‡Ò˚‚‡Ú¸
„Ë˛ ËÁ Ó‰ÌÓÈ ÛÍË ‚ ‰Û„Û˛, Í‡Í ˝ÚÓ
‰ÂÎ‡˛Ú ÒËÎÓ‚˚Â ÊÓÌ„ÎÂ˚. í‡ÍËÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl ÒÚÓflÚ ‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍÛ˛ ÒËÎÛ Ë
ÔÓ‚˚¯‡˛Ú ÒÚÓÈÍÓÒÚ¸ Ó„‡ÌËÁÏ‡ Í
Ú‡‚Ï‡Ï, ˜ÚÓ ÓÚÎË˜‡ÂÚ Ëı ÓÚ Ú‡‰ËˆË-
ÓÌÌ˚ı ÎËÌÂÈÌ˚ı ‰‚ËÊÂÌËÈ.

ÉËË ÔÓ‰‡flÚ ‚‡Ï ÌÂÓ·˚ÍÌÓ‚ÂÌÌÛ˛
Ò‚Ó·Ó‰Û ‰‚ËÊÂÌËÈ! éÌË ËÏÂ˛Ú ÔÂÂ‰
Ó·˚˜Ì˚ÏË Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË Ú‡ÍËÂ
ÊÂ ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚‡, Í‡Í ¯Ú‡Ì„‡ Ë „‡ÌÚÂ-
ÎË ÔÂÂ‰ ÚÂÌ‡ÊÂ‡ÏË.

Ç ˜ÂÏ ÓÚÎË˜ËÂ Ç‡¯ÂÈ ÒËÒÚÂÏ˚ ÓÚ
‰Û„Ëı ÒÓ‚ÂÏÂÌÌ˚ı ÒÚËÎÂÈ ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ Ò „ËflÏË?
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ä‡Í Ë ‚ ·ÓÂ‚˚ı ËÒÍÛÒÒÚ‚‡ı, Á‰ÂÒ¸
‡ÁÎË˜‡˛Ú ÊÂÒÚÍËÈ Ë Ïfl„ÍËÈ ÒÚËÎË.
í‡‰ËˆËÓÌÌ˚È ÛÒÒÍËÈ Ïfl„ÍËÈ
ÒÚËÎ¸ ı‡‡ÍÚÂËÁÛÂÚÒfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸˛ – ÌÂÁ‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ì-
Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌ˚, ‰‚ËÊÂÌËfl
ÍÛ„Ó‚˚Â, ‚ÓÎÌÓÓ·‡ÁÌ˚Â. ùÚÓ „ËÂ-
‚ÓÈ ÒÔÓÚ – ÔÓ‚ÚÓfl˛˘ËÂÒfl ÔÓ‰˙Â-
Ï˚ „Ë¸.

åÓÈ ÊÂÒÚÍËÈ ÒÚËÎ¸ ÚÂÌËÌ„‡ Ò „Ëfl-
ÏË ·˚Î ‡Á‡·ÓÚ‡Ì ‚ ÒÔÂˆ‚ÓÈÒÍ‡ı
ëÓ‚ÂÚÒÍÓ„Ó ëÓ˛Á‡. éÌ ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡ÂÚ
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÂ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ,
ÛÒËÎÂÌÌÓÂ ‰˚ı‡ÌËÂ Ë Û·ÎÂÌÌ˚Â, ÎË-
ÌÂÈÌ˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl. ùÚÓ ÒËÎÓ‚‡fl Ë ÍÓÌ-
‰ËˆËÓÌÌ‡fl ÒËÒÚÂÏ‡ ‰Îfl ÔËÏÂÌÂÌËfl ‚
‚ÓÈÒÍ‡ı. ÖÒÎË Ú‡‰ËˆËÓÌÌ˚È „ËÂ‚ÓÈ
ÒÔÓÚ Ò‡‚ÌËÚ¸ Ò ‡ÈÍË‰Ó, ÚÓ ÏÓÈ ÒÚËÎ¸
– ˝ÚÓ Í‡‡ÚÂ. é‰ËÌ ËÁ ÏÓËı ÍÓÎÎÂ„ ËÌ-
ÒÚÛÍÚÓÓ‚ ÓÔËÒ‡Î Â„Ó, Í‡Í «ÔÓÒÚÓ Ë
ÁÎÓ‚Â˘Â».

ëÂ„Ó‰Ìfl ˝ÚÓ ¯ÍÓÎ‡ ÒËÎ˚. ì ÏÂÌfl
ÂÒÚ¸ ÍÓÏ‡Ì‰‡ ËÁ ‚ÓÒ¸ÏË ËÌÒÚÛÍÚÓ-
Ó‚, ÍÓÚÓ˚Â ‡Á‡·ÓÚ‡ÎË Ò‚ÓË
ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Â ÏÓ‰ËÙËÍ‡ˆËË ÏÓÂÈ ÒËÒ-
ÚÂÏ˚, Ë ÔÓÏÓ„ÎË ÏÌÂ ÂÂ ÛÒÓ‚Â¯ÂÌ-
ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸. IM
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Ç ‰ÓÔÓÎÌÂÌËÂ Í ·‡ÎÎËÒÚË˜ÂÒÍËÏ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏ, ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û˛Ú Ú‡ÍËÂ ÍÎ˛-
˜Â‚˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, Í‡Í ÚÛÂˆÍËÂ ÔÓ‰˙-
ÂÏ˚* Ë Ì‡ÍÎÓÌ˚ Ò „ËÂÈ**, ÍÓÚÓ˚Â
ÒÚÓflÚ ÒÓÎË‰ÌÛ˛ ÒÂÂ‰ËÌÛ ÍÓÔÛÒ‡,
‡Á‚Ë‚‡fl „Ë·ÍÓÒÚ¸ Ë ÒÚ‡·ËÎ¸ÌÓÒÚ¸
ÔÎÂ˜. ÅÓ‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ Ê‡ÎÛ-
˛ÚÒfl Ì‡ ÔÓ·ÎÂÏ˚ Ò ÔÎÂ˜‡ÏË, Ë ÚÂÔÂ¸
Û ÌËı ÂÒÚ¸ ÏÂÚÓ‰ ÔÓÒÚÓÂÌËfl ÒËÎ¸Ì˚ı
ÔÎÂ˜, ÒÔÓÒÓ·Ì˚È ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ‡ÁÌÓÓ·-
‡ÁËÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ.

ü ÔÂ‰Î‡„‡˛ ‚‡Ï ‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ ‚ Í‡Ê-
‰Û˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Ó‰ÌÓ ·‡ÎÎËÒÚË˜ÂÒÍÓÂ
Ë Ó‰ÌÓ ÍÎ˛˜Â‚ÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, Ì‡ÔË-
ÏÂ, Ú‡Í:

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ Ë ˜ÂÚ‚Â„ (‚Âı ÚÂÎ‡)
Ä-1: ÊËÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë ÎÂÊ‡ 5ı5
Ä-2: Úfl„Ë „Ë¸ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 5ı5
Å-1: ÊËÏ˚ „Ë¸ Ò „Û‰Ë 5ı5
Å-2: ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl 
Ò ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Ï ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ 5ı5

óÂÂ‰ÛÈÚÂ Í‡Ê‰Û˛ Ô‡Û ‚ ‡ÌÚ‡„ÓÌËÒ-
ÚË˜ÂÒÍÓÈ Ï‡ÌÂÂ. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ Ó‰ËÌ ÒÂÚ
Ä-1, ÔÓ‰ÓÊ‰ËÚÂ ÔÓÎÚÓ˚ ÏËÌÛÚ˚ Ë ‚˚-
ÔÓÎÌËÚÂ ÒÂÚ Ä-2. éÚ‰ÓıÌËÚÂ Â˘Â ÔÓÎÚÓ-
˚ ÏËÌÛÚ˚ Ë ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ
ÔÓ‰ıÓ‰ Ä-1 Ë Ú‡Í ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ÌÂ
Ò‰ÂÎ‡ÂÚÂ ‚ÒÂ ÔflÚ¸ ÒÂÚÓ‚ ‚ Ó·ÓËı ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËflı. íÂÔÂ¸ ÓÚ‰ÓıÌËÚÂ 2 ÏËÌÛÚ˚ Ë
ÔËÒÚÛÔ‡ÈÚÂ Í Å-1 Ë Å-2 ‚ ‡Ì‡ÎÓ„Ë˜ÌÓÈ
Ï‡ÌÂÂ. éÚ‰ÓıÌËÚÂ ÏËÌÛÚÛ Ë Á‡ÍÓÌ˜ËÚÂ
ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Ú‡Í:

íÛÂˆÍËÂ ÔÓ‰˙ÂÏ˚ 
(‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚) 2ı5
èÓÓ˜ÂÂ‰Ì˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ 
Ò „ËÂÈ (‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ÛÍË) 2ı5
ê˚‚ÍË Ó‰ÌÓÈ „‡ÌÚÂÎË 
(‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ÛÍË) 1ı15
ëÂ‰‡ Ë ‚ÓÒÍÂÒÂÌ¸Â (ÌËÁ ÚÂÎ‡)
Ä-1: ÔËÒÂ‰‡ÌËfl 
ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ 5ı5
Ä-2: Ï‡ıË ‰‚ÛÏfl „ËflÏË 5ı5

ê‡·ÓÚ‡ÈÚÂ Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í ÓÔËÒ‡ÌÓ, ‰Îfl
‚Âı‡ ÚÂÎ‡. éÚ‰ÓıÌËÚÂ 2 ÏËÌÛÚ˚ ÔÓ-
ÒÎÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ‚ÒÂı ÒÂÚÓ‚ Ä-1 Ë Ä-2
Ë Á‡‚Â¯ËÚÂ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ÒÎÂ‰Û˛˘Ë-
ÏË ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË:

ÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ‚˚ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÂ ·ÓÎ¸¯ËÂ ÔÂ‰-
ÔÎÂ˜¸fl. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÚÓÎÒÚ˚Â ÛÍÓflÚÍË
Á‡ÒÚ‡‚Îfl˛Ú ‚‡Ò ÊÂÒÚ˜Â ÒÓÍ‡˘‡Ú¸ ‚ÒÂ
Ï˚¯ˆ˚, ˜ÚÓ·˚ ÒÚ‡·ËÎËÁËÓ‚‡Ú¸ Ë Û‰Â-
Ê‡Ú¸ „Ë˛. ÉËË Ú‡ÍÊÂ ÔÓ‚˚ÒflÚ ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚ÌÓÒÚ¸ Ò‚flÁË ÏÓÁ„/Ï˚¯ˆ˚.

ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ·Î‡„Ó‰‡fl ÒÏÂ˘ÂÌÌÓÏÛ
ˆÂÌÚÛ ÚflÊÂÒÚË, „ËË Á‡ÒÚ‡‚Îfl˛Ú Ó„‡-
ÌËÁÏ Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‚ ‡·ÓÚÛ ·ÓÎ¸¯ÂÂ
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÒÚ‡·ËÎËÁËÛ˛˘Ëı Ï˚¯ˆ.
éÌË ÔÓÒÚÓflÌÌÓ Ô˚Ú‡˛ÚÒfl ‚˚ÒÍÓÎ¸Á-
ÌÛÚ¸ ËÁ ÛÍ, ‡ ‚˚ ÛÒËÎÂÌÌÓ ÍÓÌÚÓÎË-
ÛÂÚÂ Ëı.

ïÓÚfl ËÁÓÎËÛ˛˘ËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ò
„ËflÏË, ‚Ó‰Â Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ, ‚ÂÒ¸Ï‡
˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚, ˝ÚÓ ÌÂ Ò‡Ï˚È ‚‡ÊÌ˚È ‡Ò-
ÔÂÍÚ „ËÂ‚Ó„Ó ÚÂÌËÌ„‡. ç‡ÒÚÓfl˘‡fl
ÍÎ‡‰Ó‚‡fl – ˝ÚÓ ·‡ÎÎËÒÚË˜ÂÒÍËÂ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl, Ú‡ÍËÂ Í‡Í ˚‚ÍË, Ï‡ıË, ÔÓ‰˙Â-
Ï˚ Ì‡ „Û‰¸ Ë ÚÓÎ˜ÍË. äÓÏÂ Ì‡„ÛÁÍË
Ì‡ ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â ˝ÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Á‡-
ÒÚ‡‚Îfl˛Ú ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÌËÁ ÒÔËÌ˚, Ú‡ÔÂ-
ˆËË Ë ‚ ÒÎÛ˜‡Â ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ „ËË Ì‡ „Û‰¸
Ë ÚÓÎ˜ÍÓ‚ (ËÎË ÊËÏÓ‚) ÔÎÂ˜Ë. Å‡ÎÎËÒ-
ÚË˜ÂÒÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Û˜‡Ú Ó„‡ÌËÁÏ
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÒËÌÂ„Ë˛, Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌ-
ÌÓ Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ûfl ‚ ‡·ÓÚÛ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ Ï˚-
¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ, ˜ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÎÂÁÌÓ ‰Îfl
‡ÚÎÂÚÓ‚. ÅÓ‰Ë·ËÎ‰Â‡Ï ·Û‰ÂÚ ËÌÚÂÂÒ-
ÌÓ ÛÁÌ‡Ú¸, ˜ÚÓ Ú‡ÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
ÔÓ‚˚¯‡˛Ú ÛÓ‚ÂÌ¸ „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡ ÚÓ˜-
ÌÓ Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í ÔËÒÂ‰‡ÌËfl ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ.

á‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ ÒÚ‡‡fl
ÏÂÚÓ‰ËÍ‡ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ò „ËflÏË
ÔÓÎÛ˜ËÎ‡ ¯ËÓÍÛ˛ ÔÓÔÛÎflÌÓÒÚ¸.

èÓËÁÓ¯ÎÓ ˝ÚÓ ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ·Î‡„Ó‰‡fl
ÛÒËÎËflÏ ËÁ‚ÂÒÚÌÓ„Ó ÒËÎÓ‚Ó„Ó ÚÂÌÂ‡
è‡‚Î‡ ñ‡ˆÛÎËÌ‡, ‡‚ÚÓ‡ ÍÌË„Ë «The
Russian Kettlebell Challenge», ÍÓÚÓ˚È
ËÏÔÓÚËÓ‚‡Î ˝ÚÛ ˝ÍÁÓÚË˜ÂÒÍÛ˛ ÙÓÏÛ
ÒËÎÓ‚˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÒÓ Ò‚ÓÂÈ Ó‰ËÌ˚,
„‰Â ÂÈ ÔËÌ‡‰ÎÂÊËÚ ÒÚ‡ÚÛÒ ÔÓÎÌÓˆÂÌÌÓ-
„Ó ‚Ë‰‡ ÒÔÓÚ‡.

ì Ú˚Òfl˜ ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl ÛÎÛ˜¯Ë-
Î‡Ò¸ ‡·ÓÚ‡ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ ÒËÒ-
ÚÂÏ˚, ÓÌË ÒÚ‡ÎË ‚˚ÌÓÒÎË‚ÂÂ, ËÏÂÌÌÓ
·Î‡„Ó‰‡fl ·‡ÎÎËÒÚË˜ÂÒÍËÏ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËflÏ Ò „ËflÏË, Ú‡ÍËÏ Í‡Í ÔÓ‰˙ÂÏ „Ë-
Ë Ì‡ „Û‰¸ Ë ÚÓÎ˜ÓÍ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ˚‚ÓÍ.
ùÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Û˜‡Ú ‚‡¯Â ÚÂÎÓ ‰ÂÈ-
ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Í‡Í Â‰ËÌÓÂ ˆÂÎÓÂ, ÔÓ‰ÌËÏ‡fl
‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚÌÓÈ ÚÂÌËÌ„ Ì‡ ÌÓ‚˚È
ÛÓ‚ÂÌ¸. èÂ‰ÒÚ‡‚¸ÚÂ ÒÂ·Â ‚˚ÔÓÎÌÂ-
ÌËÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÒÔËÌÚÓ‚ Ì‡ ÔÓÎÌÓÈ
ÏÓ˘ÌÓÒÚË, Ë ‚˚ ÔÓÈÏÂÚÂ, Í‡Í Ó˘Û˘‡-
ÂÚÒfl ‚˚ÒÓÍÓÔÓ‚ÚÓÌ˚È ÒÂÚ ˚‚ÍÓ‚
„ËË.

äÓÏÂ ÔÓÙËÎ‡ÍÚËÍË ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓ-
ÒÛ‰ËÒÚ˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ, ÚflÊÂÎ˚Â ÒÂÒ-
ÒËË Ò „ËflÏË ËÏÂ˛Ú ÊËÓÒÊË„‡˛˘ËÈ
˝ÙÙÂÍÚ. ì ÏÂÌfl ·˚ÎË ÍÎËÂÌÚ˚, ÍÓÚÓ-
˚Â ÚÂflÎË ‰Ó 15 Í„ ÊË‡ Á‡ ‰‚‡ ÏÂÒfl-
ˆ‡ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ!

íÂÏ ‚ÂÏÂÌÂÏ Í‡Í Í‡Ê‰˚È, ‚˚ÔÓÎ-
ÌË‚¯ËÈ ‚˚ÒÓÍÓÔÓ‚ÚÓÌ˚È ÒÂÚ ˚‚ÍÓ‚
„ËË, Ò‡ÁÛ ÊÂ Ó˘Û˘‡ÂÚ Í‡‰Ë‡Î¸Ì˚È
ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ ˝ÚÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÌÂÏÌÓ-
„ËÂ ÔÓÌËÏ‡˛Ú, ˜ÚÓ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò „Ë-
flÏË ÏÓ„Û ÔÓÒÎÛÊËÚ¸ ÔÂÍ‡ÒÌ˚Ï
ÒÔÓÒÓ·ÓÏ Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÒËÎ˚ Ë ‡ÁÏÂÓ‚
Ï˚¯ˆ.

ÇÍÎ˛˜ËÚÂ „ËË 
‚ Ò‚Ó˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ

é‰ËÌ ËÁ ÔÓÒÚ˚ı ÔÛÚÂÈ – ˝ÚÓ Á‡ÏÂ-
ÌËÚ¸ „‡ÌÚÂÎË Ì‡ „ËË. ç‡ÔËÏÂ, ‚ÏÂÒ-
ÚÓ ‰‚Ûı „‡ÌÚÂÎÂÈ ‚ ‡ÏÂÈÒÍËı ÊËÏ‡ı
‚ÓÁ¸ÏËÚÂ Ô‡Û „Ë¸. íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ ‚ Ò„Ë-
·‡ÌËflı ÛÍ. Ä ˜ÚÓ ‚ „Ëflı Ú‡ÍÓ„Ó, ˜Â„Ó
ÌÂÚ ‚ „‡ÌÚÂÎflı? ïÓÓ¯ËÈ ‚ÓÔÓÒ. ì
„Ë¸ ÚÓÎÒÚ˚Â ÛÍÓflÚÍË, ÍÓÚÓ˚Â ÔÂ-
‚‡˘‡˛Ú ÔÓ˜ÚË Î˛·Û˛ ‡·ÓÚÛ Ò ÌËÏË ‚
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ÛÒËÎÂÌËfl ı‚‡Ú‡. Ç Â-
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Ì‡ÒÚÓfl˘ËÏ ‚Á˚‚ÓÏ. åÌÓ„ËÂ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl Í‡‰ËÌ‡Î¸Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ ÓÚÎË˜‡˛ÚÒfl
ÓÚ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ‚˚ ÍÓ„‰‡-ÎË·Ó ‰ÂÎ‡ÎË. Ç Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ‚˚ Ì‡„ÛÁËÚÂ Ï˚¯ˆ˚, Ó ÒÛ˘Â-
ÒÚ‚Ó‚‡ÌËË ÍÓÚÓ˚ı Ë ÌÂ ÔÓ‰ÓÁÂ‚‡ÎË,
ÔÓ‰ÚflÌÛ‚ ÓÚÒÚ‡˛˘ËÂ Â„ËÓÌ˚.

ÅÛ‰¸ ‚˚ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸Ì˚Ï ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ÂÓÏ ËÎË ÙËÚÌÂÒËÒÚÓÏ-Î˛·ËÚÂÎÂÏ,
‚˚, ÌÂÒÓÏÌÂÌÌÓ, ËÁ‚ÎÂ˜ÂÚÂ Ó„ÓÏÌÛ˛
ÔÓÎ¸ÁÛ ËÁ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ò „ËflÏË.

* èËÏÂ˜‡ÌËÂ Â‰‡ÍÚÓ‡: íÛÂˆÍËÂ
ÔÓ‰˙ÂÏ˚: Îfl„ÚÂ Ì‡ ÔÓÎ Ë ‰‚ÛÏfl ÛÍ‡ÏË
ÔÓ‰ÌËÏËÚÂ „Ë˛ Ì‡ ‚˚ÚflÌÛÚÛ˛ ‚‚Âı
Ô‡‚Û˛ ÛÍÛ. ÉËfl ·Û‰ÂÚ Ì‡ıÓ‰ËÚ¸Òfl ‚
‚˚ÔflÏÎÂÌÌÓÈ ÛÍÂ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ‚ÒÂ-
„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. ëÓ„ÌËÚÂ Ô‡‚Û˛ ÌÓ„Û Ë
Ò ÂÂ ÔÓÏÓ˘¸˛ ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡ÈÚÂÒ¸ Ì‡ ÎÂ-
‚˚È ·ÓÍ ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ÎÂ‚˚È ÚËˆÂÔÒ
ÌÂ ÍÓÒÌÂÚÒfl ÔÓÎ‡. èË ÔÓÏÓ˘Ë ÎÂ‚ÓÈ
ÛÍË Ë Ô‡‚ÓÈ ÌÓ„Ë Ì‡˜ËÌ‡ÈÚÂ ÔÓ‰ÌË-
Ï‡Ú¸ ÍÓÔÛÒ ‚ÔÂÂ‰. èÓ ÏÂÂ ÔÓ‰˙ÂÏ‡
ÔÓ‰ÓÊÏËÚÂ ÎÂ‚Û˛ ÌÓ„Û ÔÓ‰ ÒÂ·fl, ‡ Ô‡-
‚Û˛ ‚˚ÒÚ‡‚¸ÚÂ ‚ÔÂÂ‰. èÓ‰ÓÎÊ‡ÈÚÂ
‚ÒÚ‡‚‡Ú¸, ÔÓÍ‡ ÌÂ ÓÍ‡ÊÂÚÂÒ¸ ‚ ÌËÊÌÂÈ
ÔÓÁËˆËË ‚˚Ô‡‰Ó‚. Ç ÚÂ˜ÂÌËÂ Ó‰ÌÓÈ ÒÂ-
ÍÛÌ‰˚ ÒÓ·ÂËÚÂÒ¸ Ë ‚ÒÚ‡Ì¸ÚÂ ‚ ÔÓÎÌ˚È
ÓÒÚ. á‡ÍÓÌ˜ËÚÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ, ‚˚ÔÓÎÌË‚
ÒÂÍ‚ÂÌˆË˛ ‚ Ó·‡ÚÌÓÏ ÔÓfl‰ÍÂ. ãÂ‚Û˛
ÌÓ„Û ÓÚÒÚ‡‚¸ÚÂ ‚ÔÂÂ‰ Ë ÓÔÛÒÚËÚÂÒ¸ ‚ ‚˚-
Ô‡‰ Ì‡Á‡‰. á‡ÚÂÏ ÓÚ‚Â‰ËÚÂ ÎÂ‚Û˛ ÛÍÛ
Ì‡Á‡‰, ˜ÚÓ·˚, ÔÓ‰ÓÎÊ‡fl ÓÔÛÒÍ‡Ú¸Òfl,
ÓÔÂÂÚ¸Òfl Ì‡ ÌÂÂ. Ç˚‚Â‰ËÚÂ ÌÓ„Ë ‚ÔÂÂ‰
Ë, ÓÔË‡flÒ¸ Ì‡ ÎÂ‚Û˛ ÛÍÛ, ‚ÂÌËÚÂÒ¸ ‚
ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓÁËˆË˛. éÚ‰ÓıÌËÚÂ ÒÂÍÛÌ‰Û
Ë ÔËÒÚÛÔ‡ÈÚÂ Í ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏÛ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌË˛. ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ‰Îfl Ó·Â-
Ëı ÒÚÓÓÌ.

** èËÏÂ˜‡ÌËÂ Â‰‡ÍÚÓ‡: ç‡ÍÎÓÌ˚
Ò „ËÂÈ: ÔÓ‰ÌËÏËÚÂ Ì‡ „Û‰¸ Ë ‚˚ÊÏËÚÂ
‚‚Âı Ó‰ÌÛ „Ë˛ Ô‡‚ÓÈ ÛÍÓÈ. ÑÂÊ‡
ÂÂ Ì‡ ‚˚ÔflÏÎÂÌÌÓÈ ‚‚Âı ÛÍÂ, ÒÏÂÒÚË-
ÚÂ Ú‡Á ‚ Ô‡‚Û˛ ÒÚÓÓÌÛ. ê‡Á‚ÂÌËÚÂ ÒÚÓ-
Ô˚ Ì‡ 45° ‚ÎÂ‚Ó Ë Ì‡ÍÎÓÌËÚÂÒ¸ ‚ÎÂ‚Ó ‰Ó
ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ÌÂ ÍÓÒÌÂÚÂÒ¸ ÔÓÎ‡ ÎÂ‚ÓÈ
ÛÍÓÈ. ëÂÍÛÌ‰Ì‡fl Ô‡ÛÁ‡ Ë ‚ÓÁ‚‡˘ÂÌËÂ ‚
ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓÁËˆË˛. ìÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚˚-
ÔÓÎÌflÂÚÒfl ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ÛÍË. IM

ç‡ÍÎÓÌ˚ Ò „ËÂÈ 
(‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚) 5ı5
èÓ‰˙ÂÏ˚ ‰‚Ûı „‡ÌÚÂÎÂÈ 
Ì‡ „Û‰¸ Ë ÚÓÎ˜ÍË 1ı10

ùÚ‡ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ‡Á‚ËÚËfl ÙÛÌÍˆËÓ-
Ì‡Î¸ÌÓÈ ÒËÎ˚ Ë ‡ÁÏÂÓ‚ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ
‚‡Ï ÔÓ‰ÚflÌÛÚ¸ ÒÎ‡·˚Â Â„ËÓÌ˚, ÔÓÒÚ-
ÓËÚ¸  Ï‡ÒÒË‚Ì˚Â ÔÎÂ˜Ë Ë ÒÔËÌÛ.

íÂÌËÓ‚Í‡ 
ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ Ò „ËflÏË

Ö˘Â Ó‰ËÌ ‚‡Ë‡ÌÚ – ˝ÚÓ Ì‡ ÏÂÒflˆ ÔÂ-
ÂÈÚË Ì‡ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÚÓÎ¸ÍÓ Ò „ËflÏË.
ïÓÓ¯ËÈ ÒÔÓÒÓ· ËÁÏÂÌËÚ¸ Ì‡„ÛÁÍË Ë
¯ÓÍËÓ‚‡Ú¸ Ò‚ÓÈ Ó„‡ÌËÁÏ. äÓÏÂ
ÚÓ„Ó, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl „‰Â
Û„Ó‰ÌÓ: ‰ÓÏ‡ ËÎË ‚ Ô‡ÍÂ, Í‡Í ËÌÓ„‰‡
‰ÂÎ‡˛ fl. éÚÎË˜ÌÓÂ Â¯ÂÌËÂ, ÂÒÎË Û ‚‡Ò
ÌÂÚ ‚ÂÏÂÌË Ì‡ ÔÓÒÂ˘ÂÌËÂ ÒÔÓÚÁ‡Î‡.

ÑÎfl ÏÓËı ÍÎËÂÌÚÓ‚ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ ‡-
·ÓÚ‡ÂÚ ÔÓ„‡ÏÏ‡, ÒÓÂ‰ËÌfl˛˘‡fl EDT
Ë „ËË. EDT (ÚÂÌËÌ„ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡˛˘ÂÈ
ÔÎÓÚÌÓÒÚË) – ˝ÚÓ ‰ÂÚË˘Â ÒËÎÓ‚Ó„Ó ÚÂ-
ÌÂ‡ ó‡Î¸Á‡ ëÚÂÈÎË. á‡‰‡˜‡ – ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÚ¸ ‚ÒÂ ·ÓÎ¸¯Â ‡·ÓÚ˚ Á‡ ÏÂÌ¸¯ÂÂ
‚ÂÏfl, Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl Í‡Í ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸,
Ú‡Í Ë Ó·˙ÂÏ˚, - ‰‚‡ ÍËÚË˜ÂÒÍË ‚‡Ê-
Ì˚ı ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ‡ ÔÓÒÚÓÂÌËfl ÒËÎ˚ Ë
‡ÁÏÂÓ‚. ÇÓÚ ÔÓÒÚ‡fl ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì‡fl
ÔÓ„‡ÏÏ‡ EDT c „ËflÏË:

ÑÂÌ¸ 1: ÄÍˆÂÌÚ Ì‡ ‚Âı ÚÂÎ‡
èÂÒÓÌ‡Î¸Ì‡fl ÁÓÌ‡ 1: 15 ÏËÌÛÚ
Ä-1: ÊËÏ˚ „Ë¸ ÎÂÊ‡ Ì‡ ÔÓÎÛ
Ä-2: Úfl„Ë „Ë¸ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ

ç‡˜ÌËÚÂ Ò 5-6 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÒÂÚÂ, ˜Â-
Â‰Ûfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. èÓ ÏÂÂ ÛÚÓÏÎÂÌËfl
ÛÏÂÌ¸¯‡ÈÚÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ë Û‚ÂÎË-
˜Ë‚‡ÈÚÂ ‚ÂÏfl ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡-
ÏË. á‡‰‡˜‡ – ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ Í‡Í ÏÓÊÌÓ
·ÓÎ¸¯Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËË ‚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÈ ÔÂÒÓÌ‡Î¸ÌÓÈ ‚Â-
ÏÂÌÌÓÈ ÁÓÌÂ. èÓ‰Ò˜ËÚ˚‚‡ÈÚÂ Ó·˘ÂÂ
˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÍÓÌˆÂ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË. ñÂÎ¸ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÒÂÒÒËË Û‚Â-

ÎË˜ËÚ¸ Â„Ó. ç‡ÔËÏÂ, ÂÒÎË Ì‡ ÔÂ‚ÓÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ‚˚ Ò‰ÂÎ‡ÎË ‚ÒÂ„Ó 25 ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ ‚Ó ‚ÒÂı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, ÚÓ Ì‡ ‚ÚÓ-
ÓÈ ÌÛÊÌÓ ÔÓÒÚ‡‡Ú¸Òfl ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ 26
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. èÓÒÎÂ èÂÒÓÌ‡Î¸ÌÓÈ ÁÓÌ˚
1 ÓÚ‰ÓıÌËÚÂ 5 ÏËÌÛÚ Ë ÔÂÂıÓ‰ËÚÂ Í
èÂÒÓÌ‡Î¸ÌÓÈ ÁÓÌÂ 2:

èÂÒÓÌ‡Î¸Ì‡fl ÁÓÌ‡ 2: 15 ÏËÌÛÚ
Å-1: ÔÓÓ˜ÂÂ‰Ì˚Â ÊËÏ˚ „ËË Ò „Û‰Ë
Å-2: Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò „ËflÏË

ëıÂÏ‡ Ú‡ ÊÂ, ˜ÚÓ Ë ‚ èÂÒÓÌ‡Î¸ÌÓÈ
ÁÓÌÂ 1. éÚ‰ÓıÌËÚÂ 2 ÏËÌÛÚ˚ Ë ‚˚ÔÓÎ-
ÌËÚÂ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ:

ç‡ÍÎÓÌ˚ Ò „ËÂÈ 
(‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚) 2ı5

ÑÂÌ¸ 2: ÄÍˆÂÌÚ Ì‡ ÌËÁ ÚÂÎ‡
èÂÒÓÌ‡Î¸Ì‡fl ÁÓÌ‡ 1: 20 ÏËÌÛÚ
Ä-1: îÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â ÔËÒÂ‰‡ÌËfl 
Ò ‰‚ÛÏfl „ËflÏË
Ä-2: å‡ıË ‰‚ÛÏfl „ËflÏË

ëıÂÏ‡ Ú‡Í‡fl ÊÂ, Í‡Í Ë Ì‡ ÔÂ‰˚‰Û-
˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ. á‡ÍÓÌ˜Ë‚, ‚˚ÔÓÎÌË-
ÚÂ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ:

íÛÂˆÍËÂ ÔÓ‰˙ÂÏ˚ 
(‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚) 3ı5

èÓ‡·ÓÚ‡ÈÚÂ ÔÓ ˝ÚÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ
Ó‰ËÌ ÏÂÒflˆ, ‚ÍÎ‡‰˚‚‡fl ‚ ÌÂÂ Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸Ì˚Â ÛÒËÎËfl, Ë ‚˚ ‚Ô‡‚Â ÓÊË‰‡Ú¸
ÓÒÚ‡ ÔÎÂ˜, ÛÍÂÔÎÂÌËfl ÒÔËÌ˚, ·ËˆÂÔ-
ÒÓ‚ ·Â‰Â Ë ÔÂ‰ÔÎÂ˜ËÈ.

çÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ ÎË ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò „Ëfl-
ÏË, ˜ÚÓ·˚ ÒÚ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â Ë ÒËÎ¸ÌÂÂ? äÓ-
ÌÂ˜ÌÓ, ÌÂÚ! ÉËË – ˝ÚÓ ÌÂ Ï‡„Ë˜ÂÒÍÓÂ
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ, ÒÔÓÒÓ·ÌÓÂ ‚ Ó‰ÌÓ˜‡Ò¸Â ÔÂ-
‚‡ÚËÚ¸ ıÛ‰Ó„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ‚ „ÓÛ Ï˚¯ˆ.
Ç‡Ë‡ˆËË – ̋ ÚÓ ÒÛÚ¸ ÊËÁÌË, Ë ̃ ÚÓ·˚ ÒÚ‡-
·ËÎ¸ÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl, ‚‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ
ÔË‚ÌÂÒÚË ‚ Ò‚ÓË ÒÂÒÒËË ËÌÚÂÂÒ Ë ‡Á-
ÌÓÓ·‡ÁËÂ. åÌÂ Â˘Â ÌÂ ÔÓÔ‡‰‡ÎËÒ¸ Î˛-
‰Ë, ÌÂ Ò˜ËÚ‡˛˘ËÂ ÚÂÌËÌ„ Ò „ËflÏË

å
Ó‰

ÂÎ
¸:

 å
‡È

Í 
å

‡Î
Â

 (
M

ik
e 

M
ah

le
r)

IRONMAN #2 (49) 2006  23

Тренинг ПО-РУССКИ



Чемпион МИРА и ЕВРОПЫЧемпион МИРА и ЕВРОПЫ



ОРЕ

26 IRONMAN #2 (49) 2006



Грызите и жуйте 
не только для здоровья, 

но и для мышц!

Грызите и жуйте 
не только для здоровья, 

но и для мышц!
Джерри Брэйнам (Jerry Brainum)

Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)

ЕХИ
Ó ÌÂ‰‡‚ÌÂ„Ó ‚ÂÏÂÌË ÓÂıË ·˚ÎË ÌÂ-
ÍËÏ Ú‡·Û ‰Îfl Î˛‰ÂÈ, ÒÚÂÏfl˘ËıÒfl
ÔÓıÛ‰ÂÚ¸, Ë ‚ÒÂ ËÁ-Á‡ Ëı ÊËÓ‚Ó„Ó ÒÓ-

‰ÂÊ‡ÌËfl – 45-47%. ç‡ ÔÂ‚˚È ‚Á„Îfl‰ ˝ÚÓ
Ó·ÓÒÌÓ‚‡ÌÌÓ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÊË˚ Ò‡Ï˚È ÍÓÌ-
ˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚È ËÒÚÓ˜ÌËÍ Í‡ÎÓËÈ – ÓÍÓÎÓ
9 Ì‡ „‡ÏÏ. ùÚÓ ‚ ‰‚‡ ‡Á‡ ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ‰‡ÂÚ
„‡ÏÏ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ËÎË ·ÂÎÍÓ‚.

é‰Ì‡ÍÓ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl Á‡ÒÚ‡‚Îfl-
˛Ú Ì‡Ò ÛÒÓÏÌËÚ¸Òfl ‚ ˝ÚÓÈ ÒÂÌÚÂÌˆËË. çÂ ‚ÒÂ
ÊËÌ˚Â ÍËÒÎÓÚ˚ ‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚Ó ‚
ÔÎ‡ÌÂ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡. ç‡ÔËÏÂ, ‚ÓÁ¸ÏÂÏ Ì‡-

Ò˚˘ÂÌÌ˚Â ÊË˚, ÍÓÚÓ˚Â (Á‡ ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ
ÍÓÍÓÒÓ‚Ó„Ó Ï‡ÒÎ‡) ÔË ÍÓÏÌ‡ÚÌÓÈ ÚÂÏÔÂ-
‡ÚÛÂ ÒÓı‡Ìfl˛Ú Ú‚Â‰ÓÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ. éÌË
Ò‚flÁ‡Ì˚ Ò ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚ÏË Á‡·ÓÎÂ‚‡-
ÌËflÏË (CVD) Ë ‰Ë‡·ÂÚ‡ÏË – ‚ ÔÂ‚ÓÏ ÒÎÛ-
˜‡Â ËÁ-Á‡ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÒÎÛÊ‡Ú ÔflÏ˚Ï
ÒÛ·ÒÚ‡ÚÓÏ (Ì‡˜‡Î¸ÌÓÈ ÒÛ·ÒÚ‡ÌˆËÂÈ) ‰Îfl
ÒËÌÚÂÁ‡ ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡ ‚ ÔÂ˜ÂÌË, ‡ ‚Ó ‚ÚÓÓÏ
(‰Ë‡·ÂÚ ÚËÔ‡ 2), ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ËÁÏÂÌfl˛Ú ı‡-
‡ÍÚÂËÒÚËÍË ÍÎÂÚÓ˜Ì˚ı ÏÂÏ·‡Ì, ‰ÂÎ‡fl Ëı
·ÓÎÂÂ ÊÂÒÚÍËÏË, Ë Á‡ÚÛ‰Ìflfl ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï ‚
ÌËı ‡ÍˆËË ËÌÒÛÎËÌ‡.

Ñ
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Ç ÓÂı‡ı Ó˜ÂÌ¸ Ï‡ÎÓ Ì‡Ò˚˘ÂÌÌ˚ı
ÊËÓ‚ Ë ÌÂÚ ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡. éÌË ·Ó„‡-
Ú˚ ÔÓÎËÌÂÌ‡Ò˚˘ÂÌÌ˚ÏË Ë ÏÓÌÓÌÂ-
Ì‡Ò˚˘ÂÌÌ˚ÏË ÊË‡ÏË, ÍÓÚÓ˚Â
fl‚Îfl˛ÚÒfl ÌÂÒ‡‚ÌÂÌÌÓ ·ÓÎÂÂ Á‰ÓÓ-
‚˚ÏË ÌÛÚËÂÌÚ‡ÏË, ˜ÂÏ Ëı Ì‡Ò˚-
˘ÂÌÌ˚Â ÒÓ·‡Ú¸fl. íÂÏ ‚ÂÏÂÌÂÏ Í‡Í
Û Ó„‡ÌËÁÏ‡ ÌÂÚ ÔflÏÓÈ ‰ËÂÚ‡ÌÓÈ
ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚË ‚ Ì‡Ò˚˘ÂÌÌ˚ı ÊË‡ı,
ÂÏÛ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ ‰‚‡ ÚËÔ‡ ÌÂÌ‡Ò˚-
˘ÂÌÌ˚ı ÊËÓ‚: ÎËÌÓÎÂ‚‡fl ÍËÒÎÓÚ‡
(ÓÏÂ„‡-6) Ë ‡Î¸Ù‡-ÎËÌÓÎÂ‚‡fl ÍËÒÎÓ-
Ú‡ (ÓÏÂ„‡-3). éÒÓ·ÂÌÌÓ ÏÌÓ„Ó ‡Î¸Ù‡-
ÎËÌÓÎÂ‚ÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚ ‚ „ÂˆÍËı
ÓÂı‡ı. î‡ÍÚË˜ÂÒÍË, ÚÓÎ¸ÍÓ ËÁ ÌËı
‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ‚ÒÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÈ Ó„‡ÌËÁÏÛ ‡Î¸Ù‡-ÎË-
ÌÓÎÂ‚ÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚.

ëÔÓ˚ Ó ÔÓÎ¸ÁÂ ÓÂıÓ‚ ‡Á„ÓÂ-
ÎËÒ¸ ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂ‰‡‚ÌÓ, ‚Â‰¸ ‰Â‚ÌËÏË
ˆË‚ËÎËÁ‡ˆËflÏË ÓÌË ˆÂÌËÎËÒ¸ ‰‡ÊÂ
·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ÁÂÌÓ. ç‡ÔËÏÂ, ‚
èÂÒËË ÙËÒÚ‡¯ÍË Ò˜ËÚ‡ÎËÒ¸ ‰ÂÎË-
Í‡ÚÂÒÓÏ. Ñ‡ÊÂ ‚ äÌË„Â Å˚ÚËfl ÏËÌ-
‰‡Î¸ ÛÔÓÏËÌ‡ÂÚÒfl ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á. à
ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÍÓÌˆÂ ‰‚‡‰ˆ‡ÚÓ„Ó ÒÚÓÎÂÚËfl
ÓÂıË ÒÚ‡ÎË ÍËÚËÍÓ‚‡Ú¸ ‚ ıÓ‰Â
‰Â·‡ÚÓ‚ Ó· ÓÊËÂÌËË.

éÂıË ÔÓ‰‡Á‰ÂÎfl˛ÚÒfl Ì‡ ‰‚‡ ‚Ë-
‰‡: ‰Â‚ÂÒÌ˚Â Ë ÁÂÏÎflÌ˚Â. èÓÒÎÂ‰-
ÌËÂ, fl‚ÎflflÒ¸, ÔÓ ÒÛÚË, ·Ó·‡ÏË,
Ó·Î‡‰‡˛Ú ÏÌÓ„ËÏË ÌÛÚËˆËÓÌ‡Î¸-
Ì˚ÏË ı‡‡ÍÚÂËÒÚËÍ‡ÏË «Ì‡ÒÚÓfl-
˘Ëı» ÓÂıÓ‚: 30 „‡ÏÏ ÓÂıÓ‚
ÒÓ‰ÂÊ‡Ú ‚ ÒÂ‰ÌÂÏ 170 Í‡ÎÓËÈ Ë
15 „‡ÏÏ ÊË‡ (ÚÓÎ¸ÍÓ 2% ËÁ ÍÓÚÓ-
˚ı Ì‡Ò˚˘ÂÌÌ˚Â ÊË˚), Ó‰Ì‡ÍÓ
˝ÚËÏ ÌÂ Ó„‡ÌË˜Ë‚‡˛ÚÒfl Ëı ÔÓÎÂÁ-
Ì˚Â Ò‚ÓÈÒÚ‚‡.

‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ËÒÍ ·˚Î Â˘Â ÏÂÌ¸¯Â – Ì‡
50%! á‡˘ËÚÌ˚Â Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ ÓÂıÓ‚
ÔÓfl‚ÎflÎËÒ¸ Í‡Í Û ÏÛÊ˜ËÌ, Ú‡Í Ë Û
ÊÂÌ˘ËÌ Ë ÌÂ ÓÒÓ·Ó Á‡‚ËÒÂÎË ÓÚ ‰Û-
„Ëı Ù‡ÍÚÓÓ‚ ËÒÍ‡, Ú‡ÍËı Í‡Í ‚ÂÒ
ÚÂÎ‡ Ë ÍÓ‚flÌÓÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ.

èÓ„‡ÏÏ‡ ËÁÛ˜ÂÌËfl ÊÂÌÒÍÓ„Ó
Á‰ÓÓ‚¸fl, ÔÓ‚Â‰ÂÌÌ‡fl ‚ ÄÈÓ‚Â Ë Óı-
‚‡ÚË‚¯‡fl 40 000 ÔÓÊËÎ˚ı ÊÂÌ˘ËÌ,
ÔÓ‰Ú‚Â‰ËÎ‡ Á‡˘ËÚÌÓÂ ‚ÎËflÌËÂ ÓÂ-
ıÓ‚ ÓÚ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚ı Á‡·ÓÎÂ-
‚‡ÌËÈ – ˜ÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ
ÓÂıÓ‚, ÚÂÏ ÒËÎ¸ÌÂÂ Á‡˘ËÚ‡. ùÚÓ
Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌ˚È ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú, Ú‡Í Í‡Í
ÊÂÌ˘ËÌ˚ Ò ‚ÓÁ‡ÒÚÓÏ ÚÂfl˛Ú ÂÒÚÂ-
ÒÚ‚ÂÌÌÛ˛ Á‡˘ËÚÛ ÓÚ CVD, ÍÓÚÓÛ˛
Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ˝ÒÚÓ„ÂÌ.

òËÓÍÓÏ‡Ò¯Ú‡·ÌÓÂ Ó·ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ
‡·ÓÚÌËÍÓ‚ „ÓÒÔËÚ‡ÎÂÈ Ó·Ì‡ÛÊËÎÓ,
˜ÚÓ Â„ÛÎflÌÓÂ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÓÂıÓ‚

ОРЕХИ

éÂıË Ë Á‡˘ËÚ‡ 
ÓÚ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚ı 

Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ
ñÂÎ˚È fl‰ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ÔÓ‰Ú‚Â-
‰ËÎ, ˜ÚÓ ÓÂıË Á‡˘Ë˘‡˛Ú Ì‡Ò ÓÚ Á‡-
·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ ÒÂ‰ˆ‡. Ç ıÓ‰Â Ó‰ÌÓ„Ó
ËÁ ÌËı 30 000 Ä‰‚ÂÌÚËÒÚÓ‚ ëÂ‰¸-

ÏÓ„Ó ÑÌfl ·˚ÎË ÔÓ‚ÂÂÌ˚ Ì‡
ÔÂ‰ÏÂÚ Ò‚flÁË 65-ÚË ‚Ë‰Ó‚
ÔË˘Ë Ò ‚ÓÁÌËÍÌÓ‚ÂÌËÂÏ
CVD ÒÂ‰Ë ‚ÂÛ˛˘Ëı.
ÉÎ‡‚Ì˚ÏË Á‡˘ËÚÌËÍ‡ÏË
ÓÚ CVD ÓÍ‡Á‡ÎËÒ¸ ÓÂıË.
èÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ÚÂÏË, ÍÚÓ
ÔÓÚÂ·ÎflÎ ÓÂıË ÏÂÌ¸¯Â

‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, Î˛·ËÚÂÎË
ÓÂıÓ‚ (ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ 1-4 ‡Á‡ ‚

ÌÂ‰ÂÎ˛) ÔÓÍ‡Á‡ÎË Ì‡ 25% ÏÂÌ¸-
¯ËÈ ËÒÍ ÒÏÂÚÌÓÒÚË ÓÚ CVD. ì ÚÂı
ÊÂ, ÍÚÓ ÔÓÚÂ·ÎflÎ ÓÂıË ˜‡˘Â 5 ‡Á
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ÒÌËÊ‡ÂÚ ËÒÍ ‚ÌÂÁ‡ÔÌÓÈ ÒÏÂÚË ÓÚ
ÒÂ‰Â˜ÌÓ„Ó ÔËÒÚÛÔ‡. (1) ì˜‡ÒÚ‚Ó‚‡‚-
¯ËÂ ‚ Ó·ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËË ‚‡˜Ë, ÍÓÚÓ˚Â
ÔÓÚÂ·ÎflÎË ÓÂıË ıÓÚfl ·˚ 2 ‡Á‡ ‚
ÌÂ‰ÂÎ˛, ÔÓÍ‡Á‡ÎË ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÏÂÌ¸-
¯ËÈ ËÒÍ ‚ÌÂÁ‡ÔÌÓÈ ÒÏÂÚË. í‡ÍËÂ
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÔÂÂÍÎËÍ‡˛ÚÒfl Ò ‰‡ÌÌ˚-
ÏË, ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛˘ËÏË, ˜ÚÓ ÌÂÍÓÚÓ˚Â
ÊËÌ˚Â ÍËÒÎÓÚ˚ (ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÓÏÂ„‡-3)
ÒÚ‡·ËÎËÁËÛ˛Ú ·ÎÛÊ‰‡˛˘ËÈ ÒÂ‰Â˜-
Ì˚È ËÚÏ, „Î‡‚ÌÓ„Ó ‚ËÌÓ‚ÌËÍ‡ ‚ÌÂ-
Á‡ÔÌÓÈ Í‡‰Ë‡Î¸ÌÓÈ ÒÏÂÚË.

ñÂÎ˚È fl‰ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ÔÓÍ‡-
Á‡Î, ˜ÚÓ „ÂˆÍËÂ ÓÂıË ÏÓ„ÛÚ ÛÎÛ˜-
¯ËÚ¸ Í‡ÚËÌÛ ÍÓ‚flÌ˚ı ÎËÔË‰Ó‚.

éÌË ÔÓÌËÊ‡˛Ú ÛÓ‚ÂÌ¸ ÎËÔÓÔÓ-
ÚÂËÌÓ‚ ÌËÁÍÓÈ ÔÎÓÚÌÓÒÚË (LDL) Ë
Ó·˘ËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡ ‚ ÍÓ-
‚Ë, ˜ÚÓ ·Î‡„ÓÔËflÚÌÓ ÒÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl
Ì‡ ÒÓÒÚÓflÌËË ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ
ÒËÒÚÂÏ˚. ì˜ÂÌ˚Â Ò‚flÁ˚‚‡˛Ú ˝ÚÓ
Ò‚ÓÈÒÚ‚Ó „ÂˆÍËı ÓÂıÓ‚ Ò ÒÓ‰Â-
Ê‡˘ÂÈÒfl ‚ ÌËı ‡Î¸Ù‡-ÎËÌÓÎÂ‚ÓÈ
ÍËÒÎÓÚÓÈ.

Ç ‡ÏÍ‡ı ‰Û„Ó„Ó ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡
Ò‡‚ÌË‚‡ÎË ‰ËÂÚ˚, ·Ó„‡Ú˚Â ËÎË
ÏËÌ‰‡ÎÂÏ, ËÎË ÓÎË‚ÍÓ‚˚Ï Ï‡ÒÎÓÏ.
(2) ä‡Í Ë ÏÌÓ„ËÂ ÓÂıË, ÓÎË‚ÍÓ‚ÓÂ
Ï‡ÒÎÓ ÒÓ‰ÂÊËÚ ÏÓÌÓÌÂÌ‡Ò˚˘ÂÌ-
Ì˚Â ÊË˚ Ë fl‚Îfl-

ÂÚÒfl Ó‰ÌËÏ ËÁ „Î‡‚Ì˚ı ÍÓÏÔÓÌÂÌ-
ÚÓ‚ ëÂ‰ËÁÂÏÌÓÏÓÒÍÓÈ ‰ËÂÚ˚.
é‰Ì‡ÍÓ „ÛÔÔ‡ ÏËÌ‰‡Îfl ÔÓÍ‡Á‡Î‡
Ô‡‰ÂÌËÂ ÛÓ‚Ìfl Ó·˘Â„Ó ıÓÎÂÒÚÂË-
Ì‡ Ì‡ 16% Ë ÒÌËÊÂÌËÂ ÛÓ‚Ìfl LDL
Ì‡ 19%. èÓ‰Ó·Ì˚ı ËÁÏÂÌÂÌËÈ ‚
„ÛÔÔÂ ÓÎË‚ÍÓ‚Ó„Ó Ï‡ÒÎ‡ ÌÂ Ì‡·Î˛-
‰‡ÎÓÒ¸. ìÓ‚ÂÌ¸ ÎËÔÓÔÓÚÂËÌÓ‚
‚˚ÒÓÍÓÈ ÔÎÓÚÌÓÒÚË (HDL) (ÔÓÎÂÁ-
Ì˚È ıÓÎÂÒÚÂËÌ) ‚ ÔÂ‚ÓÈ „ÛÔÔÂ
ÓÒÚ‡ÎÒfl ÌÂËÁÏÂÌÌ˚Ï.

ä‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ÓÂıË Á‡˘Ë˘‡˛Ú
Ì‡¯Û ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ,
ÔÓÍ‡ ÓÒÚ‡ÂÚÒfl Á‡„‡‰ÍÓÈ. ïÓÚfl ÓÌË
·Î‡„ÓÔËflÚÌÓ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú Ì‡
ÒÓÒÚÓflÌËÂ ÍÓ‚flÌ˚ı ÎËÔË‰Ó‚, Ó‰ÌÓ
˝ÚÓ ÌÂ ÒÔÓÒÓ·ÌÓ Ó·˙flÒÌËÚ¸ 50-ÔÓ-
ˆÂÌÚÌÓÂ ÒÌËÊÂÌËÂ ËÒÍ‡ ÒÏÂÚË ÓÚ
CVD ÒÂ‰Ë Î˛‰ÂÈ, ÔÓÚÂ·Îfl˛˘Ëı
ÓÂıË ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. ç‡-
ÔËÏÂ, Í‡Ê‰˚È ÔÓˆÂÌÚ ÒÌËÊÂÌËfl
ÛÓ‚Ìfl LDL ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚ ËÒÍ ÒÂ-
‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚÓ„Ó Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl Ì‡
1,5%. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ
ÓÂıË ÔÓÌËÊ‡˛Ú ÛÓ‚ÂÌ¸ LDL Ï‡Í-
ÒËÏÛÏ Ì‡ 16%, ‡ ˝ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ
ÒÌËÊÂÌËÂ ËÒÍ‡ CVD ÌÂ ‰ÓÎÊÌÓ
ÒÓÒÚ‡‚ËÚ¸ ·ÓÎÂÂ 24%. óÚÓ-ÚÓ Â˘Â ‚
ÓÂı‡ı Á‡˘Ë˘‡ÂÚ Ì‡¯Â ÒÂ‰ˆÂ.

éÂıË Ë ÔËÚ‡ÌËÂ
Ç ÓÂı‡ı ÒÓ‰ÂÊËÚÒfl ÔËÏÂÌÓ

14-26% ÔÓÚÂËÌ‡. àÌÓ„‰‡ ÌÛÚË-
ˆËÓÌËÒÚ˚ ÔÓ‰‚Â„‡˛Ú ÍËÚËÍÂ
‡ÒÚËÚÂÎ¸Ì˚Â ÔÓÚÂËÌ˚, ÔÓÚÓÏÛ
˜ÚÓ Ëı ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚÌ˚È ÔÓÙËÎ¸
ıÛÊÂ, ˜ÂÏ Û ÊË‚ÓÚÌÓ„Ó ·ÂÎÍ‡, Ì‡-
ÔËÏÂ, flËˆ ËÎË ÏÓÎÓÍ‡. é‰Ì‡ÍÓ ‚
ÌÂÍÓÚÓ˚ı ‡ÒÔÂÍÚ‡ı ˆÂÌÌÓÒÚ¸ ‡Ò-
ÚËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡ ÔÂ‚˚¯‡ÂÚ
ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎË ÊË‚ÓÚÌÓ„Ó. ÄÏËÌÓÍËÒ-
ÎÓÚÌ˚È Ì‡·Ó ‡ÒÚËÚÂÎ¸Ì˚ı ·ÂÎ-
ÍÓ‚ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ÒÌËÊ‡Ú¸ ÛÓ‚ÌË
ÍÓ‚flÌ˚ı ÎËÔË‰Ó‚ ÎÛ˜¯Â, ˜ÂÏ ˝ÚÓ
‰ÂÎ‡ÂÚ ÊË‚ÓÚÌ˚È ÔÓÚÂËÌ. èÓÚÂ-
ËÌ ‚ ÓÂı‡ı ÔÓıÓÊ ÔÓ ÒÚÛÍÚÛÂ Ò
ÒÓÂ‚˚Ï ·ÂÎÍÓÏ.

éÂıË ·Ó„‡Ú˚ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚÓÈ ‡-
„ËÌËÌ, ÍÓÚÓ‡fl Á‡˘Ë˘‡ÂÚ Ì‡Ò ÓÚ
CVD, fl‚ÎflflÒ¸ ÔflÏ˚Ï ‰ËÂÚ‡Ì˚Ï
ÔÂ‰¯ÂÒÚ‚ÂÌÌËÍÓÏ ÒËÌÚÂÁ‡ ÓÍÒË‰‡
‡ÁÓÚ‡. éÍÒË‰ ‡ÁÓÚ‡ ‡Ò¯ËflÂÚ ÍÓ-
‚flÌ˚Â ÛÒÎ‡ Ë ÒÌËÊ‡ÂÚ ÍÓ‚flÌÓÂ
‰‡‚ÎÂÌËÂ, ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘‡ÂÚ ÒÚÛÍÚÛ-

Ì˚Â ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚ ‡ÚÂËflı,
ÔÂ‰¯ÂÒÚ‚Û˛˘ËÂ ‡ÚÂ-

ÓÒÍÎÂÓÁÛ, Ë ÔÓ-
‰ ‡ ‚ Î fl Â Ú
Ó ·  ‡ Á Ó ‚ ‡ Ì Ë Â
ÍÓ‚flÌ˚ı ÚÓÏ-
·Ó‚, Ó‰ÌËı ËÁ
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‡. éÂıË ·Ó„‡Ú˚ ÙÓÎËÂ‚ÓÈ ÍËÒÎÓ-
ÚÓÈ, ‡ ÁÂÏÎflÌ˚Â ÓÂıË ÒÓ‰ÂÊ‡Ú ÂÂ ‚
4 ‡Á‡ ·ÓÎ¸¯Â. (3)

Ç ÓÂı‡ı ÏÌÓ„Ó ÏËÌÂ‡ÎÓ‚. èÓ-
ˆËfl  ‚ 30 „‡ÏÏ ‰‡ÂÚ ÓÚ 8% ‰Ó 20%
ÓÚ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓÈ ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚË Ó„‡-
ÌËÁÏ‡ ‚ Ï‡„ÌËË (‚‡ÊÌÓ„Ó Á‡˘ËÚÌË-
Í‡ ÓÚ CVD), ÍÓÚÓ˚È, Í ÚÓÏÛ ÊÂ,
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ ‰Îfl ‡ÒÒËÏËÎflˆËË ÔÓÚÂ-
ËÌ‡, Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ„Ó ÙÛÌÍˆËÓÌËÓ‚‡-
ÌËfl ËÌÒÛÎËÌ‡ Ë Â˘Â ·ÓÎÂÂ 300
˝ÌÁËÏÓ‚. Ç ÚÂı ÊÂ 30 „ ÒÓ‰ÂÊËÚÒfl
18% ‰ÌÂ‚ÌÓÈ ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚË Ó„‡ÌËÁ-
Ï‡ ‚ ÏÂ‰Ë. çÂı‚‡ÚÍ‡ ˝ÚÓ„Ó ÏËÌÂ‡-
Î‡ ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÒÌËÊÂÌË˛ ÛÓ‚Ìfl
HDL (ÔÓÎÂÁÌÓ„Ó ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡) ‚
ÍÓ‚Ë. åÂ‰¸ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ‡ ‰Îfl ÒÓı‡-
ÌÂÌËfl ÒÚÛÍÚÛÌÓÈ ˆÂÎÓÒÚÌÓÒÚË
‡ÓÚ˚, ·ÓÎ¸¯ÓÈ ‡ÚÂËË, ‚˚ıÓ‰fl-
˘ÂÈ ËÁ ÒÂ‰ˆ‡. èÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸Ì˚È
‰ÂÙËˆËÚ ÏÂ‰Ë ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í
‡Á˚‚Û ‡ÓÚ˚ Ë ‚ÌÂÁ‡ÔÌÓÈ ÒÏÂÚË,
‡ Ú‡ÍÊÂ Í ‡ÍÛ ÍË¯Â˜ÌËÍ‡.

åÌÓ„ËÂ ÙËÚÓıËÏËÍ‡ÎËË ‚ ÓÂı‡ı,
‚ÍÎ˛˜‡fl ÙÎ‡‚ÓÌÓË‰˚, ÂÁ‚Â‡ÚÓÎ,
ÍËÒÎÓÚÛ àÎÎ‡‰ÊËÍ, Î˛ÚÂÓÎËÌ, ËÁÓ-
ÙÎ‡‚ÓÌ˚, ÚÓÍÓÚËÂÌÓÎ˚, Ò‡ÔÓÌËÌ˚,
‡ÒÚËÚÂÎ¸Ì˚Â ÒÚÂÓÎ˚ Ë Ú‡ÌËÌ˚, ÚÂÏ
ËÎË ËÌ˚Ï Ó·‡ÁÓÏ ÔÓÎÂÁÌ˚ ‰Îfl Á‰Ó-
Ó‚¸fl.

ÜË? çÂÚ, ÓÂıË!
àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ

‚ÓÔÂÍË Ó·˘ÂÔËÌflÚÓÏÛ ÏÌÂÌË˛,
ÓÂıË ·ÓÎ¸¯Â Ò‚flÁ‡Ì˚ Ò ÔÓÚÂÂÈ Ë
ÒÚ‡·ËÎËÁ‡ˆËÂÈ ‚ÂÒ‡, ˜ÂÏ Ò Â„Ó Ì‡-
·ÓÓÏ. ä‡Í ÛÚ‚ÂÊ‰‡Î ÁÌ‡ÏÂÌËÚ˚È
ÚÂÌÂ ÔÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û ÇËÌÒ
ÜËÓÌ‰‡: «ÜË ÒÊË„‡ÂÚ ÊË!» ïÓ-
Úfl 40 ÎÂÚ Ì‡Á‡‰ Â„Ó ‚˚ÒÍ‡Á˚‚‡ÌËÂ
‚ÒÂÏ ÔÓÍ‡Á‡ÎÓÒ¸ ÂÂÒ¸˛, ÒÂ„Ó‰Ìfl
Â„Ó ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰‡˛Ú ˝ÍÒÔÂÚ˚. èÓÎË-
ÌÂÌ‡Ò˚˘ÂÌÌ˚Â Ë ÏÓÌÓÌÂÌ‡Ò˚˘ÂÌ-
Ì˚Â ÊË˚ ÙÓÒËÛ˛Ú ÓÍÒË‰‡ˆË˛
ÊËÓ‚, fl‚ÎflflÒ¸ ÔÂ‰¯ÂÒÚ‚ÂÌÌËÍ‡-
ÏË ‚Â˘ÂÒÚ‚, ËÁ‚ÂÒÚÌ˚ı Í‡Í ˝ÈÍÓÁ‡-
ÌÓË‰˚. èÓÔÛÎflÌ‡fl áÓÌ‡Î¸Ì‡fl
‰ËÂÚ‡ ˆÂÎËÍÓÏ ·‡ÁËÛÂÚÒfl Ì‡ ÍÓÌ-
ÚÓÎÂ ÒËÌÚÂÁ‡ ˝ÈÍÓÁ‡ÌÓË‰Ó‚ ÔÛÚÂÏ
Ï‡ÌËÔÛÎflˆËÈ Ò ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂÏ
ËÌÒÛÎËÌ‡.

éÂıË ÔÓÏÓ„‡˛Ú ÓÔÚËÏËÁËÓ‚‡Ú¸
ÍÓÏÔÓÁËˆË˛ ÚÂÎ‡ Ë ‚˚Á˚‚‡˛Ú Ì‡Ò˚-
˘ÂÌËÂ, ˜ÚÓ ‚ ËÚÓ„Â ÔË‚Ó‰ËÚ Í
ÒÓÍ‡˘ÂÌË˛ Ó·˘Â„Ó Í‡ÎÓ‡Ê‡ Ë, Í‡Í
ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ, Í ÔÓÚÂÂ ‚ÂÒ‡. ä‡Í ˝ÚÓ
ÔÓËÒıÓ‰ËÚ?
• é„‡ÌËÁÏ ÌÂ ‡·ÒÓ·ËÛÂÚ ‚Ò˛

ËÏÂ˛˘Û˛Òfl ‚ ÓÂı‡ı ˝ÌÂ„Ë˛.
äÓ„‰‡ ÔflÚ¸ Á‰ÓÓ‚˚ı Û˜‡ÒÚÌËÍÓ‚
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ Ò˙Â‰‡ÎË 76 „ ÁÂÏÎfl-
Ì˚ı ÓÂıÓ‚ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ Ì‡ ÔÓÚflÊÂ-

CVD. åËÌ‰‡Î¸ Ë ÎÂÒÌ˚Â ÓÂıË ÒÓ-
‰ÂÊ‡Ú ·ÓÎ¸¯Â ‡Î¸Ù‡-ÚÓÍÓÙÂÓÎ‡, ‡
‚ „ÂˆÍËı ÓÂı‡ı Ë ÔÂÍ‡Ì ÏÌÓ„Ó „‡Ï-
Ï‡-ÚÓÍÓÙÂÓÎ‡, Ó‰ÌÓÈ ËÁ ÙÓÏ ‚ËÚ‡-
ÏËÌ‡ Ö, fl‚Îfl˛˘ÂÈÒfl ·ÓÎÂÂ ÏÓ˘ÌÓÈ,
˜ÂÏ ‡Î¸Ù‡-‚ÂÒËfl ‚ ÔÎ‡ÌÂ Á‡˘ËÚ˚ ÓÚ
‡Í‡ ÔÓÒÚ‡Ú˚.

îÓÎËÂ‚‡fl ÍËÒÎÓÚ‡ (Ó‰ËÌ ËÁ ‚ËÚ‡-
ÏËÌÓ‚ „ÛÔÔ˚ Ç) ÔÓÌËÊ‡ÂÚ ‚ ÍÓ‚Ë
ÛÓ‚ÂÌ¸ ÔÓÚÂÌˆË‡Î¸ÌÓ ÚÓÍÒË˜ÌÓ„Ó
ÔÓ·Ó˜ÌÓ„Ó ÔÓ‰ÛÍÚ‡ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡,
ÌÓÒfl˘Â„Ó Ì‡Á‚‡ÌËÂ „ÓÏÓˆËÒÚÂËÌ.
çÂÍÓÚÓ˚Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÁ‚ÓÎfl-
˛Ú ÔÂ‰ÔÓÎÓÊËÚ¸, ˜ÚÓ ÔÓ˜ÚË ÔÓÎÓ-
‚ËÌ‡ ‚ÒÂı ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚ı
Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ ‡Á‚Ë‚‡ÂÚÒfl ËÁ-Á‡ ÔÓ-
‚˚¯ÂÌÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl „ÓÏÓˆËÒÚÂËÌ‡,
ÍÓÚÓ˚È Ò‚flÁ‡Ì Â˘Â Ë Ò Ú‡ÍËÏ Á‡·Ó-
ÎÂ‚‡ÌËÂÏ, Í‡Í ·ÓÎÂÁÌ¸ ÄÎ¸ˆ„ÂÈÏÂ-

ÌËÍÓ‚ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ ÒÂ‰Â˜Ì˚ı ÔË-
ÒÚÛÔÓ‚ Ë Ô‡‡ÎË˜ÂÈ.

ÉÂˆÍËÂ ÓÂıË, ÓÂıË ÔÂÍ‡Ì Ë ÏËÌ-
‰‡Î¸ ÒÓ‰ÂÊ‡Ú ‡ÁÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó 
ÓÏÂ„‡-3 ÊËÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â ÒÌËÊ‡˛Ú ÔÓ-
‚˚¯ÂÌÌ˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚË„ÎËˆÂË‰Ó‚
(ÊËÓ‚) ‚ ÍÓ‚Ë. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÓÌË
ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘‡˛Ú ‡ËÚÏË˛, ÍÓÚÓ‡fl ÏÓ-
ÊÂÚ Á‡ÍÓÌ˜ËÚ¸Òfl ‚ÌÂÁ‡ÔÌÓÈ ÒÏÂÚ¸˛.

Ç˚ÒÓÍÓÂ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË
ÔÓÌËÊ‡ÂÚ ËÒÍ CVD, ‡ ‚ ÓÂı‡ı ÂÂ
ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ ‚‡¸ËÛÂÚÒfl ÓÚ 4% ‰Ó
11% ÔÓ ‚ÂÒÛ, ËÁ ÍÓÚÓ˚ı 25% ÒÓÒÚ‡‚-
ÎflÂÚ ‡ÒÚ‚ÓËÏ‡fl ÍÎÂÚ˜‡ÚÍ‡, ÔÓÌË-
Ê‡˛˘‡fl ÛÓ‚ÂÌ¸ ÎËÔË‰Ó‚ ‚ ÍÓ‚Ë.

éÂıË ÒÎÛÊ‡Ú Ó‰ÌËÏ ËÁ ‚‡ÊÌÂÈ-
¯Ëı ËÒÚÓ˜ÌËÍÓ‚ ‡Î¸Ù‡-ÚÓÍÓÙÂÓÎ‡
(‚ËÚ‡ÏËÌ‡ Ö), ‰ËÂÚ‡ÌÓ„Ó ‡ÌÚËÓÍÒË-
‰‡ÌÚ‡, ÔÓÏÓ„‡˛˘Â„Ó ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸
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ÌËË ˜ÂÚ˚Âı-¯ÂÒ-
ÚË ‰ÌÂÈ, Ëı Ó„‡ÌËÁÏ ‚˚‚Ó-
‰ËÎ 18% ÔÓÎÛ˜‡ÂÏ˚ı ‰ËÂÚ‡Ì˚ı
ÊËÓ‚. ïÓÚfl ÔÓÚÂ·ÎflÂÏ‡fl ÍÎÂÚ-
˜‡ÚÍ‡ Ú‡ÍÊÂ ‚˚‚Ó‰ËÚ ÊË˚, ÓÂıË
‰ÂÎ‡˛Ú ˝ÚÓ ‚ÌÂ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ‰Û-
„Ëı ÂÂ ËÒÚÓ˜ÌËÍÓ‚. ùÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ
ËÎË ·Î‡„Ó‰‡fl ÙÓÏÂ ı‡ÌÂÌËfl ÊË-
Ó‚ ‚ ÓÂı‡ı, ËÎË ÒÓ‰ÂÊ‡ÌË˛ ‚
ÌËı ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË.
• éÂıË Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛Ú Ì‡Ò˚˘Â-

ÌËÂ, ÔÓ‰‡‚Îflfl ‡ÔÔÂÚËÚ. ùÚÓÚ ˝Ù-
ÙÂÍÚ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ Á‡ÏÂÚÂÌ Û ˆÂÎ¸Ì˚ı
ÓÂıÓ‚. éÂıÓ‚˚Â Ï‡ÒÎ‡ ‰‡˛Ú ·ÓÎ¸-
¯Â Í‡ÎÓËÈ Ë ÎÂ„˜Â ÛÒ‚‡Ë‚‡˛ÚÒfl.
• ä‡Í ÛÚ‚ÂÊ‰‡Î ÇËÌÒ ÜËÓÌ‰‡,

ÌÂÌ‡Ò˚˘ÂÌÌ˚Â ÊË˚, ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÂ-
Òfl ‚ ÓÂı‡ı, ÛÒËÎË‚‡˛Ú Á‡‚ËÒfl˘ËÈ
ÓÚ ‰ËÂÚ˚ ÚÂÏÓ„ÂÌÂÁ, ÍÓ„‰‡ Í‡-
ÎÓËË ÒÊË„‡˛ÚÒfl ‰Îfl ÔÓÎÛ˜ÂÌËfl
ÚÂÔÎ‡ ‚ÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÓÚÍÎ‡‰˚-

‚‡Ò ÚÓÎ˘Â, ÂÒÎË ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ Ëı ÌÂ‡-
ÁÛÏÌÓ ÏÌÓ„Ó. áÌ‡ÏÂÌËÚ˚È Ô‡Û˝-
ÎËÙÚÂ «Muscle Beach» ÅËÎÎ «éÂı»

ì˝ÒÚ (Bill «Peanuts» West) ÔÓÎÛ˜ËÎ
Ò‚ÓÂ ÔÓÁ‚Ë˘Â, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ,

ÍÓ„‰‡ ÔËÂı‡Î ‚ ä‡ÎËÙÓÌË˛,
·˚Î Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ·Â‰ÂÌ, ˜ÚÓ ÔË-
Ú‡ÎÒfl ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ‡‡ıË-
ÒÓÏ. í‡Í‡fl ‰ËÂÚ‡ ‚ÏÂÒÚÂ Ò
Â„Ó ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Ï ˝ÌÚÛÁË-
‡ÁÏÓÏ ‰Ó·‡‚ËÎ‡ ÂÏÛ ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‚ÂÒ‡ Ë

Ï˚¯ˆ.
çÂ‰‡‚ÌÓ Û˜ÂÌ˚Â íÂı‡ÒÒÍÓ-

„Ó ìÌË‚ÂÒËÚÂÚ‡ ‚˚‚ÂÎË „ÂÌÂ-
ÚË˜ÂÒÍË ÏÓ‰ËÙËˆËÓ‚‡ÌÌ˚È

‡‡ıËÒ, ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÈ Ì‡ 70% ·ÓÎ¸-
¯Â ÓÎÂËÌÓ‚ÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚ (ÏÓÌÓÌÂÌ‡-
Ò˚˘ÂÌÌ‡fl ÊËÌ‡fl ÍËÒÎÓÚ‡), ˜ÂÏ ‚
ÔËÓ‰ÌÓÏ ÓÂıÂ. éÎÂËÌÓ‚‡fl ÍËÒ-‚‡Ú¸Òfl ‚

‚Ë‰Â ÊËÓ‚˚ı Á‡-
Ô‡ÒÓ‚. é‰ÌÓ ËÁ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ Ó·Ì‡-
ÛÊËÎÓ, ˜ÚÓ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÁÂÏÎflÌ˚ı
ÓÂıÓ‚ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 19 ÌÂ‰ÂÎ¸ ÔË‚ÂÎÓ
Í ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ÌË˛ ˝ÌÂ„ÓÁ‡Ú‡Ú ‚ ÔÓ-
ÍÓÂ Ì‡ 19%. (4)
• Ç ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ‰Û„Ëı ‚Ë‰Ó‚,

ÊË˚, ÍÓÚÓ˚Â ÂÒÚ¸ ‚ ÓÂı‡ı, ÌÂ
‚ÏÂ¯Ë‚‡˛ÚÒfl ‚ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ „Î˛ÍÓ-
Á˚ Ë ÌÂ ‚˚Á˚‚‡˛Ú ËÌÒÛÎËÌÓÂÁËÒ-
ÚÂÌÚÌÓÒÚ¸. î‡ÍÚË˜ÂÒÍË, ÌÂÍÓÚÓ˚Â
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ, ·Î‡„Ó-
‰‡fl ÒÓ‰ÂÊ‡ÌË˛ Ï‡„ÌËfl, ÓÂıË ÔÓ-
ÏÓ„‡˛Ú ·ÓÓÚ¸Òfl Ò ‰Ë‡·ÂÚÓÏ ÚËÔ‡ 2.

àÚ‡Í, ÏÓÊÂÚÂ ÎË ‚˚ ÂÒÚ¸ ÓÂıË ‚
ÌÂÓ„‡ÌË˜ÂÌÌÓÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Â? çÂ
ÒÓ‚ÒÂÏ. çÂ·ÓÎ¸¯ËÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡
ÔÓÏÓ„ÛÚ ‚‡Ï ÛÏÂÌ¸¯ËÚ¸ ÔÓˆËË ÔË-
˘Ë, ÌÓ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ‚˚ÒÓÍÓÂ ÒÓ‰ÂÊ‡-
ÌËÂ Í‡ÎÓËÈ ‚ ÓÂı‡ı ÏÓÊÂÚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÎÓÚ‡ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ÒÌËÁËÚ¸ ÛÓ‚ÂÌ¸

LDL, ıÓÚfl Ë ÌÂ ÓÍ‡Á˚‚‡fl ‚ÎËflÌËfl
Ì‡ HDL. í‡ÍÓÂ ‰ÓÒÚËÊÂÌËÂ ÔÓÏÓ-
ÊÂÚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÓÂıË Â˘Â ·ÓÎÂÂ Á‰Ó-
Ó‚ÓÈ ÔË˘ÂÈ.

çÂ ÔÓ‰‰‡‚‡ÈÚÂÒ¸ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌ-
ÌÓÏÛ ÏÌÂÌË˛ Ó ‚Â‰Â ÓÂıÓ‚. éÚ-
Í‡Á˚‚‡Ú¸Òfl ÓÚ Ëı Â„ÛÎflÌÓ„Ó
ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl, ÔÓ ÏÂÌ¸¯ÂÈ ÏÂÂ,
„ÎÛÔÓ! IM
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3. lper, C., et al. (2003). Peanut consumption im-
proves indices of cardiovascular disease risk in healthy
adults. J Amer Coll Nutr. 22:133-41.
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Как выйти из состояния
перетренированности Часть 1

åÌÓ„Ëı ËÁ ‚‡Ò, Ì‡¯Ëı ÔÓÒÚÓflÌÌ˚ı ˜ËÚ‡-
ÚÂÎÂÈ Ë ÔÓÒÂÚËÚÂÎÂÈ Ì‡¯Ëı Ò‡ÈÚÓ‚, ÓÒÓ-
·ÂÌÌÓ ÚÂı, ÍÚÓ ‰Ó·ÓÒÓ‚ÂÒÚÌÓ Ë

‚‰ÛÏ˜Ë‚Ó ÒÎÂ‰Ó‚‡Î Ì‡¯ËÏ ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËflÏ, ÔÓ-
ÒÚ‡ÌÓ‚Í‡ Ú‡ÍÓÈ ÚÂÏ˚ Ó·ÂÒÍÛ‡ÊËÚ. ÑÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸-
ÌÓ, ‡Á‚Â ÌÂ Í ·Î‡„Ó‡ÁÛÏË˛ Ë ÏÛ‰ÓÒÚË
ÔËÁ˚‚‡Î Ì‡¯ ÊÛÌ‡Î (Ë fl ÎË˜ÌÓ) Ò ÏÓÏÂÌÚ‡ ÔÓ-
fl‚ÎÂÌËfl ‚ ˝ÚÓÏ ËÌÙÓÏ‡ˆËÓÌÌÓÏ ÔÓÒÚ‡ÌÒÚ‚Â?

Ñ‡, fl ‚ÒÂ„‰‡ ÔËÁ˚‚‡Î ‚‡Ò ÒÚ‡‚ËÚ¸ Â‡Î¸Ì˚Â
ˆÂÎË ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ‡ ÌÂ ÒÚÓËÚ¸ Ù‡ÌÚ‡ÒÚË˜ÂÒÍËÂ
ÔÎ‡Ì˚ ‚ Û˘Â· Á‰ÓÓ‚¸˛. àÏÂÌÌÓ ÔÓ ˝ÚÓÈ ÔË-
˜ËÌÂ fl Ë ÒÚ‡‚Î˛ ‚ÓÔÓÒ ÔÓ‰Ó·Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ.
çÂÚ, Ï˚ ÌÂ ÔÂÂÒÚ‡ÌÂÏ Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl Ò ÊÂÎÂÁÓÏ Ë
ÌÂ ÔÂ‰‡‰ËÏÒfl ÚÂÓÂÚË˜ÂÒÍÓÏÛ ÓÒ‚ÓÂÌË˛ ËÁÓ˘-
ÂÌÌ˚ı ‚ÓÒÚÓ˜Ì˚ı ÒËÒÚÂÏ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÒËÎ˚
‚ÓÎË, ÒÚÓÈÍÓÒÚË ‰Ûı‡ Ë ÒÚ‡Î¸Ì˚ı ÌÂ‚Ó‚. ê‡ÁÛ-
ÏÂÂÚÒfl, ‚ÒÂ ˝ÚÓ ‚‡ÊÌÓ, ÌÓ ÏÓfl Î˛·ËÏ‡fl, ÓÒ‚Ó-
ÂÌÌ‡fl Ë ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌ‡fl ‚‡ÏË Ò‡ÏËÏË

ÔÂ‚ÓÓ˜ÂÂ‰Ì‡fl ˆÂÎ¸ - ·Î‡„Ó‡ÁÛÏÌÓÂ ÒÚÓË-
ÚÂÎ¸ÒÚ‚Ó Ï˚¯ˆ! èÓ‰ ·Î‡„Ó‡ÁÛÏËÂÏ fl ÔÓÌËÏ‡˛
ÌÂ ÓÚÍ‡Á ÓÚ ÒÚÂÓË‰Ó‚ (˝ÚÓ Ò‡ÏÓ ÒÓ·ÓÈ ‡ÁÛÏÂÂÚ-
Òfl) Ë ÌÂ ËÒÍÛÒÒÚ‚ÂÌÌ˚Â Ó„‡ÌË˜ÂÌËfl Ì‡ Ï‡ÒÒÛ Ë
Ó·˙ÂÏ˚ Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ - ÂÒÎË ÓÌË Û ‚‡Ò ‡Ò-
ÚÛÚ, ÔÛÒÚ¸ ‡ÒÚÛÚ ‰Ó ÚÓ„Ó ÔÂ‰ÂÎ‡, ÍÓÚÓ˚È ‚‡Ï
Ò‡ÏËÏ ÔÓÍ‡ÊÂÚÒfl Ë‰Â‡Î¸Ì˚Ï. Ç ‰‡ÌÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â
·Î‡„Ó‡ÁÛÏËÂ ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡ÂÚ Ú‡ÍÓÂ Ì‡‡˘Ë‚‡-
ÌËÂ Ï˚¯ˆ, ÍÓÚÓÓÂ ÌËÍÓËÏ Ó·‡ÁÓÏ ÌÂ Û„ÓÊ‡-
ÎÓ ·˚ ‚‡¯ÂÏÛ Á‰ÓÓ‚¸˛. äÒÚ‡ÚË, Ó Á‰ÓÓ‚¸Â:
ËÁ‚ÂÒÚÌÓ, ˜ÚÓ Â„Ó ÌÂÎ¸Áfl Ì‡‡ÒÚËÚ¸; Â„Ó ÏÓÊÌÓ
ÎË·Ó ÒÓı‡ÌËÚ¸, ÎË·Ó ·ÂÁ‰ÛÏÌÓ ‡ÒÚ‡ÚËÚ¸. ê‡Ò-
ıÓÊËÈ ÔËÁ˚‚ - «ÛÍÂÔÎflÚ¸ Á‰ÓÓ‚¸Â, Á‡ÌËÏ‡flÒ¸
ÙËÁÍÛÎ¸ÚÛÓÈ», Ó¯Ë·Ó˜ÂÌ ÔÓ Ò‚ÓÂÈ ÒÛÚË, Ú‡Í
Í‡Í Â˜¸ ÏÓÊÂÚ Ë‰ÚË ÎË¯¸ Ó ‰ÓÒÚËÊÂÌËË ‡‚ÌÓ-
‚ÂÒËfl ÒË˛ÏËÌÛÚÌÓ„Ó ÒÓÒÚÓflÌËfl Á‰ÓÓ‚¸fl Ë ‚‡-
¯Â„Ó „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÔÓÚÂÌˆË‡Î‡ ˝ÚÓ„Ó Ò‡ÏÓ„Ó
Á‰ÓÓ‚¸fl, ÌÓ ÌÂ ·ÓÎÂÂ.

БЛАГОРАЗУМИЯ
тренировка

Леонид Остапенко
руководитель Научно-исследовательского отдела

фирмы ЕАМ Спорт Сервис
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Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ Á‡‰‡Ú¸ ÂÁÓÌÌ˚È ‚Ó-
ÔÓÒ: «óÚÓ ˝ÚÓ ÓÌ ıÓ‰ËÚ ‚ÓÍÛ„ ‰‡
ÓÍÓÎÓ, ·Û‰ÚÓ ÌÂÎ¸Áfl Ò‡ÁÛ Ú‡Í, ·ÂÁ
Ó·ËÌflÍÓ‚, ÍÓÌÍÂÚËÁËÓ‚‡Ú¸ ÚÂÏÛ?»

óÚÓ ÊÂ, ÓÚ‚Â˜Û - Û ÏÂÌfl ÂÒÚ¸ ‚ÒÂ
ÓÒÌÓ‚‡ÌËfl ÔÓÎ‡„‡Ú¸, ˜ÚÓ ÏËÌËÏÛÏ
50% ËÁ ‚‡Ò, Ì‡¯Ë ‰ÓÓ„ËÂ ˜ËÚ‡ÚÂÎË,
‚ ÚÓÈ ËÎË ËÌÓÈ ÒÚÂÔÂÌË ÒÚ‡‰‡˛Ú ÓÚ
fl‚ÌÓÈ ËÎË ÒÍ˚ÚÓÈ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡Ì-
ÌÓÒÚË, ‚˚Á‚‡ÌÌÓÈ ÌÂ·Î‡„Ó‡ÁÛÏÌ˚Ï
ÚÂÌËÌ„ÓÏ. ùÚÓ ÌÂ ÔÂÛ‚ÂÎË˜ÂÌËÂ.
ùÚÓ – ‡Ì‡ÎËÁ ÚÓÈ ÔÂÂÔËÒÍË, ÍÓÚÓ-
Û˛ fl ‚Â‰Û Ò Ó„ÓÏÌ˚Ï ˜ËÒÎÓÏ ÔÓÒÂ-
ÚËÚÂÎÂÈ Ò‡ÈÚ‡, ÔËÒÂÏ, ÔËıÓ‰fl˘Ëı ‚
Â‰‡ÍˆË˛, ÚÂÏ, ÍÓÚÓ˚ÏË Á‡·ËÚ ÙÓ-
ÛÏ Ì‡¯Â„Ó Ò‡ÈÚ‡. èÓÒÚ‡‡˛Ò¸ Ó·˙-
flÒÌËÚ¸ ‚ ‰ÂÚ‡Îflı. 

éÍÓÎÓ ÚÂı-˜ÂÚ˚Âı ‰ÂÒflÚÍÓ‚ ÎÂÚ
Ì‡Á‡‰, ÍÓ„‰‡ ÍÛÎ¸ÚÛËÁÏ Û Ì‡Ò ÒÚ‡ÌÓ-
‚ËÎÒfl ‚ÒÂ ·ÓÎÂÂ ÔÓÔÛÎflÌ˚Ï, ‡ ÁÌ‡-
ÌËfl Ó ÌÂÏ Ï˚ ÔËÓ·ÂÚ‡ÎË, Ì‡·Ë‚‡fl
ÍÛÔÌ˚Â ¯Ë¯ÍË Ë ÌÂ‚ÓÒÔÓÎÌËÏÓ
Ú‡Úfl ‚ÂÏfl Ì‡ ÓÔÓ·Ó‚‡ÌËÂ ‡ÁÌÓ„Ó
Ó‰‡ «˜Û‰Ó‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌ˚ı» ÔÓ„‡ÏÏ 
Ë «ÍÓÏÔÎÂÍÒÓ‚», ‡ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡Ì-
ÌÓÒÚ¸ Ï˚ Á‡ÏÂ˜‡ÎË ÚÓÎ¸ÍÓ ÚÓ„‰‡,
ÍÓ„‰‡ ·˚ÎÓ ÛÊÂ ÔÓÁ‰ÌÓ. ùÚÓ ·˚Î,
Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ÔÓÎÌ˚È Ì‡·Ó ‚ÒÂı ÂÂ
ÒËÏÔÚÓÏÓ‚, Í‡Í ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËı
(Û˜‡˘ÂÌËÂ ÔÛÎ¸Ò‡, ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ ÍÓ-
‚flÌÓ„Ó ‰‡‚ÎÂÌËfl, ÛÚÓÏÎflÂÏÓÒÚ¸, ÒÓÌ-
ÎË‚ÓÒÚ¸, ÔÓÚÎË‚ÓÒÚ¸, ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ
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‡ÔÔÂÚËÚ‡, ÌÂÁ‡ÔÎ‡ÌËÓ‚‡ÌÌÓÂ Ô‡‰Â-
ÌËÂ ‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡, ÒÌËÊÂÌËÂ ËÏÏÛÌËÚÂÚ‡
Ë Ú.‰.), Ú‡Í Ë ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËı (‡Á-
‰‡ÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ËÎË ‡Ô‡ÚËfl, ·ÂÒÒÓÌ-
ÌËˆ‡, ÌÂÊÂÎ‡ÌËÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl,
ËÒ˜ÂÁÌÓ‚ÂÌËÂ ÏÓÚË‚‡ˆËË Ë Ú.‰.). 

áÌ‡ÈÚÂ, ˜ÚÓ, ÍÓ„‰‡ ˝ÚÓ ÛÊÂ ÔÓfl‚-
ÎflÂÚÒfl, ÌÛÊÌÓ ÒÓ˜ÌÓ ÎÂ˜ËÚ¸Òfl, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸, ‰‡ÊÂ
‚ Ò‡ÏÓÈ ÎÂ„ÍÓÈ ÙÓÏÂ, ˝ÚÓ ÔÂ‰Ô‡-
ÚÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ, ÍÓÚÓÓÂ
ÎÂ„ÍÓ ÔÂÂ‡ÒÚ‡ÂÚ ‚Ó ‚ÒÂ‚ÓÁÏÓÊÌ˚Â
ıÓÌË˜ÂÒÍËÂ Ì‡Û¯ÂÌËfl ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒ-
ÚË ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ Ë ‰Û„Ëı
ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸Ì˚ı ÒËÒÚÂÏ, ÒÌËÊÂÌËÂ
ËÏÏÛÌËÚÂÚ‡, Ë ‰‡ÂÚ ÓÒÌÓ‚Û ‰Îfl Úfl-
ÊÂÎÓ„Ó ÚÂ˜ÂÌËfl Î˛·ÓÈ ÔÛÒÚflÍÓ‚ÓÈ
ÔÓ ÒÛÚË ËÌÙÂÍˆËË, ÍÓÚÓÛ˛ ‚˚ ÎÂ„-
ÍÓ ÔÓ‰ı‚‡Ú˚‚‡ÂÚÂ ‚ ˝ÚÓÏ ÒÓÒÚÓflÌËË.

ü ÔÓÒÚÓflÌÌÓ Á‡‰ÛÏ˚‚‡ÎÒfl Ë ‡·Ó-
Ú‡Î Ì‡‰ ÚÂÏ, ÌÂÎ¸Áfl ÎË ‰‡Ú¸ ‡ÚÎÂÚ‡Ï, Û
ÍÓÚÓ˚ı ÌÂÚ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ÔÓÒÚÓflÌÌÓ
Ì‡ıÓ‰ËÚ¸Òfl ÔÓ‰ ÏÂ‰ËˆËÌÒÍËÏ Ì‡·Î˛-
‰ÂÌËÂÏ, ¯‡ÌÒ «ÓÚÎÓ‚ËÚ¸» Á‡ÓÊ‰‡˛-
˘Û˛Òfl ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸ Ì‡
Ò‡ÏÓÈ ‡ÌÌÂÈ ÒÚ‡‰ËË ÂÂ ‚ÓÁÌËÍÌÓ‚Â-
ÌËfl, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÒÔÓÒÓ· ÂÂ «ÎÓÍ‡ÎËÁ‡-
ˆËË». ëÛ˘ÂÒÚ‚Û˛˘ËÂ ‚ ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ
ÏÂ‰ËˆËÌÂ ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚Â ÌÂÒÎÓÊÌ˚Â ÚÂÒ-
Ú˚ ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ‰˚ı‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ Ë ÒÂ-
‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ ÒËÒÚÂÏ ‚ ËÁÓÎflˆËË
ÓÚ ‰Û„Ëı ÔÓ‰Ó·Ì˚ı ÚÂÒÚÓ‚ ÌÂ ÔÓÁ‚Ó-

ÎflÎË Ò Û‚ÂÂÌÌÓÒÚ¸˛ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÒÍÓÎ¸-
ÎË·Ó Ó·ÓÒÌÓ‚‡ÌÌ˚È ‚˚‚Ó‰ Ó· ˝ÚÓÏ
ÒÓÒÚÓflÌËË Ó„‡ÌËÁÏ‡ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓ‚.
çÓ, ÓÁÌ‡ÍÓÏË‚¯ËÒ¸, ÔÓ ÒÓ‚ÂÚÛ
Í‡Ì‰Ë‰‡Ú‡ ÔÂ‰‡„Ó„Ë˜ÂÒÍËı Ì‡ÛÍ 
É. Ä. á‡ÈˆÂ‚ÓÈ, Ò ‰ËÒÒÂÚ‡ˆËÓÌÌ˚ÏË
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËflÏË Ë ‰Û„ËÏË ÔÂ˜‡ÚÌ˚-
ÏË ‡·ÓÚ‡ÏË Í‡‰ËÓÎÓ„Ó‚ É. ã. ÄÔ‡-
Ì‡ÒÂÌÍÓ, Ä. è. ÅÂÒÂÌÂ‚ÓÈ (åÓÒÍ‚‡),
Ö. Ä. èËÓ„Ó‚ÓÈ (äËÂ‚), ç. à. ÄËÌ-
˜ËÌ‡ (åËÌÒÍ), Ç. Ä. äÓÏËÒÒ‡Ó‚‡
(é‰ÂÒÒ‡), ë. Ç. á‡‚„ÓÓ‰ÌÂÈ (á‡ÔÓÓ-
Ê¸Â), fl ÔË¯ÂÎ Í ‚˚‚Ó‰Û, ˜ÚÓ ÓÚ‰ÂÎ¸-
Ì˚Â ˝ÎÂÏÂÌÚ˚ ÏÂÚÓ‰ËÍ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl
Í‡‰ËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËı Ô‡ˆËÂÌÚÓ‚ ÏÓ„ÛÚ
·˚Ú¸ ÛÒÔÂ¯ÌÓ ÔËÏÂÌÂÌ˚ ‰Îfl ˝ÍÒ-
ÔÂÒÒ-ÚÂÒÚËÓ‚‡ÌËfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚,
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ, ÂÒÎË ÒÓÁ‰‡Ú¸ ÌÂÍÛ˛ ËÌÚÂ„-
‡Î¸ÌÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ Ó·‡·ÓÚÍË Ô‡‡ÏÂÚ-
Ó‚, ÍÓÚÓ˚Â ÎÂ„ÍÓ Á‡ÙËÍÒËÓ‚‡Ú¸ Ò
ÔÓÏÓ˘¸˛ ÌÂÒÎÓÊÌ˚ı ÔË·ÓÓ‚ -
ÒÙË„ÏÓÏ‡ÌÓÏÂÚ‡, ÒÂÍÛÌ‰ÓÏÂ‡, ÒÔË-
ÓÏÂÚ‡.

é·‡·ÓÚÍÛ ÔÓÎÛ˜‡ÂÏ˚ı ‰‡ÌÌ˚ı fl
ÔÓÛ˜ËÎ ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎflÚ¸ ÍÓÏÔ¸˛ÚÂÛ,
˜ÚÓ ‰‡ÂÚ ·ÂÒˆÂÌÌÛ˛ ‚˚ıÓ‰ÌÛ˛ ËÌ-
ÙÓÏ‡ˆË˛ Ó ÒÓÒÚÓflÌËË ÚÂı ÙÛÌÍˆË-
ÓÌ‡Î¸Ì˚ı ÒËÒÚÂÏ, Ì‡ ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË
ÍÓÚÓ˚ı ‚ ÔÂ‚Û˛ Ó˜ÂÂ‰¸ Ë Ó˜ÂÌ¸
‡ÌÓ ÒÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl Á‡ÓÊ‰‡˛˘ÂÂÒfl
ÒÓÒÚÓflÌËÂ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË -
ÒÚÓÎ¸ ‡ÌÓ, ˜ÚÓ Â„Ó ÎÂ„ÍÓ «Á‡„ÎÛ-
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¯ËÚ¸» ‚ Á‡Ó‰˚¯Â Ë ÌÂ ‰‡Ú¸ ‡Á-
‚ËÚ¸Òfl ‚ ÔÓÎÌÛ˛ ÍÎËÌË˜ÂÒÍÛ˛ Í‡-
ÚËÌÛ!

ë ÔÓÏÓ˘¸˛ ˝ÚÓ„Ó ÌÂÒÎÓÊÌÓ„Ó
ËÌÒÚÛÏÂÌÚ‡Ëfl ÙËÍÒËÛ˛ÚÒfl ÓÚ-
‰ÂÎ¸Ì˚Â Ô‡‡ÏÂÚ˚ ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË
ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ Ë ‰˚ı‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ
ÒËÒÚÂÏ, Ë ÍÓÏÔ¸˛ÚÂ ‚˚‰‡ÂÚ Ó·‡·Ó-
Ú‡ÌÌÛ˛ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÏ Ó·‡ÁÓÏ
ËÌÙÓÏ‡ˆË˛ Ó· ÛÓ‚ÌÂ ÔËÒÔÓÒÓ·Îfl-
ÂÏÓÒÚË Í ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ Ì‡„ÛÁÍÂ, ‡‰‡Ô-
Ú‡ˆËÓÌÌÓÏ ÔÓÚÂÌˆË‡ÎÂ, ËÌ‰ÂÍÒÂ
ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸Ì˚ı ËÁÏÂÌÂÌËÈ, ·ËÓÎÓ-
„Ë˜ÂÒÍÓÏ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒ-
ÚÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚, ÊËÁÌÂÌÌÓÏ ËÌ‰ÂÍÒÂ
‡ÚÎÂÚ‡, ÒÓÍ‡ÚËÚÂÎ¸ÌÓÈ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË

Тренировка БЛАГОРАЗУМИЯ
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Самое мерзкое 
в явлении 

перетренированности
- это то, что она 

зреет исподволь, 
не проявляя себя 

вначале ничем. 
Более того, есть 

наблюдения, когда
на начальных этапах 

перетренированности
организм атлета 

способен
демонстрировать

очень хорошую 
работоспособность:

увеличиваются 
рабочие веса, 

спортсмен способен
выполнять 

запланированную
программу 

упражнений, 
хорошо спит... 

Затем картина 
начинает меняться

ÏËÓÍ‡‰‡, ÍÓ˝ÙÙËˆËÂÌÚÂ ˝ÍÓÌÓÏË˜-
ÌÓÒÚË ÍÓ‚ÓÓ·‡˘ÂÌËfl, ÍÓ˝ÙÙËˆË-
ÂÌÚÂ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË Ë ÏÌÓÊÂÒÚ‚Â
‰Û„Ëı ‚ÂÒ¸Ï‡ ‚‡ÊÌ˚ı ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎÂÈ.
ÇÒÂ ÓÌË ‚ ÍÓÏÔÎÂÍÒÂ ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú Ò ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÈ ÚÓ˜ÌÓÒÚ¸˛ ÓÚÒÎÂ‰ËÚ¸ Ï‡-
ÎÂÈ¯ËÂ ÓÚÍÎÓÌÂÌËfl ‚ ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË
ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ Ë ‰˚ı‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ
ÒËÒÚÂÏ Í‡Í ‚ ÓÚËˆ‡ÚÂÎ¸ÌÛ˛, Ú‡Í Ë ‚
ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÒÚÓÓÌÛ, ÓÚ‡Ê‡˛-
˘ËÂ Í‡Í ÛıÛ‰¯ÂÌËÂ ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó
ÒÓÒÚÓflÌËfl ‡ÚÎÂÚ‡ Ë ÒÍ‡Ú˚‚‡ÌËÂ Â„Ó ‚
ÒÓÒÚÓflÌËÂ ÔÂÂÌ‡ÔflÊÂÌËfl ËÎË ÔÂÂ-
ÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË, Ú‡Í Ë ‚˚ıÓ‰ ËÁ ˝ÚÓ-
„Ó ÒÓÒÚÓflÌËfl Ë ÛÎÛ˜¯ÂÌËÂ ‚ÒÂı
Ô‡‡ÏÂÚÓ‚ ‡·ÓÚ˚ Â„Ó ÒËÒÚÂÏ. 

ü ÚÂÒÚËÓ‚‡Î ‡ÚÎÂÚÓ‚ Ò‡ÏÓ„Ó ‡Á-
ÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl - ÓÚ ÔÓÎÌ˚ı ÌÓ‚Ë˜ÍÓ‚
‰Ó ˜ÂÏÔËÓÌÓ‚ êÓÒÒËË, ìÍ‡ËÌ˚,
ãËÚ‚˚, ã‡Ú‚ËË, Ö‚ÓÔ˚ Ë ÏË‡, Ë ‚
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ Ì‡ÍÓÔËÎ ÛÊÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜-
Ì˚È Ï‡ÒÒË‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ‰Îfl ÚÓ„Ó,
˜ÚÓ·˚ ‚ÔÓÎÌÂ ÒÂ¸ÂÁÌÓ Á‡fl‚ËÚ¸ Ó Ì‡-
‰ÂÊÌÓÒÚË ˝ÚÓÈ ÏÂÚÓ‰ËÍË, ‡ Ú‡ÍÊÂ Ó
ÚÓÏ, ˜ÚÓ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ‡ÚÎÂÚÓ‚, ÌÂ
ÔËÌËÏ‡˛˘Ëı Ò‚ÓÂ‚ÂÏÂÌÌ˚ı ÏÂ Í
‚˚fl‚ÎÂÌË˛ ÒÓÒÚÓflÌËfl ÔÂÂÚÂÌËÓ-
‚‡ÌÌÓÒÚË Ë Â„Ó ÎËÍ‚Ë‰‡ˆËË, ıÓÌË-
˜ÂÒÍË ÔÂ·˚‚‡˛Ú ‚ ÚÓÈ ËÎË ËÌÓÈ
ÒÚ‡‰ËË ˝ÚÓ„Ó ÒÓÒÚÓflÌËfl. éÚÒ˛‰‡ -
ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ Û‰Ó‚ÎÂÚ‚Ófl˛˘Ëı ‡ÚÎÂÚ‡
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚!
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ë‡ÏÓÂ ÏÂÁÍÓÂ ‚ fl‚ÎÂÌËË ÔÂÂÚÂ-
ÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË - ˝ÚÓ ÚÓ, ˜ÚÓ ÓÌ‡ ÁÂÂÚ
ËÒÔÓ‰‚ÓÎ¸, ÌÂ ÔÓfl‚Îflfl ÒÂ·fl ‚Ì‡˜‡ÎÂ
ÌË˜ÂÏ. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ÂÒÚ¸ Ì‡·Î˛‰ÂÌËfl,
ÍÓ„‰‡ Ì‡ Ì‡˜‡Î¸Ì˚ı ˝Ú‡Ô‡ı ÔÂÂ-
ÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË Ó„‡ÌËÁÏ ‡ÚÎÂÚ‡
ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡Ú¸ Ó˜ÂÌ¸ ıÓ-
Ó¯Û˛ ‡·ÓÚÓÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸: Û‚ÂÎË˜Ë-
‚‡˛ÚÒfl ‡·Ó˜ËÂ ‚ÂÒ‡, ÒÔÓÚÒÏÂÌ
ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ
˝ÌÂ„Ë˜ÌÓ Á‡ÔÎ‡ÌËÓ‚‡ÌÌÛ˛ ÔÓ-
„‡ÏÏÛ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ıÓÓ¯Ó ÒÔËÚ...
á‡ÚÂÏ Í‡ÚËÌ‡ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ÏÂÌflÚ¸Òfl, ÌÓ
Ï˚, Í ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, Ú‡ÍËÂ Ô‡ÚËÓÚ˚
«ÊÂÎÂÁÌÓÈ Ë„˚», ˜ÚÓ Ì‡Ï Ë ‚ „ÓÎÓ‚Û
ÌÂ ÔËıÓ‰ËÚ Ï˚ÒÎ¸ Ó ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË
Ò·‡‚ËÚ¸ Ó·ÓÓÚ˚ Ë ‰‡Ú¸ Ó„‡ÌËÁÏÛ
‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ÓÚ‰ÓıÌÛÚ¸ Ë ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ËÚ¸Òfl. ç‡ÔÓÚË‚, Á‡ÏÂÚË‚ ÌÂ-
·ÓÎ¸¯ÓÂ ÒÌËÊÂÌËÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË
‡·ÓÚ˚ ÚÂÎ‡, ÏÌÓ„ËÂ ÚÂÌËÛ˛˘ËÂÒfl
(fl ÚÓÊÂ ‚ Ò‚ÓÂ ‚ÂÏfl ÌÂ ËÁ·ÂÊ‡Î Ú‡-
ÍÓÈ Ó¯Ë·ÍË) ÒÚ‡‡˛ÚÒfl Ì‡„ÛÁËÚ¸ ÒÂ-
·fl Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â, Ì‡‰ÂflÒ¸ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸
Ó„‡ÌËÁÏ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò ÔÂÊÌÂÈ ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚ÌÓÒÚ¸˛. áÌ‡ÍÓÏ‡fl Í‡ÚËÌ‡, ÌÂ
Ô‡‚‰‡ ÎË? ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, Ï˚ Ú‡ÍËÂ Ô‡Ú-
ËÓÚ˚, ˜ÚÓ ÒËÎÓÈ ‚ÓÎË ÔÓ‰‡‚ÎflÂÏ
Ï‡ÎÂÈ¯ËÂ ÒËÏÔÚÓÏ˚ ËÁ·˚ÚÓ˜ÌÓ„Ó
ÛÚÓÏÎÂÌËfl, Ó¯Ë·Ó˜ÌÓ ‚ÓÒÔËÌËÏ‡fl
Ëı Í‡Í ÔÓfl‚ÎÂÌËÂ ÎÂÌË ËÎË ÌÂ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓÈ ÒËÎ˚ ‚ÓÎË, Ë ˝ÚÓ ÒÌÓ‚‡
ÌÂÛÏÓÎËÏÓ „ÓÌËÚ Ì‡Ò ‚ Á‡Î... ÇÓÚ ÚÓ„-

‰‡ ÛÊ Í‡ÚËÌ‡ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË
‡Á‚Ë‚‡ÂÚÒfl ‚ ÔÓÎÌÓÈ Í‡ÒÂ, Ë ÂÒÎË
‚˚ ıÓÓ¯ÂÌ¸ÍÓ ÔËÒÏÓÚËÚÂÒ¸ Ë
ÔËÒÎÛ¯‡ÂÚÂÒ¸ Í ÒÂ·Â, ÚÓ Ó·Ì‡ÛÊËÚÂ
ÂÒÎË ÌÂ ÔÓÎÌÛ˛ Ú‡ÍÛ˛ Í‡ÚËÌÛ, ÚÓ Ì‡-
‚ÂÌflÍ‡ ÂÂ Ó˜ÂÌ¸ ‚˚‡ÁËÚÂÎ¸Ì˚Â ÓÚ-
‰ÂÎ¸Ì˚Â Ù‡„ÏÂÌÚ˚!

åÌÂ ÌÂ ‡Á Ë ÌÂ ‰‚‡ ÔËÒ‡ÎË Î˛‰Ë,
ÍÓÚÓ˚Â ÓÔËÒ˚‚‡ÎË Û ÒÂ·fl ˝ÚÛ ÒËÏÔ-
ÚÓÏ‡ÚËÍÛ, Ë ‚ÒÂ ÊÂ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÎË
ÛÔÓÌÓ «Û·Ë‚‡Ú¸» Ò‚ÓÈ ËÏÏÛÌËÚÂÚ Ë
Á‰ÓÓ‚¸Â, Â‡ÎËÁÛfl Ì‡ÏÂ˜ÂÌÌÛ˛ ËÏË
ÌÂÔÓÒËÎ¸ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ·ÂÁ Ï‡ÎÂÈ-
¯Â„Ó ¯‡ÌÒ‡ Ì‡ ÛÎÛ˜¯ÂÌËÂ. ÇÓÚ Ù‡„-
ÏÂÌÚ Ú‡ÍÓ„Ó ÔËÒ¸Ï‡: «ü ÛÊÂ ‰‚‡ „Ó‰‡
ÚÂÌËÛ˛Ò¸ ÔÓ ÒıÂÏÂ «5ı5», ÌÓ ÔÓÒÎÂ
Ô‡˚ ÏÂÒflˆÂ‚ ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl Ï‡ÒÒ˚ Ë
ÒËÎÓ‚˚ı ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎÂÈ ÔÓÔ‡Î ‚ ‰ÎË-
ÚÂÎ¸Ì˚È Á‡ÒÚÓÈ, ËÁ ÍÓÚÓÓ„Ó ÌÂ ÏÓ„Û
‚˚·‡Ú¸Òfl ‚ÒÂ ˝ÚÓ ‚ÂÏfl. ì ÏÂÌfl ·˚-
‚‡˛Ú ·ÓÎË ‚ „ÓÎÓ‚Â, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚Ó ‚Â-
Ïfl ÊËÏÓ‚ Ë ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ, ÌÓ˜¸˛ fl
ÔÓÒ˚Ô‡˛Ò¸ ÓÚ ÒËÎ¸ÌÓ„Ó Ë ˜‡ÒÚÓ„Ó
ÒÂ‰ˆÂ·ËÂÌËfl, ËÌÓ„‰‡ Û ÏÂÌfl ·˚‚‡ÂÚ
‚ÓÚ‡ ‚ ÓÚ‚ÂÚ Ì‡ ÔËÂÏ ·ÓÎ¸¯ÓÈ
ÔÓˆËË ÔË˘Ë. ü ÌÂ ıÓ˜Û ·ÓÒ‡Ú¸
ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÌÓ ÌÂ ‚ËÊÛ ‡Î¸ÚÂÌ‡ÚË-
‚˚ ÏÓÂÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ. óÚÓ ‰ÂÎ‡Ú¸?»

èÓ‡Ê‡ÂÚ ÚÓ, ˜ÚÓ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÓÍÓÎÓ
‰‚Ûı ÎÂÚ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‚ ÓÚ‚‡ÚËÚÂÎ¸ÌÓÏ
ÒÓÒÚÓflÌËË, Ë ‚ÒÂ ÊÂ ÌÂ ÔÂ‰ÔËÌË-
Ï‡ÂÚ ÌËÍ‡ÍËı ÏÂ Í Â„Ó ÛÎÛ˜¯ÂÌË˛.
ÇÂ‰¸ ÂÒÎË ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÌÂ ‡·ÓÚ‡ÂÚ

ËÎË, ÚÂÏ ·ÓÎÂÂ, Í‡ÎÂ-
˜ËÚ, Í‡Í ‚ ‰‡ÌÌÓÏ
ÒÎÛ˜‡Â, Á‡˜ÂÏ ÂÈ ÒÎÂ-
‰Ó‚‡Ú¸? ùÚÓÏÛ Î˛·Ë-
ÚÂÎ˛ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ Ë
‰Û„Ëı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ 
Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË fl
ÔÓÒÓ‚ÂÚÓ‚‡Î ÒÓ˜ÌÓ
Ë‰ÚË Í Í‡‰ËÓÎÓ„Û, ‡
Ú‡ÍÊÂ Ì‡ÔËÒ‡Î ÔÓ-
„‡ÏÏÛ ‚˚ıÓ‰‡ ËÁ
ÒÓÒÚÓflÌËfl ÔÂÂÚÂ-
ÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË. 

ü ÌÂ ÒÓ·Ë‡˛Ò¸ ‚‡Ò
ÔÛ„‡Ú¸ ËÎË ÔËÁ˚-
‚‡Ú¸ ÚÛÚ ÊÂ, ÒÓ˜ÌÓ,
·ÂÊ‡Ú¸ Í Í‡‰ËÓÎÓ„Û.
ü ÔÓÌËÏ‡˛, ˜ÚÓ ÌÂ
‚ÒÂ ÏÓ„ÛÚ ÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡Ú¸Òfl Í‚‡ÎËÙËˆËÓ-
‚‡ÌÌÓÈ ÚÂÌÂÒÍÓÈ Ë
ÏÂ‰ËˆËÌÒÍÓÈ ÔÓÏÓ-
˘¸˛, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Ì‡ÏÂ-
ÂÌ ‰‡Ú¸ ‚‡Ï ‚ÒÂÏ ÚÂ
‡Á˚ ÔÓ‚ÒÂ‰ÌÂ‚ÌÓ„Ó
ÌÂÒÎÓÊÌÓ„Ó ÓÚÒÎÂ-
ÊË‚‡ÌËfl Ò‚ÓÂ„Ó ÒÓ-
ÒÚÓflÌËfl, ÍÓÚÓ˚ı
·Û‰ÂÚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‰Îfl
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‚˚fl‚ÎÂÌËfl Á‡ÓÊ‰‡˛˘Â„ÓÒfl ÔÂÂÌ‡-
ÔflÊÂÌËfl Ë ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË.
äÓÌÂ˜ÌÓ, ˝ÚÓ ÌÂ ·Û‰ÂÚ ÒÚÓÎ¸ Ó·ÒÚÓfl-
ÚÂÎ¸ÌÓÈ ‰Ë‡„ÌÓÒÚËÍÓÈ, Í‡Í Ò ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂÏ ÏÓËı ÍÓÏÔ¸˛ÚÂÌ˚ı
ÔÓ„‡ÏÏ, ÌÓ ˝ÚÓ„Ó ·Û‰ÂÚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜-
ÌÓ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‚˚ ÌÂ ÔÓÔ‡ÎËÒ¸ ‚
Î‡Ô˚ ˝ÚËı ÍÓ‚‡Ì˚ı ÒÓÒÚÓflÌËÈ, Ì‡-
˜ËÒÚÓ ÎË¯‡˛˘Ëı ‚‡Ò ¯‡ÌÒÓ‚ Ì‡
ÔÓ„ÂÒÒ ‚ ‡Á‚ËÚËË ÒËÎ˚ Ë Ó·˙ÂÏÓ‚
Ï˚¯ˆ.

äÎ˛˜Â‚ÓÂ Á‚ÂÌÓ Ú‡ÍÓÈ ‰Ë‡„ÌÓÒÚËÍË
- ÍÓÌÚÓÎ¸ Ì‡‰ ‚ÓÁÏÓÊÌ˚ÏË Ì‡Û¯Â-
ÌËflÏË ÚÓÌÍËı ÏÂı‡ÌËÁÏÓ‚ Â„ÛÎflˆËË
ÍÓ‚ÓÓ·‡˘ÂÌËfl, ‚ÓÁÌËÍ‡˛˘Ëı ‚ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ıÓÌË˜ÂÒÍÓ„Ó ÔÂÂÌ‡ÔflÊÂ-
ÌËfl ˆÂÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚ Ë
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚ ‡ÚÎÂÚ‡ (ÔË˜ËÌ˚
ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË fl Á‰ÂÒ¸ ÓÔËÒ˚-
‚‡Ú¸ ÌÂ ·Û‰Û, ÓÌË ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÔÓÎÌÓ Ë
‚ÌflÚÌÓ ËÁÎÓÊÂÌ˚ ‚ ÏÓÂÏ Ï‡ÚÂË‡ÎÂ
Ì‡ Ì‡¯ÂÏ Ò‡ÈÚÂ – ÒÏ. ÒÒ˚ÎÍË
http://www.ironman.ru/magazine/iron-
man/10/physi14.html, http://www.iron-
man.ru/php/articles.php3?func=view&ar
ticle=7). ÑÓ·‡‚Î˛ ÎË¯¸, ˜ÚÓ ÊÂÒÚÓ-
˜‡È¯ËÂ ÒÎÛ˜‡Ë ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË
fl Ì‡·Î˛‰‡Î ‚ ÒÎÛ˜‡flı ÔÎÓıÓÈ ‰ËÂÚË˜Â-
ÒÍÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚, ‚ ˜‡ÒÚÌÓÒÚË, ÌÂ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÒÚË ‚ ·ÂÎÍÂ, Ú‡Í ˜ÚÓ, ÔËÚ‡flÒ¸
ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓ, ‚˚ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ ÛÒÚ‡-
ÌËÚ¸ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸ Ë ÒÓ ÒÚÓ-
ÔÓˆÂÌÚÌÓÈ „‡‡ÌÚËÂÈ ÔÓ‰ÓÈ‰ÂÚÂ Í
ÌÂÈ ‡ÌÓ ËÎË ÔÓÁ‰ÌÓ. é·‡ÚËÚÂ Ì‡ ˝ÚÓ
ÓÒÓ·ÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ, ÔÓÊ‡ÎÛÈÒÚ‡.

Ç ÓÒÌÓ‚Û ÏÓËı ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËÈ, ‡ Ú‡Í-
ÊÂ ÏÓËı ‰Ë‡„ÌÓÒÚË˜ÂÒÍËı ÔÓ„‡ÏÏ
ÔÓÎÓÊÂÌ fl‰ ÚÂÒÚÓ‚, ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ˚ı ‚
ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ ÏÂ‰ËˆËÌÂ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÓÚ-
‰ÂÎ¸Ì˚Â Ë‰ÂË ÛÒÒÍËı Ë Á‡Û·ÂÊÌ˚ı
Í‡‰ËÓÎÓ„Ó‚. éÌË ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ËÌÙÓ-
Ï‡ÚË‚Ì˚, Ë Ò Ëı ÔÓÏÓ˘¸˛ ÏÓÊÌÓ ÓÚ-
ÒÎÂ‰ËÚ¸ ÒÌËÊÂÌËÂ ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸Ì˚ı
‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚÂÈ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ
ÒËÒÚÂÏ˚, ÔÓfl‚Îfl˛˘ÂÂÒfl Ì‡ Ò‡Ï˚ı
‡ÌÌËı ÒÚ‡‰Ëflı ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË,
ÍÓ„‰‡ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÌÂ ÔÓÒÚÛÔ‡ÂÚ ÌË
Ó‰ËÌ ÂÂ ÍÎ‡ÒÒË˜ÂÒÍËÈ ÒËÏÔÚÓÏ. óÚÓ
·˚ fl ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î ‚‡Ï? 

ü ÔÓ˜ÚË ‚ Í‡Ê‰ÓÈ ÒÚ‡Ú¸Â, ÍÓÚÓÛ˛
‚˚ÌÓ¯Û Ì‡ ‚‡¯Â Ó·ÓÁÂÌËÂ, ÔËÁ˚-
‚‡˛ ‚‡Ò ‚ÂÒÚË ÔÓ‰Ó·Ì˚È ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜Ì˚È ‰ÌÂ‚ÌËÍ, ÌÂ Û‰ÂÊÛÒ¸ ÓÚ
˝ÚÓ„Ó ÔËÁ˚‚‡ Ë ÚÂÔÂ¸, ÌÓ ÔÓÔÓ¯Û
‰ÓÔÓÎÌËÚ¸ Â„Ó ÌÂÍÓÚÓ˚ÏË ÔÛÌÍÚ‡-
ÏË Ë Á‡Ô‡ÒÚËÒ¸ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸˛ ÒËÒÚÂ-
Ï‡ÚË˜ÂÒÍË ÔÓ‚ÂflÚ¸ ‰‡‚ÎÂÌËÂ
ÍÓ‚Ë Ë ˜‡ÒÚÓÚÛ ÔÛÎ¸Ò‡. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ
˝Ú‡ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ Û ‚‡Ò ÔÓfl‚ËÚÒfl,
‚ÓÁ¸ÏËÚÂ ÒÂ·Â Á‡ Ô‡‚ËÎÓ ÒËÒÚÂÏ‡ÚË-
˜ÂÒÍË (‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛) Á‡ÔËÒ˚‚‡Ú¸ ‚
‰ÌÂ‚ÌËÍ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ ‰‡ÌÌ˚Â:
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* ‡ÚÂË‡Î¸ÌÓÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ ÒËÒÚÓÎË˜ÂÒÍÓÂ
(ÄÑÒ);
* ‡ÚÂË‡Î¸ÌÓÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ ‰Ë‡ÒÚÓÎË˜ÂÒÍÓÂ
(ÄÑ‰);
* ˜‡ÒÚÓÚ‡ ÒÂ‰Â˜Ì˚ı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ ‚ ÔÓÍÓÂ
(óëëÔ) ÔÓÒÎÂ 5 ÏËÌÛÚ ÓÚ‰˚ı‡ ÒË‰fl;
* ˜‡ÒÚÓÚ‡ ÒÂ‰Â˜Ì˚ı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ ÔÓÒÎÂ 20
ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ (óëëÌ), ‚˚ÔÓÎÌÂÌÌ˚ı Á‡ ÌÂ ·ÓÎÂÂ
˜ÂÏ 30 ÒÂÍÛÌ‰;
* ˜‡ÒÚÓÚ‡ ÒÂ‰Â˜Ì˚ı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ, ÒÔÛÒÚfl
ÏËÌÛÚÛ ÔÓÒÎÂ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ
(óëëÓ).

ùÚÓ Á‡ÈÏÂÚ Û ‚‡Ò ‚ÒÂ„Ó 10-15 ÏËÌÛÚ, Ó‰Ì‡ÍÓ Ô‡-
‡ÏÂÚÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â ‚˚ ÔÓÎÛ˜ËÚÂ, ‚ÔÓÎÌÂ ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓ ‰Îfl ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËfl ÚÂı Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌ˚ı
ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎÂÈ ‚‡¯Â„Ó ÒÓÒÚÓflÌËfl. íÂÔÂ¸ ‚‡Ï ÌÛ-
ÊÂÌ Í‡Î¸ÍÛÎflÚÓ, Í‡‡Ì‰‡¯ Ë ÎËÒÚÓÍ ·ÛÏ‡„Ë.

Ä. ÖÒÎË ‚˚ ÒÛÏÏËÛÂÚÂ óëëÔ, óëëÌ Ë óëëÓ,
ËÁ ÔÓÎÛ˜ÂÌÌÓÈ ÒÛÏÏ˚ ‚˚˜ÚËÚÂ 200 Ë ‡Á‰ÂÎËÚÂ
‡ÁÌÓÒÚ¸ Ì‡ 10, ÚÓ ÔÓÎÛ˜ËÚÂ ËÌ‰ÂÍÒ ê˛ÙÙ¸Â
(Ruffier), ÍÓÚÓ˚È ı‡‡ÍÚÂËÁÛÂÚ ‚‡¯Û ÒË˛ÏË-
ÌÛÚÌÛ˛ ÔËÒÔÓÒÓ·ÎflÂÏÓÒÚ¸ Í ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ Ì‡-
„ÛÁÍÂ. ê‡Ò¯ËÙÓ‚‡Ú¸ ˝ÚÓÚ ËÌ‰ÂÍÒ ÏÓÊÌÓ ÔÓ
ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ¯Í‡ÎÂ:

* ÏÂÌÂÂ 0 - ÓÚÎË˜Ì‡fl ÔËÒÔÓÒÓ·ÎflÂÏÓÒÚ¸ Í
Ì‡„ÛÁÍÂ;
* ÓÚ 0 ‰Ó 3 - ‚˚ÒÓÍ‡fl ÔËÒÔÓÒÓ·ÎflÂÏÓÒÚ¸ Í
Ì‡„ÛÁÍÂ;
* ÓÚ 3 ‰Ó 6 - ıÓÓ¯‡fl ÔËÒÔÓÒÓ·ÎflÂÏÓÒÚ¸ Í
Ì‡„ÛÁÍÂ;
* ÓÚ 6 ‰Ó 10 - ÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌ‡fl ÔËÒÔÓÒÓ·ÎflÂ-
ÏÓÒÚ¸ Í Ì‡„ÛÁÍÂ;
* ÓÚ 11 ‰Ó 15 - ÌËÁÍ‡fl ÔËÒÔÓÒÓ·ÎflÂÏÓÒÚ¸ Í
Ì‡„ÛÁÍÂ;
* ÓÚ 16 Ë ‚˚¯Â - ÒÎ‡·‡fl ÔËÒÔÓÒÓ·ÎflÂÏÓÒÚ¸ Í
Ì‡„ÛÁÍÂ.

èË‚Â‰Û ÔËÏÂ. ì ÚÂÒÚËÛÂÏÓ„Ó ‡ÚÎÂÚ‡ óëë
ÔÓÍÓfl ‡‚ÂÌ 60 Û‰‡Ó‚ ‚ ÏËÌÛÚÛ, óëë ÔÓÒÎÂ ÔË-
ÒÂ‰‡ÌËÈ - 90, ‡ ÒÔÛÒÚfl ÏËÌÛÚÛ ÔÓÒÎÂ Ì‡„ÛÁÍË - 66
Û‰‡Ó‚ ‚ ÏËÌÛÚÛ. àÚÓ„Ó (60+90+72)-200/10=2,2:
˜ÚÓ ÛÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÒfl ‚ ‡ÏÍË ‚˚ÒÓÍÓÈ ÔËÒÔÓÒÓ·Îfl-
ÂÏÓÒÚË Í Ì‡„ÛÁÍÂ.

Å. ÖÒÎË ‚˚ ËÁ ‚ÂÎË˜ËÌ˚ ÄÑÒ ‚˚˜ÚËÚÂ ‚ÂÎË˜Ë-
ÌÛ ÄÑ‰, ‡ ÔÓÎÛ˜ÂÌÌÛ˛ ‡ÁÌÓÒÚ¸ ÛÏÌÓÊËÚÂ Ì‡ ‚Â-
ÎË˜ËÌÛ óëë ÔÓÍÓfl, ÚÓ ÔÓÎÛ˜ËÚÂ ÍÓ˝ÙÙËˆËÂÌÚ
˝ÍÓÌÓÏË˜ÌÓÒÚË ÍÓ‚ÓÓ·‡˘ÂÌËfl (äùä). ÑÎfl
Á‰ÓÓ‚˚ı Ë ÌÂ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌ˚ı ‡ÚÎÂÚÓ‚ äùä
‡‚ÂÌ 2400-2600, ‡ Â„Ó ÓÒÚ Ì‡·Î˛‰‡ÂÚÒfl ÔË ÔÂ-
ÂÛÚÓÏÎÂÌËË, ÔÂÂÌ‡ÔflÊÂÌËË ËÎË ÔÂÂÚÂÌË-
Ó‚‡ÌÌÓÒÚË.
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éÔflÚ¸ ÔËÏÂ. ëÍ‡ÊÂÏ, ÄÑÒ 130
ÏÏ. Ú. ÒÚ., ÄÑ‰ - 85 ÏÏ. Ú. ÒÚ., ‡
óëë ÔÓÍÓfl - 60 Û‰‡Ó‚ ‚ ÏËÌÛÚÛ.
àÚ‡Í, (130-85)*60=2700, ˜ÚÓ ÔÂ‚˚-
¯‡ÂÚ ÌÓÏÛ Ì‡ 100 Â‰ËÌËˆ.

Ç. ÖÒÎË ‚˚ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ óëë ÔÓÍÓfl
ÛÏÌÓÊËÚÂ Ì‡ 10, ‡ ÔÓÎÛ˜ÂÌÌÓÂ ˜ËÒÎÓ
‡Á‰ÂÎËÚÂ Ì‡ ‡ÁÌÓÒÚ¸ ÏÂÊ‰Û ÄÑ ÒË-
ÒÚÓÎË˜ÂÒÍËÏ Ë ÄÑ ‰Ë‡ÒÚÓÎË˜ÂÒÍËÏ,
ÚÓ ÔÓÎÛ˜ËÚÂ ÍÓ˝ÙÙËˆËÂÌÚ ‚˚ÌÓÒÎË-
‚ÓÒÚË ÔÓ ÙÓÏÛÎÂ ä‚‡Ò‡ (äÇ). Ç
ÌÓÏÂ ÍÓ˝ÙÙËˆËÂÌÚ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË
‡‚ÂÌ 14-16, ‡ ÔË ÔÂÂÛÚÓÏÎÂÌËË,
ÔÂÂÌ‡ÔflÊÂÌËË ËÎË ÔÂÂÚÂÌËÓ-
‚‡ÌÌÓÒÚË ÓÌ ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚÒfl.

ì ‡ÚÎÂÚ‡ ‚ ÔËÏÂÂ ‚˚¯Â äÇ ·Û‰ÂÚ
Ú‡ÍËÏ: (60*10)/(130-85)=13,33.

Ñ‡‚‡ÈÚÂ ÚÂÔÂ¸ ‚ÏÂÒÚÂ ÔÓ‰ÛÏ‡ÂÏ
Ì‡‰ ÓˆÂÌÍÓÈ ÔÓÎÛ˜ÂÌÌ˚ı ÁÌ‡˜ÂÌËÈ.

Ç˚ÒÓÍ‡fl ÔËÒÔÓÒÓ·ÎflÂÏÓÒÚ¸ Í
Ì‡„ÛÁÍ‡Ï ÔËÒÛÚÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡fl‰Û Ò
ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚Ï ÍÓ˝ÙÙËˆËÂÌÚÓÏ ˝ÍÓ-
ÌÓÏË˜ÌÓÒÚË ÍÓ‚ÓÓ·‡˘ÂÌËfl Ë
ÔÓÌËÊÂÌÌ˚Ï ÍÓ˝ÙÙËˆËÂÌÚÓÏ ‚˚-
ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË. ùÚÓ ÏÓÊÂÚ ÓÁÌ‡˜‡Ú¸, ˜ÚÓ
Ó„‡ÌËÁÏ ‡ÒÔÓÎ‡„‡ÂÚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Ï
ÔÓÚÂÌˆË‡ÎÓÏ ÔËÒÔÓÒÓ·ÎflÂÏÓÒÚË,
Ó‰Ì‡ÍÓ ÚÂÌËÓ‚Í‡, ÍÓÚÓÛ˛ ‚˚ ÔÓ-
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ÑÓÚÓ¯Ì˚È ˜ËÚ‡ÚÂÎ¸ ÏÓÊÂÚ ÒÔÓ-
ÒËÚ¸ (Ë ‚Ô‡‚Â ˝ÚÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸), ‡ Í‡Í ÊÂ
·˚Ú¸ ÚÂÏ ‡ÚÎÂÚ‡Ï, ÍÓÚÓ˚Â ÛÊÂ Û‚flÁ-
ÎË ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË?

ç‡ ˝ÚÓÚ ‚ÓÔÓÒ ÒÔÓÚË‚Ì‡fl ÏÂ‰Ë-
ˆËÌ‡ ‰‡ÂÚ Ó‰ÌÓÁÌ‡˜Ì˚È ÓÚ‚ÂÚ: ÌË ‚
ÍÓÂÏ ÒÎÛ˜‡Â ÌÂ ÔÂÍ‡˘‡Ú¸ Á‡ÌflÚËfl
ÂÁÍÓ, ÔÂ‰‡‚‡flÒ¸ ÔÓÎÌÓÈ ÙËÁË˜ÂÒ-
ÍÓÈ ·ÂÁ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚË. ùÚÓ, Í‡Í ÓÍ‡Á‡-
ÎÓÒ¸, ÔË‚Ó‰ËÚ Í Ó˜ÂÌ¸ ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Ï
ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚ËflÏ, ÂÁÍÓ ÒÌËÊ‡fl ÙÛÌÍ-
ˆËÓÌ‡Î¸Ì˚Â Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ ÒÂ‰ˆ‡ Ë ÍÓ-
‚ÂÌÓÒÌ˚ı ÒÓÒÛ‰Ó‚.

àÒıÓ‰fl ËÁ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ÏÓËı
ÚÂÒÚÓ‚, ÔÓ‰‡‚Îfl˛˘ÂÂ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó
ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚÓ‚, ‚˚ÒÚÛÔ‡˛˘Ëı Ì‡
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı, ‚ ÚÓÈ ËÎË ËÌÓÈ
ÒÚÂÔÂÌË ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÓ. çÓ ˝ÚÓ
Ó·ÛÒÎÓ‚ÎÂÌÓ ÍÓÎÓÒÒ‡Î¸Ì˚Ï ÛÓ‚ÌÂÏ
ÙËÁË˜ÂÒÍËı, ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËı Ë ˝ÏÓ-
ˆËÓÌ‡Î¸Ì˚ı Ì‡„ÛÁÓÍ, ÍÓÚÓ˚Â ‡ÚÎÂ-
Ú˚ ˝ÎËÚÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl ÔÂÂÌÓÒflÚ ‚
ÔÂ‰ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚È Ë ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÚÂÎ¸Ì˚È ÔÂËÓ‰˚. ü Û‚ÂÂÌ, ˜ÚÓ
ÔÓˆÂÌÚ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌ˚ı ‡ÚÎÂÚÓ‚
ÒÂ‰Ë ÎËˆ, ÍÓÚÓ˚Â ÌÂ ‚˚ÒÚÛÔ‡˛Ú Ì‡
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı Ë ÌÂ ÍÓÌÚÓÎËÛ˛Ú
Ò‚ÓÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ, Â˘Â ‚˚¯Â. ïÓÚÂÎÓÒ¸
·˚ Â˘Â ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ ÚÂÏ‡ ˝ÚÓÈ ÒÚ‡Ú¸Ë
ÌÂ ÒÎÛ˜‡ÈÌ‡. ü ‚ÂÌÛÎÒfl Í ˝ÚÓÈ ÚÂÏÂ
ÒÔÛÒÚfl 10 ÎÂÚ ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í Ó·Ì‡Û-
ÊËÎ: ÏÌÓ„ËÂ ÔÓÒfl˘ËÂ ÒÓ‚ÂÚ‡ Û ÏÂÌfl
ËÎË ‰Û„Ëı ‡ÚÎÂÚÓ‚ Ì‡ ÙÓÛÏÂ
IRONMAN, ‰ÂÏÓÌÒÚËÛ˛Ú fl‚Ì˚Â
ËÎË ÒÍ˚Ú˚Â ÒËÏÔÚÓÏ˚ ˝ÚÓ„Ó ÒÓÒÚÓ-
flÌËfl. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ‚ „Ó‰Ë˜ÌÓÏ ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜ÌÓÏ ˆËÍÎÂ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ‚ÒÂ
‚ÂÏfl, Ì‡ ÎËÌÂÈÌÓÈ ÓÒÌÓ‚Â, ÔÓ‰‰Â-
ÊË‚‡Ú¸ ‚˚ÒÓÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ Ó·˙ÂÏ‡ ËÎË
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË. íÂ, ÍÚÓ Ú‡Í ÔÓÒÚÛÔ‡-
ÂÚ, Ì‡Ô‡¯Ë‚‡˛ÚÒfl Ì‡ ÚÛ‰ÌÓÒÚË –
ËÏÂÌÌÓ Ì‡ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚ¸.
Ñ‚‡-ÚË ÏÂÒflˆ‡ Ì‡ÔflÊÂÌÌ˚ı ÒËÎÓ-
‚˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ - ˝ÚÓ ÒÓÍ, ÍÓ„‰‡
Ó·˙ÂÍÚË‚Ì˚Â ÛÒÎÓ‚Ëfl ‚‡¯Ëı Á‡ÌflÚËÈ
ÚÂ·Û˛Ú (ÔÓ‚ÚÓfl˛, ÚÂ·Û˛Ú!) ÌÂÍÓ-
ÚÓÓ„Ó ÍÓÏÔÂÌÒ‡ˆËÓÌÌÓ„Ó ÔÂËÓ‰‡,
ÍÓÚÓ˚È ÔÓ‰˚ÚÓÊË‚‡Î ·˚ ˝ÚË Í‡˜Â-
ÒÚ‚ÂÌÌ˚Â ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚ ‚‡¯ÂÏ ÒÚ‡ÚÛ-
ÒÂ. ÇÒÂ ˝ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÎË¯¸ Ó‰ÌÓ: fl
ÔÂ‰ÎÓÊÛ ‚‡Ï ÔÓ„‡ÏÏÛ, fl‚Îfl˛˘Û-
˛Òfl, Ò Ó‰ÌÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ÍÓÏÔÂÌÒ‡ˆË-
ÓÌÌ˚Ï ÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ ‰Îfl Ó„‡ÌËÁÏ‡,
ÍÓÚÓ˚È Ì‡ÔflÊÂÌÌÓ ÔÓ‰‚Â„‡ÎÒfl
·ÓÏ·‡‰ËÓ‚ÍÂ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÓÚ ÚÂı ÏÂ-
ÒflˆÂ‚ ‰Ó ÔÓÎÛ„Ó‰‡, ‡ Ò ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓ-
Ì˚, ˝Ú‡ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ·Û‰ÂÚ «ÒÚ‡ıÓ‚˚Ï
ÔÓÎËÒÓÏ» ÔÓÚË‚ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ„Ó ÒÓÒÚÓ-
flÌËfl ÔÂÂÌ‡ÔflÊÂÌËfl, ÔÂÂÛÚÓÏÎÂ-
ÌËfl ËÎË ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË. å˚
‡ÒÒÏÓÚËÏ ÂÂ ‚ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ˜‡ÒÚË
Ì‡¯ÂÈ ÒÚ‡Ú¸Ë. ÑÓ ‚ÒÚÂ˜Ë! IM

‚ÂÎË Ì‡Í‡ÌÛÌÂ, ·˚Î‡ ÚÛ‰ÌÓÈ, Ë Ó„‡-
ÌËÁÏ Â˘Â ÌÂ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÎÒfl ÓÚ ÌÂÂ.
é‰Ì‡ÍÓ ÂÒÎË ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Â ÁÌ‡˜ÂÌËfl
‰‚Ûı ÔÓÒÎÂ‰ÌËı ÚÂÒÚÓ‚ ÒÚ‡·ËÎËÁËÛ-
˛ÚÒfl Ì‡ ÌÂÍÓÚÓÓÂ ‚ÂÏfl ËÎË ÊÂ Ì‡˜-
ÌÛÚ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸Òfl, ÚÓ Â˜¸ ÏÓÊÂÚ
ÔÓÈÚË Ó Ì‡˜‡ÎÂ ÔÂÂÛÚÓÏÎÂÌËfl ËÎË
ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË. äÒÚ‡ÚË, ÁÌ‡ÏÂ-
ÌËÚ˚È ˜Â¯ÒÍËÈ ÒÔÓÚË‚Ì˚È Û˜ÂÌ˚È
îË˜ Ó·Ì‡ÛÊËÎ, ˜ÚÓ Ó·˚˜ÌÓÂ ÔÓ‚˚-
¯ÂÌËÂ óëë ÔÓÍÓfl, ÓÚÏÂ˜‡ÂÏÓÂ ‚ ÚÂ-
˜ÂÌËÂ ·ÓÎÂÂ ÚÂı ‰ÌÂÈ ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ
ÔÂËÓ‰Â ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÏÓÊÌÓ ‡ÒÒÏ‡Ú-
Ë‚‡Ú¸ Í‡Í ÒË„Ì‡Î Ó· Ó¯Ë·Í‡ı ‚ Â-
ÊËÏÂ ÚÂÌËÌ„‡ ËÎË Ó Ì‡Û¯ÂÌËflı ‚
ÒÓÒÚÓflÌËË Á‰ÓÓ‚¸fl ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡! åÓË
ÎË˜Ì˚Â Ì‡·Î˛‰ÂÌËfl ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÔÓ‰-
Ú‚ÂÊ‰‡˛Ú ˝ÚÓ ÏÌÂÌËÂ.

äÓÌÂ˜ÌÓ, ‚ Ò‚ÓÂÈ Ô‡ÍÚËÍÂ fl ÔË-
ÏÂÌfl˛ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ˝ÚË, ‡ fl‰ ‰Û„Ëı
Ó˜ÂÌ¸ ËÌÙÓÏ‡ÚË‚Ì˚ı ÚÂÒÚÓ‚, Ë
ÚÓ˜ÌÓÒÚ¸ ‰Ë‡„ÌÓÒÚËÍË ÔÂÂÚÂÌË-
Ó‚‡ÌÌÓÒÚË Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚÒfl ‚Ó ÒÚÓ
Í‡Ú. Ç‡Ï ·Û‰ÂÚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÓÒ‚ÓËÚ¸
˝ÚË ÚË ÌÂÒÎÓÊÌ˚ı ÚÂÒÚ‡, Ë ‚˚ ÒÛ-
ÏÂÂÚÂ ÔÂ‰ÛÔÂ‰ËÚ¸ ‡Á‚ËÚËÂ ËÎË
Û„ÎÛ·ÎÂÌËÂ ÒÓÒÚÓflÌËfl ÔÂÂÚÂÌËÓ-
‚‡ÌÌÓÒÚË.
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å˚ Û‚ÂÂÌ˚, ˜ÚÓ ÒËÎ‡˜Ë ·˚ÎË, ÂÒÚ¸ Ë ·Û‰ÛÚ ‚ÒÂ„‰‡!
ç‡ Á‡‚Ó‰‡ı, Ù‡·ËÍ‡ı, ‚ Û˜ÂÊ‰ÂÌËflı Ë Ó„‡ÌËÁ‡ˆËflı,
‚ ÇÓÓÛÊÂÌÌ˚ı ëËÎ‡ı Ë åÇÑ, ‚ ÒÂÎ¸ÒÍÓÏ ıÓÁflÈÒÚ‚Â –
‚ÂÁ‰Â ÚÛ‰flÚÒfl ÒËÎ¸Ì˚Â Î˛‰Ë, ‚ÂÁ‰Â ÊË‚ÛÚ Ë ‡·ÓÚ‡-
˛Ú ÒÓ‚ÂÏÂÌÌ˚Â ·Ó„‡Ú˚Ë. í‡Í ‰‡‰ËÏ ÊÂ ËÏ ¯‡ÌÒ
ÔÓÍ‡Á‡Ú¸ ÒÂ·fl, ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡Ú¸ Ò‚ÓË ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒ-
ÚË, Û‰Ë‚ËÚ¸ ‚ÒÂı Ë ÔÓÒÎ‡‚ËÚ¸ ÔÂ‰ÔËflÚËÂ, Ì‡ ÍÓ-
ÚÓÓÏ ÓÌË ‡·ÓÚ‡˛Ú!

ç‡¯‡ Á‡‰‡˜‡ ÔÓÒÚ‡: ÔÓÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ ÏÌÓ„ËÂ ÏËÎ-
ÎËÓÌ˚ ÚÛÊÂÌËÍÓ‚ êÓÒÒËË Á‡ÌËÏ‡˛ÚÒfl ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ
ÍÛÎ¸ÚÛÓÈ. à ˜ÚÓ ÏÌÓ„ËÏ ÛÍÓ‚Ó‰ËÚÂÎflÏ ÒÓ‚Â-
ÏÂÌÌ˚ı Ó„‡ÌËÁ‡ˆËÈ Ë ÏÛÌËˆËÔ‡Î¸Ì˚ı Ó·‡ÁÓ‚‡-
ÌËÈ ÌÂ ˜ÛÊ‰˚ ÔÓÌflÚËfl Á‰ÓÓ‚Ó„Ó Ó·‡Á‡ ÊËÁÌË Ë
Á‡·ÓÚ˚ Ó Ò‚ÓËı ÔÓ‰˜ËÌÂÌÌ˚ı.

å˚ Û‚ÂÂÌ˚, ˜ÚÓ ÔÓÔÛÎflÌ˚Â ‚Ë‰˚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ «ÅÓ„‡Ú˚ÒÍ‡fl ÒËÎ‡ êÓÒÒËË» ÔÓÁ‚ÓÎflÚ
‡ÒÍ˚Ú¸Òfl ÏÓÎÓ‰˚Ï Ú‡Î‡ÌÚ‡Ï, ‡ ‚ÂÚÂ‡Ì‡Ï
ÒÔÓÚ‡ Ó·ÂÒÚË ‚ÚÓÛ˛ ÏÓÎÓ‰ÓÒÚ¸. 

å˚ ÔË„Î‡¯‡ÂÏ Í ÒÓÚÛ‰ÌË˜ÂÒÚ‚Û ‚ÒÂı, ‰Îfl ÍÓ„Ó
Á‰ÓÓ‚˚È Ó·‡Á ÊËÁÌË, Á‡ÌflÚËfl ÙËÁÍÛÎ¸ÚÛÓÈ Ë
ÒÔÓÚÓÏ ËÏÂ˛Ú ÊËÁÌÂÌÌÓ ‚‡ÊÌÓÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ: ·Ó„‡Ú˚-
ÂÈ ËÁ Ì‡Ó‰‡, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÔÂ‰ÔËflÚËfl, Ó„‡ÌËÁ‡ˆËË,
ÏÛÌËˆËÔ‡Î¸Ì˚Â Ó·‡ÁÓ‚‡ÌËfl Ë Ëı ÛÍÓ‚Ó‰ËÚÂÎÂÈ, Á‡-
·ÓÚfl˘ËıÒfl Ó Á‰ÓÓ‚¸Â Ò‚ÓËı ÒÓÚÛ‰ÌËÍÓ‚.

é·‡˘‡flÒ¸ Í ÉÎ‡‚‡Ï Ä‰ÏËÌËÒÚ‡ˆËÈ, ÛÍÓ‚Ó‰Ë-
ÚÂÎflÏ Ó„‡ÌËÁ‡ˆËÈ, Ï˚ Ì‡‰ÂÂÏÒfl Ì‡ ÔÓ‰‰ÂÊÍÛ Ë
Î˛·˚Â ÙÓÏ˚ ÒÓÚÛ‰ÌË˜ÂÒÚ‚‡ ‚ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ Ë ÔÓ-
‚Â‰ÂÌËË ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ.

ÑÂ‚ËÁ Ì‡¯Ëı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ: «ÉÂÓflÏË ÌÂ ÓÊ‰‡-
˛ÚÒfl - „ÂÓflÏË ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl!».

Леонид Остапенко
Елена Чувилина Фотограф: Леонид Остапенко  

Оргкомитет Программы 
«Первые Всероссийские заочно-очные 

соревнования 
«Богатырская сила России»» 

приветствует Вас 
и приглашает принять участие в этом 

всенародном мероприятии!Ирина Роднина
èÂ‰ÒÂ‰‡ÚÂÎ¸ ñÂÌÚ‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÓ‚ÂÚ‡ é·˘ÂÓÒÒËÈÒÍÓÈ 

Ó·˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÈ Ó„‡ÌËÁ‡ˆËË «ÇÒÂÓÒÒËÈÒÍÓÂ ‰Ó·Ó‚ÓÎ¸-
ÌÓÂ Ó·˘ÂÒÚ‚Ó «ëÔÓÚË‚Ì‡fl êÓÒÒËfl»», ÚÂıÍ‡ÚÌ‡fl éÎËÏ-

ÔËÈÒÍ‡fl ˜ÂÏÔËÓÌÍ‡, ˜ÎÂÌ é·˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÈ Ô‡Î‡Ú˚ êî

Елена Дари
ÉÂÌÂ‡Î¸Ì˚È ‰ËÂÍÚÓ 

ÒÂÚË ÙËÚÌÂÒ-ÍÎÛ·Ó‚ «å‡Í Ä‚ÂÎËÈ»

Владимир Савельев
èÂÁË‰ÂÌÚ ç‡ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÈ ãË„Ë ÂÍÓ‰ÒÏÂÌÓ‚,

‡‚ÚÓ ÔÒËıÓÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË 
Ë ‡Á‚ËÚËfl ÒËÎÓ‚ÓÈ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË, ÂÍÓ‰ÒÏÂÌ 

äÌË„ ÂÍÓ‰Ó‚ 

Александр Александрович
Курашов

á‡ÒÎÛÊÂÌÌ˚È ‡·ÓÚÌËÍ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÍÛÎ¸ÚÛ˚, 
˜ÎÂÌ ÄÍ‡‰ÂÏËË Ú‚Ó˜ÂÒÚ‚‡, ÍÓÏÏÂÌÚ‡ÚÓ ‡‰ËÓ «å‡flÍ»
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БОГАТЫРСКАЯ
СИЛА РОССИИ
Возродим наши 
традиции!

‡, ËÏÂÌÌÓ Ò Ú‡ÍËÏ ÔËÁ˚‚ÓÏ Ï˚ Ó·‡-
˘‡ÂÏÒfl ÒÂ„Ó‰Ìfl Í Ç‡Ï, Ì‡¯Ë ˜ËÚ‡ÚÂ-
ÎË. ÇÏÂÒÚÂ Ï˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‰ÓÍ‡Á‡Ú¸,

˜ÚÓ ÂÒÚ¸ Â˘Â Ì‡ êÛÒË Î˛‰Ë ÒËÎ¸Ì˚Â ‰Û-
ıÓÏ Ë ÚÂÎÓÏ, Ì‡ÒÚÓfl˘ËÂ ·Ó„‡Ú˚Ë, ÍÓ-
ÚÓ˚ÏË Ï˚ ÏÓÊÂÏ „Ó‰ËÚ¸Òfl! ÇÂ‰¸ ÒËÎ‡
Ì‡ êÛÒË ‚ÒÂ„‰‡ ·˚Î‡ ‚ ÔÓ˜ÂÚÂ: Ó ·Ó„‡Ú˚-
flı ÒÎ‡„‡ÎËÒ¸ ·˚ÎËÌ˚ Ë ÔÂÒÌË, ÛÒÚ‡Ë‚‡-
ÎËÒ¸ ÍÛÎ‡˜Ì˚Â ·ÓË Ë ÒËÎÓ‚˚Â Ë„˚.
ÅÓ„‡Ú˚ÒÍËÂ ÒÓÒÚflÁ‡ÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓıÓ‰Ë-
ÎË ‚ ˆËÍ‡ı Ë Ì‡ ÔÎÓ˘‡‰flı, ·˚ÎË Î˛·ËÏ˚-
ÏË Ì‡Ó‰Ì˚ÏË Á‡·‡‚‡ÏË Ë ÒÓ·Ë‡ÎË
ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó Î˛‰ÂÈ. Ç Ì‡¯Ëı ÒËÎ‡ı ‚ÓÁÓ‰ËÚ¸
˝ÚË ‰Ó·˚Â Ú‡‰ËˆËË, Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ Ì‡¯ËÏ ‰Â-
ÚflÏ Ò‚ÂÚÎÓÂ ·Û‰Û˘ÂÂ, ‚Ó „Î‡‚Â ÍÓÚÓÓ„Ó ·Û-
‰ÛÚ ÒÔÓÚ Ë Á‰ÓÓ‚¸Â, ‡ ÌÂ Ì‡ÍÓÚËÍË,
‡ÎÍÓ„ÓÎ¸ Ë ÍÛÂÌËÂ. ë ˝ÚÓÈ ˆÂÎ¸˛ Ë ·˚Î‡ ÒÓ-
Á‰‡Ì‡ ÔÓ„‡ÏÏ‡ «èÂ‚˚Â ÇÒÂÓÒÒËÈÒÍËÂ Á‡-
Ó˜ÌÓ-Ó˜Ì˚Â ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl «ÅÓ„‡Ú˚ÒÍ‡fl
ÒËÎ‡ êÓÒÒËË»»! à Û Ç‡Ò ÂÒÚ¸ ¯‡ÌÒ ÔËÌflÚ¸ ‚
ÌÂÈ Û˜‡ÒÚËÂ!

Ñ



èÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó, ÌÛÊÌÓ ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ
ÓÒÌÓ‚‡ÚÂÎflÏË ÔÓ„‡ÏÏ˚ fl‚Îfl˛ÚÒfl
Î˛‰Ë, ÍÓÚÓ˚Â ‚ ÚÓÈ ËÎË ËÌÓÈ ÒÚÂ-
ÔÂÌË ÔÓÒ‚flÚËÎË Ò‚Ó˛ ÊËÁÌ¸ ÒÔÓÚÛ.
ùÚÓ àËÌ‡ êÓ‰ÌËÌ‡, ÔÂ‰ÒÂ‰‡ÚÂÎ¸
ñÂÌÚ‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÓ‚ÂÚ‡ é·˘ÂÓÒÒËÈ-
ÒÍÓÈ Ó·˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÈ Ó„‡ÌËÁ‡ˆËË «ÇÒÂ-
ÓÒÒËÈÒÍÓÂ ‰Ó·Ó‚ÓÎ¸ÌÓÂ Ó·˘ÂÒÚ‚Ó
«ëÔÓÚË‚Ì‡fl êÓÒÒËfl»», ÚÂıÍ‡ÚÌ‡fl
éÎËÏÔËÈÒÍ‡fl ˜ÂÏÔËÓÌÍ‡, ˜ÎÂÌ é·˘Â-
ÒÚ‚ÂÌÌÓÈ Ô‡Î‡Ú˚ êî; ÇÎ‡‰ËÏË ë‡‚Â-
Î¸Â‚, ÔÂÁË‰ÂÌÚ ç‡ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÈ ãË„Ë
ÂÍÓ‰ÒÏÂÌÓ‚, ‡‚ÚÓ ÔÒËıÓÙËÁË˜ÂÒ-
ÍÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË Ë ‡Á‚ËÚËfl
ÒËÎÓ‚ÓÈ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË, ÂÍÓ‰ÒÏÂÌ
äÌË„ ÂÍÓ‰Ó‚ (ÔËÏÂ˜. Â‰. ‚ Ó‰ÌÓÏ ËÁ
ÌÓÏÂÓ‚ IRONMAN Ï˚ ÔËÒ‡ÎË Ó ÏÂ‰Ë-
ÍÓ-ÒÔÓÚË‚ÌÓÏ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÂ, ‚ ıÓ‰Â ÍÓ-
ÚÓÓ„Ó ÇÎ‡‰ËÏË Á‡ 100 ‰ÌÂÈ ÔÓ‰ÌflÎ
„Ë˛ ‚ÂÒÓÏ 24 Í„ ‚ ÒÚËÎÂ «ÙËÒÚ‡ÈÎ»
1000001 ‡Á! é·˘ËÈ ÔÓ‰ÌflÚ˚È ‚ÂÒ
ÒÓÒÚ‡‚ËÎ - 240 00024 Í„! Ñ‡ÌÌ˚Â, ÔÓÎÛ-
˜ÂÌÌ˚Â ‚ ıÓ‰Â ÔÓ‚Â‰ÂÌËfl ˝ÚÓ„Ó ˝ÍÒÔÂË-
ÏÂÌÚ‡, ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl ‚ ÔÓ„‡ÏÏÂ ÔÓ
ÏÓ‰ÂÎËÓ‚‡ÌË˛ ÔÓÎÂÚ‡ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ Ì‡
å‡Ò); ÄÎÂÍÒ‡Ì‰ ÄÎÂÍÒ‡Ì‰Ó‚Ë˜ äÛ-
‡¯Ó‚, Á‡ÒÎÛÊÂÌÌ˚È ‡·ÓÚÌËÍ ÙËÁË-
˜ÂÒÍÓÈ ÍÛÎ¸ÚÛ˚, ˜ÎÂÌ ÄÍ‡‰ÂÏËË
Ú‚Ó˜ÂÒÚ‚‡, ÍÓÏÏÂÌÚ‡ÚÓ ‡‰ËÓ «å‡-
flÍ»; ÖÎÂÌ‡ Ñ‡Ë, „ÂÌÂ‡Î¸Ì˚È ‰Ë-
ÂÍÚÓ ÒÂÚË ÙËÚÌÂÒ-ÍÎÛ·Ó‚ «å‡Í
Ä‚ÂÎËÈ». ë‡ÏË ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl ÒÓÒÚÓflÚ
ËÁ ‰‚Ûı ˝Ú‡ÔÓ‚. èÂ‚˚È ˝Ú‡Ô (Á‡Ó˜-
Ì˚È) ÒÚ‡ÚÓ‚‡Î 3 Ë˛Ìfl 2005 „ ‚ „.
éÂıÓ‚Ó-áÛÂ‚Ó Ë ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚÒfl ‰Ó ÒËı
ÔÓ (‚ÒÂ„Ó ÔÎ‡ÌËÛÂÚÒfl ÔÓ‚ÂÒÚË ·Ó-
ÎÂÂ 3000 (!) ÏÂÓÔËflÚËÈ ÔÓ ‚ÒÂÈ êÓÒ-
ÒËË). ÇÚÓÓÈ ˝Ú‡Ô ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ –
Ó˜Ì˚Â ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl (ÙËÌ‡Î) ÔÓÈ‰ÂÚ
‚ åÓÒÍ‚Â Ò‡ÁÛ ÔÓÒÎÂ Á‡‚Â¯ÂÌËfl ÔÂ-
‚Ó„Ó. Ä ÔÓ·Â‰ËÚÂÎflÏ ÙËÌ‡Î‡ ·Û‰ÂÚ
ÔËÒ‚ÓÂÌÓ ÔÓ˜ÂÚÌÓÂ Á‚‡ÌËÂ «ÅÓ„‡Ú˚Ë
êÓÒÒËË»!
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ëÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl ‚ éÂıÓ‚Ó-áÛÂ‚Â
ÔÓ¯ÎË Ì‡ «Û‡» Ë ‚˚Á‚‡ÎË Ó„ÓÏ-
Ì˚È ËÌÚÂÂÒ ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚ ÏÓÎÓ‰ÂÊË!
èÓ„‡ÏÏ‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ ÌÂÚ‡‰ËˆË-
ÓÌÌ‡ ‚ ˆÂÎÓÏ, ÌÓ Ú‡‰ËˆËÓÌÌ‡ ‰Îfl
êÓÒÒËË. éÌ‡ ·˚Î‡ ‡ÔÓ·ËÓ‚‡Ì‡
ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡ ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ı, ÌÂ-
ÒÔÓÚÒÏÂÌ‡ı Ë ÔÓÒÚÓ Î˛‰flı Ò ÛÎËˆ˚,
Í‡Í ÛÚ‚ÂÊ‰‡ÂÚ ÇÎ‡‰ËÏË ë‡‚ÂÎ¸Â‚.
«èÓ‰·Ë‡ÎËÒ¸ ËÒÚËÌÌÓ Ì‡Ó‰Ì˚Â ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl: ÚÓÎ˜ÓÍ „ËË ‚ÂÒÓÏ 24 Í„,
ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËÂ, ˚‚ÓÍ „ËË ‚ÂÒÓÏ 24
Í„, ‚ËÒ Ì‡ ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌÂ, ÔËÒÂ‰‡ÌËÂ Ò
ÏÂ¯ÍÓÏ ‚ÂÒÓÏ 24 Í„ Ì‡ ÔÎÂ˜‡ı ËÎË Ò
„ËÂÈ ‚ÂÒÓÏ 24 Í„ Ì‡ ÔÎÂ˜‡ı», - „Ó‚Ó-
ËÚ ÓÌ. «èÂ‚˚ÏË ÓÚÓÁ‚‡ÎËÒ¸ Ì‡ Ì‡¯
ÔËÁ˚‚ ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ „. éÂıÓ‚Ó-áÛÂ-
‚Ó, Ë ÓÌË ÊÂ ‚˚Á‚‡ÎË Ì‡ Á‡Ó˜Ì˚È
ÔÓÂ‰ËÌÓÍ  3000 ÏÛÌËˆËÔ‡Î¸Ì˚ı Ó·-
‡ÁÓ‚‡ÌËÈ êÓÒÒËË!». ì˜‡ÒÚÌËÍÓ‚ ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËÈ ÔË‚ÂÚÒÚ‚Ó‚‡ÎË „Î‡‚‡
„ÓÓ‰‡ éÂıÓ‚Ó-áÛÂ‚Ó Ç. Ä. äÛ‰ËÌÓ‚,
Ò‡Ï ÇÎ‡‰ËÏË ë‡‚ÂÎ¸Â‚, ÖÎÂÌ‡ Ñ‡Ë
Ë Ì‡˜‡Î¸ÌËÍ „ÓÓ‰ÒÍÓ„Ó ìÔ‡‚ÎÂÌËfl
ÔÓ ‰ÂÎ‡Ï ÏÓÎÓ‰ÂÊË, ÍÛÎ¸ÚÛÂ Ë ÒÔÓ-
ÚÛ ã. ç. ë˚ÓÂÊÍËÌ‡. é˜ÂÌ¸ ÔËflÚ-

ÌÓ, ˜ÚÓ „ÓÓ‰ÒÍËÂ ‚Î‡ÒÚË ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛
ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÎË ÚÛÌË ÒËÎ‡˜ÂÈ. ùÚÓ „Ó-
‚ÓËÚ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÏÓÎÓ‰ÂÊ¸ „ÓÓ‰‡
éÂıÓ‚Ó-áÛÂ‚Ó ÌÂ ÓÒÚ‡ÂÚÒfl ·ÂÁ ‚ÌË-
Ï‡ÌËfl. «å˚ ·˚ÎË Ó„‡ÌËÁ‡ÚÓ‡ÏË
˝ÚÓ„Ó ÏÂÓÔËflÚËfl, Ë ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡ÂÏ
Â„Ó ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÏÂ˚ ÔÓ ÔË‚ËÚË˛ Ì‡-
‚˚ÍÓ‚ Á‰ÓÓ‚Ó„Ó Ó·‡Á‡ ÊËÁÌË. ÑÛ-
Ï‡ÂÏ, ˜ÚÓ ÓÌÓ ÔÓÒÎÛÊËÚ ‰ÂÎÛ ÓÚ˚‚‡
ÏÓÎÓ‰˚ı Î˛‰ÂÈ ÓÚ ÛÎËˆ˚, Ô¸flÌÒÚ‚‡,
Ì‡ÍÓÚËÍÓ‚. ùÚÓ Ì‡¯‡ ÓÒÌÓ‚Ì‡fl Á‡‰‡-
˜‡. ÉÓÓ‰ÒÍËÂ ‚Î‡ÒÚË ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÔÓ-
ÙËÌ‡ÌÒËÓ‚‡ÎË Ì‡¯Â ÏÂÓÔËflÚËÂ.
èÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÂÚÒfl Û˜‡ÒÚËÂ ‚ ˝ÚÓÏ ‰ÂÎÂ
Ì‡¯Ëı ëåà, Á‡ÚÂÏ ·Û‰ÂÚ ÓÒ‚Â˘ÂÌËÂ
Ì‡ ÏÂÒÚÌÓÏ ÚÂÎÂ‚Ë‰ÂÌËË Ë ‚ ÔÂ˜‡ÚÌ˚ı
ËÁ‰‡ÌËflı. ÖÒÎË ˝Ú‡ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÔÓÎÛ-
˜ËÚ ÔÓÔÛÎflÌÓÒÚ¸ ‚ êÓÒÒËË, ÚÓ ÔÓ-
·ÎÂÏ Û ÏÓÎÓ‰˚ı Î˛‰ÂÈ, ‚ ÚÓÏ ˜ËÒÎÂ
‰ÓÔËÁ˚‚ÌËÍÓ‚, Ò ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÔÓ‰„Ó-
ÚÓ‚ÍÓÈ ÌÂ ·Û‰ÂÚ», - „Ó‚ÓËÚ ÄÌ‡ÒÚ‡ÒË-
Â‚ ÉÂÌÌ‡‰ËÈ à‚‡ÌÓ‚Ë˜, Ì‡˜‡Î¸ÌËÍ
ÓÚ‰ÂÎ‡ ÔÓ ÒÔÓÚÛ ìÔ‡‚ÎÂÌËfl ÔÓ ‰Â-
Î‡Ï ÏÓÎÓ‰ÂÊË, ÍÛÎ¸ÚÛÂ Ë ÒÔÓÚÛ Ä‰-
ÏËÌËÒÚ‡ˆËË „ÓÓ‰‡ éÂıÓ‚Ó-áÛÂ‚Ó.
íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ÔÓ·Â‰ËÎ Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÌËflı ÌÂ ‰ÓÔËÁ˚‚ÌËÍ, ‡ ‚ÔÓÎÌÂ ÁÂ-
Î˚È ˜ÂÎÓ‚ÂÍ, ÓÚÂˆ ‰‚Ûı Ò˚ÌÓ‚ÂÈ,
ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ÒÚÛÔ‡˛˘Ëı ‚ ‰ÓÔËÁ˚‚Ì˚È
‚ÓÁ‡ÒÚ. Ñ‡‚‡ÈÚÂ ÔÓÁÌ‡ÍÓÏËÏÒfl Ò
ÌËÏ Ò‡ÏËÏ. ëÂ„ÂÈ ÄÍÒ‡ÌÓ‚Ë˜
ê‡ıËÏ„‡‡Â‚ - ÔÓ·Â‰ËÚÂÎ¸ ˝ÚËı ÒÓÂ‚-
ÌÓ‚‡ÌËÈ! èÂÍ‡ÒÌÓ ÒÎÓÊÂÌÌ˚È ˜Â-
ÎÓ‚ÂÍ, Ò ÓÚÎË˜ÌÓÈ ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍÓÈ
ÙË„ÛÓÈ. ë˚ÌÓ‚¸fl ÔÓ¯ÎË ‚ ÓÚˆ‡ -
Ó·‡ ÚÂÌËÛ˛ÚÒfl, Ó‰ËÌ ÚÓÊÂ Û˜‡ÒÚ‚Ó-
‚‡Î ‚ ˝ÚËı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı. äÒÚ‡ÚË,
ÔÓË„‡Î ÓÚˆÛ... «ü Ò‡Ï ÌÂ ÒÓ·Ë‡˛Ò¸
·ÓÒ‡Ú¸ ÒÔÓÚ, ·Û‰Û ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‰Ó
ÍÓÌˆ‡ Ò‚ÓËı ‰ÌÂÈ. ùÚÓ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÂ
ÏÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÌ‡‚ËÎÓÒ¸, ÔÂÊ‰Â ‚ÒÂ-
„Ó, ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÓÌÓ Óı‚‡ÚËÎÓ ·ÓÎ¸-
¯ÓÂ ˜ËÒÎÓ ÏÓÎÓ‰˚ı Î˛‰ÂÈ, ÍÓÚÓ˚ı
Ì‡‰Ó ‚˚Ú‡ÒÍË‚‡Ú¸ Ò ÛÎËˆ˚, ÓÚ˚‚‡Ú¸
ÓÚ ÌÂ„‡ÚË‚‡. èË‚ÎÂÍ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÚÓ, ˜ÚÓ
ÏÓÊÌÓ Ú‡ÍËÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ë ÒÓÂ‚ÌÓ-
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˜ÂÚÂ ÚÂÚ¸Â ÏÂÒÚÓ ÒÓ Ò˜ÂÚÓÏ 496,5 Ó˜Í‡
Á‡ÌflÎ Ä. äÓÎÓ·Ó‚. ç‡ ‚ÚÓÓÏ ÏÂÒÚÂ Ä.
Å‡Î‡¯Ó‚ — 528,5 Ó˜Í‡. Ä·ÒÓÎ˛ÚÌ˚Ï
ÎË‰ÂÓÏ ÔÂ‚Ó„Ó ˝Ú‡Ô‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ
«ÅÓ„‡Ú˚ÒÍ‡fl ÒËÎ‡ êÓÒÒËË» ‚ éÂıÓ‚Ó-
áÛÂ‚Â ÒÚ‡Î ëÂ„ÂÈ ê‡ıËÏ„‡‡Â‚! èËÁ
Á‡ ‚ÓÎ˛ Í ÔÓ·Â‰Â ‚Û˜ÂÌ ê. Å‡ÒÂÓ‚Û.
èÂ‚˚È ÔÓ·Â‰ËÚÂÎ¸ ÔÂ‚˚ı ÒÓÂ‚ÌÓ-
‚‡ÌËÈ Á‡ÍÎ˛˜ËÎ Ò‚ÓÂ ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËÂ ÔÂ-
Â‰ ÔÂÒÒÓÈ ‚ ˝ÚÓÚ ‰ÂÌ¸ Ú‡ÍËÏË
ÒÎÓ‚‡ÏË: «èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Ú‡Í ÔÓÎÛ˜ËÎÓÒ¸,
˜ÚÓ fl ÔÓ·Â‰ËÎ ÒÂ„Ó‰Ìfl, ‚˚Á˚‚‡˛ Ì‡ ÔÓ-
Â‰ËÌÓÍ ‚Ò˛ êÓÒÒË˛: ‰‡‚‡ÈÚÂ ÔÓÒÓÂ‚-
ÌÛÂÏÒfl!». ÇÒÂ ÔËÁÂ˚ Ë ÔÓ·Â‰ËÚÂÎË
˝ÚÓ„Ó ÚÛÌË‡ ·˚ÎË ÚÓÊÂÒÚ‚ÂÌÌÓ Ì‡-
„‡Ê‰ÂÌ˚ ‚ Ï˝ËË „. éÂıÓ‚Ó-áÛÂ‚Ó.

ëÂ‰Ë ÔËÁÓ‚ ·˚ÎË ÔÓ‰‡ÍË Ë ÓÚ Ì‡-
¯ÂÈ „ÛÔÔ˚ ÍÓÏÔ‡ÌËÈ IRONMAN –
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÍÓÒÚ˛Ï˚ Ë ÒÔÓÚË‚-
ÌÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ. 

ëÎÂ‰Û˛˘ËÏ „ÓÓ‰ÓÏ, ÍÓÚÓ˚È ÔÂ-
Âı‚‡ÚËÎ ˝ÒÚ‡ÙÂÚÛ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ «ÅÓ-
„‡Ú˚ÒÍ‡fl ÒËÎ‡ êÓÒÒËË», ÒÚ‡Î „ÓÓ‰
ôÂÎÍÓ‚Ó. íÓÊÂÒÚ‚ÂÌÌÓÂ ÏÂÓÔËfl-
ÚËÂ, ‚ ÍÓÚÓÓÏ ÔËÌflÎË Û˜‡ÒÚËÂ 137
ÍÂÔÍËı Ô‡ÌÂÈ ËÁ 13 „ÓÓ‰Ó‚ Ë ‡È-
ÓÌÓ‚ åÓÒÍÓ‚ÒÍÓÈ Ó·Î‡ÒÚË (‚ÒÂ„Ó
ÔÓ‰‡ÎË Á‡fl‚ÍË Ì‡ Û˜‡ÒÚËÂ 13 ÍÓÏ‡Ì‰),
ÒÓÒÚÓflÎÓÒ¸ 8 ÓÍÚfl·fl 2005 „. é„ÓÏ-
ÌÓÂ Û˜‡ÒÚËÂ ‚ Ó„‡ÌËÁ‡ˆËË ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÌËÈ ‚ „. ôÂÎÍÓ‚Ó ÔËÌflÎ äÓÏËÚÂÚ ÔÓ
ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÍÛÎ¸ÚÛÂ, ÒÔÓÚÛ Ë ÚÛ-
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ÍÓÎÎÂ‰Ê‡ ËÏÂÌË ë‡‚‚˚ åÓÓÁÓ‚‡.
é·‡ ÚÂÌËÛ˛ÚÒfl Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË
‚ÏÂÒÚÂ ÒÓ ÏÌÓÈ».

ÑÂ·˛ÚÌ˚Â ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl Á‡ÍÓÌ˜Ë-
ÎËÒ¸ ÒÓ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÏË ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ÏË:
ÔÂ‚ÓÂ ÏÂÒÚÓ ‚ ÚÓÎ˜ÍÂ „ËË Á‡ÌflÎ ë.
ê‡ıËÏ„‡‡Â‚. éÌ ÚÓÎÍÌÛÎ ÒÌ‡fl‰ 251
‡Á! Ç ˚‚ÍÂ Ò‡Ï˚Ï ÒËÎ¸Ì˚Ï ÓÍ‡Á‡ÎÒfl
Ä. Å‡Î‡¯Ó‚ — 99 ‡Á. èÓ·Â‰ËÚÂÎ¸ Ë
ÒÂÂ·flÌ˚È ÔËÁÂ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ ÔÓ-
Í‡Á‡ÎË ÒÂ·fl, Í‡Í ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ˜ÂÒÚ-
Ì˚Â ·ÓÈˆ˚ – ÓÌË ‚˚ÔÓÎÌflÎË
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ·ÂÁÛÍÓËÁÌÂÌÌÓ ˜ËÒÚÓ,
·ÂÁ ˜ËÚËÌ„‡, ‚ ÔÓÎÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â, ÚÂı-
ÌË˜ÂÒÍË Í‡ÒË‚Ó! 26 ‡Á ÔÓ‰ÚflÌÛÎÒfl Ö.
êÛ‰‡ÍÓ‚, ‡ ÔÂ‚ÓÂ ÏÂÒÚÓ ‚ ‚ËÒÂ Ì‡ ÔÂÂ-
ÍÎ‡‰ËÌÂ Á‡ÌflÎ ã. å‡Í‡Ó‚. ç‡Ë·ÓÎ¸-
¯ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‡Á (274) ÔËÒÂÎ Ò
ÏÂ¯ÍÓÏ ÔÂÒÍ‡ Ä. ò‡ÍÓ‚. Ç Ó·˘ÂÏ Á‡-

ËÁÏÛ åÓÒÍÓ‚ÒÍÓÈ Ó·Î‡ÒÚË. ëÂ¸ÂÁ-
ÌÛ˛ ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÓˆÂÌÍÛ ‰‡Î ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ ëÂ„ÂÈ çËÍÓÎ‡Â‚Ë˜
èÂÌËÍÓ‚, ÔÂ‰ÒÂ‰‡ÚÂÎ¸ äÓÏËÚÂÚ‡ ÔÓ
ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÍÛÎ¸ÚÛÂ, ÒÔÓÚÛ Ë ÚÛ-
ËÁÏÛ åÓÒÍÓ‚ÒÍÓÈ Ó·Î‡ÒÚË Ë ‚˚Á‚‡Î
Ì‡ ÔÓÂ‰ËÌÓÍ ÙËÁÍÛÎ¸ÚÛÌËÍÓ‚ Ë
ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ‚ÒÂı ÒÛ·˙ÂÍÚÓ‚ êî!
èË‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌ˚Â ÒÎÓ‚‡ ÓÚ àËÌ˚
êÓ‰ÌËÌÓÈ, ‡‰ÏËÌËÒÚ‡ˆËË Ë ÒÔÓ-
ÚË‚Ì˚ı ‚Î‡ÒÚÂÈ „ÓÓ‰‡ ôÂÎÍÓ‚Ó – Ë
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl Ì‡˜‡ÎËÒ¸!

êÛÍÓ‚Ó‰ËÚÂÎË ÓÚÎË˜ÌÓ„Ó Ë ÛıÓÊÂÌ-
ÌÓ„Ó ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó ÍÓÏÔÎÂÍÒ‡ „ÓÓ‰‡
·˚ÎË ‚Ô‡‚Â „Ó‰ËÚ¸Òfl Ò‚ÓËÏ ÒÓÓÛ-
ÊÂÌËÂÏ – ÒÚ‡‰ËÓÌ ·˚Î Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ
ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÎÂÌ Í Ú‡ÍÓ„Ó Ï‡Ò¯Ú‡·‡ ÏÂÓ-
ÔËflÚË˛. ÇËÚ‡ÎËÈ çËÍÓÎ‡Â‚Ë˜ çÓ-
‚ËˆÍËÈ – ‰ËÂÍÚÓ ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó

Если эта программа получит популярность в России, 
то проблем у молодых людей, в том числе допризывников, 
с физической подготовкой не будет

‚‡ÌËfl ÔÓ‚Ó‰ËÚ¸ ‰‡ÊÂ ‚Ó ‰‚Ó‡ı, ‚ÒÂ
Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËÂ ˝ÎÂÏÂÌÚ‡ÌÓ ÔÓÒÚÓ Ë
‰ÓÒÚÛÔÌÓ. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ˝ÚÓ ÒÂ¸ÂÁ-
Ì‡fl Ì‡„ÛÁÍ‡. ü ÎË˜ÌÓ Á‡ÌËÏ‡˛Ò¸ Ô‡-
Û˝ÎËÙÚËÌ„ÓÏ, ‚˚ÒÚÛÔ‡˛ Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ
Ï‡ÒÚÂ‡ ÒÔÓÚ‡, ÔËÒÂ‰‡˛ ÔÓ˜ÚË Ò
300 Í„, ÌÓ ÔÓË„‡Î ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı Ò
ÏÂ¯ÍÓÏ Â·flÚ‡Ï, ÍÓÚÓ˚Â Ì‡ÏÌÓ„Ó
ÎÂ„˜Â... Ç Ó·˚‰ÂÌÌÓÈ ÊËÁÌË fl – ÔÓ-
Ï˚¯ÎÂÌÌ˚È ‡Î¸ÔËÌËÒÚ, ÚÓ ÂÒÚ¸ Á‡ÌË-
Ï‡˛Ò¸ ‚˚ÒÓÚÌ˚ÏË ‡·ÓÚ‡ÏË. ùÚ‡
‡·ÓÚ‡ ÏÌÂ Ì‡‚ËÚÒfl Ò‚ÓÂÈ ÓÚÌÓÒË-
ÚÂÎ¸ÌÓÈ Ò‚Ó·Ó‰ÓÈ, ÌÂÁ‡‚ËÒËÏÓÒÚ¸˛ Ë
ÔÓÒÚÓÓÏ. ë˚ÌÓ‚¸fl ÎÂÚÓÏ ‡·ÓÚ‡˛Ú
ÒÓ ÏÌÓÈ, ‚ Û˜Â·ÌÓÂ ‚ÂÏfl Û˜‡ÚÒfl,
ÒÚ‡¯ËÈ, ÇÎ‡‰ËÏË, ÒÚÛ‰ÂÌÚ ·ËÁÌÂÒ-

С. Н. Перников 
председатель Комитета по физической

культуре, спорту и туризму МО

Владимир Савельев с победителем С.А. Рахимгараевым 



ÍÓÏÔÎÂÍÒ‡ «èÓ‰ÏÓÒÍÓ‚¸Â»- ÔËÒÛÚÒÚ-
‚Ó‚‡Î ‰Ó ÍÓÌˆ‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ, Ë „Ó‚Ó-
ËÎ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ Ì˚ÌÂ¯ÌÂÂ ‚ÂÏfl – Í‡Í
‡Á ÚÓÚ ÏÓÏÂÌÚ, ÍÓ„‰‡, ·ÂÁÛÒÎÓ‚ÌÓ,
ÌÛÊÌÓ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ Ì‡ ÌÓ‚˚È ÛÓ‚ÂÌ¸
ÙËÁË˜ÂÒÍÛ˛ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÛ ÏÓÎÓ‰ÂÊË Ë
Ì‡ÒÂÎÂÌËfl ‚ ˆÂÎÓÏ, ÓÒÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ Á‡-
ÔÛ˘ÂÌÌÛ˛ Ë ÔÂ‰‡ÌÌÛ˛ Á‡·‚ÂÌË˛ ‚
ÒÏÛÚÌ˚Â ‚ÂÏÂÌ‡ ÔÂÂÒÚÓÈÍË. 

çÂ¯ÛÚÓ˜ÌÓ„Ó Ì‡Í‡Î‡ ·Ó¸·‡ ‚˚-
fl‚ËÎ‡ Ë ÍÓÏ‡Ì‰˚-ÔËÁÂ˚, Ë ÔÓ·Â‰Ë-
ÚÂÎÂÈ ‚ ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚ı ‚Ë‰‡ı ÒÓÒÚflÁ‡ÌËÈ. 

ç‡‰Ó ÓÚÏÂÚËÚ¸, Ô‡‚ËÎ‡ÏË ÒÛ‰ÂÈÒÚ-
‚‡ Ë ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËfl ÍÓÏ‡Ì‰˚-ÔÓ·Â‰Ë-
ÚÂÎ¸ÌËˆ˚ ÔÂ‰ÛÒÏ‡ÚË‚‡ÂÚÒfl, ˜ÚÓ
ÍÓÏ‡Ì‰Â ÔÓ·Â‰Û ÔËÌÓÒËÚ ÒÔÓÚÒÏÂÌ,
Á‡Ìfl‚¯ËÈ ÔÂ‚ÓÂ ÏÂÒÚÓ ÔÓ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Û

Ì‡·‡ÌÌ˚ı Ó˜ÍÓ‚, Ë ˝ÚÛ ÔÓ·Â‰Û ÔËÌÂÒ
ÍÓÏ‡Ì‰Â „ÓÓ‰‡ ëÂÔÛıÓ‚ çËÍËÚ‡
äÓÁÎÓ‚. 

Ñ‡ÊÂ ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÔÓ-
ıÎ‡‰ÌÛ˛ ÔÓ„Ó‰Û, Ì‡ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓÏ
ÒÚ‡‰ËÓÌÂ „ÓÓ‰‡ ÒÓ·‡ÎÓÒ¸ ÏÌÓ„Ó
ÊÂÎ‡˛˘Ëı ÔÓÔË‚ÂÚÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ·Ó„‡-
Ú˚ÂÈ „. ôÂÎÍÓ‚Ó, ÍÓÚÓ˚Â ‚˚Á‚‡ÎË
Ì‡ ÔÓÂ‰ËÌÓÍ ‚ÒÂ ÂÒÔÛ·ÎËÍË Ë Ó·Î‡Ò-
ÚË êÓÒÒËÈÒÍÓÈ îÂ‰Â‡ˆËË! Ñ‡ Ë ‚
ÁÂÎË˘ÌÓÒÚË ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ «ÅÓ„‡-
Ú˚ÒÍ‡fl ÒËÎ‡ êÓÒÒËË» ÛÊ ÚÓ˜ÌÓ ÌÂ
ÓÚÍ‡ÊÂ¯¸! 

èÓÎ¸ÁÛflÒ¸ ÒÎÛ˜‡ÂÏ, Ï˚ Â˘Â ‡Á ÔÓÁ-
‰‡‚ÎflÂÏ ‚ÒÂı ÔËÁÂÓ‚ Ë ÔÓ·Â‰ËÚÂÎÂÈ
ÛÊÂ ÒÓ ÒÚ‡ÌËˆ ÊÛÌ‡Î‡ IRONMAN Ò
ÔÓ·Â‰ÓÈ Ë ÔË‚ÂÚÒÚ‚ÛÂÏ ÔÂ‚˚ı ·Ó„‡-
Ú˚ÂÈ!

ç‡ ÒÂ„Ó‰Ìfl¯ÌËÈ ‰ÂÌ¸ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÌËfl ÔÓ‰ÓÎÊ‡˛ÚÒfl ‚Ó ‚ÒÂı Â„ËÓÌ‡ı
êÓÒÒËÈÒÍÓÈ îÂ‰Â‡ˆËË Ë Û ‚‡Ò ÂÒÚ¸
¯‡ÌÒ ÔËÌflÚ¸ ‚ ÌËı Û˜‡ÒÚËÂ! îËÁ-
ÍÛÎ¸ÚÛÌËÍË Ë ÒÔÓÚÒÏÂÌ˚ åÓÒÍÓ‚-
ÒÍÓÈ Ó·Î‡ÒÚË ‚˚Á˚‚‡˛Ú Ì‡ ÔÓÂ‰ËÌÓÍ
ÙËÁÍÛÎ¸ÚÛÌËÍÓ‚ Ë ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚
‚ÒÂı ÙÂ‰Â‡Î¸Ì˚ı Ó·‡ÁÓ‚‡ÌËÈ êÓÒ-
ÒËÈÒÍÓÈ îÂ‰Â‡ˆËË! éÚ ÒÂ·fl ÊÂ ‰Ó-
·‡‚ËÏ - «ÅÓ„‡Ú˚Ë ‚ÒÂÈ êÓÒÒËË
ÔËÒÓÂ‰ËÌflÈÚÂÒ¸!». 

P.S. 11 Ï‡Ú‡, ÔÓÍ‡ ·Û‰ÂÚ „ÓÚÓ‚ËÚ¸-
Òfl Í ‚˚ÔÛÒÍÛ Ì‡¯ ÊÛÌ‡Î, ‰ÓÎÊÌÓ
·Û‰ÂÚ ÔÓÈÚË ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÂ «ÅÓ„‡-
Ú˚ÒÍ‡fl ÒËÎ‡ êÓÒÒËË» ‚ „ÓÓ‰Â ãÓÚÓ-
¯ËÌÓ, ÍÓÚÓ˚È ·Û‰ÂÚ ‚˚Á˚‚‡Ú¸ Ì‡
ÔÓÂ‰ËÌÓÍ í‚ÂÒÍÛ˛ Ó·Î‡ÒÚ¸!

äÒÚ‡ÚË, ‚ ‰‡Î¸ÌÂÈ¯ÂÏ ÔÎ‡ÌËÛÂÚ-
Òfl ‚˚ÔÛÒÍ ËÁ‰‡ÌËfl «ÅÓ„‡Ú˚ÒÍ‡fl ÒË-
Î‡ êÓÒÒËË», ÍÓÚÓÓÂ ‡ÒÒÍ‡ÊÂÚ Ó
ÎÛ˜¯Ëı ÙËÁÍÛÎ¸ÚÛÌËÍ‡ı ÒÚ‡Ì˚ Ë
Ëı ÚÂÌÂ‡ı.

óËÚ‡ÚÂÎË ÛÁÌ‡˛Ú Ó· Ó„‡ÌËÁ‡ˆË-
flı, „‰Â ‡·ÓÚ‡˛Ú ÒÓ‚ÂÏÂÌÌ˚Â ·Ó„‡-
Ú˚Ë Ë Ëı ÛÍÓ‚Ó‰ËÚÂÎË, ‡ Ú‡ÍÊÂ
‡ÈÓÌ‡ı, „ÓÓ‰‡ı, Ì‡ÒÂÎÂÌÌ˚ı ÔÛÌÍ-
Ú‡ı, „‰Â ÓÌË ÔÓÊË‚‡˛Ú. IM
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Занятые в командном зачете
места:
I место - команда г. Серпухов, 
1145 очков (Козлов Никита - побе-
дитель в пятиборье). 
II место - команда г. Мытищи, 
1041 очко (Крюков Никита - победи-
тель в пятиборье). 
III место - команда г. Балашиха
(Волков Александр - победитель в
пятиборье).

В упражнении «Рывок гири»
I место - Пугачев Иван, 
г. Кашира, 209 очков 
II место - Можаров Александр, 
201 очко 
III место - Волынский Андрей, 
г. Ногинск, 188 очков 

В упражнении 
«Вис на перекладине»
I место - Козлов Никита, 
511 очков, г. Серпухов 
II место - Крюков Никита, 
461 очко, г. Мытищи 
III место - Епишев Дмитрий, 
368 очков, г. Королев 

В упражнении 
«Приседание с грузом 24 кг»
I место - Фиалковский Константин,
487 очков, г. Балашиха 
II место - Ткаченко Дмитрий, 
450 очков, в/ч 36360, 
пос. Загорянский 
Щелковского района 
III место - Волков Александр, 
411 очков, г. Балашиха 

В упражнении 
«Толчок гири 24 кг«
I место - Волков Александр, 
273 очка, г. Балашиха 
II место - Воложанин Андрей, 
260 очков, г. Балашиха 
III место - Можаров Александр, 
259 очков, г. Подольск 

В упражнении 
«Подтягивание на перекладине»
I место - Алексеев Алексей, 
41 очко, г. Балашиха 
II место - Гончаренко Станислав, 
32 очка, г. Мытищи 
III место - Лагутин Сергей, 30 очков,
г. Балашиха 
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Билл Старр (Bill Starr), 
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)

СЕТЫ
Техника быстрого 
построения мышц

со сбрасыванием весасо сбрасыванием веса

‡Í-ÚÓ ÏÌÂ ÔË¯ÎÓÒ¸ ÔÓ‚ÂÒÚË
ÁËÏÛ ‚ ÔÂÍ‡ÒÌÓÏ ‰ÓÏÂ Ì‡
‚Â¯ËÌÂ ıÓÎÏ‡ ‚ ÓÍÂÒÚÌÓÒ-

Úflı Carmel Valley ‚ ä‡ÎËÙÓÌËË, ÓÚ-
ÍÛ‰‡ ÓÚÍ˚‚‡ÎÒfl ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚È ‚Ë‰
Ì‡ ‚Ò˛ ‰ÓÎËÌÛ. 

ùÚÓ ·˚ÎÓ Á‡ÏÂ˜‡ÚÂÎ¸ÌÓÂ ÏÂÒÚÓ!
Ç‰‡ÎË ÓÚ ÌÂ‚˚‡ÁËÚÂÎ¸Ì˚ı Ë ÒÂ˚ı
ÔÂÈÁ‡ÊÂÈ ÇÓÒÚÓ˜ÌÓ„Ó ÔÓ·ÂÂÊ¸fl fl
ÌÂÊËÎÒfl ÔÓ‰ Î‡ÒÍÓ‚˚Ï ÒÓÎÌˆÂÏ ä‡-
ÎËÙÓÌËË Ë ‰˚¯‡Î Ò‚ÂÊËÏ, ÍËÒ-
Ú‡Î¸ÌÓ ˜ËÒÚ˚Ï ‚ÓÁ‰ÛıÓÏ. ü ·Â„‡Î
ÔÓ ıÓÎÏ‡Ï Ë ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ‚ Mike’s
Gym ‚ „ÓÓ‰Â ëË‡Ò‡È‰ ÔflÏÓ Ì‡ ÔÓ-
·ÂÂÊ¸Â – ‚ Ó·˘ÂÏ, ÔÓ‚Ó‰ËÎ ‚ÂÏfl
Ò ÔÓÎ¸ÁÓÈ ‰Îfl Á‰ÓÓ‚¸fl.

СЕТЫ
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äÓ„‰‡ fl ·˚Î Á‰ÂÒ¸ ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ ‡Á,
ÚÓ ‡Á‡·ÓÚ‡Î ‰Îfl å‡ÈÍ‡ (ıÓÁflËÌ‡
ÒÔÓÚÁ‡Î‡) ÒËÎÓ‚Û˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ, ÔÓ˝ÚÓ-
ÏÛ ÚÂÔÂ¸ ÓÌ ÌÂ ·‡Î Ò ÏÂÌfl ‰ÂÌÂ„ Á‡
ÚÂÌËÓ‚ÍË. çÓ ‚ ·Î‡„Ó‰‡ÌÓÒÚ¸ fl
ÍÓÌÒÛÎ¸ÚËÓ‚‡Î ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÚÂÌËÛ˛-
˘ËıÒfl. ä‡Í Ó·˚˜ÌÓ, ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó
ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡ÎÓ ÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸ Ò‚ÓËÏ ÔÓ‚Â-
ÂÌÌ˚Ï ÔÓ„‡ÏÏ‡Ï. åÌÂ ˝ÚÓ ·˚ÎÓ Ì‡
ÛÍÛ. ü ÒÓÒÚ‡‚ËÎ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ‰Îfl ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍËı ¯ÍÓÎ¸ÌËÍÓ‚ ËÁ ÙÛÚ·ÓÎ¸ÌÓÈ
ÍÓÏ‡Ì‰˚ Ë ËÌÓ„‰‡ ÔÓÏÓ„‡Î Â·flÚ‡Ï Ò
ÚÂıÌËÍÓÈ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ, ÌÓ ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ·˚Î ÔÂ‰Ó-
ÒÚ‡‚ÎÂÌ Ò‡ÏÓÏÛ ÒÂ·Â Ë ÏÓ„ ÒÔÓÍÓÈÌÓ
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl.

ëÂ‰Ë ÔÓÒÂÚËÚÂÎÂÈ ÒÔÓÚÁ‡Î‡ ÏÓÂ
‚ÌËÏ‡ÌËÂ ÔË‚ÎÂÍ Ó‰ËÌ „ÓÌ˚È ‚ÂÎÓ-
ÒËÔÂ‰ËÒÚ ÔÓ ËÏÂÌË ÑÊÓ¯. å‡ÈÍ ÒÍ‡-
Á‡Î ÏÌÂ, ˜ÚÓ ÓÌ ˜‡ÒÚÓ ÔËÌËÏ‡ÂÚ
Û˜‡ÒÚËÂ ‚ „ÓÌÍÂ Ì‡ 50 ÏËÎ¸ ÔÓ ·ÂÁ‰Ó-
ÓÊ¸˛ ‚ÓÍÛ„ ÅË„ ë˛‡. Ç ä‡ÎËÙÓ-
ÌËË ÓÌ ÔËÌ‡‰ÎÂÊ‡Î Í ˝ÎËÚÌÓÈ
„ÛÔÔÂ ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ ˝ÚÓ„Ó ‚Ë‰‡ ÒÔÓ-
Ú‡, ÍÓÚÓ˚È ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl ·˚Î Ó˜ÂÌ¸

ÏËÎË, ÌÓ ‰‡ÊÂ ·ÓÎÂÂ ÍÓÓÚÍ‡fl ‰ËÒÚ‡Ì-
ˆËfl Á‡ÒÚ‡‚ÎflÎ‡ ÏÂÌfl ‰˚¯‡Ú¸, Í‡Í ‡ÒÚ-
Ï‡ÚËÍ‡. åÂÊ‰Û ÔÓ˜ËÏ, ÒÎÓ‚Ó «ÒÍÎÓÌ»
ÌÂ ÒÓ‚ÒÂÏ ÚÓ˜ÌÓ ÓÔËÒ˚‚‡ÂÚ ˝ÚÛ ÏÂÒÚ-
ÌÓÒÚ¸. ùÚÓ ÒÍÓÂÂ ÔÓ‰˙ÂÏ ‚ „ÓÛ ‰ÎË-
ÌÓÈ ÚË ÏËÎË. á‡ÚÂÏ ÑÊÓ¯ ‰Ó·‡‚ËÎ,
˜ÚÓ ˝ÚÓ ·˚ÎÓ ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ÚÛ‰ÌÓ. ü ÔÓ˜Û‚-
ÒÚ‚Ó‚‡Î ÒÂ·fl ÔÓÎÌ˚Ï ÒÎ‡·‡ÍÓÏ!

í‡Í ÔÓÎÛ˜ËÎÓÒ¸, ˜ÚÓ fl ÔÓËÁ‚ÂÎ
‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËÂ Ì‡ ÑÊÓ¯‡ Ò‚ÓËÏË ÚflÊÂ-
Î˚ÏË Ì‡ÍÎÓÌ‡ÏË ‚ÔÂÂ‰ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ
Ì‡ ÔÎÂ˜‡ı Ë ¯‡„‡ÏË. ç‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍÂ, ÍÓ„‰‡ å‡ÈÍ ‡ÒÒÍ‡Á‡Î
ÂÏÛ Ó ÏÓÂÏ ÚÂÌÂÒÍÓÏ ÔÓ¯ÎÓÏ, ÓÌ
ÒÔÓÒËÎ ÏÂÌfl, ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ÎË ˜ËÒÚÓ ÒË-
ÎÓ‚ÓÈ ÚÂÌËÌ„ ÔÓÏÓ˜¸ ÂÏÛ ‚ „ÓÌÍ‡ı
Ì‡ ‰ÎËÌÌ˚Â ‰ËÒÚ‡ÌˆËË. ü ÓÚ‚ÂÚËÎ,
˜ÚÓ ÔÓÏÓÊÂÚ, ıÓÚfl Â„Ó ÒËÎÓ‚‡fl ·‡Á‡
ÛÊÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÏÓ˘Ì‡. íÓ„‰‡ ÓÌ Â-
¯ËÎ ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸. å˚ Ò‰ÂÎ‡ÎË Ò ÌËÏ
·ÓÎ¸¯Û˛ ÚÓÈÍÛ, Ë ÓÌ ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚË-
Ó‚‡Î ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸Ì˚Â ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚Ó
‚ÒÂı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, ÓÚÏÂÚË‚ ÔÓ‰˙ÂÏ˚
¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ „Û‰¸ – ÓÌË ÂÏÛ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ
ÔÓÌ‡‚ËÎËÒ¸. ÇÔÂ‚˚Â ÔÓÔÓ·Ó‚‡‚ 5

ÔÓÔÛÎflÂÌ.èÂ‚˚È ‡Á fl Á‡ÏÂÚËÎ Â„Ó,
ÍÓ„‰‡ ÓÌ ‚˚ÔÓÎÌflÎ fl‰ÓÏ ÒÓ ÏÌÓÈ
ÔËÒÂ‰‡ÌËfl Ë Ò‰ÂÎ‡Î 40 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
ÒÓ 145Í„. ùÚÓ ·˚ÎÓ ‚ÔÂ˜‡ÚÎfl˛˘Â! ë
Ú‡ÍËÏ ‚ÂÒÓÏ fl ÏÓ„ ÓÒËÎËÚ¸ ÎË¯¸ 20
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ë ÚÓ, ÍÓ„‰‡ ·˚Î ‚ ıÓÓ-
¯ÂÈ ÙÓÏÂ. ü Ò‰ÂÎ‡Î ‚˚‚Ó‰, ˜ÚÓ ÓÌ
Ó·Î‡‰‡ÂÚ ÌÂ‰˛ÊËÌÌÓÈ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒ-
Ú¸˛ Ë ÒËÎÓÈ, ‡Á‚ËÚ˚ÏË ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ
‚ÂÎÓÒËÔÂ‰Ì˚ı Á‡ÌflÚËÈ.

é‰ËÌ ‡Á, ÍÓ„‰‡ Ï˚ Á‡ÌËÏ‡ÎËÒ¸ Ì‡
Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚˚ı ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı, fl ÛÔÓÏflÌÛÎ,
˜ÚÓ ÔÓ·Â„‡˛ ˜‡ÒÚ¸ ÒÍÎÓÌ‡ ãÓÒ ã‡ÛÂ-
ÎÂÒ ‚ Ò‚ÓË ÌÂÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ‰ÌË, Ë
ÒÔÓÒËÎ, ÌÂ ·Â„‡ÂÚ ÎË ÓÌ. éÌ ÓÚ‚ÂÚËÎ,
˜ÚÓ ÌÂ ·Â„‡ÂÚ, ÌÓ ÔÓÂÁÊ‡ÂÚ Ú‡Ï 2-3 ‡-
Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ Ì‡ ‚ÂÎÓÒËÔÂ‰Â. é‰Ì‡ÍÓ
Ë‰Âfl ·Â„‡ Â„Ó Á‡ËÌÚÂÂÒÓ‚‡Î‡, Ë ÓÌ ÒÍ‡-
Á‡Î, ˜ÚÓ ÔÓÔÓ·ÛÂÚ.

ç‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ fl ÒÔÓÒËÎ
Â„Ó, Í‡Í ÔÓ¯ÂÎ Á‡·Â„. éÌ ÓÚ‚ÂÚËÎ:
«èÓÒÚÓ ÒÛÔÂ! ü ÔÓ·ÂÊ‡Î ÓÚ ‰ÓÓ„Ë
Ì‡ ä‡ÏÂÎ ÇÂÎÎË ‰Ó Ò‡ÏÓÈ ‚Â¯ËÌ˚ Á‡
ÔÓÎ˜‡Ò‡». ü ·˚Î ‚ ¯ÓÍÂ! äÓ„‰‡ fl ·Â„‡Î ‚
„ÓÛ, ÚÓ ÏÓ„ ÓÒËÎËÚ¸ ÎË¯¸ ˜ÂÚ‚ÂÚ¸

СЕТЫ со сбрасыванием веса
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Вы можете использовать эту методику 
для сгибаний рук, но сохраняйте безупречную
технику в ходе всей тренировки
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ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı, ÓÌ ÔÓÍ‡-
Á‡Î 200 Í„, Ú‡ÍÓÂ ‡Ì¸¯Â fl ‚Ë‰ÂÎ Â‰-
ÍÓ! èÓÒÏÓÚÂ‚, Í‡Í å‡ÈÍ Ë ‰Û„ËÂ
Ô‡Û˝ÎËÙÚÂ˚ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú ÏÂÚ‚˚Â
Úfl„Ë, ÓÌ Â¯ËÎ ‚˚flÒÌËÚ¸, ÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÒÏÓÊÂÚ ÓÒËÎËÚ¸ Ò‡Ï. óÂÚ ÏÂÌfl ‚ÓÁ¸-
ÏË, ÂÒÎË ÓÌ ÌÂ ÔÓ‰ÌflÎ 265 Í„ ‚ „Û·ÓÈ
Ï‡ÌÂÂ! ùÚÓ ·˚Î ÔÓÒÚÓ Í‡ÍÓÈ-ÚÓ ÙË-
ÁË˜ÂÒÍËÈ ÙÂÌÓÏÂÌ. èË ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÈ
ÏÓÚË‚‡ˆËË ÓÌ ÒÏÓ„ ·˚ ‰ÓÒÚË˜¸ ‚Â-
¯ËÌ Ô‡Û˝ÎËÙÚËÌ„‡ ‚ Ó˜ÂÌ¸ ÍÓÓÚÍËÂ
ÒÓÍË, ÌÓ ÂÏÛ ˝ÚÓ ·˚ÎÓ ÌÂ ËÌÚÂÂÒÌÓ.

ÇÒÍÓÂ fl ‚ÍÎ˛˜ËÎ ‚ Â„Ó ÔÓ„‡ÏÏÛ
Úfl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ, Ì‡ÍÎÓÌ˚

„Ó‰‡ı ÂÂ ÔËÏÂÌflÎË ÌÂÍÓÚÓ˚Â ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰Â˚. ü ÂÂ ÌÂ ÔÓ·Ó‚‡Î, ÔÓÚÓÏÛ
˜ÚÓ ·˚Î ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚÓÏ Ë ·ÓÎ¸¯Â ËÌ-
ÚÂÂÒÓ‚‡ÎÒfl ÛÎÛ˜¯ÂÌËÂÏ Ò‚ÓËı Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ‚ ÚÂı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚ı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, ÌÓ ‚ 1970-ı „Ó‰‡ı ‚ÒÂ
ÊÂ Â¯ËÎÒfl. é‰Ì‡Ê‰˚ ‚Â˜ÂÓÏ Ï˚ Ò
‰ÓÍÚÓÓÏ ÑÊÓÌÓÏ ÉÓÛ„ÓÚÓÏ (John
Gourgott) Ó·ÒÛÊ‰‡ÎË Ì‡¯Ë ÚÂÌËÓ‚-
ÍË Ë Â¯ËÎË ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸ ˜ÚÓ-ÌË·Û‰¸
ÌÓ‚ÂÌ¸ÍÓÂ, ˜ÚÓ·˚ Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â ÒÚËÏÛ-
ÎËÓ‚‡Ú¸ Ì‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚. Ç ÚÓ ‚ÂÏfl
Ï˚ ÛÊÂ ÌÂ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÎËÒ¸, ÔÓ˝ÚÓÏÛ fl
ÔÂ‰ÎÓÊËÎ ÔÓÚÂÒÚËÓ‚‡Ú¸ ÚÂıÌËÍÛ ÒÓ
Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡. èÂÂ·‡‚ ÌÂÒÍÓÎ¸-
ÍÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, Ï˚ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÎËÒ¸ Ì‡
Úfl„‡ı ¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ. í‡ÍÓÈ ‚˚·Ó
·˚Î Ó·ÛÒÎÓ‚ÎÂÌ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËÏË ÔË˜Ë-
Ì‡ÏË: ‚Ó-ÔÂ‚˚ı, Ï˚ Â‰ÍÓ ‰ÂÎ‡ÎË ˝ÚÓ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ‡, ‚Ó-‚ÚÓ˚ı, – Ï˚ ·˚ÎË
Û‚ÂÂÌ˚, ˜ÚÓ ÒÏÓÊÂÏ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò ÒÓ-
ı‡ÌÂÌËÂÏ ·ÓÎÂÂ ÍÓÂÍÚÌÓÈ ÙÓÏ˚,
˜ÂÏ ‚ ‰Û„Ëı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı. äÓÏ·ËÌ‡-
ˆËfl ÌÓ‚ËÁÌ˚ Ë ÔÂÂ„ÛÁÍË ‰‡Î‡ ·˚
Ì‡Ï ÚÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚, Í ÍÓÚÓ˚Ï Ï˚
ÒÚÂÏËÎËÒ¸ - ¯ÓÍËÓ‚‡Ú¸ ÒÂÂ‰ËÌÛ
ÒÔËÌ˚.

å˚ ‚˚ÔÓÎÌflÎË Úfl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡-
ÍÎÓÌÂ ‰‚‡ ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ Ì‡ ÔÓÚfl-
ÊÂÌËË ÚÂı ÌÂ‰ÂÎ¸, Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ
ÔÓ‚˚¯‡fl ‚ÂÒ‡ Ë Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl ÍÓÎË˜ÂÒÚ-
‚Ó ÒÂÚÓ‚. èÓÚÓÏ Ì‡Ï ‚ÒÂ ˝ÚÓ Ì‡‰ÓÂÎÓ,
Ú‡Í Í‡Í ˝Ú‡ ÚÂıÌËÍ‡ Ó˜ÂÌ¸ ÚflÊÂÎ‡ ˜ËÒ-
ÚÓ ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍË. ÇÂ˜ÂÓÏ ÔÂÂ‰
ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ ÒÎÂ‰Û˛˘Â„Ó ‰Ìfl Ï˚
ÏÓ„ÎË ‰ÛÏ‡Ú¸ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ Ì‡Ò
Ê‰ÂÚ Á‡‚Ú‡, Ë ÌËÍÓÏÛ ‚ ÒÔÓÚÁ‡Î Ë‰-
ÚË ÌÂ ıÓÚÂÎÓÒ¸. åÂÌfl ˝ÚÓ ÌÂ ÓÒÓ·Ó
·ÂÒÔÓÍÓËÎÓ, ÌÓ ÑÊÓÌÛ ˝Ú‡ ÚÂıÌËÍ‡ ÌÂ
ÔÓÌ‡‚ËÎ‡Ò¸ ÒÓ‚ÒÂÏ. å˚ Ì‡ÒÎ‡Ê‰‡-
ÎËÒ¸ ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË, ÌÂ Ô˚Ú‡flÒ¸ ÔÂ-
‚‡ÚËÚ¸ Ëı ‚ ÚflÊÂÎÛ˛ Ó·flÁ‡ÌÌÓÒÚ¸.
çÓ Á‡ ˝ÚÓ ‚ÂÏfl fl ÔÓÌflÎ, ˜ÚÓ Ë Í‡Í
Ì‡‰Ó ‰ÂÎ‡Ú¸, Ë ÒÏÓ„ Ó·˙flÒÌËÚ¸ ÚÂıÌË-
ÍÛ ÏÌÓ„ËÏ Ò‚ÓËÏ ÔÓ‰ÓÔÂ˜Ì˚Ï ‚
ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ „Ó‰˚. íÂÔÂ¸ Ì‡ÒÚ‡Î ˜Â-
Â‰ ÑÊÓ¯‡.

ÑÎfl ‚ÍÎ˛˜ÂÌËfl ‚ Ò‚Ó˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ
ÚÂıÌËÍË ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ ‚‡Ï ÔÓ-
Ì‡‰Ó·flÚÒfl ‰‚Â ‚Â˘Ë: ÍËÒÚÂ‚˚Â ÎflÏÍË Ë
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È Ì‡Ô‡ÌËÍ. èÂ‚˚Â ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏ˚ ‰Îfl Û‰ÂÊ‡ÌËfl „ËÙ‡, ÍÓ„‰‡
‚ÂÒ ÒÚ‡ÌÂÚ Ó˜ÂÌ¸ ÚflÊÂÎ˚Ï, ‡ ‚˚ ÒËÎ¸ÌÓ
ÛÚÓÏËÚÂÒ¸ Í ÍÓÌˆÛ ÒÂÚ‡, Ì‡Ô‡ÌËÍÛ ÊÂ
ÔÂ‰ÒÚÓËÚ Ì‡ÍË‰˚‚‡Ú¸ Ë Ò·‡Ò˚‚‡Ú¸
‰ËÒÍË Ò „ËÙ‡.

ü ÔÂ‰ÓÒÚ‡‚ËÎ ÑÊÓ¯Û Ò‚ÓË ÍËÒÚÂ-
‚˚Â ÎflÏÍË Ë ÔÓÔÓÒËÎ å‡ÈÍ‡ ‡ÒÒËÒ-
ÚËÓ‚‡Ú¸ ÏÌÂ ÔË ÒÏÂÌÂ ‚ÂÒ‡ ¯Ú‡Ì„Ë.
èÓÍ‡ ÑÊÓ¯ ‡ÁÏËÌ‡ÎÒfl, ‚˚ÔÓÎÌflfl
ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÍÓÔÛÒ‡, „ËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËË Ë
ÎÂ„ÍËÂ ÒÂÚ˚ ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡
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ÔflÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Î˛‰ÂÈ
˝Ú‡ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÔÓ˜ÚË Û·Ë‚‡Î‡, ÌÓ ÓÌ ‰‡-
ÊÂ ÌÂ Á‡Ô˚ı‡ÎÒfl.

ü ‡ÒÒÚÓËÎÒfl, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‚ÒÂ„‰‡
„Ó‰ËÎÒfl Ò‚ÓËÏ ÛÏÂÌËÂÏ ÓÒÚ‡‚ËÚ¸ ·ÂÁ
ÒËÎ Î˛·Ó„Ó ‡ÚÎÂÚ‡. ùÚÓÚ ÊÂ Ô‡ÂÌ¸
·˚Î ÍÂÔÍËÏ ÓÂ¯ÍÓÏ. ü Â¯ËÎ, ˜ÚÓ
ÓÌ Ë‰Â‡Î¸Ì˚È Í‡Ì‰Ë‰‡Ú ‰Îfl ÔËÒÂ‰‡-
ÌËÈ Ì‡ ‚ÂÏfl. ÑÓ ÒËı ÔÓ ÌËÍÚÓ ËÁ
ÏÓËı ÍÎËÂÌÚÓ‚ ÌÂ ÏÓ„ Á‡ÍÓÌ˜ËÚ¸ ‰‡ÊÂ
Ì‡˜‡Î¸ÌÛ˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ. ÑÊÓ¯, Ó‰Ì‡-
ÍÓ, ÒÚÂÏËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓÌÓÒËÎÒfl ÒÍ‚ÓÁ¸
ÒÂÒÒËË, ÔÓÒÚÓflÌÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡fl ‚ÂÒ‡ Ë
ÒÓÍ‡˘‡fl ‚ÂÏfl ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ-

‚ÔÂÂ‰ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ Ì‡ ÔÎÂ˜‡ı, ¯‡„Ë,
ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë, ÓÚÊËÏ‡ÌËfl Ì‡ ·ÛÒ¸flı Ë
ÊËÏ˚ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ. ÇÓ ‚ÒÂı ÛÔ‡ÊÌÂÌË-
flı ÓÌ ÔÓÍ‡Á˚‚‡Î ÔÓÚflÒ‡˛˘ËÈ ÔÓ-
„ÂÒÒ! óÂÂÁ ¯ÂÒÚ¸ ÌÂ‰ÂÎ¸ ÑÊÓ¯
Á‡ıÓÚÂÎ ÔÂÂÍÎ˛˜ËÚ¸Òfl Ì‡ ‚˚ÒÓÍËÂ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËfl, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÔË·ÎËÊ‡ÎÒfl ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚È ÒÂÁÓÌ. Ç ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÓÌ ÒÚ‡Î ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÔÓ 20
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÔflÚË ÒÂÚ‡ı. á‡ÚÂÏ ÓÌ ÔÓ-
ËÌÚÂÂÒÓ‚‡ÎÒfl, ÌÂÚ ÎË Û ÏÂÌfl Í‡ÍÓÈ-
ÌË·Û‰¸ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚,
ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛˘ÂÈ ÍÓÌˆÂÔˆË˛ ‚˚ÒÓÍËı ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ. ü ÔÓÍ‡Á‡Î ÂÏÛ ·˚ÒÚ˚È ÍÛ„,
‚ ÍÓÚÓÓÏ ·ÂÁ ÔÂÂ˚‚Ó‚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl

‰‡ÏË! ÖÏÛ ÔÓÌ‡‚ËÎËÒ¸ ÔËÒÂ‰‡ÌËfl
Ì‡ ‚ÂÏfl, Ë ÓÌ ÒÔÓÒËÎ, ÌÂÎ¸Áfl ÔË-
ÏÂÌËÚ¸ ˝ÚÛ ÍÓÌˆÂÔˆË˛ Í ÛÔ‡ÊÌÂÌË-
flÏ ‰Îfl ÒÔËÌ˚. éÒÓ·ÂÌÌÓ ÓÌ ·˚Î
Á‡ËÌÚÂÂÒÓ‚‡Ì ‚ ÛÍÂÔÎÂÌËË ÒÂÂ‰ËÌ˚
ÒÔËÌ˚, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ „ÓÌÍË Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡-
ÎË ˝ÚÓÏÛ Â„ËÓÌÛ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚È
ÒÚÂÒÒ. «ä‡Í Ì‡Ò˜ÂÚ Úfl„ ¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡-
ÍÎÓÌÂ? - ÒÔÓÒËÎ ÓÌ. - éÌË ‚ıÓ‰ËÎË ‚
ÏÓ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ‡Ì¸¯Â».

íÛÚ ÏÂÌfl ÓÒÂÌËÎÓ. ü ÔÓÌflÎ, Í‡ÍÛ˛
ÚÂıÌËÍÛ Ì‡‰Ó ÔËÏÂÌËÚ¸ - ÒÂÚ˚ ÒÓ
Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡! 

ùÚ‡ ÚÂıÌËÍ‡ ËÁ‚ÂÒÚÌ‡ Ó˜ÂÌ¸ ‰‡‚ÌÓ.
çÂ ÔÓÏÌ˛, ÍÚÓ ÂÂ ËÁÓ·ÂÎ, ÌÓ ‚ 50-ı

Эта техника прекрасно подходит для жимов
ногами, выполняемых в тренажере
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СЕТЫ со сбрасыванием веса

„Û‰¸, Ï˚ Ò å‡ÈÍÓÏ ÒÓ·‡ÎË ‚ÒÂ
‰ËÒÍË ÔÓ 5 Í„  Ë Ì‡„ÛÁËÎË ËÏË „ËÙ.
èÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í fl Ó·˙flÒÌËÎ, ˜ÚÓ Ï˚
·Û‰ÂÏ ‰ÂÎ‡Ú¸, ÑÊÓ¯ «ÔË‚flÁ‡ÎÒfl» Í
„ËÙÛ, ‡ Ï˚ Ò å‡ÈÍÓÏ ‚ÒÚ‡ÎË ÔÓ ÒÚÓ-
ÓÌ‡Ï. ü ÌÂ ÁÌ‡Î, ˜Â„Ó Ê‰‡Ú¸, ıÓÚfl
ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡Î, ˜ÚÓ ÑÊÓ ÔÓ‰ÌËÏÂÚ
·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ÍÚÓ-ÎË·Ó ËÁ ÏÓËı ·˚‚-
¯Ëı ÍÎËÂÌÚÓ‚. é·˚˜ÌÓ ‚ÒÂ Ì‡˜ËÌ‡-
ÎÓÒ¸ Ò 6 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÒÂÚÂ, ÌÓ, ÁÌ‡fl Ó
‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓÈ ÙÓÏÂ ÑÊÓ¯‡, Ï˚ Ì‡-
˜‡ÎË Ò 8.

ç‡ „ËÙÂ ·˚ÎÓ 60 Í„. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ
¯Ú‡Ì„‡ ÓÔÛÒÚËÎ‡Ò¸ Ì‡ ÔÓÎ ÔÓÒÎÂ 8 ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ, å‡ÈÍ Ë fl Ì‡ÍËÌÛÎË Ì‡ Í‡Ê-
‰Û˛ ÒÚÓÓÌÛ ÔÓ 5 Í„. óÂÂÁ Í‡Ê‰˚Â 8
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ï˚ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÎË ‚ÂÒ Ì‡ 10
Í„, ÔÓÍ‡ ÌÂ ‰ÓÒÚË„ÎË 120 Í„, ˜ÚÓ ÔÓ-
ËÁÓ¯ÎÓ Ì‡ ÒÂ‰¸ÏÓÏ ÒÂÚÂ. äÓ„‰‡
ÚÂıÌËÍ‡ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡-
˜‡Î‡ Ì‡Û¯‡Ú¸Òfl, fl ÒÍ‡Á‡Î å‡ÈÍÛ, ˜ÚÓ
ÔÓ‡ ÒÍË‰˚‚‡Ú¸ ‚ÂÒ‡.

èÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó ÑÊÓ¯ ‚˚ÔÓÎÌËÎ Â˘Â
7 ÒÂÚÓ‚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ ÔÓ 10 Í„
‚ Í‡Ê‰ÓÏ. á‡ÍÓÌ˜Ë‚, ÓÌ „ÓıÌÛÎÒfl Ì‡
ÔÓÎ, Ë fl ÔÓÍË‚Î˛ ‰Û¯ÓÈ, ÂÒÎË ÌÂ
ÒÍ‡ÊÛ, ˜ÚÓ ·˚Î ‰Ó‚ÓÎÂÌ ÚÂÏ, ˜ÚÓ Ì‡-

ÍÓÌÂˆ-ÚÓ Ì‡¯ÂÎ ÒÔÓÒÓ· ËÒÚÓ˘ËÚ¸ ëÛ-
ÔÂÏÂÌ‡!

é‰Ì‡ÍÓ ÑÊÓ¯ ·˚ÒÚÓ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÎ
‰˚ı‡ÌËÂ Ë ÒÏÓ„ ‚˚‡ÁËÚ¸ Ò‚ÓË ˝ÏÓ-
ˆËË: «ìı, Ú˚! – ‚˚‰ÓıÌÛÎ ÓÌ, ¯ËÓÍÓ
ÛÎ˚·‡flÒ¸. – ùÚÓ ·˚ÎÓ ˜ÚÓ-ÚÓ. çË
Ó‰ÌÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÏÂÌfl Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÌÂ
‚˚Ï‡Ú˚‚‡ÎÓ! ÇÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ!».

å˚ Á‡ÒÏÂflÎËÒ¸, ÌÓ ‰ÓÎÊÂÌ ÔË-
ÁÌ‡Ú¸Òfl, ˜ÚÓ ÑÊÓ¯ ÓÔflÚ¸ ÏÂÌfl Û‰Ë-
‚ËÎ. äÚÓ-ÌË·Û‰¸ ‰Û„ÓÈ ÒÂÈ˜‡Ò ·˚
ÒÚÓÌ‡Î Ë Ê‡ÎÓ‚‡ÎÒfl, ÌÓ ÑÊÓ¯ ‡‰Ó-
‚‡ÎÒfl ÌÓ‚ÓÏÛ ÒÔÓÒÓ·Û ÛÚÓÏËÚ¸ Ò‡ÏÓ„Ó
ÒÂ·fl. éÌ ‚˚ÔÓÎÌËÎ 14 ÒÂÚÓ‚ Ë 112 ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ ·ÂÁ ÔÂÂ˚‚‡, ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÏ
ÔÓ‰ıÓ‰Â ÔÓ‰Ìfl‚ ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ÍÚÓ-ÎË·Ó
‚ ÔÂ‚ÓÏ, ËÁ ÚÂı, ÍÚÓ Ì‡ ÏÓÂÈ Ô‡ÏflÚË
‚ÔÂ‚˚Â ‚˚ÔÓÎÌflÎ ˝ÚÛ ÚÂıÌËÍÛ.

çÓ Ò‡ÏÓÂ ÔËflÚÌÓÂ ‰Îfl ÏÂÌfl ÔÓ-
ËÁÓ¯ÎÓ ˜ÂÂÁ ‰‚‡ ‰Ìfl, ÍÓ„‰‡ ÑÊÓ¯ ÔÓ-
fl‚ËÎÒfl ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ Ë Ó·˙fl‚ËÎ Ì‡Ï Ò
å‡ÈÍÓÏ, ˜ÚÓ Û ÌÂ„Ó Â˘Â ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ
·ÓÎÂÎË Ú‡Í Ï˚¯ˆ˚! á‡ÚÂÏ, Í‡Í Ì‡ÒÚÓfl-
˘ËÈ Ï‡ÁÓıËÒÚ, ÓÌ ÒÔÓÒËÎ, ÏÓÊÌÓ ÎË
ÔËÏÂÌËÚ¸ ˝ÚÛ ÚÂıÌËÍÛ Í ‰Û„ËÏ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËflÏ. ü ÓÚ‚ÂÚËÎ, ˜ÚÓ ÏÓÊÌÓ.
çÓ ÔÂÊ‰Â, ˜ÂÏ Ï˚ ÔÓ„Ó‚ÓËÏ Ó·
˝ÚÓÏ, ÏÌÂ ·˚ ıÓÚÂÎÓÒ¸ Ó·ÒÛ‰ËÚ¸ ÌÂÍÓ-
ÚÓ˚Â ÏÓÏÂÌÚ˚ ˝ÚÓÈ Á‡ÏÂ˜‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ
ÚÂıÌËÍË.

ÇÓ-ÔÂ‚˚ı, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÛÊÂ
Ó˜ÂÌ¸ ÓÔ˚ÚÌ˚Ï ‡ÚÎÂÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÔÓ-
·Ó‚‡Ú¸ ˝ÚÛ ÚÂıÌËÍÛ. ç‡˜ËÌ‡˛˘ËÂ Ë
ÔÓ‰‚ËÌÛÚ˚Â ÒËÎÓ‚ËÍË ÌÂ ËÁ‚ÎÂÍÛÚ ËÁ
ÌÂÂ ÓÒÓ·ÓÈ ÔÓÎ¸Á˚ ÔÓÒÚÓ ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ
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Выполняйте те упражнения, которые безопасны. 
Если у вас иссякли силы, а свободные веса в этот момент
подняты в над головой или телом - это очень опасно!

Эта методика более всего
подходит для тяг
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ÓÌË Â˘Â ÌÂ ÒÓÁ‰‡ÎË ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÈ ÒËÎÓ-
‚ÓÈ ·‡Á˚, ˜ÚÓ·˚ ÓÒËÎËÚ¸ ÔÓ‰Ó·ÌÛ˛ Ì‡-
„ÛÁÍÛ. ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ‚‡¯Ë ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎË
‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ
ÒÂ‰ÌËÏË.

í‡ÍÊÂ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÓı‡ÌflÚ¸ Ë‰Â‡Î¸-
ÌÛ˛ ÚÂıÌËÍÛ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ,
‚ ÔÓÚË‚ÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ‚˚ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ
ÔÓ‰ÌflÚ¸ Á‡ÔÎ‡ÌËÓ‚‡ÌÌ˚È ‚ÂÒ ËÎË ‚˚-
ÔÓÎÌËÚ¸ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. çÓ, ˜ÚÓ ·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌÓ, ‚˚
Û‚ÂÎË˜ËÚÂ ËÒÍ Ú‡‚Ï˚. ç‡ÔËÏÂ, fl
Ì‡·Î˛‰‡Î Á‡ Ó‰ÌËÏ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓÏ,
ÔËÏÂÌË‚¯ËÏ ˝ÚÛ ÚÂıÌËÍÛ Í Ò„Ë·‡ÌË-
flÏ ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ. éÌ‡ Ò‡·ÓÚ‡Î‡ ·˚,
ÂÒÎË ·˚ ÓÌ ÌÂ ˜ËÚËÌ„Ó‚‡Î ‚Ó ‚ÂÏfl ‚ÒÂ-
„Ó ˆËÍÎ‡. ÖÒÎË „ËÙ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ‰Â„‡Ú¸-
Òfl, ÚÓ ÎÓÍÚË Ë ÍËÒÚË ÔÓÎÛ˜‡˛Ú Ú‡ÍÓÈ
ÒÚÂÒÒ, ÍÓÚÓ˚È Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÔË‚Â‰ÂÚ
Í Ú‡‚ÏÂ.

èÓ˝ÚÓÏÛ ‰Îfl Ó·Û˜ÂÌËfl ˝ÚÓÈ ÚÂıÌË-
ÍÂ fl ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ Úfl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓ-
ÌÂ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÓÌË ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú ‚‡Ï
ÙËÍÒËÓ‚‡Ú¸ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÚÂÎ‡ ÔÓÒÎÂ
Í‡Ê‰Ó„Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl Ë ÚÂıÌËÍ‡ Á‰ÂÒ¸
ÌÂ ËÏÂÂÚ Ú‡ÍÓ„Ó ÁÌ‡˜ÂÌËfl, Í‡Í, ÒÍ‡-
ÊÂÏ, ‚ ˚‚ÍÓ‚˚ı ËÎË ÏÂÚ‚˚ı Úfl„‡ı.
ç‡ÔËÏÂ, ÂÒÎË ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ Ò
Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ ‚˚ ‰ÓÔÛÒÚËÚÂ ÌÂ-
·ÓÎ¸¯ÓÈ ˜ËÚËÌ„, ÒÎÂ„Í‡ ÔÓ‰Ìfl‚ ÍÓ-
ÔÛÒ ËÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl Ô‡‡ÎÎÂÎ¸ÌÓ„Ó
ÔÓÎÛ, ÌË˜Â„Ó ÒÚ‡¯ÌÓ„Ó ÌÂ ÔÓËÁÓÈ-
‰ÂÚ. ùÚÓ ÌÂÏÌÓ„Ó ËÁÏÂÌËÚ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ, ÌÓ ˆÂÎÂ‚˚Â Ï˚¯ˆ˚ ‚ÒÂ Â˘Â
·Û‰ÛÚ ÔÓÎÛ˜‡Ú¸ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÛ˛ Ì‡-
„ÛÁÍÛ.

óÚÓ ÊÂ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ‚ÓÔÓÒ‡ ÑÊÓ¯‡ Ó
‰Û„Ëı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, ÚÓ fl ÒÍ‡Á‡Î «ÌÂÚ»
ÔËÒÂ‰‡ÌËflÏ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‚ ˝ÚÓÏ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËË, ÛÒÚ‡‚‡fl, ‡ÚÎÂÚ˚ Ì‡˜ËÌ‡˛Ú

ÓÚ·Ë‚‡Ú¸ ‚ÂÒ ‚ ÌËÊÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ, ‡ ‚ ˝ÚÓÏ
ÌÂÚ ÌË˜Â„Ó ıÓÓ¯Â„Ó. ü ÔÓ·Ó‚‡Î ˝ÚÛ
ÚÂıÌËÍÛ ‚ ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡ Ë Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ
ÒÍ‡Ï¸Â, ÌÓ ‚‡Ï ÌÂ ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛. èÓÎÓ-
ÊÂÌËÂ „ËÙ‡ Ì‡‰ ‚‡¯ËÏ ÎËˆÓÏ, ÍÓ„‰‡
‚˚ ÔÓ˜ÚË ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ËÒÚÓ˘ÂÌ˚, ‰Ó-
‚ÓÎ¸ÌÓ ÓÔ‡ÒÌÓ. ÖÒÎË ÏÓË ‡ÚÎÂÚ˚ Ë ÔÓ-
·Ó‚‡ÎË ˝ÚË  ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÚÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔË
ÔÓÏÓ˘Ë ÚÂı Ì‡Ô‡ÌËÍÓ‚: ‰‚ÓÂ ÔÓ ·Ó-
Í‡Ï „ËÙ‡, Ó‰ËÌ ‚ ÒÂÂ‰ËÌÂ Ë ÔÓÒÚÓflÌ-
ÌÓ „ÓÚÓ‚˚È ÔÓ‰ı‚‡ÚËÚ¸ ¯Ú‡Ì„Û.

é‰Ì‡ÍÓ ÚÂıÌËÍ‡ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚Â-
Ò‡ ÔÂÍ‡ÒÌÓ ‡·ÓÚ‡ÂÚ ‚ ÊËÏ‡ı ÌÓ„‡ÏË,
„‡Í-ÔËÒÂ‰‡ÌËflı, ˝ÍÒÚÂÌÁËflı Ë Ò„Ë·‡ÌË-
flı ÌÓ„. î‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÓÌ‡ Ó˜ÂÌ¸ ıÓÓ¯Ó
Â‡ÎËÁÓ‚˚‚‡ÂÚÒfl Ì‡ ‚ÒÂı ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı,
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ Ì‡„ÛÊ‡ÂÏ˚ı Ì‡·ÓÓÏ ‚ÂÒÓ‚.
Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ·˚ÒÚÓ ÏÂÌflÚ¸ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂ-
ÌËÂ Ë ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÚÂıÌËÍÛ „Ó‡Á‰Ó
ÎÛ˜¯Â, ˜ÂÏ ÔË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË Ò‚Ó·Ó‰-
Ì˚ı ‚ÂÒÓ‚.

çÓ ÎÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó ˝Ú‡ ÚÂıÌËÍ‡ ‡·ÓÚ‡ÂÚ
‚ Úfl„Ó‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı. äÓÏÂ Úfl„
¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÚ¸ ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë, ˚‚ÍÓ‚˚Â Úfl„Ë ‡Á-
Ì˚ÏË ı‚‡Ú‡ÏË Ë ¯‡„Ë. ïÓÓ¯Ó
‚ÔËÒ˚‚‡˛ÚÒfl ‚ ÍÓÌˆÂÔˆË˛ Ë Úfl„Ë ‚ÌËÁ
Ì‡ ·ÎÓÍÂ. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ Ë
Ï‡Î˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚, Ú‡ÍËÂ Í‡Í
·ËˆÂÔÒ˚ Ë ÚËˆÂÔÒ˚, ÌÓ ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚Â-
Ò‡ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÏË, Ì‡ÔË-
ÏÂ, ÔÓ 5 Í„, ‡ ÌÂ ÔÓ 10.

Ö‰ËÌÓ„Ó Ô‡‚ËÎ‡ Ì‡Ò˜ÂÚ ÍÓÎË˜ÂÒÚ-
‚‡ ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ ÌÂ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ. é·˚˜ÌÓ
fl ÒÎÂÊÛ Á‡ ÚÂÏ, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÂÚÓ‚ Ò
Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ‚˚ÔÓÎ-
ÌËÚ¸ ‡ÚÎÂÚ ·ÂÁ Ì‡Û¯ÂÌËfl ÚÂıÌËÍË, ‡
Á‡ÚÂÏ Á‡ÒÚ‡‚Îfl˛ Â„Ó Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÒÚÓÎ¸ÍÓ
ÊÂ ‚ Ó·‡ÚÌÓÏ ÔÓfl‰ÍÂ. ÑÎfl ·ÓÎ¸-
¯Ëı Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ fl ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛
6 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‰Îfl Ï‡Î˚ı - 8. èÓ‚˚-
¯ÂÌÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl ÌÂ-
·ÓÎ¸¯Ëı Ï˚¯ˆ ‰ËÍÚÛÂÚÒfl ‚ÂÒÓ‚˚ÏË
Ó„‡ÌË˜ÂÌËflÏË Ë ÒÓÓ·‡ÊÂÌËflÏË
·ÂÁÓÔ‡ÒÌÓÒÚË. ÑÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Â ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËfl Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛Ú Ó·˘Û˛ ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜ÌÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ.

ü ÒÓ‚ÂÚÛ˛ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ˝ÚÛ ÚÂıÌËÍÛ  ‚
ÍÓÌˆÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÂÒÎË ÚÓÎ¸ÍÓ ˝ÚÓ ÌÂ
Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÓÂ, ˜ÚÓ ‚˚ ÒÓ·Ë‡ÂÚÂÒ¸ Ì‡
ÌÂÈ Ò‰ÂÎ‡Ú¸. ÖÒÎË ÔÂÂÒÚ‡‚ËÚ¸ ÂÂ ‚ Ì‡-
˜‡ÎÓ ÒÂÒÒËË, ÚÓ ÂÒÚ¸ ¯‡ÌÒ˚, ˜ÚÓ Û ‚‡Ò
ÌÂ ÓÒÚ‡ÌÂÚÒfl ÒËÎ Ì‡ ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Â ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl.

äÓÏÂ ÚÓ„Ó, fl ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ ÔËÏÂ-
ÌflÚ¸ ÂÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‡Á ‚ 2-3 ÌÂ‰ÂÎË, ËÌ‡˜Â
‚˚ ‚ÓÓ·˘Â ÌÂ Á‡ıÓÚËÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl.
èÓ˝ÚÓÏÛ ‰ÓÎÊÌÓ ÔÓÈÚË ·ÓÎ¸¯Â ‚Â-
ÏÂÌË, ˜ÚÓ·˚ Ò„Î‡‰ËÎ‡Ò¸ ÚflÊÂÒÚ¸ ÓÚ Ì‡-
„ÛÁÍË. 

é‰Ì‡Ê‰˚ ÎÂÚÓÏ fl ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Î ÒÂ·fl
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ıÓÓ¯Ó Ë Â¯ËÎ ÔÓÔÓ·Ó-
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Используйте эту методику в упражнении не чаще раза 
в 2 - 3 недели, иначе вы вообще не захотите тренироваться   

СЕТЫ со сбрасыванием веса
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‚‡Ú¸ ˝ÚÛ ÚÂıÌËÍÛ ‚ ‰‚Ûı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı
– Úfl„‡ı ¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ Ë ÊËÏ‡ı 
Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â. ü ıÓÚÂÎ Â‡ÎË-
ÁÓ‚‡Ú¸ ÍÓÌˆÂÔˆË˛ Ó·˙Â‰ËÌÂÌËfl ÊË-

ÏÓ‚Ó„Ó Ë Úfl„Ó‚Ó„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. ë‡-
·ÓÚ‡ÎÓ ˝ÚÓ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ, Ó‰Ì‡ÍÓ Ï˚¯-
ˆ˚ ·ÓÎÂÎË ˆÂÎÛ˛ ÌÂ‰ÂÎ˛! ÅÓÎ¸¯Â fl
Ú‡Í ÌÂ ‰ÂÎ‡Î.

àÚ‡Í, ÂÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ‚ÌÂÒÚË ˜ÚÓ-ÚÓ
ÌÓ‚ÂÌ¸ÍÓÂ ‚ ÒÚ‡‚¯Û˛ ÒÍÛ˜ÌÓÈ ÔÓ-
„‡ÏÏÛ, ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ ÚÂıÌËÍÛ ÒÓ Ò·‡-
Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡! IM

Нет боли - нет роста! Не существует единых и строгих правил о том,
сколько сетов надо выполнять тренирующимся
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ФИГУРЫ

Построение
великолепной

ФИГУРЫ
Часть 13
Как тренироваться 
для размеров и мощности
Джон Литтл (John Little) 
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)

çÂ‰‡‚ÌÓ fl ÔÓÒÏ‡ÚË‚‡Î ÒÚ‡˚Â
ÊÛÌ‡Î˚ Ë Ì‡¯ÂÎ ÏÌÓ„Ó «˜Û‰Ó‰ÂÈ-
ÒÚ‚ÂÌÌ˚ı» ÒÚ‡ÚÂÈ. ä‡Ê‰‡fl ËÁ ÌËı

Ó·Â˘‡Î‡ ÒÚÂÏËÚÂÎ¸Ì˚È ÓÒÚ, ÌÓ ÌË Ó‰Ì‡
ÌÂ Ó·˙flÒÌflÎ‡, ÔÓ˜ÂÏÛ ËÎË Í‡Í ÓÔËÒ˚‚‡ÂÏ˚Â
ÏÂÚÓ‰˚ Â„Ó Ó·ÂÒÔÂ˜‡Ú. ã˛·ÓÏÛ ˜ÂÎÓ‚ÂÍÛ,
ıÓÚ¸ ÌÂÏÌÓ„Ó ‡Á·Ë‡˛˘ÂÏÛÒfl ‚ ÙËÁËÓÎÓ-
„ËË, Ëı Á‡fl‚ÎÂÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎËÒ¸ ·˚ ÔÓÒÚÓ
ÒÏÂ¯Ì˚ÏË, ‡ ‰Îfl Ì‡˜ËÌ‡˛˘Â„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â-
‡, ÊÂÎ‡˛˘Â„Ó Ì‡ÈÚË ̋ ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Â ÏÂÚÓ‰˚
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ÓÌË ÔÓÒÚÓ ÓÔ‡ÒÌ˚!

äÓ„‰‡ fl Ëı ˜ËÚ‡Î, Û ÏÂÌfl ‚ÓÁÌËÍ‡ÎÓ Ó˘Û-
˘ÂÌËÂ, ˜ÚÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ ÔÓÏÂÌflÎ Ô‡‚‰Û
Ì‡ ÏËÒÚËˆËÁÏ: «ÖÒÎË ‚˚ ÛÔÓÚÂ·ËÚÂ ˝ÚÛ
«Ï‡„Ë˜ÂÒÍÛ˛» ÔË˘Â‚Û˛ ‰Ó·‡‚ÍÛ ËÎË ‚˚-

ÔÓÎÌËÚÂ ˝ÚÓ «Ï‡„Ë˜ÂÒÍÓÂ» ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÙË-
„Û‡ ‚‡¯ÂÈ ÏÂ˜Ú˚ ÒÚ‡ÌÂÚ Â‡Î¸ÌÓÒÚ¸˛!».
ÅÓÎ¸¯Â ‚ÒÂ„Ó Û‰Ë‚ÎflÂÚ ÚÓ, ˜ÚÓ Î˛‰Ë ‚ ˝ÚÓ
‚ÂflÚ! ç‡‚ÂÌÓÂ, ˝ÚÓ Ó·˙flÒÌflÂÚÒfl ÚÂÏ, ˜ÚÓ
˜ÂÎÓ‚ÂÍ ‚ÒÂ„‰‡ Ë˘ÂÚ ÎÂ„ÍËı ÔÛÚÂÈ.

ÖÒÎË ‚˚ ÒÎ˚¯ËÚÂ, ˜ÚÓ Ó‰ËÌ ˜ÂÏÔËÓÌ Ì‡-
‡ÒÚËÎ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ Ë Û‚ÂÎË˜ËÎ ÒËÎÛ
ÔÛÚÂÏ ÚflÊÂÎÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡, ‡ ‰Û„ÓÈ „Ó‚Ó-
ËÚ, ˜ÚÓ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÎË¯¸ ÔËÌËÏ‡Ú¸
·ÓÎ¸¯Â ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ ËÎË ÔËÏÂÌËÚ¸
Í‡ÍËÂ-ÌË·Û‰¸ Ì‡Í‡˜Ë‚‡˛˘ËÂ, ‚˚ÒÓÍÓÓ·˙-
ÂÏÌ˚Â ÚÓÈÌ˚Â ÒÔÎËÚ˚, ÍÓÚÓ˚Â Ì‡ Ò‡-
ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ÔÂÂ„ÛÊ‡˛Ú ÌÂ‚ÌÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ
(ÔÓ˜ÂÏÛ Ë ÌÂ ‡·ÓÚ‡˛Ú), ÚÓ, ˜ÚÓ ÊÂ ‚˚ ‚˚-
·ÂÂÚÂ?
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ü ÔÓ˜ÚË Û‚ÂÂÌ, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ÌÂ ·Û‰ÛÚ
ÚflÊÂÎ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË! ÇÂ‰¸ Ï‡„Ë˜ÂÒ-
Í‡fl ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ ·ÓÎÂÂ
ÔË‚ÎÂÍ‡ÚÂÎ¸Ì‡, ÌÓ, Í ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ÌÂ
‰‡ÂÚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚. 

Ñ‡‚‡ÈÚÂ ÎÛ˜¯Â ÓÒÚ‡‚ËÏ ÏËÒÚËÍÛ Ë
‚ÂÌÂÏÒfl Í Â‡Î¸ÌÓÒÚË. Ç‡Ï ÌÛÊÌ‡
˝ÙÙÂÍÚË‚Ì‡fl ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì‡fl ÔÓ-
„‡ÏÏ‡, Í ÍÓÚÓÓÈ ‚˚ ·˚ ÔÂË-
Ó‰Ë˜ÂÒÍË Ó·‡˘‡ÎËÒ¸ ‚ ˆÂÎflı
ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËË? ÇÓÚ ÓÌ‡!

Тренировочная программа
Приседания 2х15-20
Подтягивания 2х8-12
Жимы лежа 2х8-12
Жимы из-за головы сидя 2х8-12
Сгибания рук 
на скамье Скотта 1-2х8-12
Французские жимы сидя 1-2х8-12

ÑÎfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ ÌÂ ÔËÚ‡Ú¸ ËÎÎ˛-
ÁËÈ Ì‡Ò˜ÂÚ ‡ÁÎË˜Ì˚ı «Ï‡„Ë˜ÂÒÍËı»
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ë ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ, ‚˚
‰ÓÎÊÌ˚ ÁÌ‡Ú¸ ˜ÂÚ˚Â ÒÚÓÎÔ‡ „ËÔÂ-
ÚÓÙËË:

1. ãÛ˜¯‡fl ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì‡fl ÔÓ-
„‡ÏÏ‡ Ú‡, ÍÓÚÓ‡fl ‰‡ÂÚ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚
(Ï˚¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ Ë ÒËÎÛ);

2. å˚¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ Ë ÒËÎ‡ ‰ÓÒÚË-
„‡˛ÚÒfl ÔÛÚÂÏ ÔÂ‰˙fl‚ÎÂÌËfl Ò‚ÓÂÏÛ
Ó„‡ÌËÁÏÛ ÚÂ·Ó‚‡ÌËÈ Ë Ëı ‚˚ÔÓÎ-
ÌÂÌËfl;

3. óÂÏ ‚˚¯Â ÚÂ·Ó‚‡ÌËfl Í Ï˚¯-
ˆ‡Ï, ÚÂÏ ·˚ÒÚÂÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ
ÓÚÍÎËÍ ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚ ˆÂÌÚ‡Î¸ÌÓÈ
ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚ Ì‡ Ëı Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓÂ-
ÌËÂ, ÔË ÛÒÎÓ‚ËË ‡‰ÂÍ‚‡ÚÌÓ„Ó ÓÚ‰˚-
ı‡ Ë ÔËÚ‡ÌËfl;

4. óÂÏ ‚˚¯Â ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ:
• ÚÂÏ ÍÓÓ˜Â ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÚÂÌË-

Ó‚ÍË;
• ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚ¸ ‚ ÓÚ‰˚-

ıÂ Ë ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËË (ÏËÌËÏÛÏ 48-
96 ˜‡ÒÓ‚).

èÓflÒÌÂÌËfl 
Í ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ
èËÒÂ‰‡ÌËfl. èËÒÂ‰‡ÌËfl ‚Ó‚ÎÂÍ‡-

˛Ú ‚ ‡·ÓÚÛ ÌÂ ÏÂÌÂÂ 15 ‡ÁÎË˜Ì˚ı
Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ, ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ
Ò˜ËÚ‡ÂÚÒfl Ó‰ÌËÏ ËÁ Ò‡Ï˚ı
˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ı ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â. èÓ-
ÒÚ‡‚¸ÚÂ ÌÓ„Ë Ì‡ ¯ËËÌÛ ÔÎÂ˜, „ËÙ
‡ÒÔÓÎÓÊËÚÂ Ì‡ Ú‡ÔÂˆËflı Û ÓÒÌÓ‚‡-
ÌËfl ¯ÂË. éÚÒÚÛÔËÚÂ Ì‡Á‡‰ Ë, ‰ÂÊ‡
„ÓÎÓ‚Û Ë ÒÔËÌÛ ÔflÏÓ, Ì‡˜ËÌ‡ÈÚÂ
ÓÔÛÒÍ‡Ú¸Òfl ‚ ÔËÒÂ‰. éÔÛÒÍ‡ÈÚÂÒ¸ ‰Ó
ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ Á‡‰Ìflfl ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸
ËÍ ÌÂ ÒÓÔËÍÓÒÌÂÚÒfl Ò ·ËˆÂÔÒ‡ÏË
·Â‰Â – ˝ÚÓ ‰‚ËÊÂÌËÂ ‰ÓÎÊÌÓ Á‡ÌflÚ¸

Приседания

4 ÒÂÍÛÌ‰˚. íÂÔÂ¸ Ó‚ÌÓ ‚ÒÚ‡Ì¸ÚÂ ‚
ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓÁËˆË˛ Ë ÔÂ‰ÒÚ‡‚¸ÚÂ
ÒÂ·Â, ˜ÚÓ ‚˚ ÌÓ„‡ÏË ÓÚÚ‡ÎÍË‚‡ÂÚÂ
ÔÓÎ. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ 19 Ú‡ÍËı ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ, ‰Ó·‡‚¸ÚÂ ‚ÂÒ Ë ÔÓÔ˚Ú‡ÈÚÂÒ¸ ‚˚-
ÔÓÎÌËÚ¸ Â˘Â 20 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚Ó
‚ÚÓÓÏ, ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÏ ÒÂÚÂ.

èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl ı‚‡ÚÓÏ ÒÌËÁÛ. èÓ‰-
Úfl„Ë‚‡ÌËfl, Í‡Í Ë ÔËÒÂ‰‡ÌËfl, Á‡‰ÂÈ-
ÒÚ‚Û˛Ú Ò‡ÁÛ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ Ï˚¯Â˜Ì˚ı
„ÛÔÔ, ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÚË-
ÏÛÎËÛfl Ó·˘ËÈ Ï˚¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ.
ÇÓÁ¸ÏËÚÂÒ¸ Á‡ ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌÛ ı‚‡ÚÓÏ
ÒÌËÁÛ (‚ÓÁÏÓÊÌÓ ÔÓÌ‡‰Ó·flÚÒfl ÍËÒÚÂ-
‚˚Â ÎflÏÍË, ˜ÚÓ·˚ ÛÒËÎËÚ¸ ı‚‡Ú ‰Îfl
‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ„Ó ˜ËÒÎ‡
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ). åÂ‰ÎÂÌÌÓ ÒÓÍ‡˘‡ÈÚÂ
Ï˚¯ˆ˚ ÛÍ, Ô˚Ú‡flÒ¸ ÔÓ‰ÚflÌÛÚ¸
„ËÙ Í ÌËÊÌÂÏÛ Ó·ÂÁÛ „Û‰Ë ‚
‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl. á‡‰ÂÊË-
ÚÂÒ¸ ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË Ì‡ ‰‚‡
Ò˜ÂÚ‡ Ë ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ (Á‡ 4 ÒÂÍÛÌ‰˚) ÓÔÛ-

ÒÚËÚÂÒ¸ ‚ ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓÁËˆË˛ (ÒÎÂ‰fl
Á‡ ÚÂÏ, ˜ÚÓ·˚ ¯ËÓ˜‡È¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚
ÒÔËÌ˚ ‚ÒÂ ‚ÂÏfl Ì‡ıÓ‰ËÎËÒ¸ ‚ Ì‡-
ÔflÊÂÌËË). Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ ıÓÚfl ·˚ 8
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. éÚ‰ÓıÌËÚÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÏËÌÛÚ Ë Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ Â˘Â Ó‰ËÌ ÒÂÚ ËÁ 7
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡. óÂÂÁ Í‡Ê‰˚Â ÚË
ÌÂ‰ÂÎË ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ
ÔÂ‚˚Ï ‚ Ò‚ÓÂÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ, ˜ÚÓ·˚
ÓˆÂÌËÚ¸ ÔÓ„ÂÒÒ ‚ ‡Á‚ËÚËË ‚Âı‡
ÚÂÎ‡. ÇÓ ‚ÂÏfl ÚÂÒÚ‡ Ì‡ ÒËÎÛ (‚ ÓÚÎË-
˜ËÂ ÓÚ Ó·˚˜ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË) ‚ ÔÂ-
‚ÓÏ ÒÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ ÚÓÎ¸ÍÓ 5
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÌÂÏÌÓ„Ó ÓÚ‰ÓıÌËÚÂ, Ë
‚˚ÔÓÎÌËÚÂ ÒËÌ„Î˚ Ò ÓÚ‰˚ıÓÏ ÔÓ 1-2
ÏËÌÛÚ˚ ÏÂÊ‰Û ÌËÏË, ÔÓÍ‡ ÌÂ ‰ÓÈ‰Â-
ÚÂ ‰Ó ‚ÂÒ‡, ÍÓÚÓ˚È ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ ÔÓ‰-
ÌflÚ¸ (ÒËÌ„ÎÓ‚ ÌÂ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ ·ÓÎÂÂ
ÔflÚË). é˜Â‚Ë‰ÌÓ, ˜ÚÓ ‚ ÌËı ÔÓÌ‡‰Ó-
·ËÚÒfl ÔÓÏÓ˘¸ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó Ì‡-
Ô‡ÌËÍ‡. èË ‡·ÓÚÂ Ì‡ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛
Ï‡ÒÒÛ Ë ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸ ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÌÂ
·ÓÎÂÂ ‰‚Ûı ÒÂÚÓ‚ ËÁ 8-12 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.
ëÌËÏËÚÂ „ËÙ ÒÓ ÒÚÓÔÓÓ‚ Ë ‰ÂÊË-
ÚÂ Â„Ó Ì‡ ‚˚ÔflÏÎÂÌÌ˚ı ÛÍ‡ı Ì‡‰
„Û‰¸˛. éÔÛÒÚËÚÂ Â„Ó Ì‡ „Û‰¸ Á‡ 4
ÒÂÍÛÌ‰˚, ÍÓÓÚÍ‡fl Ô‡ÛÁ‡ Ë ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ
‚˚ÊÏËÚÂ Â„Ó ‚ ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓÁËˆË˛.
Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ Â˘Â 7-11 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.
éÚ‰ÓıÌËÚÂ 1-2 ÏËÌÛÚ˚ Ë ÔËÒÚÛÔ‡È-
ÚÂ ÍÓ ‚ÚÓÓÏÛ ÒÂÚÛ.

ÜËÏ˚ ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚ ÒË‰fl. ÉËÙ
Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‚ ÚÓÏ ÊÂ ÔÓÎÓÊÂÌËË, ˜ÚÓ
Ë ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı. ëfl‰¸ÚÂ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸˛.
ÑÂÊ‡ ÒÔËÌÛ ÔflÏÓ, ‚˚ÊÏËÚÂ „ËÙ
Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ Ì‡ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‚˚ÔflÏ-
ÎÂÌÌ˚Â ÛÍË. åÂ‰ÎÂÌÌÓ, ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 
4 ÒÂÍÛÌ‰, ÓÔÛÒÚËÚÂ Â„Ó Á‡ „ÓÎÓ‚Û.

Приседания 
вовлекают 

в работу 
не менее 

15 различных 
мышечных

групп, это 
упражнение

считается 
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эффективных 
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ÒÓ‚. éÌË ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ Ëı ËÁÓÎËÛ˛Ú.
ÇÓÁ¸ÏËÚÂ EZ-„ËÙ ‚ ‡ÈÓÌÂ ËÁ„Ë·Ó‚,
fl‰ÓÏ Ò ˆÂÌÚÓÏ, Ë ÔÓ‰ÌËÏËÚÂ Ì‡‰ „Ó-
ÎÓ‚ÓÈ. íÂÔÂ¸ ‰ÂÊ‡ ÔÎÂ˜Â‚˚Â ÓÚ‰Â-
Î˚ ÛÍ ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓ, fl‰ÓÏ Ò Û¯‡ÏË,
ÒÓ„ÌËÚÂ ÛÍË Ë ÓÔÛÒÚËÚÂ „ËÙ Á‡ „ÓÎÓ-
‚Û Í‡Í ÏÓÊÌÓ ÌËÊÂ. èÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸-
ÌÓÒÚ¸ Ú‡Í‡fl ÊÂ – 2 ÒÂÍÛÌ‰˚ ‚‚Âı, 
4 ‚ÌËÁ. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ 8 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ç‡-
˜ËÌ‡˛˘ËÂ ÏÓ„ÛÚ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ Ë ‚ÚÓÓÈ
ÒÂÚ, ‰Îfl ÓÔ˚ÚÌ˚ı ÊÂ ‚ ˝ÚÓÏ ÌÂÚ ÌÂÓ·-
ıÓ‰ËÏÓÒÚË.

íÂÌËÛÈÚÂÒ¸ ÔÓ ˝ÚÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ
ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ‰‡‚‡fl Ï˚¯ˆ‡Ï 48-
96 ˜‡ÒÓ‚ ÓÚ‰˚ı‡ ‰Îfl ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl
Ë ÓÒÚ‡. ÖÒÎË ‚˚ ÛÊÂ ÓÔ˚ÚÌ˚È ‡ÚÎÂÚ,
ÚÂÌËÛÈÚÂÒ¸ Í‡Ê‰˚È ÚÂÚËÈ ‰ÂÌ¸
(ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ, ˜ÂÚ‚Â„, ‚ÓÒÍÂÒÂÌ¸Â Ë
Ú. ‰.). ùÚÓ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ 72-˜‡ÒÓ‚˚Â ÔÂ-
Â˚‚˚ ÏÂÊ‰Û ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË – ÓÔ-
ÚËÏ‡Î¸ÌÓÂ ‚ÂÏfl ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl ‰Îfl
ÓÔ˚ÚÌ˚ı ‡ÚÎÂÚÓ‚.

é˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÚflÊÂÎÓ ‚
˝ÚËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ·Û‰ÛÚ Á‡‚ËÒÂÚ¸ ÓÚ ‚‡¯Ëı
ÛÒËÎËÈ. Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓ‰ÌflÚ¸ ÓÚfl„Ó-
˘ÂÌËÂ Á‡ 2 ÒÂÍÛÌ‰˚, Á‡‰ÂÊ‡Ú¸Òfl ‚
ÔÓÁËˆËË Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó
ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl Â˘Â Ì‡ 2 ÒÂÍÛÌ‰˚, ‡ Á‡-

ÚÂÏ ÓÔÛÒÚËÚ¸ ‚ÂÒ Á‡ 4 ÒÂÍÛÌ-
‰˚. í‡ÍÓÈ ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚È ÚÂÏÔ
Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ ‡·ÓÚÛ ËÏÂÌÌÓ
Ï˚¯ˆ, ‡ ÌÂ ËÌÂˆËË, ˜ÚÓ ‚
‰‡Î¸ÌÂÈ¯ÂÏ ‰‡ÒÚ ıÓÓ¯ËÂ
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚. äÓ„‰‡ ‚˚ ‰Ó-
ÒÚË„ÌËÚÂ ‚ÂıÌÂ„Ó ÔÂ‰ÂÎ‡
Á‡‰‡ÌÌ˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, Û‚Â-
ÎË˜¸ÚÂ ‚ÂÒ Ì‡ 5%.

ÉÓ‚ÓflÚ, ˜ÚÓ ‚ Í‡Ê‰ÓÈ
ÒÍ‡ÁÍÂ ÂÒÚ¸ ËÒÚËÌ‡, ÔÓ˝ÚÓÏÛ
‰‡‚‡ÈÚÂ ‚ÒÔÓÏÌËÏ ÏËÙ Ó
ÉÂÍÛÎÂÒÂ, ‚ ÍÓÚÓÓÏ ÓÌ ‚˚-

·Ë‡Î Ò‚ÓÈ ÊËÁÌÂÌÌ˚È ÔÛÚ¸:
«ä‡Í-ÚÓ ÉÂÍÛÎÂÒ Û‚Ë‰ÂÎ ‰‚Ûı

ÔË·ÎËÊ‡‚¯ËıÒfl Í ÌÂÏÛ ÏÓÎÓ‰˚ı
ÊÂÌ˘ËÌ. é‰Ì‡ ËÁ ÌËı ÓÔÂÂÊ‡Î‡
‰Û„Û˛ - ÓÌ‡ ·ÂÊ‡Î‡. éÌ‡ ·˚Î‡ ‚˚-
ÒÓÍÓÈ, Í‡ÒË‚ÓÈ, Ó‰ÂÚÓÈ ‚ flÍËÂ
Ó‰ÂÊ‰˚, ÒÓ ÒÎË¯ÍÓÏ ÛÏflÌ˚ÏË ˘Â-
Í‡ÏË, ˜ÚÓ·˚ ÓÌË ·˚ÎË ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚-
ÏË. «ûÌÓ¯‡, - ÒÍ‡Á‡Î‡ ÓÌ‡, - fl
‚ËÊÛ, ˜ÚÓ Ú˚ ‰ÛÏ‡Â¯¸, ˜ÚÓ ÚÂ·Â ‰Â-
Î‡Ú¸ ‚ ˝ÚÓÈ ÊËÁÌË Ë ÔÓ Í‡ÍÓÏÛ ÔÛÚË
Ë‰ÚË, ÔÓ˝ÚÓÏÛ fl ÔË„Î‡¯‡˛ ÚÂ·fl
Ë‰ÚË ÒÓ ÏÌÓÈ. ì ÚÂ·fl ·Û‰ÂÚ Ò‡Ï‡fl
ÎÂ„Í‡fl Ë ÔËflÚÌ‡fl ÊËÁÌ¸ Ì‡ Ò‚ÂÚÂ,
ÌËÍ‡ÍËı ÓÔ‡ÒÌÓÒÚÂÈ Ë ÚflÊÂÎÓÈ ‡-
·ÓÚ˚, Ú˚ ·Û‰Â¯¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ÂÒÚ¸, ÔËÚ¸
Ë ‡‰Ó‚‡Ú¸Òfl. ê‡·ÓÚ‡Ú¸ ·Û‰ÛÚ ‰Û-
„ËÂ, Ú˚ ÊÂ ·Û‰Â¯¸ ÔÓÒÚÓ Ì‡ÒÎ‡Ê-
‰‡Ú¸Òfl ÊËÁÌ¸˛, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ·˚ ÓÌ‡ ÌÂ
ÔÓ‰ÎËÎ‡Ò¸».

Построение великолепной фигуры

Подтягивания

Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ, Í‡Í ÏËÌËÏÛÏ, 8 ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ, ÓÚ‰ÓıÌËÚÂ 1-2 ÏËÌÛÚ˚ Ë ÔË-
ÒÚÛÔ‡ÈÚÂ ÍÓ ‚ÚÓÓÏÛ ÒÂÚÛ.

ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚÚ‡.
ì·Â‰ËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ ÔÓ‰ÒÚ‡‚Í‡ ÔÓ‰ ÛÍË
ËÏÂÂÚ ‚ÂÚËÍ‡Î¸Ì˚È ÛÍÎÓÌ ‰Îfl Ó·ÂÒ-
ÔÂ˜ÂÌËfl Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ Ì‡„ÛÁÍË ‚
ÔÓÁËˆËË ÔÓÎÌÓ„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÒÓÍ‡-
˘ÂÌËfl. ÇÓÁ¸ÏËÚÂ „ËÙ ı‚‡ÚÓÏ Ì‡
¯ËËÌÂ ÔÎÂ˜, ÔË ˝ÚÓÏ ÛÍË ÔÓÎÌÓ-
ÒÚ¸˛ ‚˚ÔflÏÎÂÌ˚. åÂ‰ÎÂÌÌÓ, Á‡ ‰‚Â
ÒÂÍÛÌ‰˚ ÔÓ‰ÌËÏËÚÂ „ËÙ Í ¯ÂÂ, Á‡-
‰ÂÊËÚÂÒ¸ ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ Ì‡ ‰‚‡
Ò˜ÂÚ‡, ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ, Á‡ 4 ÒÂ-
ÍÛÌ‰˚ ÓÔÛÒÚËÚ¸ Â„Ó. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ, ıÓ-
Úfl ·˚, 8 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ç‡˜ËÌ‡˛˘ËÏ
ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‰ÓÔÓÎÌË-
ÚÂÎ¸Ì˚È ÒÂÚ, ÌÓ ‰Îfl ÓÔ˚ÚÌ˚ı ‡ÚÎÂ-
ÚÓ‚ ˝ÚÓ ÌÂÓ·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ.

î‡ÌˆÛÁÒÍËÂ ÊËÏ˚ ÒË‰fl. éÚÊËÏ‡-
ÌËfl Ì‡ ·ÛÒ¸flı, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, Ò˜ËÚ‡˛ÚÒfl
Ì‡ËÎÛ˜¯ËÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ ‰Îfl ÚË-
ˆÂÔÒÓ‚, ÌÓ „Û‰Ì˚Â Ë ‰ÂÎ¸ÚÓ‚Ë‰Ì˚Â
Ï˚¯ˆ˚ Í ˝ÚÓÏÛ ÏÓÏÂÌÚÛ ÚÂÌËÓ‚ÍË
ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ÛÊÂ Ó˜ÂÌ¸ ÛÚÓÏÎÂÌ˚, ÔÓ-
˝ÚÓÏÛ Ù‡ÌˆÛÁÒÍËÂ ÊËÏ˚ ÒË‰fl ·Û‰ÛÚ
Ë‰Â‡Î¸Ì˚Ï ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ ‰Îfl ÚËˆÂÔ-
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Жимы лежа



«ä‡Í ÚÂ·fl ÁÓ‚ÛÚ?» -
ÒÔÓÒËÎ ÉÂÍÛÎÂÒ.

«åÓÂ Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÂ ËÏfl
ì‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚ËÂ, ÌÓ ÌÂ‰Ó·-
ÓÊÂÎ‡ÚÂÎË ÁÓ‚ÛÚ ÏÂÌfl
áÎÓÏ» - ÓÚ‚ÂÚËÎ‡ ÊÂÌ-
˘ËÌ‡.

ä ÚÓÏÛ ‚ÂÏÂÌË ÔË-
·ÎËÁËÎ‡Ò¸ ‰Û„‡fl ÊÂÌ-
˘ËÌ‡. ä‡Í Ë ÔÂ‚‡fl, ÓÌ‡
·˚Î‡ Í‡ÒË‚ÓÈ, ÌÓ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÓ-‰Û„ÓÏÛ -
·ÓÎÂÂ ‚ÂÎË˜‡‚ÓÈ, ‰ÓÒÚÓÈ-
ÌÓÈ Ë ·Î‡„ÓÓ‰ÌÓÈ.
é‰ÂÊ‰‡ Ì‡ ÌÂÈ ·˚Î‡ ·Â-
Î‡fl. ÉÎ‡Á‡ ÂÂ ËÁÎÛ˜‡ÎË
ËÒÍÂÌÌÓÒÚ¸, ÒÍÓÏÌÓÒÚ¸
ÓÚ‡Ê‡Î‡Ò¸ ‚ ÂÂ Ï‡ÌÂ‡ı.
éÌ‡ ÒÍ‡Á‡Î‡: «åÓÎÓ‰ÓÈ
„ÓÒÔÓ‰ËÌ, fl ÁÌ‡˛ Ú‚ÓËı
Ó‰ËÚÂÎÂÈ, Ú‚ÓÂ ‚ÓÒÔËÚ‡-
ÌËÂ Ë Ó·‡ÁÓ‚‡ÌËÂ. ùÚÓ
ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÏÌÂ Ì‡‰ÂflÚ¸Òfl,
˜ÚÓ Ú˚ ÒÚ‡ÌÂ¯¸ ıÓÓ¯ËÏ
‡·ÓÚÌËÍÓÏ Ì‡ ÌË‚Â ·Î‡-
„ÓÓ‰Ì˚ı ‰ÂflÌËÈ. ü ÌÂ
Ó·Â˘‡˛ ÚÂ·Â ÔËflÚÌ˚ı
‚Â˘ÂÈ, fl ÒÍ‡ÊÛ ÚÂ·Â
Ô‡‚‰Û: ÌË˜Â„Ó ÔÓ-Ì‡ÒÚÓ-
fl˘ÂÏÛ ˆÂÌÌÓÂ ÌÂ ‰‡ÂÚÒfl
·ÂÁ ‡·ÓÚ˚ Ë ÚÛ‰ÌÓÒÚÂÈ,
Ú‡Í ÛÊ ‡ÒÔÓfl‰ËÎËÒ¸ ·Ó„Ë. ÖÒÎË
Ú˚ ıÓ˜Â¯¸ Ì‡ÒÎ‡‰ËÚ¸Òfl ÔÎÓ‰‡ÏË
ÁÂÏÎË, ÚÓ ‰ÓÎÊÂÌ ‚ÒÍ‡Ô˚‚‡Ú¸ ÂÂ, Ò‡-
Ê‡Ú¸ ÒÂÏÂÌ‡ Ë ÒÓ·Ë‡Ú¸ ÛÓÊ‡È. Ä
ÂÒÎË Ú˚ ıÓ˜Â¯¸ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÒËÎ¸Ì˚Ï
ÚÂÎÓ, ÚÓ ‰ÓÎÊÂÌ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ Â„Ó ÔÓ‚Ë-
ÌÓ‚‡Ú¸Òfl ‡ÁÛÏÛ Ë ÌÂ ·ÓflÚ¸Òfl ÚÛ‰‡
Ë ÔÓÚ‡. íÓ˜ÌÓ Ú‡Í ÊÂ, ÂÒÎË Ú˚ Á‡ıÓ-
˜Â¯¸, ˜ÚÓ·˚ ÚÂ·fl Î˛·ËÎË ‰ÛÁ¸fl,
Ú˚ Ò‡Ï ‰ÓÎÊÂÌ ‚ÓÁÎ˛·ËÚ¸ Ëı. ÖÒÎË
Ú˚ ıÓ˜Â¯¸ ÔÓ˜ÂÚ‡ Ë Û‚‡ÊÂÌËfl ÓÚ
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Ò‚ÓËı „ÓÓÊ‡Ì, Ú˚ ‰ÓÎÊÂÌ ˝ÚÓ Á‡-
ÒÎÛÊËÚ¸, Á‡˘Ë˘‡fl Ëı ÓÚ ‚ÌÂ¯ÌËı
‚‡„Ó‚ Ë ‚ÌÛÚÂÌÌËı ‰ÂÒÔÓÚÓ‚. ÖÒ-
ÎË Ú˚ ÔÓÈ‰Â¯¸ ÒÓ ÏÌÓÈ, fl Ò‰ÂÎ‡˛
ÚÂ·fl ‚ÂÎËÍËÏ Ë ÔÓ-Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÏÛ Ò˜‡-
ÒÚÎË‚˚Ï».

«Ä Í‡Í ÚÂ·fl ÁÓ‚ÛÚ?» - ÒÔÓÒËÎ ÉÂ-
ÍÛÎÂÒ.

«ÑÓ·Ó‰ÂÚÂÎ¸» - ÓÚ‚ÂÚËÎ‡ ÊÂÌ˘ËÌ‡.
«èÓÒÎÛ¯‡È, ÉÂÍÛÎÂÒ, ˜ÚÓ Á‡ ÚflÊÂ-

ÎÛ˛ ‰ÓÓ„Û ÓÌ‡ ÚÂ·Â ÔÂ‰Î‡„‡ÂÚ! çË-

Í‡ÍÓ„Ó Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚Ëfl!» -
‚ÒÚÛÔËÎ‡ ‚ ‡Á„Ó‚Ó
ì‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚ËÂ.

«íÓ Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚ËÂ, ˜ÚÓ
ÔÂ‰Î‡„‡Â¯¸ Ú˚, ‚Â‰ÂÚ
ÚÓÎ¸ÍÓ Í ÔÂÒ˚˘ÂÌË˛ 
Ë ÒÍÛÍÂ. è˚Ú‡˛˘ËÈÒfl
ÒÚ‡Ú¸ Ò˜‡ÒÚÎË‚˚Ï, ÌË-
ÍÓ„‰‡ ËÏ ÌÂ ÒÚ‡ÌÂÚ, ‡
Ú‚Ófl˘ËÈ ·Î‡„ÓÓ‰Ì˚Â
‰ÂÎ‡ Ó·ÂÚÂÚ Ò˜‡ÒÚ¸Â Ë
Ú‡Í» - ÓÚ‚ÂÚËÎ‡ ÑÓ·Ó-
‰ÂÚÂÎ¸.

èÂ‰‡ÌËÂ „Î‡ÒËÚ, ˜ÚÓ
ÉÂÍÛÎÂÒ ‚˚·‡Î ÚÛ‰-
ÌÛ˛ ‰ÓÓ„Û, ÓÚÍ‡Á‡‚-
¯ËÒ¸ ÓÚ Ó‰ÌËı ÎË¯¸
Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚ËÈ. í‡Í Ë ‚˚
‚ Ò‚ÓÂÏ ÚÂÌËÌ„Â - ÌÂ ÔÓ-
ÍÛÔ‡ÈÚÂÒ¸ Ì‡ Ó·Â˘‡ÌËÂ
ÎÂ„ÍËı ÔÓ·Â‰ Ë ÍÓÓÚÍËı
ÔÛÚÂÈ. èÓÏÌËÚÂ: «çË˜Â-
„Ó ÔÓ-Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÏÛ ˆÂÌ-
ÌÓÂ ÌÂ ‰‡ÂÚÒfl ·ÂÁ ‡·ÓÚ˚
Ë ÚÛ‰ÌÓÒÚÂÈ». éÒÓ·ÂÌ-
ÌÓ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â, „‰Â
ÌÂ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ Ï‡„Ë˜ÂÒ-
ÍËı ÔËÎ˛Î¸, ÒÚËÏÛÎËÛ-
˛˘Ëı Ï˚¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ –
ÚÓÎ¸ÍÓ ÚÛ‰ Ë ÔÓÚ.

ÇÏÂÒÚÂ Ò Ô‡‚ËÎ¸Ì˚Ï
ÔËÚ‡ÌËÂÏ ˝Ú‡ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ‰‡ÒÚ ‚‡Ï
ÊÂÎ‡ÌÌ˚È ÓÒÚ Ï˚¯ˆ, ÌÓ ÁÌ‡ÈÚÂ,
˝ÚÓ ÔÓÚÂ·ÛÂÚ ÚflÊÂÎÓÈ ‡·ÓÚ˚ Ë
ÛÔÓÒÚ‚‡. èÓ‰Ó·Ì˚È ÚÂÌËÌ„ ÌÂÎ¸-
Áfl Ì‡Á‚‡Ú¸ ÓÒÓ·˚Ï Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚ËÂÏ.
ì‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚ËÂ ÔÓfl‚ÎflÂÚÒfl Ò Â„Ó Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ÏË, Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂÏ ÒËÎ˚ Ë
ÛÎÛ˜¯ÂÌËÂÏ Á‰ÓÓ‚¸fl, Í‡Í Ë Ò‡ÏÓ-
Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓÂÌËÂÏ ÓÚ ‚˚ÒÓÚ, ÍÓÚÓ˚ı
‚˚ ‰ÓÒÚË„‡ÂÚÂ. ùÚÓ Ë ÂÒÚ¸ Ì‡ÒÚÓfl-
˘ËÈ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„! IM

Построение великолепной фигуры
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Жимы из-за головы сидя

Французские жимы сидя

Сгибания рук 
на скамье Скотта





Джон Литтл (John Little)
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)
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Высокоинтенсивный тренинг 
Майк Ментзер и тренажеры «Наутилус»

Часть 1

Ó„‰‡ ÑÊÓ‡Ì‡ ò‡ÍË (Joannne
Sharkey), ·ÎËÊ‡È¯ËÈ ‰Û„
å‡ÈÍ‡ Ë Â„Ó Ì‡ÒÎÂ‰ÌËˆ‡, ÔÓ-

ÔÓÒËÎ‡ ÏÂÌfl ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÚ¸ Ë ÔÓÔ‡-

„‡Ì‰ËÓ‚‡Ú¸ Ì‡ÒÎÂ‰ËÂ åÂÌÚÁÂ‡ Ì‡
ÒÚ‡ÌËˆ‡ı IRONMAN, Ï˚ Â¯ËÎË,
˜ÚÓ ÂÒÚ¸ ÚË „Î‡‚Ì˚ı ÏÓÏÂÌÚ‡, Ì‡ ÍÓ-
ÚÓ˚ı ÌÛÊÌÓ ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ËÚ¸Òfl. 

Высокоинтенсивный тренинг 
Майк Ментзер и тренажеры «Наутилус»

ä
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èÂ‚˚È – ˝ÚÓ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl Ë Á‡-
ÍÎ˛˜ÂÌËfl Ó ÚÓÏ, Í‡Í ÒÚËÏÛÎËÛ-
ÂÚÒfl Ë ÔÓËÒıÓ‰ËÚ Ï˚¯Â˜Ì˚È

ÓÒÚ, ÚÓ ÂÒÚ¸, Â„Ó ÒËÒÚÂÏ‡ Heavy Duty.
ÇÚÓÓÈ – ÙËÎÓÒÓÙÒÍËÂ Ë ÏÓÚË‚‡ˆËÓÌ-
Ì˚Â ÚÂıÌËÍË å‡ÈÍ‡, ‡ ÚÂÚËÈ – ËÒÚÓËfl
Â„Ó ÊËÁÌË, ËÌÚÂ‚¸˛, ÒÚ‡Ú¸Ë Ë ‚ÓÒÔÓÏË-
Ì‡ÌËfl Ó ÌÂÏ Â„Ó ‰ÛÁÂÈ Ë ÍÓÎÎÂ„. é ÔÓ-
ÒÎÂ‰ÌÂÏ fl Ë ‡ÒÒÍ‡ÊÛ ‚ ÒÎÂ‰Û˛˘Ëı
ÒÚ‡Ú¸flı ˝ÚÓÈ ÒÂËË.

çÂÒÓÏÌÂÌÌÓ, ËÏfl å‡ÈÍ‡ åÂÌÚÁÂ‡
·˚ÎÓ ÚÂÒÌÓ Ò‚flÁ‡ÌÓ Ò ÚÂÌ‡ÊÂ‡ÏË, ËÁ-
‚ÂÒÚÌ˚ÏË ÔÓ‰ Ó·˘ËÏ Ì‡Á‚‡ÌËÂÏ «ç‡-
ÛÚËÎÛÒ». î‡ÍÚË˜ÂÒÍË, Â„Ó Û˜‡ÒÚËÂ ‚
˝ÚÓÏ ÔÓÂÍÚÂ ‚ 70-80-ı „Ó‰‡ı ÔË‚ÂÎÓ Í
ÂÁÍÓÏÛ ÒÍ‡˜ÍÛ ÔÓ‰‡Ê ˝ÚËı ÚÂÌ‡ÊÂ-
Ó‚, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÏÌÓ„ËÂ ÌÂ ‚ÓÁ‡Ê‡ÎË
ÔÓÚË‚ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ Í‡Í
å‡ÈÍ, ‡ ÌÓ‚˚Â ÙÓÚÓ„‡ÙËË åÂÌÚÁÂ‡,
ÚÂÌËÛ˛˘Â„ÓÒfl Ì‡ «ç‡ÛÚËÎÛÒ‡ı» ÔÓ-
fl‚ÎflÎËÒ¸ Ì‡ ÒÚ‡ÌËˆ‡ı ÊÛÌ‡ÎÓ‚ ÔÓ˜ÚË
Í‡Ê‰˚È ÏÂÒflˆ.

å˚ Ò å‡ÈÍÓÏ ÏÌÓ„Ó ‡Á „Ó‚ÓËÎË Ó
ÔÂ‚ÓÒıÓ‰ÒÚ‚Â «ç‡ÛÚËÎÛÒÓ‚» Ì‡‰ ‰Û„Ë-
ÏË ÚÂÌ‡ÊÂ‡ÏË, ‚Ó ˜ÚÓ ÓÌ ·ÂÁÓ„Ó‚Ó-
Ó˜ÌÓ ‚ÂËÎ, Ë Â„Ó ÏÌÂÌËÂ Á‡ ÏÌÓ„ËÂ
„Ó‰˚ Ú‡Í Ë ÌÂ ËÁÏÂÌËÎÓÒ¸. Ç Ó‰ÌÓÈ ËÁ
Ò‚ÓËı ÒÚ‡ÚÂÈ ‚ 1983 „Ó‰Û ÓÌ Ì‡ÔËÒ‡Î:

«ìÊÂ ÏÌÓ„Ó ÎÂÚ fl ‡·ÓÚ‡˛ Ò «ç‡ÛÚË-
ÎÛÒ‡ÏË», ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‚Â˛ ‚ Ëı ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚ÌÓÒÚ¸. ü ÔÓÔ‡„‡Ì‰ËÛ˛ ÎË¯¸ ÚÂ
‚Â˘Ë, ‚ ÍÓÚÓ˚ı Û‚ÂÂÌ Ò‡Ï, Ë «ç‡ÛÚË-
ÎÛÒ˚» - ˝ÚÓ ÎÛ˜¯ËÂ ‚ ÏËÂ ÚÂÌ‡ÊÂ˚!
éÌË ÔÓ‰ıÓ‰flÚ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÌÓ‚Ë˜Í‡Ï, ÌÓ Ë
ÓÔ˚ÚÌ˚Ï ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡Ï – «ç‡ÛÚËÎÛÒ˚»
Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ÒÚÓflÚ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ.
ü ÌÂ ÒÓÏÌÂ‚‡˛Ò¸ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÌË ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚ÌÂÂ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ı ‚ÂÒÓ‚. åÌÓ„ËÂ ÔË‚Â-
ÊÂÌˆ˚ ÔÓÒÎÂ‰ÌËı Á‡fl‚Îfl˛Ú, ˜ÚÓ ‚ÒÂ
ÎÛ˜¯ËÂ ÙË„Û˚ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â ·˚ÎË ÔÓ-
ÒÚÓÂÌ˚ Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ „‡ÌÚÂÎÂÈ Ë ¯Ú‡Ì„,
‡ ÌÂ ÚÂÌ‡ÊÂÓ‚ «ç‡ÛÚËÎÛÒ». ùÚÓ ÌÂ
ÒÓ‚ÒÂÏ Ú‡Í – fl ÔÓ˜ÚË ‚ÒÂ„‰‡ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î
«ç‡ÛÚËÎÛÒ˚». çÓ Ó· Ó‰ÌÓÈ ‚Â˘Ë ˝ÚË
Î˛‰Ë ÌÂ ÛÔÓÏËÌ‡˛Ú: ıÓÚfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó
˜ÂÏÔËÓÌÓ‚ ‰ÓÒÚË„ÎÓ ÛÒÔÂı‡, ÚÂÌËÛflÒ¸
ÒÓ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË, Ï˚ ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂ ÁÌ‡-
ÂÏ, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏÓÎÓ‰˚ı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ Ú‡Í
ÌË˜Â„Ó Ë ÌÂ ‰ÓÒÚË„ÎË Ò ÌËÏË. å˚ ÔÂ-
Í‡ÒÌÓ ÔÓÌËÏ‡ÂÏ, ˜ÚÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸
ÒÚ‡Ú¸ ˜ÂÏÔËÓÌÓÏ ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ‰‡ÂÚ „ÂÌÂ-
ÚËÍ‡, ÌÓ Ï˚ ÁÌ‡ÂÏ Ë ‰Û„ÓÂ: Í‡Ê‰˚È ÏÓ-
ÊÂÚ ÔÓ‰‚ËÌÛÚ¸Òfl ‚ Ò‚ÓÂÏ ‡Á‚ËÚËË,
ÂÒÎË ·Û‰ÂÚ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl, ‡
«ç‡ÛÚËÎÛÒ˚» Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛Ú Ô‡‚ËÎ¸-
Ì˚È ÚÂÌËÌ„».

çË ‰Îfl ÍÓ„Ó ÌÂ ·˚ÎÓ ÒÂÍÂÚÓÏ, Ì‡-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ å‡ÈÍ Û‚‡Ê‡Î ËÁÓ·ÂÚ‡ÚÂÎfl
«ç‡ÛÚËÎÛÒÓ‚» ÄÚÛ‡ ÑÊÓÛÌÁ‡
(Arthur Jones). ÑÊÓÛÌÁ ·˚Î ÌÂ ÔÓÒÚÓ
ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÂÎÂÏ ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó Ó·ÓÛ-
‰Ó‚‡ÌËfl, ÓÌ ·˚Î ˜ÂÎÓ‚ÂÍÓÏ, ÍÓÚÓ˚È
Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ÏÌÓ„Ëı ÎÂÚ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
Î ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÛ˛ ÙËÁËÓÎÓ„Ë˛ Ë ÙËÁË-
ÍÛ, ‡ Á‡ÚÂÏ ÒÓÁ‰‡Î ÚÂÌ‡ÊÂ˚,
ÍÓÚÓ˚Â ‚ ÚÓ˜ÌÓÒÚË ÓÚ‚Â˜‡ÎË ·˚ ÔÓ-
ÚÂ·ÌÓÒÚflÏ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ, ‡ ÌÂ
Á‡ÒÚ‡‚ÎflÎË Ëı Ò‡ÏËı ÔËÒÔÓÒ‡·ÎË-
‚‡Ú¸Òfl Í ËÌÂÚÌ˚Ï ÍÛÒÍ‡Ï ÊÂÎÂÁ‡, Ú‡-
ÍËÏ Í‡Í „‡ÌÚÂÎË Ë ¯Ú‡Ì„Ë.
ÑÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸ÒÚ‚‡ „ÂÌË‡Î¸ÌÓÒÚË ÑÊÓÛÌ-
Á‡ Ì‡ÎËˆÓ – ÒÂ„Ó‰Ìfl¯ÌËÈ ˚ÌÓÍ ÔÂÂ-
ÔÓÎÌÂÌ ‡ÁÎË˜Ì˚ÏË ‚‡Ë‡ˆËflÏË
ÚÂÌ‡ÊÂÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â ÓÌ ÍÓ„‰‡-ÚÓ ËÁÓ-
·ÂÎ. çÂ ·˚ÎÓ ÌË Ó‰ÌÓ„Ó ÔÓËÁ‚Ó‰Ë-
ÚÂÎfl, ÍÓÚÓ˚È ·˚ ÌÂ ÔÓÔ˚Ú‡ÎÒfl
ÒÍÓÔËÓ‚‡Ú¸ ÚÓÚ ËÎË ËÌÓÈ ÚÂÌ‡ÊÂ
«ç‡ÛÚËÎÛÒ». åÓ‰ËÙËˆËÓ‚‡Ú¸ ˜ÚÓ-
ÎË·Ó ÔÓÒÎÂ Â„Ó ÒÓÁ‰‡ÌËfl – ˝ÚÓ
ıÓÓ¯‡fl Ô‡ÍÚËÍ‡ ‰Îfl ÏÂ‰ËˆËÌ˚.
ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÒÚÓÓÌÌËı ÏÓ‰ËÙËÍ‡-
ˆËÈ «ç‡ÛÚËÎÛÒÓ‚» ‰‡ÊÂ ÓÚ‰‡ÎÂÌÌÓ ÌÂ
Ì‡ÔÓÏËÌ‡ÎÓ ÔÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË ÓË-
„ËÌ‡Î˚. äÓÔËÓ‚‡ÌËÂ ÛÊÂ ÒÓÁ‰‡ÌÌ˚ı
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Ó·‡ÁˆÓ‚ ÌÂ ÚÂ·ÛÂÚ ÓÒÓ·˚ı ËÌÚÂÎÎÂÍ-
ÚÛ‡Î¸Ì˚ı Á‡Ú‡Ú. çËÍÚÓ ÌÂ ÏÓ„ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÛÌËÍ‡Î¸Ì˚È ˝ÍÒˆÂÌÚËÍ
«ç‡ÛÚËÎÛÒÓ‚» (ÓÒÌÓ‚Û Ëı ÏÓ˘ÌÓÒÚË),
ÍÓÚÓ˚È ·˚Î Á‡Ô‡ÚÂÌÚÓ‚‡Ì. ÑÊÓÛÌÁ
ÒÓÁ‰‡Î ÙÛÌ‰‡ÏÂÌÚ, Ì‡ ÍÓÚÓÓÏ ‚ ‰‡Î¸-
ÌÂÈ¯ÂÏ ÒÚÓËÎ‡Ò¸ ËÌ‰ÛÒÚËfl ÒÔÓ-
ÚË‚ÌÓ„Ó Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËfl.

á‡ÏÂÚ¸ÚÂ, ˜ÚÓ, „Ó‚Ófl Ó «ç‡ÛÚËÎÛ-
Ò‡ı», fl ËÏÂ˛ ‚ ‚Ë‰Û ËÏÂÌÌÓ ÚÂ ÒÚ‡˚Â
ÚÂÌ‡ÊÂ˚, ÍÓÚÓ˚Â ÑÊÓÛÌÁ ÒÓÁ‰‡Î
‰Ó 1986 „Ó‰‡, ‡ ÌÂ ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ ‡Á‡-
·ÓÚÍË, Í ÍÓÚÓ˚Ï ÓÌ ÌÂ ËÏÂÎ ÌËÍ‡ÍÓ-
„Ó ÓÚÌÓ¯ÂÌËfl. ëÚ‡˚Â ÚÂÌ‡ÊÂ˚
·˚ÎË ·ÓÎ¸¯ËÏË Ë ÚflÊÂÎ˚ÏË - Ì‡ÒÚÓfl-
˘ËÏË ÒÚÓËÚÂÎflÏË Ï‡ÒÒ˚. ÑÊÓÛÌÁ ÌÂ
ÒÚÂÏËÎÒfl Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓËÚ¸ ÒÔÓÒ, ÓÌ
ÒÓÁ‰‡‚‡Î Ï‡¯ËÌ˚, ÓËÂÌÚËÛflÒ¸ ÌÂ Ì‡
ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚË Î˛‰ÂÈ, ‡ Ì‡ ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚË
Ëı Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ, ÍÓÚÓ˚Ï ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏÓ ‡ÒÚË, ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï ‰‡‚‡fl Î˛-
‰flÏ ÚÓ, ˜Â„Ó ÓÌË ıÓÚflÚ. «ç‡ÛÚËÎÛÒ˚»
ÔÂÓ‰ÓÎÂÎË Ó„‡ÌË˜ÂÌËfl ¯Ú‡Ì„, „‡Ì-
ÚÂÎÂÈ Ë ÔËÏËÚË‚Ì˚ı ·ÎÓ˜Ì˚ı ÛÒÚ-
ÓÈÒÚ‚. ÑÎfl ‡Á‡·ÓÚÍË ÔÂ‚Ó„Ó
«ç‡ÛÚËÎÛÒ‡» ÑÊÓÛÌÁÛ ÔÓÚÂ·Ó‚‡ÎÓÒ¸
30 ÎÂÚ (ÚÂÌ‡ÊÂ ‰Îfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÔÛ-
ÎÓ‚ÂÓ‚) Ë ·ÓÎÂÂ 60 ÏËÎÎËÓÌÓ‚ ‰ÓÎÎ‡-
Ó‚ Ì‡ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl Ë ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚Ó
‰Û„Ëı Ò‚ÓËı ÚÂÌ‡ÊÂÓ‚.

áÌ‡ÍÓÏ¸ÚÂÒ¸, êÓ‰ÊÂ ò‚˝·
ïÓÚfl ÏÌÓ„ËÂ ÔÓÍÎÓÌÌËÍË åÂÌÚÁÂ‡

ÁÌ‡ÎË Ó Â„Ó ÔË‚ÂÊÂÌÌÓÒÚË Í «ç‡ÛÚË-
ÎÛÒ‡Ï», Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ Ï‡ÎÓ ÍÚÓ ‚Ë‰ÂÎ,
Í‡Í ÓÌ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡ ÌËı ÚÂÌËÓ-
‚‡ÎÒfl. é‰ÌËÏ ËÁ Ú‡ÍËı ·˚Î êÓ‰ÊÂ
ò‚˝· (Roger Schwab), ËÒÚËÌÌ˚È ÔÓ-
ÍÎÓÌÌËÍ ÚÂÌ‡ÊÂÓ‚ «ç‡ÛÚËÎÛÒ» Ë ‚Î‡-
‰ÂÎÂˆ Ó‰ÌÓÈ ËÁ Ò‡Ï˚ı ÛÒÔÂ¯Ì˚ı
ÙËÚÌÂÒ-ÒÚÛ‰ËÈ ‚ ÄÏÂËÍÂ – Main Line
Health and Fitness of Bryn Mawr ‚ èÂÌ-
ÒËÎ¸‚‡ÌËË, „‰Â ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl å‡ÈÍ
åÂÌÚÁÂ, ÍÓ„‰‡ ·˚‚‡Î Ì‡ ÇÓÒÚÓ˜ÌÓÏ
èÓ·ÂÂÊ¸Â. á‡‚Â‰ÂÌËÂ ò‚˝·‡ Á‡ÌËÏ‡ÎÓ
ÓÍÓÎÓ 3000 Í‚‡‰‡ÚÌ˚ı ÏÂÚÓ‚ Ë ‚ÏÂ-
˘‡ÎÓ ‚ ÒÂ·fl ·ÓÎÂÂ 100 ÚÂÌ‡ÊÂÓ‚ «ç‡-
ÛÚËÎÛÒ» Ë MedX (·ÓÎÂÂ ÔÓÁ‰ÌÂÂ
ËÁÓ·ÂÚÂÌËÂ ÑÊÓÛÌÁ‡). ä ÚÓÏÛ ÊÂ,
ò‚˝· Ó‰ÌÓ ‚ÂÏfl ‚ÓÁ„Î‡‚ÎflÎ ÒÛ‰ÂÈÒÍÛ˛
ÍÓÎÎÂ„Ë˛ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ‰Ë‚ËÁËÓ-
Ì‡ IFBB Ë ÁÌ‡Î åÂÌÚÁÂ‡ Â˘Â ‰Ó ÚÓ„Ó,
Í‡Í ÚÓÚ ÒÚ‡Î ÁÌ‡ÏÂÌËÚÓÒÚ¸˛, Ì‡ÔËÒ‡Î
Ò‚Ó˛ ÔÂ‚Û˛ ÒÚ‡Ú¸˛, Á‡‚ÓÂ‚‡Î ÚËÚÛÎ˚
«åËÒÚÂ ÄÏÂËÍ‡» Ë «åËÒÚÂ ÇÒÂÎÂÌ-
Ì‡fl», ‡ Ú‡ÍÊÂ ÔÓ·Â‰ËÎ ‚ ÚflÊÂÎÓÈ ‚ÂÒÓ-
‚ÓÈ Í‡ÚÂ„ÓËË Ì‡ «åËÒÚÂ éÎËÏÔËfl».
éÌ ·˚Î Ò‚Ë‰ÂÚÂÎÂÏ ‡ÌÌËı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ
å‡ÈÍ‡ åÂÌÚÁÂ‡, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÈ
ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÒÂÒÒËË ÔÂÂ‰ ÔÂ˜‡Î¸ÌÓ
ËÁ‚ÂÒÚÌÓÈ «éÎËÏÔËÂÈ-80», ÔÓ¯Â‰¯ÂÈ
‚ ëË‰ÌÂÂ.

é·˘ËÏ Û ò‚˝·‡ Ë åÂÌÚÁÂ‡ ·˚Î‡
ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Î˛·Ó‚¸ Í ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û,
ÔË‚ÂÊÂÌÌÓÒÚ¸ Í «ç‡ÛÚËÎÛÒ‡Ï» Ë
Û‚‡ÊÂÌËÂ Í Ëı ÒÓÁ‰‡ÚÂÎ˛ ÄÚÛÛ
ÑÊÓÛÌÁÛ, Ëı Ó·˙Â‰ËÌflÎ‡ Â˘Â Ë ÏÌÓ-
„ÓÎÂÚÌflfl ‰ÛÊ·‡. èÓ·ÂÒÂ‰Ó‚‡‚ ÌÂ‰‡‚-
ÌÓ Ò êÓ‰ÊÂÓÏ, fl ÛÁÌ‡Î, ˜ÚÓ ÓÌ ‚ÒÂ
Â˘Â ıÓÓ¯Ó ÔÓÏÌËÚ Ò‚ÓË Ì‡·Î˛‰ÂÌËfl
Ë ÒÓ‚ÏÂÒÚÌ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò ÎÂ„ÂÌ‰‡-
Ì˚Ï åÂÌÚÁÂÓÏ.

«ì å‡ÈÍ‡ ·˚Î Ó„ÓÏÌ˚È „ÂÌÂÚË˜ÂÒ-
ÍËÈ ÔÓÚÂÌˆË‡Î, Ë ÓÌ Â„Ó Â‡ÎËÁÓ‚‡Î, -
„Ó‚ÓËÚ ò‚˝·. – éÌ ‚ÔÎÓÚÌÛ˛ ÔË-
·ÎËÁËÎÒfl Í Ò‚ÓËÏ „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍËÏ ÔÂ‰Â-
Î‡Ï. çÂÏÌÓ„ËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÒÏÓ„ÎË
˝ÚÓ„Ó ‰Ó·ËÚ¸Òfl».

èÂ‚‡fl ‚ÒÚÂ˜‡
ò‚˝· ÔÓÁÌ‡ÍÓÏËÎÒfl Ò å‡ÈÍÓÏ ˜Â-

ÂÁ Ò‚ÓÂ„Ó ‰Û„‡ ÔÒËıË‡Ú‡. å‡ÈÍ Á‡-
ÌËÏ‡ÎÒfl ÙËÎÓÒÓÙËÂÈ Ë ÔÒËıÓÎÓ„ËÂÈ
‚Ò˛ Ò‚Ó˛ ÊËÁÌ¸, ‡ ‚ ÒÂÂ‰ËÌÂ 70-ı ÔÓ-
ÎÛ˜ËÎ ÒÚÂÔÂÌ¸ ‚ ìÌË‚ÂÒËÚÂÚÂ å˝Ë-
ÎÂÌ‰‡.

«ü ÔÓÏÌ˛ Ì‡¯Û ÔÂ‚Û˛ ‚ÒÚÂ˜Û ‚
1972 „Ó‰Û, - „Ó‚ÓËÚ ò‚˝·. – ùÚÓ
ÔÓËÁÓ¯ÎÓ ‚ å˝ËÎÂÌ‰Â ‚ Ï‡ÎÂÌ¸ÍÓÏ
ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ, ‚ ÍÓÚÓ˚È ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÚÓ

Á‡‚ÂÁÎË ÚÂÌ‡ÊÂ˚ «ç‡ÛÚËÎÛÒ». ü ‚˚-
ÓÒ ‚ å˝ËÎÂÌ‰Â, ‡ å‡ÈÍ ÊËÎ Ú‡Ï,
ÍÓ„‰‡ ‡·ÓÚ‡Î Ì‡ ‡‚Ë‡·‡ÁÂ «ùÌ‰˛Ò».
è‡‡ÎÎÂÎ¸ÌÓ Ò ‡·ÓÚÓÈ å‡ÈÍ ÔÓÒÂ˘‡Î
George’s Community College. èÓÏÌ˛,
Í‡Í Ï˚ ‚ÒÚÂÚËÎËÒ¸ ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ, ÔÓÁ-
‰ÓÓ‚‡ÎËÒ¸ Ë ÔÓ¯ÎË ‚ ‡Á‰Â‚‡ÎÍÛ. éÌ
ÌÂ ·˚Î ‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÙÓÏÂ, Ë fl
ÔÓÌflÎ, ˜ÚÓ ÒÂÈ˜‡Ò ÓÌ ÌÂ „ÓÚÓ‚ËÚÒfl Í
‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËflÏ. èÓÒÎÂ‰ÌËÈ ‡Á ÓÌ ‚˚-
ıÓ‰ËÎ Ì‡ ÒˆÂÌÛ ‚ 1971 „Ó‰Û, ÍÓ„‰‡ ÒÚ‡Î
‰ÂÒflÚ˚Ï Ì‡ «åËÒÚÂ ÄÏÂËÍ‡» - ÓÌ ÌÂ-
ÔÎÓıÓ ‚˚„Îfl‰ÂÎ, ÌÓ ˝ÚÓ ·˚Î ÌÂ Â„Ó
‰ÂÌ¸. (íÓ„‰‡ åÂÌÚÁÂ ÒÚ‡Î ‚ÚÓ˚Ï ÔÓ-
ÒÎÂ äÂÈÒË Ç‡flÚÓ‡ ‚ Í‡ÚÂ„ÓËË «ãÛ˜-
¯ËÂ çÓ„Ë».) ü ·˚Î ÒÂ‰Ë ÁËÚÂÎÂÈ, Ë
äÂÈÒË ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ‚˚„Îfl‰ÂÎ ÎÛ˜¯Â
‚ÒÂı».

«å˚ Ò å‡ÈÍÓÏ Ì‡˜‡ÎË ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ‚
ÒÚËÎÂ ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÛÚÓÏÎÂÌËfl Ì‡
ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı «ç‡ÛÚËÎÛÒ». ùÚÓ ·˚ÎÓ
Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓ! åÓ„Û ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ ÚÓ˜ÌÓ
ÛÚ‚ÂÊ‰‡Ú¸, ˜ÚÓ ˝ÚÓÚ Ô‡ÂÌ¸ ·˚Î ÒËÎ‡-
˜ÓÏ Ò ·ÓÎ¸¯ÓÈ ·ÛÍ‚˚. å˚ Ò‡ÁÛ ÊÂ
ÔÓ‰ÛÊËÎËÒ¸ Ë ÓÒÚ‡ÎËÒ¸ ‰ÛÁ¸flÏË Ì‡
‚Ò˛ ÊËÁÌ¸. èÓÚÓÏ Ï˚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á
‚ÒÚÂ˜‡ÎËÒ¸ ‚ ç¸˛-âÓÍÂ ‚ Sports
Training Institute».
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ÚÓ‚. ÇÒÂ Â„Ó ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËfl fl ÒÍÛÔÛÎÂÁÌÓ
Á‡ÔËÒ˚‚‡Î. Ä ‚‡Ï ·˚ ÌÂ Á‡ıÓÚÂÎÓÒ¸ ‚Î‡-
‰ÂÚ¸ Ú‡ÍÓÈ ËÌÙÓÏ‡ˆËÂÈ?»

ò‚˝· ‡ÒÒÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡
ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚È ÚÂÌËÌ„, Ëı ‰ËÂÚ‡ ÌÂ ·˚Î‡
ÓÒÓ·Ó ÒÚÛÍÚÛËÓ‚‡Ì‡. «ëÓ„Î‡ÒÌÓ ÏÓ-
ËÏ Á‡ÔËÒflÏ ÚÓ„Ó ÔÂËÓ‰‡, ÓÌË Ò˙Â‰‡ÎË
ÔÓ ·Ûı‡ÌÍÂ ·ÂÎÓ„Ó ıÎÂ·‡ ‚ ‰ÂÌ¸. ÑÊÓÛÌÁ

ÌÓÏÛ ÔÓÚÓÍÓÎÛ – ‚ Ì‡˜‡ÎÂ ·ÓÎ¸¯ËÂ
Ï˚¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚, ‡ Á‡ÚÂÏ ‚ÒÂ ÏÂÌ¸-
¯ËÂ Ë ÏÂÌ¸¯ËÂ, Ì‡ÔËÏÂ, ÌÓ„Ë, ÔÓ-
ÚÓÏ ÒÔËÌ‡, ÔÓÚÓÏ „Û‰¸, ÔÎÂ˜Ë, ÛÍË Ë
Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ – ‡ ÒÓ‚ÒÂÏ ÔÓ-‰Û„ÓÏÛ. éÌË
Ì‡˜ËÌ‡ÎË ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Ò ‚Âı‡ ÚÂÎ‡, ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛfl ÚÂıÌËÍÛ ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó
ÛÚÓÏÎÂÌËfl ÔÓ˜ÚË ‚Ó ‚ÒÂÏ!»

é‰ËÌ ÒÂÚ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡
ïÓÚfl ÔÓÁÊÂ å‡ÈÍ ÔÂ‰Î‡„‡Î ÚÂÌË-

Ó‚‡Ú¸Òfl ÔÓ ÒÔÎËÚÛ Ë ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‡Á ‚
4-7 ‰ÌÂÈ, ÚÓ„‰‡ ÓÌ ÚÂÌËÓ‚‡Î ‚ÒÂ
ÚÂÎÓ Ì‡ Ó‰ÌÓÈ ÒÂÒÒËË ÔÓ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌË-
Í‡Ï, ÒÂ‰‡Ï Ë ÔflÚÌËˆ‡Ï. Ç ÚÂ ‚ÂÏÂ-
Ì‡, ÍÓ„‰‡ ÄÌÓÎ¸‰ ò‚‡ˆÂÌÂ„„Â,
î‡ÌÍÓ äÓÎÛÏ·Û, ãÛ îÂË„Ó Ë ‰Û-
„ËÂ ÔÓ‚Ó‰ËÎË ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ ÔÓ 5-6
‰ÌÂÈ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ËÌÓ„‰‡ ‚˚ÔÓÎÌflfl ‰Ó
20 ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Ì‡ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ,
åÂÌÚÁÂ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË ‰ÂÎ‡Î
ÎË¯¸ Ó‰ËÌ ÒÂÚ ‰Ó ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ„Ó Ï˚-
¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡. èÓÁÊÂ ÏÌÓ„ËÂ ÍË-
ÚËÍË Ô˚Ú‡ÎËÒ¸ ‰ËÒÍÂ‰ËÚËÓ‚‡Ú¸
å‡ÈÍ‡, ÛÚ‚ÂÊ‰‡fl, ˜ÚÓ, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡
ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Â ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË, ÓÌ Ò‡Ï
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î ÏÌÓÊÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Â ÔÓ‰ıÓ-
‰˚, ‡ Ó‰ËÌ ÒÂÚ ÔË·ÂÂ„‡Î ‰Îfl ÂÍÎ‡-
Ï˚ Ò‚ÓËı ÒÚ‡ÚÂÈ, ÍÛÒÓ‚ Ë ÍÌË„. ÇÒÂ
˝ÚË Î˛‰Ë ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ ÌÂÔ‡‚˚! ëÓ-
„Î‡ÒÌÓ ò‚˝·Û, Ó‰ËÌ ÒÂÚ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡
·˚Î ‚ÓÓ·˘Â Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ÔÓÚÓÍÓ-
ÎÓÏ åÂÌÚÁÂ‡, ÍÓÚÓ˚È ÓÌ Ì‡·Î˛‰‡Î
Í‡Í Ì‡ Á‡Â Â„Ó Í‡¸Â˚, Ú‡Í Ë ‚ ÔÂË-
Ó‰ ÔËÍ‡ ÒÎ‡‚˚. «ÇÒÂ, ˜ÚÓ Ó ÌÂÏ ÔËÒ‡-
ÎË, ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÌÂ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Ó‚‡ÎÓ
‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË. ü ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‚Ë-
‰ÂÎ, ˜ÚÓ·˚ ‚ Í‡ÍÓÏ-ÎË·Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËË
å‡ÈÍ ‚˚ÔÓÎÌflÎ ·ÓÎ¸¯Â Ó‰ÌÓ„Ó ÒÂÚ‡,
‡ ‚Â‰¸ Ï˚ ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ ‚ÏÂÒÚÂ ÏÌÓ-
„Ó-ÏÌÓ„Ó ‡Á!».

å‡ÈÍ Ë äÂÈÒË 
Ì‡ «ç‡ÛÚËÎÛÒ‡ı»

ë 1973 „Ó‰‡ å‡ÈÍ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÓÚÓ-
¯ÂÎ ÓÚ Ú‡‰ËˆËÓÌÌÓÈ ÍÓÌˆÂÔˆËË
ÏÌÓ„Ó‰ÌÂ‚Ì˚ı ÒÓ ÏÌÓÊÂÒÚ‚ÓÏ ÒÂÚÓ‚
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. èÓ Ô‡‚‰Â „Ó‚Ófl, ÓÌ ÓÚ-
Í‡Á‡ÎÒfl ÓÚ ÌËı Ò‡ÁÛ ÊÂ ÔÓÒÎÂ ‚ÒÚÂ˜Ë
Ò äÂÈÒË Ç‡flÚÓÓÏ Ì‡ «åËÒÚÂ ÄÏÂË-
Í‡-71» Ë ÁÌ‡ÍÓÏÒÚ‚‡ Ò Û˜ÂÌËÂÏ Â„Ó Ì‡-
ÒÚ‡‚ÌËÍ‡ ÄÚÛ‡ ÑÊÓÛÌÁ‡. åÂÌÚÁÂ‡
Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓ‡ÁËÎË ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl Ë
Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËÂ, ÒÓÁ‰‡ÌÌÓÂ ÑÊÓÛÌÁÓÏ,
˜ÚÓ ‚ 1973 „Ó‰Û ÓÌ ÒÓ·‡ÎÒfl Ë ÓÚÔ‡-
‚ËÎÒfl ‚ ÑÂã‡Ì‰, îÎÓË‰‡, ˜ÚÓ·˚ ËÁÛ-
˜ËÚ¸ ÙÂÌÓÏÂÌ «ç‡ÛÚËÎÛÒÓ‚» ÎË˜ÌÓ.
çÂÏÌÓ„ËÂ ÁÌ‡˛Ú, ˜ÚÓ ‚ ÚÓÚ ÔÂËÓ‰
åÂÌÚÁÂ Ë äÂÈÒË ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ ‚ÏÂ-
ÒÚÂ, ‰ÂÏÓÌÒÚËÛfl Ò‚Ë‰ÂÚÂÎflÏ ÔÓ‡-
ÁËÚÂÎ¸Ì˚Â ÒÂÒÒËË: ‰‚‡ ‚ÂÎË˜‡È¯Ëı Ë
ÏÓ˘ÌÂÈ¯Ëı ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡ ‚ÒÂı ‚Â-
ÏÂÌ, ‡·ÓÚ‡˛˘ËÂ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡
ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı «ç‡ÛÚËÎÛÒ».

«èÓÒÎÂ ÚÓ„Ó Í‡Í å‡ÈÍ ÓÚÔ‡‚ËÎÒfl ‚
ÑÂã‡Ì‰ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‚ÏÂÒÚÂ Ò äÂÈÒË
Ç‡flÚÓÓÏ, - ‚ÒÔÓÏËÌ‡ÂÚ ò‚˝·, - Ï˚
Â„ÛÎflÌÓ ÒÓÁ‚‡ÌË‚‡ÎËÒ¸, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ
ÏÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ıÓÚÂÎÓÒ¸ ÁÌ‡Ú¸, Í‡Í ÔÓıÓ‰flÚ
ÒÓ‚ÏÂÒÚÌ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË Ú‡ÍËı „Ë„‡Ì-

ÌÂ Ò˜ËÚ‡Î ‰ËÂÚÛ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ‚‡Ê-
Ì˚Ï Ù‡ÍÚÓÓÏ Ë ÔÂ‰Î‡„‡Î ÔËÚ‡Ú¸Òfl
ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚ÏË ÔÓ‰ÛÍÚ‡ÏË.
å‡ÈÍ „Ó‚ÓËÎ ÏÌÂ: «ÄÚÛ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ
Ì‡Ò ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ Ò˙Â‰‡Ú¸ Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·ÓÎ¸-
¯Â ·ÂÎÓ„Ó ıÎÂ·‡, ‡ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÙÛÚ·ÓÎË-
ÒÚ˚ Û ÌÂ„Ó Â‰flÚ ‰Ó ‰‚Ûı ·Ûı‡ÌÓÍ ‚ ‰ÂÌ¸».
åÂÌÚÁÂ „Ó‚ÓËÎ ò‚˝·Û, ˜ÚÓ ÑÊÓÛÌÁ
ÔÓÚÓÏÛ Ú‡Í Ì‡ÊËÏ‡ÂÚ Ì‡ ·ÂÎ˚ı ıÎÂ·,
˜ÚÓ ‚ ÌÂÏ ÒÓ‰ÂÊ‡ÚÒfl ÔflÚ¸ ÌÂÁ‡ÏÂÌË-
Ï˚ı ÌÛÚËÂÌÚÓ‚, ÍÓÚÓ˚ı ÌÂÚ ‚ ˆÂÎ¸-
ÌÓÏ ıÎÂ·Â.

«çÓ Ò‡ÏÓÂ ËÌÚÂÂÒÌÓÂ, - ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚ
ò‚˝·, - ·˚ÎÓ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ Ì‡ Ó‰ÌÓÈ ÒÂÒ-
ÒËË ÓÌË ÚÂÌËÓ‚‡ÎË ‚ÒÂ ÚÂÎÓ (ÚË
ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛), ÌÓ ÌÂ ÔÓ Ó·˚˜-

С 1973 года 
Майк полностью
отошел 
от традиционной
концепции 
многодневных 
со множеством
сетов тренировок



Тренировка 1

1. Предварительное утомление: пуловеры и тяги вниз хватом снизу 
в тренажерах «Наутилус»
2. Предварительное утомление: Nautilus Behind-the-Neck Torso 
и тяги за голову параллельным хватом
3. Предварительное утомление: подъемы рук в стороны 
и жимы над головой в тренажерах «Наутилус»
4. Тяги в тренажере «Наутилус» (для задних дельтоидов)
5. Предварительное утомление: Nautilus Arm Cross (Рек Дек) 
и жимы на скамье с обратным наклоном в тренажере «Наутилус»
6. Nautilus Omni Chest
7. Nautilus Plate-loaded-Biceps
8. Nautilus Plate-loaded-Triceps
9. Подтягивания с дополнительным сопротивлением 
в тренажере «Наутилус»
10. Отжимания с дополнительным сопротивлением 
в тренажере «Наутилус»
11. Бедра и спина на Nautilus Hip and Back
12. Предварительное утомление: экстензии ног 
и жимы ногами в тренажере «Наутилус»
13. Сгибания ног в тренажере «Наутилус»
14. Подъемы на носки стоя в тренажере Nautilus Multi-exercise

Тренировка 2

1. Плечи
2. Негативные подтягивания в тренажере Nautilus Multi-exercise
3. Nautilus Double Chest 
(50 кг для разведений рук лежа и 70 кг для жимов)
4. Обычные подтягивания в тренажере Nautilus Multi-exercise
5. Omni Chest
6. Обычные отжимания в тренажере Nautilus Multi-exercise
7. Пуловеры в Nautilus Pullover Torso
8. Тяги за голову в тренажере «Наутилус» (100 кг!)
9. Nautilus Behind-the Neck Torso
10. Бицепсы в тренажере «Наутилус» (в понедельник сгибания рук, 
в среду и пятницу Omni Machine для бицепсов, чистые негативы)
11. Трицепсы в тренажере «Наутилус» 
(в понедельник тренажер для экстензий, 
в среду и пятницу Omni Machine для трицепсов, чистые негативы)
12. Сгибания рук в запястьях в тренажере Nautilus Multi-exercise
13. Сгибания рук в тренажере Nautilus Multi-exercise
14. Трицепсовые экстензии в тренажере 
Nautilus Multi-exercise (с использованием полотенца)
15. Сгибания рук в запястьях в тренажере Nautilus Multi-exercise
16. Шраги
17. Тренировка шеи
18. Экстензии ног и жимы ногами в тренажере Compound Leg
19. Приседания на одной ноге
20. Сгибания ног
21. Бедра и спина на Nautilus Hip and Back

ëÓ„Î‡ÒÌÓ Á‡ÔËÒflÏ ò‚˝·‡, ËÏÂÌÌÓ Ú‡Í ‚˚„Îfl‰ÂÎË ÚÂÌËÓ‚ÍË äÂÈÒË Ë
å‡ÈÍ‡ ‚ ÑÂã‡Ì‰Â.

ÇÒÂ ‚˚¯ÂÔË‚Â‰ÂÌÌ˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
ÓÌË ‚˚ÔÓÎÌflÎË ‚ Ó‰ÌÓÏ ÒÂÚÂ, ‰Ó‚Ó‰fl
Â„Ó ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡. «é· ˝ÚÓÏ ‰‡ÊÂ ÔÓ‰ÛÏ‡Ú¸
ÒÚ‡¯ÌÓ, - ÒÏÂÂÚÒfl ò‚˝·, - å‡ÈÍ Ë
äÂÈÒË ÚÂÌËÛ˛ÚÒfl ‚ÏÂÒÚÂ, ‡·ÓÚ‡fl ‰Ó
ÓÚÍ‡Á‡ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÒÂÚÂ! Ç˚ ÁÌ‡ÂÚÂ, Ì‡-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÚflÊÂÎ˚Ï ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ Ó‰ËÌ
ÒÂÚ ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË? éÌ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸
Ú‡ÍËÏ, ˜ÚÓ·˚ ‚ÚÓÓÈ ÔÓ‰ıÓ‰ ÛÊÂ ÌÂ-
‚ÓÁÏÓÊÌÓ ·˚ÎÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸. êÂ·flÚ‡ ‡·Ó-
Ú‡ÎË Í‡Í ˜ÂÚË, ÌÓ ˜ÚÓ Ò‡ÏÓÂ
ËÌÚÂÂÒÌÓÂ, ÄÚÛ ÑÊÓÛÌÁ ‰‡ÊÂ ÌÂ ÍÛ-
ËÓ‚‡Î Ëı ÚÂÌËÓ‚ÍË – ÓÌË ‡·ÓÚ‡ÎË
ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ. Ö˘Â Ó‰Ì‡
ËÌÚÂÂÒÌ‡fl ‚Â˘¸ ÚÓ„Ó ÔÂËÓ‰‡ – äÂÈÒË
Ë å‡ÈÍ ‚ÓÓ·˘Â ÌÂ ÚÂÌËÓ‚‡ÎË ÔÂÒÒ
Ì‡ÔflÏÛ˛, Ò˜ËÚ‡fl, ˜ÚÓ ÓÌ Ë Ú‡Í ÔÓÎÛ-
˜‡ÂÚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÌÂÔflÏÓÈ Ì‡„ÛÁÍË ‚
‰Û„Ëı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı. àÌÓ„‰‡ ‚ Ëı ÚÂ-
ÌËÓ‚Í‡ı ·˚ÎÓ ÔÓ 26 ÒÂÚÓ‚, ÂÒÎË Ò˜Ë-
Ú‡Ú¸, Ó‰ÌÓÒÚÓÓÌÌËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. ü
‰‡ÊÂ Í‡Í-ÚÓ ÒÍ‡Á‡Î å‡ÈÍÛ, ˜ÚÓ, ÔÓÏÌfl
ÓÔ˚Ú Ì‡¯Ëı ÒÓ‚ÏÂÒÚÌ˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ,
ÏÌÂ ÚÛ‰ÌÓ ÔÓ‚ÂËÚ¸, ˜ÚÓ ÓÌ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ
‰ÂÎÂ ‚˚ÔÓÎÌflÎ ‚ÒÂ ˝ÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl,
‚Ò˛ ˝ÚÛ ‡·ÓÚÛ. éÌ ÓÚ‚ÂÚËÎ: «å˚ ‰ÂÎ‡-
ÎË ‚ÒÂ ˝ÚÓ ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ Ë ÓÒÎË,
Í‡Í ÒÓÌflÍË!»

ä‡Í Á‡ÙËÍÒËÓ‚‡ÌÓ ‚ Á‡ÔËÒflı ò‚˝·‡
ÚÓ„Ó ÔÂËÓ‰‡, Ë å‡ÈÍ, Ë äÂÈÒË ÚÂÌË-
Ó‚‡ÎË ÌÓ„Ë ÔÂ‚˚ÏË. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, Ó·‡
ÙÓÍÛÒËÓ‚‡ÎËÒ¸ Ì‡ ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓÈ
‡ÒÚflÊÍÂ Ï˚¯ˆ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË
‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‰ÓÒÚË˜¸ ·ÓÎÂÂ ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓ„Ó ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ÏËÓÚ‡-
ÚË˜ÂÒÍËÈ ÂÙÎÂÍÒ. ÇÂÒ ÓÌË ÔÓ‰ÌËÏ‡ÎË
Á‡ 1-2 ÒÂÍÛÌ‰˚, ‡ ÓÔÛÒÍ‡ÎË Â˘Â ÏÂ‰ÎÂÌ-
ÌÂÂ. èÓÁËÚË‚ÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ ÓÌË ‚˚ÔÓÎÌfl-
ÎË ‚ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ, ‡ Ò ‡ÍˆÂÌÚÓÏ Ì‡
ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÈ Ù‡ÁÂ ‡·ÓÚ‡ÎË ÔÓ ÒÂ‰‡Ï Ë
ÔflÚÌËˆ‡Ï, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ·ÓÎ¸¯ËÂ ‚ÂÒ‡. àÒ-
ÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ ·˚ÎË ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓ-
Ì˚ Ì‡ Nautilus Double Shoulder Ë
ÌÂ„‡ÚË‚Ì‡fl Ù‡Á‡ ‡Á‚Â‰ÂÌËÈ ÛÍ ‚ ÚÂ-
Ì‡ÊÂÂ Double Chest, ÍÓÚÓ˚Â ÓÌË ‚ÒÂ-
„‰‡ ‚˚ÔÓÎÌflÎË ‚ ÔÓÁËÚË‚ÌÓÈ Ï‡ÌÂÂ.
åÂÌÚÁÂ ÔÓÚÂ·ÎflÎ 3000 Í‡ÎÓËÈ ‚
Ó·˚˜Ì˚È ‰ÂÌ¸ Ë 4000 ‚ ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
Ì˚È, ÒÓ„Î‡ÒÌÓ ËÌÒÚÛÍˆËflÏ ÑÊÓÛÌÁ‡.
çÓ, Û˜ËÚ˚‚‡fl ÒÚÓÎ¸ ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚È ÚÂ-
ÌËÌ„, Û ÏÌÓ„Ëı ÏÓÊÂÚ ‚ÓÁÌËÍÌÛÚ¸ ‚Ó-
ÔÓÒ: «Ä Í‡Í Ì‡Ò˜ÂÚ ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ?»
ëÌÓ‚‡ Ó·‡ÚËÏÒfl Í Á‡ÔËÒflÏ ò‚˝·‡.
åÂÌÚÁÂ ÒÍ‡Á‡Î ÂÏÛ: «ü ÌÂ ÔËÌËÏ‡˛
‚ËÚ‡ÏËÌÓ‚ Ë ÔÓÚÂËÌÓ‚˚ı ÔÓÓ¯ÍÓ‚,
ÂÏ ÏÌÓ„Ó Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë Ï‡ÎÓ ÔÓÚÂËÌ‡».
êÂÁÛÎ¸Ú‡Ú? èÓÒÎÛ¯‡ÂÏ åÂÌÚÁÂ‡: «ü
Ì‡·‡Î 4 ÍËÎÓ„‡ÏÏ‡ Á‡ ‚ÓÒÂÏ¸ ‰ÌÂÈ,
ÔË ˝ÚÓÏ ‰ÂÙËÌËˆËfl ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÛÎÛ˜-
¯ËÎ‡Ò¸! ÇÂÌÓÁÌÓÒÚ¸ ·Â‰Â ÓÒÓ·ÂÌÌÓ
‚ÔÂ˜‡ÚÎflÂÚ».
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ìÌË‚ÂÒ‡Î¸Ì˚Â ÚÂÌ‡ÊÂ˚
ëÓ„Î‡ÒÌÓ Á‡ÔËÒflÏ ò‚˝·‡, ÑÊÓÛÌÁ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÎ ÎËÌË˛

ÚÂÌ‡ÊÂÓ‚ Nautilus Omni Á‡ „Ó‰ ‰Ó ÔÓfl‚ÎÂÌËfl åÂÌÚÁÂ‡.
à å‡ÈÍ, Ë äÂÈÒË ÛÒÔÂ¯ÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎË Ëı ‚ Ò‚ÓËı
ÚÂÌËÓ‚Í‡ı. èÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ÒÓ‚ÂÏÂÌÌ˚ÏË ÚÂÌ‡ÊÂ‡ÏË,
ÏÌÓ„ÓˆÂÎÂ‚˚Â «ç‡ÛÚËÎÛÒ˚» ·˚ÎË Ó„ÓÏÌ˚ÏË Ï‡¯ËÌ‡ÏË,
Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛˘ËÏË Ï˚¯ˆ‡Ï ÔflÏÓÂ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ. ç‡-
ÔËÏÂ, ‰Îfl ÚÂÌËÓ‚ÍË ·ËˆÂÔÒÓ‚ ÌÂ ·˚ÎË ÔÂ‰ÛÒÏÓÚÂÌ˚
ÛÍÓflÚÍË, Á‡ ÍÓÚÓ˚Â ‚˚ ÏÓ„ÎË ·˚ ‰ÂÊ‡Ú¸Òfl, ˜ÚÓ ËÒÍÎ˛-
˜‡ÎÓ ÔÓÏÓ˘¸ ·ËˆÂÔÒ‡Ï ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚ ÔÂ‰ÔÎÂ˜ËÈ Ë ‰Û„Ëı
‚ÒÔÓÏÓ„‡ÚÂÎ¸Ì˚ı Ï˚¯ˆ. Ç˚ ÛÔË‡ÎËÒ¸ ‚ ÔÓ‰Û¯Â˜ÍË ÔÂ‰-
ÔÎÂ˜¸flÏË, ÔÂÂÌÓÒfl Ì‡„ÛÁÍÛ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ Ì‡ ·ËˆÂÔÒ˚.

«ÖÒÎË ‚˚ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‚Ë‰ÂÎË Ú‡ÍËÂ ÚÂÌ‡ÊÂ˚, ÚÓ ÓÌË
Ì‡ÔÓÏËÌ‡ÎË ÒÓ·Ó˛ ÏÓÒÚ˚, - „Ó‚ÓËÚ ò‚˝·. - éÌË ·˚ÎË
Ó„ÓÏÌ˚ÏË Ë ÚflÊÂÎ˚ÏË, ÔÓÁ‚ÓÎflfl ÚÂÌËÛ˛˘ËÏÒfl ‚˚-
ÔÓÎÌflÚ¸ ˜ËÒÚ˚Â ÌÂ„‡ÚË‚˚ ·ÂÁ ÔÓÒÚÓÓÌÌÂÈ ÔÓÏÓ˘Ë, Ú‡Í
Í‡Í Û ÌËı ·˚Î‡ ÒÔÂˆË‡Î¸Ì‡fl ÔÂ‰‡Î¸ ‰Îfl ÌÓ„, ÔÓÁ‚ÓÎfl˛-
˘‡fl ‚‡Ï ÔÓ‰ÌflÚ¸ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÛ˛ ÔÓÁËˆË˛,
˜ÚÓ·˚ ÔÓÚÓÏ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÔÓ‰ÍÓÌÚÓÎ¸ÌÓÂ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÂ
‰‚ËÊÂÌËÂ. á‡‰ÛÏÍ‡ ·˚Î‡ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓÈ!».

å‡ÈÍ Ë äÂÈÒË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎË Ú‡ÍËÂ ÚÂÌ‡ÊÂ˚, ‚ÍÎ˛˜‡fl
Ë Omni Shoulder, ‚ ÍÓÚÓÓÏ ÒÓ„Î‡ÒÌÓ ò‚˝·Û ·˚ÎÓ «ÌÂ
ÏÂÌÂÂ 10-25Í„ ˆÂÔÂÈ. Ç˚ÔÓÎÌË‚ Ò‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ  Ë ÊËÏ˚ Ì‡
Compound Chest, ÓÌË ÔÂÂıÓ‰ËÎË Í Ó‰ÌÓÏÛ ÒÂÚÛ Ì‡ Omni
Chest. ü ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‚Ë‰ÂÎ, ˜ÚÓ·˚ å‡ÈÍ ‰ÂÎ‡Î ‰‚‡ ÒÂÚ‡
Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ: ÊËÏÓ‚ ·˚ÎÓ ÏÌÓ„Ó, ÌÓ ‚ÒÂ ÓÌË
·˚ÎË ‡ÁÌ˚ÏË».

é‰Ì‡ÍÓ ÒÓ‚ÏÂÒÚÌ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ‰‚Ûı ÉÓÎË‡ÙÓ‚ ÌÂ ÔÓ-
‰ÎËÎËÒ¸ ‰ÓÎ„Ó. ì äÂÈÒË ·˚ÎË Ô‡ÚÌÂÒÍËÂ ÓÚÌÓ¯ÂÌËfl Ò
ÑÊÓÛÌÁÓÏ, Û å‡ÈÍ‡ ÌÂÚ. äÓ„‰‡ Û ÌÂ„Ó ÍÓÌ˜ËÎËÒ¸ ‰ÂÌ¸„Ë, ÓÌ
Â¯ËÎ ÔÓÂı‡Ú¸ ‰ÓÏÓÈ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÂÏÛ ÌÛÊÌÓ ·˚ÎÓ Á‡Í‡Ì-
˜Ë‚‡Ú¸ Ó·Û˜ÂÌËÂ. éÌ ıÓÚÂÎ ÒÚ‡Ú¸ ‰ÓÍÚÓÓÏ ËÎË ÔÒËıÓÎÓ„ÓÏ.

Ç ÍÓÌˆÂ 1974 „Ó‰‡ å‡ÈÍ ‚ÂÌÛÎÒfl ‚ åÂËÎÂÌ‰, ‡ Ç‡flÚÓ
ÓÒÚ‡ÎÒfl ‚ ëÓÎÌÂ˜ÌÓÏ òÚ‡ÚÂ. éÌË ·ÓÎ¸¯Â ÌÂ ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸
‚ÏÂÒÚÂ, ÔÓÍ‡ äÂÈÒË ÌÂ ÔÂÂÂı‡Î ‚ ä‡ÎËÙÓÌË˛ ‚ ÍÓÌˆÂ 1978
„Ó‰‡. íÓ„‰‡ Í ÌËÏ ÔËÒÓÂ‰ËÌËÎÒfl ÏÎ‡‰¯ËÈ ·‡Ú åÂÌÚÁÂ‡ -
ê˝È, Ô‡ÂÌ¸, ÍÓÚÓÓÏÛ ÒÛ‰¸·ÓÈ ·˚ÎÓ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÓ ÒÚ‡Ú¸
Ó‰ÌËÏ ËÁ ÒËÎ¸ÌÂÈ¯Ëı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ‚ÒÂı ‚ÂÏÂÌ.

«ç‡ÛÚËÎÛÒ˚» ‚ ä‡ÎËÙÓÌËË
ÑÛÊ·‡ ò‚˝·‡ Ë åÂÌÚÁÂ‡ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Î‡Ò¸, Ë Ëı ÔÛÚË

‚ÌÓ‚¸ ÔÂÂÒÂÍÎËÒ¸ Ì‡ á‡Ô‡‰ÌÓÏ èÓ·ÂÂÊ¸Â, „‰Â ÓÌË ‚ÏÂÒÚÂ
ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ ‚ Gold’s Gym ‚ ÇÂÌÂˆËË, ä‡ÎËÙÓÌËfl. éÒ-
Ú‡‚‡ÎÓÒ¸ Â˘Â ‰‚‡ „Ó‰‡ ‰Ó ÔÓ·Â‰˚ åÂÌÚÁÂ‡ Ì‡ «åËÒÚÂ ÄÏÂ-
ËÍ‡», ÌÓ Î˛‰Ë ÛÊÂ „Ó‚ÓËÎË Ó Â„Ó ÙÂÌÓÏÂÌ‡Î¸Ì˚ı
Ï˚¯ˆ‡ı. «ùÚÓ ·˚Î 74-È ËÎË 75-È „Ó‰, Ë ÊËÁÌ¸ ‚ Gold’s ·ËÎ‡
ÍÎ˛˜ÓÏ, - ‚ÒÔÓÏËÌ‡ÂÚ ò‚˝·. – Ç˚ ‚ıÓ‰ËÎË ‚ ÒÔÓÚÁ‡Î Ë
˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡ÎË  ‡ÚÏÓÒÙÂÛ ˝ÌÚÛÁË‡ÁÏ‡ – ‚ÒÂ ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ ËÒ-
ÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÚflÊÂÎÓ. èÓÏÌ˛, Í‡Í Ó‰Ì‡Ê‰˚, ‚ÓÈ‰fl ‚ ‡Á‰Â-
‚‡ÎÍÛ, Ï˚ ÒÚÓÎÍÌÛÎËÒ¸ Ò ÅÓ·ÓÏ ÅË‰ÒÓÌ„ÓÏ. å‡ÈÍ
ÒÔÓÒËÎ: «í˚ ÌÂ ÁÌ‡Â¯¸, ÂÒÚ¸ ÎË ÔÓ·ÎËÁÓÒÚË ÒÔÓÚÁ‡Î Ò
«ç‡ÛÚËÎÛÒ‡ÏË», ÚÓÎ¸ÍÓ Ò «ç‡ÛÚËÎÛÒ‡ÏË»? ç‡ ˜ÚÓ ÅÓ· ÓÚ‚Â-
ÚËÎ: «Ä Á‡˜ÂÏ ÓÌË ÚÂ·Â? éÌË ÚÓÎ¸ÍÓ Ò„Î‡‰flÚ Ú‚ÓË Ï˚¯ˆ˚»».
ò‚˝· ÒÏÂÂÚÒfl, ‚ÒÔÓÏËÌ‡fl ˝ÚÓÚ ÒÎÛ˜‡È. «å‡ÈÍ ÚÓÎ¸ÍÓ ÛÒ-
ÏÂıÌÛÎÒfl ‚ ÓÚ‚ÂÚ Ë ·ÓÒËÎ ÏÌÂ ‚Á„Îfl‰, ÓÁÌ‡˜‡‚¯ËÈ: «çÛ, ÚÂ-
ÔÂ¸ Ï˚ ÁÌ‡ÂÏ, ÓÚÍÛ‰‡ ·ÂÛÚÒfl Â·flÚ‡ Ò „Î‡‰ÍËÏË
Ï˚¯ˆ‡ÏË».

Ç ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÒÚ‡Ú¸Â ˝ÚÓÈ ÒÂËË fl ÓÔË¯Û ÚÂÌËÓ‚ÍË
åÂÌÚÁÂ‡ ÔÂÂ‰ ÔÓ·Â‰ÓÈ Ì‡ «åËÒÚÂ ÄÏÂËÍ‡ 76» Ë ÚÂ ÌÂ-
‚ÂÓflÚÌ˚Â ÒËÎÓ‚˚Â ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎË, ÍÓÚÓ˚Â ÓÌ ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ-
‚‡Î ‚ Gold’s Gym. IM
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Пэкс Бил -
Мистер Одержимость

История
УСПЕХА
Софи Тэгарт (Sophie Taggart)                                                                                     Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)

ùÚÓÚ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ Ò‡Ï‡ Î˛·ÂÁÌÓÒÚ¸, Ò
ÌËÏ ‚ÒÂ„‰‡ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂ¯¸ ÒÂ·fl ÍÓÏ-
ÙÓÚÌÓ. àÏÂÌÌÓ ˝ÚÓ ÔÓÌ‡˜‡ÎÛ

ÔË‚ÎÂÍÎÓ ÏÂÌfl ‚ è˝ÍÒÂ ÅËÎÂ (Pax
Beale). ü ÏÓ„Î‡ ÔÓÁ‚ÓÌËÚ¸ ÂÏÛ ÔÓÒÂ‰Ë
‡·Ó˜Â„Ó ‰Ìfl ËÎË ‡Á·Û‰ËÚ¸ ÌÓ˜¸˛, ÓÌ
‚ÒÂ„‰‡ ÓÚ‚Â˜‡Î: «çÂ·ÂÒ‡. ÉÓ‚ÓËÚ ÅÓ„!».
èË˜ÂÏ ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ ÌÂ‚‡ÊÌÓ, ‡Á„Ó‚‡-
Ë‚‡Î ÎË ÓÌ Ò ÏÂÌÂ‰ÊÂÓÏ ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ
ËÎË Ò ÍÛÔÌ˚Ï ·ÓÒÒÓÏ, ÓÌ ¯ÛÚËÎ ‚ Î˛-
·ÓÈ ÒËÚÛ‡ˆËË.

èÂÂ‰ ÚÂÏ, Í‡Í ÔÓÁÌ‡ÍÓÏËÚ¸Òfl Ò ÌËÏ
ÔÓ·ÎËÊÂ, fl ÒÚ‡Î‡ Ò‚Ë‰ÂÚÂÎ¸ÌËˆÂÈ Â„Ó
‚ÒÚÛÔÎÂÌËfl ‚ «Dolphin Swimming and
Boating Club of San Francisco», ÌÂ·ÓÎ¸-

¯ÓÈ ÍÎÛ· Ù‡Ì‡ÚÓ‚, ÔÎ‡‚‡‚¯Ëı ‚ ıÓÎÓ‰-
Ì˚ı ‚Ó‰‡ı ·ÛıÚ˚ ë‡Ì-î‡ÌˆËÒÍÓ. ü ÚÓ-
ÊÂ ÒÓÒÚÓflÎ‡ ‚ ÌÂÏ. ç‡¯Ë ÊËÁÌÂÌÌ˚Â
ÔÛÚË ÔÂÂÒÂÍÎËÒ¸ Ë «Dolphin Club», Í‡Í
Â„Ó Ó·˚˜ÌÓ Ì‡Á˚‚‡ÎË, Ò˚„‡Î „Î‡‚ÌÛ˛
ÓÎ¸ ‚ Á‡ÓÊ‰ÂÌËË Ì‡¯ÂÈ Î˛·‚Ë.

èÓÏÌ˛, Í‡Í è˝ÍÒ ÓÚÏÂ˜‡Î Ò‚ÓÂ ÔflÚË-
‰ÂÒflÚËÎÂÚËÂ. íÓ„‰‡ Û ÌÂ„Ó Ó˜ÂÌ¸ ÒËÎ¸ÌÓ
·ÓÎÂÎ‡ ÒÔËÌ‡ Ë, ÛÁÌ‡‚, ˜ÚÓ ÔÎ‡‚‡ÌËÂ ÏÓ-
ÊÂÚ ÔÓÏÓ˜¸ ÒÔ‡‚ËÚ¸Òfl Ò ˝ÚÓÈ ÔÓ·ÎÂ-
ÏÓÈ, ÓÌ Â¯ËÎ ‚ 50 ÎÂÚ Ì‡Û˜ËÚ¸Òfl
ÔÎ‡‚‡Ú¸. ÑÎfl Á‡ÌflÚËÈ ÓÌ ‚˚·‡Î ·ÛıÚÛ
ë‡Ì-î‡ÌˆËÒÍÓ, ÍÛÔËÎ ÍÌË„Û «The
Complete Book of Swimming» Ë ÔËÒÚÛ-
ÔËÎ Í Ó·Û˜ÂÌË˛.
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ë‡Ï‡fl „Î‡‚Ì‡fl ˜ÂÚ‡ ı‡‡ÍÚÂ‡
è˝ÍÒ‡ - ˝ÚÓ Â„Ó  ·ÂÒÒÚ‡¯ËÂ. éÌ ‚ÒÂ-
„‰‡ „Ó‚ÓËÎ ÏÌÂ: «ÑÎfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚
‰Ó·ËÚ¸Òfl ÛÒÔÂı‡, ˜‡ÒÚÓ ÔËıÓ‰ËÚÒfl
ËÒÍÓ‚‡Ú¸». á‡ ÚË ÏÂÒflˆ‡ ÓÌ ÔÓ-
¯ÂÎ ÔÛÚ¸ ÓÚ „ÛÎflÌËfl ‚·Ó‰ Ì‡ ÏÂÎÍÓ-
‚Ó‰¸Â Ë ÔÎ‡‚‡Ì¸fl ÔÓ-ÒÓ·‡˜¸Ë ‰Ó
ÔÓÎÌÓˆÂÌÌÓ„Ó ÍÓÎfl. éÌ ÔÓÒÚ‡‚ËÎ
ÔÂÂ‰ ÒÓ·ÓÈ ˆÂÎ¸ – ÒÚ‡Ú¸ ÔÂ‚˚Ï,
ÍÚÓ ‰ÓÔÎ˚Î ‰Ó ÄÎ¸Í‡Ú‡ˆ‡ ÌÓ˜¸˛ –
Ú‡Í‡fl Á‡‰‡˜‡ ‰‡ÊÂ ·˚‚‡Î˚Ï ÔÎÓ‚ˆ‡Ï
ÔÓÍ‡Á‡Î‡Ò¸ ·˚ ÌÂ‚˚ÔÓÎÌËÏÓÈ! Ö„Ó
Á‡ÔÎ˚‚ ·˚Î ‚ ‰ÂÍ‡·Â, ‚ Ò‡ÏÓÏ ıÓ-
ÎÓ‰ÌÓÏ ÏÂÒflˆÂ „Ó‰‡, ÔË ÚÂÏÔÂ‡ÚÛ-
Â ‚Ó‰˚ 80. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‚ÂÚÂ ‚ ˝ÚÓ
‚ÂÏfl „Ó‰‡ Ú‡Ï Â˘Â ıÓÎÓ‰ÌÂÂ, ˜ÂÏ
‚Ó‰‡.

ëÚ‡ÚÓ‚‡‚ ‚ 19.20 ‚ ÔÓÎÌÓÈ ÚÂÏÌÓ-
ÚÂ, ÓÌ ‰ÓÔÎ˚Î ‰Ó ÄÎ¸Í‡Ú‡ˆ‡ ·ÂÁ Î‡ÒÚ
Ë ÔÎ‡‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÍÓÒÚ˛Ï‡. ùÚÓ ·˚ÎÓ
·ÂÁÛÏËÂ! éÌ ‰Ó·ËÎÒfl, ˜Â„Ó ıÓÚÂÎ, ÌÓ,
Í ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, ˝ÚÓ ÌÂ ÔÓÏÓ„ÎÓ ‚ Â-
¯ÂÌËË ÔÓ·ÎÂÏ ÒÓ ÒÔËÌÓÈ, Ë ÚÓ„‰‡
ÓÌ ÔÂÂÍÎ˛˜ËÎÒfl Ì‡ „Â·Î˛. 

ç‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ÔÓ·ÎÂÏ‡ ÒÓ ÒÔË-
ÌÓÈ ·˚Î‡ Ó˜ÂÌ¸ ÒÂ¸ÂÁÌÓÈ. êfl‰ÓÏ Ò
‡·Ó˜ËÏ ÒÚÓÎÓÏ ‚ ÓÙËÒÂ è˝ÍÒ ‰‡ÊÂ
ÔÓÒÚ‡‚ËÎ ÍÓ‚‡Ú¸, Ì‡ ÍÓÚÓÓÈ ÔÓ‚Ó-
‰ËÎ ˜‡ÒÚ¸ ‰Ìfl, ‡Á„Îfl‰˚‚‡fl ÔÓÚÓÎÓÍ.
Ç ·Û‰Û˘ÂÏ Â„Ó Ê‰‡Î‡ ÒÎÓÊÌ‡fl ÓÔÂ-
‡ˆËfl Ë ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚Â ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚

ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl Ó·˚˜Ì˚ı ÚÂÌ‡ÊÂÓ‚,
˜ÚÓ·˚ Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
Ï‡ÌÛ‡Î¸Ì˚Â ÔÓˆÂ‰Û˚ ‰Îfl Â‡·ËÎË-
Ú‡ˆËË ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓÈ ÒÔËÌ˚.

è˝ÍÒ ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡˜ËÌ‡Î ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl Ò ‚ÂÒ‡ÏË. Ç Í‡˜ÂÒÚ‚Â ‡ÁÏËÌ-
ÍË ÔÂÂ‰ ÔÎ‡‚‡ÌËÂÏ ÓÌ Á‡ÌËÏ‡ÎÒfl ‚
Ï‡ÎÂÌ¸ÍÓÏ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ Dolphin Club.

‡ÍÚË‚ÌÓÏ Ó·‡ÁÂ ÊËÁÌË. ÖÏÛ ‰ÓÎÊ-
Ì˚ ·˚ÎË ‚ÒÍ˚Ú¸ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜Ì˚È Í‡-
Ì‡Î Ë Û‰‡ÎËÚ¸ ‰Û„Ë ÔÓÁ‚ÓÌÍÓ‚. ä‡Í Ë
‚ÒÂ„‰‡ ÓÌ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ËÁÛ˜ËÎ Ì‡Û˜Ì˚Â
‰‡ÌÌ˚Â ÔÓ ‚ÓÔÓÒ‡Ï, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚Ï ÒÓ
ÒÔËÌÓÈ, ÌÓ Ë ÒÓÁ‰‡Î ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÛ˛ ÒË-
ÒÚÂÏÛ ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÈ Â‡·ËÎËÚ‡ˆËË.
éÌ ‰‡ÊÂ ‡Á‡·ÓÚ‡Î ÏÂÚÓ‰ËÍÛ ËÒ-
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ÑÂÎ‡Î ÓÌ ˝ÚÓ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ, ˜ÚÓ ÌÂ
Ó˜ÂÌ¸ ·˚ÎÓ ÔÓıÓÊÂ Ì‡ ÔÓÒÚÛ˛ ‡Á-
ÏËÌÍÛ. éÌ Ì‡˜‡Î ÔÓÒÂ˘‡Ú¸ ÒÔÓÚÁ‡Î,
ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÛÁÌ‡Î, ˜ÚÓ ÛÍÂÔÎÂÌËÂ
Ï˚¯ˆ, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ËÁ·Â-
Ê‡Ú¸ ÂÏÛ ÓÔÂ‡ˆËË. èÛÚÂÏ ÔÓ· Ë
Ó¯Ë·ÓÍ ÓÌ ÒÓÁ‰‡Î ÔÓ„‡ÏÏÛ Â‡·Ë-
ÎËÚ‡ˆËË ÒÔËÌ˚, ÍÓÚÓ‡fl Á‡ÚÂÏ ·˚Î‡
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ì‡ ‚ ÏÂ‰ËˆËÌÒÍÓÈ ÍÎËÌË-
ÍÂ Ò 95% ÛÒÔÂıÓÏ! í‡Í ÔÓÎÛ˜ËÎÓÒ¸,
˜ÚÓ fl ÒÚ‡Î‡ ‰ËÂÍÚÓÓÏ ˝ÚÓÈ ÍÎËÌË-
ÍË, Ë ÛÎ˚·ÍË Ì‡ ÎËˆ‡ı ÏÓËı Ô‡ˆËÂÌ-
ÚÓ‚ ·˚ÎË ÎÛ˜¯ÂÈ Ì‡„‡‰ÓÈ.

èÓÌËˆ‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Ë Ì‡ÒÚÓÈ˜Ë‚ÓÒÚ¸
è˝ÍÒ‡ ‚ÒÂ-Ú‡ÍË ÔÓÁ‚ÓÎËÎË ÂÏÛ ËÁ·Â-
Ê‡Ú¸ ÓÔÂ‡ˆËË. éÌ ÒÏÓ„ ÔÂÓ‰ÓÎÂÚ¸
ÔÓ·ÎÂÏÛ, ÔÂÒÎÂ‰Ó‚‡‚¯Û˛ Â„Ó Ò ÏÓ-
ÎÓ‰ÓÒÚË. ìÒÔÂıË ÍÎËÌËÍË (‚ÍÎ˛˜‡fl
Ô‡ÚÂÌÚ˚ Ì‡ ËÁÓ·ÂÚÂÌÌÓÂ Ó·ÓÛ‰Ó‚‡-
ÌËÂ) ÒÚ‡ÎË ıÓÓ¯ËÏ ÔÂ‰ÁÌ‡ÏÂÌÓ‚‡-
ÌËÂÏ. éÌ ‡Á‡·ÓÚ‡Î ÒËÒÚÂÏÛ «íÂÎÓ ‚
ÔÓÊËÎÓÏ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ» - ÔÓ„‡ÏÏÛ ÓÁ-
‰ÓÓ‚ÎÂÌËfl ÒÂ‰ˆ‡, ÒÌËÊÂÌËfl ‚ÂÒ‡,
ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÙÓÏ˚, ‚ Ó·-
˘ÂÏ, ÔÛÚ¸ Í ıÓÓ¯ÂÏÛ Ò‡ÏÓ˜Û‚ÒÚ‚Ë˛.
èÓ„‡ÏÏ‡ Â‡·ËÎËÚ‡ˆËË ÒÔËÌ˚ ÔË
ÔÓÏÓ˘Ë ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË
ÔÓÓ‰ËÎ‡ ÌÓ‚ÓÂ Û‚ÎÂ˜ÂÌËÂ – ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„. ä‡Í ˜‡ÒÚÓ „Ó‚ÓËÎ è˝ÍÒ - «ÅÓ-
‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ ÒÚ‡Î ı‚ÓÒÚÓÏ, ‚ËÎfl˛˘ËÏ
ÒÓ·‡ÍÓÈ».

äÓ„‰‡ ÓÌ ÔÓ˜ËÚ‡Î ‚ Ó‰ÌÓÏ ËÁ ÍÛÎ¸-
ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍËı ÊÛÌ‡ÎÓ‚ ÛÚ‚ÂÊ‰Â-

ÌËÂ, ˜ÚÓ ÌÂÎ¸Áfl ÒÚÓËÚ¸ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛
Ï‡ÒÒÛ ÔÓÒÎÂ 50 ÎÂÚ, ÚÓ ÔËÌflÎ ˝ÚÓ Í‡Í
‚˚ÁÓ‚. è˝ÍÒ ‚ÒÂ„‰‡ ·˚Î ‡ÚÎÂÚÓÏ. Ç
ÏÓÎÓ‰ÓÒÚË ÓÌ Û‚ÎÂÍ‡ÎÒfl ÙÛÚ·ÓÎÓÏ Ë
·ÓÍÒÓÏ, ‡ ‚ 30-40 ÎÂÚ ·Â„ÓÏ. íÂÔÂ¸
Â„Ó Û‚ÎÂ˜ÂÌËÂÏ ÒÚ‡Î ÚÂÌËÌ„ Ò ÓÚfl„Ó-
˘ÂÌËflÏË. éÌ Á‡ıÓÚÂÎ ‚˚flÒÌËÚ¸ ‰Îfl
ÒÂ·fl, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‰‡ÎÂÍÓ ÓÌ ÒÏÓÊÂÚ
ÔÓ‰‚ËÌÛÚ¸Òfl ‚ ˝ÚÓÏ, Ë fl Ì‡˜‡Î‡ ‡Á-
‰ÂÎflÚ¸ Â„Ó ËÌÚÂÂÒ. íÂÌËÛflÒ¸ ‚ÏÂÒ-
ÚÂ, Ï˚ ÔÓ‰·‡‰Ë‚‡ÎË ‰Û„ ‰Û„‡. á‡
‚ÂÏfl ˝ÚËı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ì‡¯Ë ÓÚÌÓ¯Â-
ÌËfl ÒÚ‡ÌÓ‚ËÎËÒ¸ ‚ÒÂ ·ÎËÊÂ, Ë ÚÓ„‰‡
Ï˚ ÔÓÌflÎË, ˜ÚÓ Ì‡¯ÎË ‰Û„ ‰Û„‡.

á‡ÚÂÏ è˝ÍÒ ÔÓÏÓ„ ÏÌÂ ‚˚Ë„‡Ú¸ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ˜ÂÏÔËÓÌ‡ÚÓ‚, ‚ÍÎ˛˜‡fl «åËÒÒ
ÄÏÂËÍ‡», «åËÒÒ åË» Ë «åËÒÒ ÇÒÂ-
ÎÂÌÌ‡fl». éÌ ÚÓÊÂ ‚ÁflÎ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÚËÚÛÎÓ‚, Ë ÍÓ„‰‡ Ï˚ Á‡‚ÓÂ‚‡ÎË ÔÓÔÛ-
ÎflÌÓÒÚ¸ ‚ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍËı ÍÛ„‡ı,
Ì‡Ò ÒÚ‡ÎË ÔË„Î‡¯‡Ú¸ ‚ ‡ÁÌ˚Â ÒÚ‡Ì˚
‰Îfl ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËÈ Ì‡
ÚÛÌË‡ı. á‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ ‰ÂÒflÚ¸ ÎÂÚ Ï˚
ÔÓÁÌ‡ÍÓÏËÎËÒ¸ ÒÓ ÏÌÓ„ËÏË Á‡ÏÂ˜‡-
ÚÂÎ¸Ì˚ÏË Î˛‰¸ÏË ËÁ êÓÒÒËË, îËÌ-
ÎflÌ‰ËË, ÉÂˆËË, íÛˆËË, ÅÓÎ„‡ËË Ë
êÛÏ˚ÌËË. å˚ ‚ÒÚÂ˜‡ÎËÒ¸ Ò ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰Â‡ÏË ‰‡ÊÂ ‚ ÅËÏÂ, í‡ËÎ‡Ì‰Â,
Ä„ÂÌÚËÌÂ Ë Å‡ÁËÎËË. êÛÏ˚Ì˚ ÓÒÓ-
·ÂÌÌÓ ÚÓÌÛÎË ÒÂ‰ˆÂ è˝ÍÒ‡.

é‰ËÌ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â, ÛÏ˚ÌÒÍËÈ
˜ÂÏÔËÓÌ îÎÓËÌ ûÍËÌÛ (Florin
Uceanu), ÒÚ‡Î è˝ÍÒÛ ·ÎËÁÍËÏ ‰Û„ÓÏ.

ü ·˚Î‡ ‚ Â„Ó ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ ‚ êÛÏ˚ÌËË Ë
Ó·˘‡Î‡Ò¸ Ò ÌËÏ, ÏÓ„Û ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ ÓÌË
·˚ÎË Ó˜ÂÌ¸ ÔÓıÓÊË ‚ ÊÂÎ‡ÌËË ËÁ-
‚ÎÂ˜¸ Ï‡ÍÒËÏÛÏ ËÁ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ‚ÓÁÏÓÊ-
ÌÓ. éÌË ÒÚ‡ÎË Í‡Í ·‡Ú¸fl ËÎË, ÒÍÓÂÂ,
Í‡Í ÓÚÂˆ Ë Ò˚Ì, Û˜ËÚ˚‚‡fl ‡ÁÌËˆÛ ‚
‚ÓÁ‡ÒÚÂ. îÎÓËÌ ·˚Î Ó‰ËÌÌ‡‰ˆ‡ÚË-
Í‡ÚÌ˚Ï ˜ÂÏÔËÓÌÓÏ êÛÏ˚ÌËË ÔÓ ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û Ë Ó·Î‡‰‡Î Ú‡ÍËÏ ÊÂ
ÛÔÓÒÚ‚ÓÏ, Í‡Í Ë è˝ÍÒ.

é‰ÂÊËÏÓÒÚ¸ Á‡ÚÏÂ‚‡ÂÚ 
Â‡Î¸ÌÓÒÚ¸

ç‡¯‡ ÊËÁÌ¸ ·˚Î‡ Ó˜ÂÌ¸ Ì‡Ò˚˘ÂÌ-
ÌÓÈ: ‡·ÓÚ‡, ÒÂÏ¸fl, ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„, ÔÛ-
ÚÂ¯ÂÒÚ‚Ëfl. é·‡Á ÊËÁÌË ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚ‡
Ó˜ÂÌ¸ ‡ÍÚË‚Ì˚È, ÌÓ ÓÚÌ˛‰¸ ÌÂÎÂ„ÍËÈ.
ä‡Í ˜‡ÒÚÓ „Ó‚ÓËÚ è˝ÍÒ: «ùÚÓ ‡·ÓÚ‡
24 ˜‡Ò‡ ‚ ÒÛÚÍË - ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÔËÚ‡-
ÌËÂ, ÂÊËÏ».

Ñ‡ÊÂ ÍÓ„‰‡ Ï˚ Ó˜ÂÌ¸ ÛÒÚ‡‚‡ÎË, Ï˚
ÌÂ ·ÓÒ‡ÎË Ò‚ÓË ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚ Á‡ÎÂ.
èÓ˝ÚÓÏÛ fl ÌÂ Û‰Ë‚ÎflÎ‡Ò¸ ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ
è˝ÍÒ ·˚ÒÚÓ ÛÚÓÏÎflÎÒfl ‚ Á‡ÎÂ. ÇÂ‰¸
ÍÓÏÂ ˝ÚÓ„Ó, ÓÌ ‚ÂÎ ‡ÁÎË˜Ì˚Â ‰ÂÎ‡,
Ó„‡ÌËÁÓ‚˚‚‡Î ‚ÒÚÂ˜Ë, ÔÂÂ‰ ÒÌÓÏ
ÔÓÒÏ‡ÚË‚‡Î ÍÓÌÚ‡ÍÚ˚, ÛÚÓÏ, Í‡Í
Ô‡‚ËÎÓ, ‡ÌÓ ‚ÒÚ‡‚‡Î, ˜ÚÓ·˚ ÚÂÌË-
Ó‚‡Ú¸Òfl, Ë ‰‡ÊÂ ‡Á‰ÂÎflÎ Ò‚ÓË ÒÂÒ-
ÒËË Ì‡ ÛÚÂÌÌ˛˛ Ë ‚Â˜ÂÌ˛˛.

è˝ÍÒ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Î ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ, ÌÓ Â„Ó Ó·˚˜ÌÓ ÍÓÓÚÍËÂ
ÔÂËÓ‰˚ ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË ÒÚ‡ÎË
‰ÓÎ¸¯Â. ü ÓÚÏÂÚËÎ‡ ÔÓ ÒÂ·fl, ˜ÚÓ ‡˝-
Ó·Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ‰‡‚‡ÎËÒ¸ ÂÏÛ
ÛÊÂ Ò ÚÛ‰ÓÏ. î‡ÍÚË˜ÂÒÍË, ËÌÓ„‰‡
ÓÌ ‰‡ÊÂ ÎÓÊËÎÒfl Ì‡ ÔÓÎ, ˜ÚÓ·˚ ‚ÓÒ-
ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ ‰˚ı‡ÌËÂ ÔÓÒÎÂ ‡·ÓÚ˚ ‚
ÚÂÌ‡ÊÂÂ StairMaster. ÖÒÎË ·˚ Í‡-
ÍÓÈ-ÌË·Û‰¸ ÍÎËÂÌÚ ÒÔÓÚÁ‡Î‡ ‚Ó ‚Â-
Ïfl ÚÂÌËÓ‚ÍË ÎÂ„ Ì‡ ÔÓÎ, ÚÓ fl ·˚
ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÔÓÁ‚ÓÌËÎ‡ ‚ 911, Ë ÍÓ„‰‡
˝ÚÓ ‚ÔÂ‚˚Â ÒÎÛ˜ËÎ‡Ò¸ Ò è˝ÍÒÓÏ, fl
Ó˜ÂÌ¸ Á‡·ÂÒÔÓÍÓËÎ‡Ò¸. çÓ ˝ÚÓ è˝ÍÒ,
Ë ‰‚ËÊÂÌËÂ Í ˆÂÎË, ÌÂÒÏÓÚfl ÌË Ì‡
˜ÚÓ ·˚ÎÓ Û ÌÂ„Ó ‚ ÍÓ‚Ë. éÌ ÎÂÊ‡Î
ÌÂÍÓÚÓÓÂ ‚ÂÏfl, ÛÒËÎÂÌÌÓ ‰˚¯‡, ‡
ÔÓÚÓÏ ‚ÒÚ‡‚‡Î, ÛÚ‚ÂÊ‰‡fl, ˜ÚÓ ‚ÒÂ ‚
ÔÓfl‰ÍÂ. éÌ ‰‡ÊÂ ÔË‰ÛÏ‡Î Ì‡Á‚‡-
ÌËÂ Ò‚ÓÂÈ ÔÓ·ÎÂÏÂ – ÒÔÓÚË‚Ì‡fl
‡ÒÚÏ‡. éÌ Ë ÏÂÌfl Û·Â‰ËÎ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ fl
ÔÓÒÚÓ ÔÂÂÒÚ‡Î‡ Ó·‡˘‡Ú¸ Ì‡ ˝ÚÓ
‚ÌËÏ‡ÌËÂ, Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í Ë ÓÌ. íÂÔÂ¸ fl
ÔÓÌËÏ‡˛, ˜ÚÓ Ì‡Ô‡ÒÌÓ...

ÇÒÂ ¯ÎÓ Ò‚ÓËÏ ˜ÂÂ‰ÓÏ. è˝ÍÒ ÔÓ-
ÒÚÓ Ë„ÌÓËÓ‚‡Î ·ÓÎË, ÓÌ „ÓÚÓ‚ËÎÒfl
Í ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌË˛ Ì‡ Ì‡ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÏ
˜ÂÏÔËÓÌ‡ÚÂ. ÖÏÛ ·˚ÎÓ ÛÊÂ Á‡ 60, Ë
ÓÌ ÒÓ·Ë‡ÎÒfl ‚˚ÒÚÛÔËÚ¸ ‚ ‰Ë‚ËÁËÓÌÂ
Ï‡ÒÚÂÓ‚ (40 ÎÂÚ Ë ÒÚ‡¯Â), „‰Â ÓÒ-
Ú‡Î¸Ì˚Â Û˜‡ÒÚÌËÍË „Ó‰ËÎËÒ¸ ÂÏÛ ‚
Ò˚ÌÓ‚¸fl. éÌ ÔÓÓ·Â˘‡Î ÏÌÂ, ˜ÚÓ ÔÓ-
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ÂÏÛ Â¯ËÎË ÔÂ‰ÎÓÊËÚ¸ ÔÂ‰ÒÚ‡‚-
ÎflÚ¸ ëÓÂ‰ËÌÂÌÌ˚Â òÚ‡Ú˚ ‚ ‚ÓÁ‡ÒÚ-
ÌÓÈ Í‡ÚÂ„ÓËË Á‡ 40 Ì‡ ÔÂÒÚËÊÌÓÏ
ÚÛÌËÂ «åËÒÚÂ ÇÒÂÎÂÌÌ‡fl» ‚ ÄÌ„-
ÎËË. Ç ÍÓÏ‡Ì‰Â ëòÄ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ·˚-
ÎÓ ˝ÚÓÈ Í‡ÚÂ„ÓËË, ‡ ÚÂÔÂ¸ ÓÌË
Â¯ËÎË ÔË„Î‡ÒËÚ¸ Â„Ó, Ë ‰‡ÊÂ ‰Ó‚Â-
ËÎË ÌÂÒÚË ÙÎ‡„ Ì‡ è‡‡‰Â ç‡ˆËÈ ‚Ó
‚ÂÏfl ÓÚÍ˚ÚËfl. ç‡Ò ÔË„Î‡¯‡ÎË
‚ÏÂÒÚÂ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÏÂÌfl, Í‡Í Ó·Î‡‰‡-
ÚÂÎ¸ÌËˆÛ ÚËÚÛÎ‡ «åËÒÒ ÄÏÂËÍ‡»,
ÔÓÔÓÒËÎË ‚Û˜‡Ú¸ ÔËÁ˚. ä‡Í Ï˚
ÏÓ„ÎË ÓÚÍ‡Á‡Ú¸Òfl?!

ä‡Ú‡ÒÚÓÙ‡
ÅÂÁÛÒÎÓ‚ÌÓ, è˝ÍÒ Ò‡ÁÛ ÊÂ ÓÚÔ‡-

‚ËÎÒfl ‚ ÒÔÓÚÁ‡Î „ÓÚÓ‚ËÚ¸Òfl Í ‚˚-
ÒÚÛÔÎÂÌË˛. èÓÒÎÂ ‰ÂÒflÚË ÏËÌÛÚ ‚
StairMaster ÓÌ ÔÓÒÚÓ ÛÔ‡Î Ì‡ ÔÓÎ Ë
ÌÂ ÒÏÓ„ ÔÓ‰ÌflÚ¸Òfl. ÑÛÁ¸fl ÌÂ ÔÓÁ‚Ó-
ÎËÎË ÂÏÛ ‚ÒÚ‡Ú¸, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ ‚ÒÂ Â„Ó
ÔÓÚÂÒÚ˚.

àÁ ÒÔÓÚÁ‡Î‡ è˝ÍÒ‡ ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ
ÓÚ‚ÂÁÎË ‚ „ÓÒÔËÚ‡Î¸, „‰Â Â„Ó ÓÒÏÓÚ-
ÂÎ ‚‡˜. ÑË‡„ÌÓÁ - ¯ÛÌÚËÓ‚‡ÌËÂ
ÍÓÓÌ‡ÌÓÈ ‡ÚÂËË ‚ ÔflÚË ÏÂÒÚ‡ı.
ëÓ Ò‚ÓËÏ Ó·˚˜Ì˚Ï ÛÔflÏÒÚ‚ÓÏ
è˝ÍÒ ÔÓÔ˚Ú‡ÎÒfl Û·Â‰ËÚ¸ ‰ÓÍÚÓÓ‚
ÌÂ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÓÔÂ‡ˆË˛, ‡ ‚ÏÂÒÚÓ ˝ÚÓ„Ó
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ÒÎÂ ÚÛÌË‡ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓÍ‡ÊÂÚÒfl
‚‡˜Û Ì‡ ÔÂ‰ÏÂÚ Ó‰˚¯ÍË Ë ·ÓÎÂÈ ‚
„Û‰Ë ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ.

á‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏÂÒflˆÂ‚ ‰Ó ˜ÂÏÔËÓ-
Ì‡Ú‡ ÒÓÒÚÓflÌËÂ ÛıÛ‰¯ËÎÓÒ¸. íÂÔÂ¸
ÓÌ ÏÓ„ ÎÂÊ‡Ú¸ Ì‡ ÔÓÎÛ ˆÂÎ˚ı 10 ÏË-
ÌÛÚ ‚Ó ‚ÂÏfl ‡˝Ó·ËÍË Ë ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ
·˚Î ÒÌËÁËÚ¸ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ ‚ Stair-
Master ·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ Ì‡ 75%. çÓ, ÚÂÏ ÌÂ
ÏÂÌÂÂ, ÓÌ ‚ÒÂ„‰‡ ‰Ó‚Ó‰ËÎ Ò‚Ó˛ ˜‡ÒÓ-
‚Û˛ ‡˝Ó·ÌÛ˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ‰Ó ÍÓÌˆ‡.

è˝ÍÒ Û·Â‰ËÎ ÏÂÌfl, ˜ÚÓ ‚Òfl ÔÓ·ÎÂ-
Ï‡ ‚ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË, ‡ ÒÔÓ-
ÚË‚Ì‡fl ‡ÒÚÏ‡ Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â ÛıÛ‰¯‡ÂÚ
ÒÓÒÚÓflÌËÂ. ü ‚ÂËÎ‡ ÂÏÛ, ÌÂÒÏÓÚfl
Ì‡ ÏÓÈ ÏÂ‰ËˆËÌÒÍËÈ ÓÔ˚Ú.

Ç ûÊÌÓÈ ä‡ÎËÙÓÌËË Á‡ ÌÂ‰ÂÎ˛
‰Ó ÚÛÌË‡, ÍÓ„‰‡ Ï˚ ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ ‚
Gold’s Gym ‚ ÇÂÌÂˆËË, è˝ÍÒ ‚‰Û„
ÒÌËÍ Ë ÔÓÔÓÒËÎ ÏÂÌfl ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÓÚ-
‚ÂÁÚË Â„Ó ‚ ‡˝ÓÔÓÚ, ˜ÚÓ·˚ ‚˚ÎÂÚÂÚ¸
‚ ë‡Ì-î‡ÌˆËÒÍÓ Ë ÛÎÂ˜¸Òfl ‚ ÔÓÒÚÂÎ¸.
íÓ„‰‡ ÓÌ ÔÓ-Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÏÛ ËÒÔÛ„‡ÎÒfl.

äÓ„‰‡ Ï˚ ÔËÂı‡ÎË ‚ ë‡Ì-î‡Ì-
ˆËÒÍÓ ·ÓÎ¸ ÛÚËıÎ‡. ÇÒÂ Â˘Â
Ó‰ÂÊËÏ˚È ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏË è˝ÍÒ
Á‡fl‚ËÎ, ˜ÚÓ ÓÌ ‚ ÔÓfl‰ÍÂ, ÌÓ ‚˚ÌÛÊ-
‰ÂÌ ·˚Î ‚Ò˛ ÓÒÚ‡‚¯Û˛Òfl ÌÂ‰ÂÎ˛ ÓÚ-
‰˚ı‡Ú¸, ‡ ÌÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Í‡Í
Ó·˚˜ÌÓ. ÖÏÛ ÌÛÊÌ‡ ·˚Î‡ ÔÓ·Â‰‡
Î˛·ÓÈ ˆÂÌÓÈ! äÛÒ ·˚Î ÔÂÊÌËÏ.
àÏÂÌÌÓ Ú‡ÍÓÈ ÏÂÌÚ‡Î¸Ì˚È Ì‡ÒÚÓÈ
ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ‡ÚÎÂÚ‡Ï ‡ÁÌ˚ı ‚Ë‰Ó‚
ÒÔÓÚ‡ ˜‡ÒÚÓ ÔÓfl‚ÎflÚ¸Òfl Ì‡ ÔÛ·ÎËÍÂ
Ë ‚˚ÒÚÛÔ‡Ú¸. àı ˆÂÎÂÛÒÚÂÏÎÂÌÌÓÒÚ¸
ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl Ú‡ÍÓÈ ÌÂÓ·ÛÁ‰‡ÌÌÓÈ, ˜ÚÓ
ÏÓÁ„ ÔÓÒÚÓ ·ÎÓÍËÛÂÚ ‚ÒÂ ÏÂ¯‡˛-
˘ËÂ ‰ÂÎÛ Ó·ÒÚÓflÚÂÎ¸ÒÚ‚‡, ‚ÍÎ˛˜‡fl Ë
ËÒÍ ÒÏÂÚË. é‰ÂÊËÏÓÒÚ¸ Á‡ÚÏÂ‚‡-
ÂÚ Â‡Î¸ÌÓÒÚ¸!

èÂÂ‰ ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËÂÏ fl ÔÓÏÓ„‡Î‡
ÂÏÛ Á‡ ÒˆÂÌÓÈ. éÌ ÌËÍ‡Í ÌÂ ÏÓ„ ‰Ó-
·ËÚ¸Òfl Ì‡Í‡˜ÍË ‚ Ï˚¯ˆ‡ı. äÓ„‰‡ Ï˚

ÔÂÂÚfl„Ë‚‡ÎË ÔÓÎÓÚÂÌˆÂ, ˜ÚÓ·˚ ‡-
ÁÓ„ÂÚ¸ ÂÏÛ ÒÔËÌÛ, fl ‚ÔÂ‚˚Â ‚ ÊËÁ-
ÌË ÔÓÌflÎ‡, ˜ÚÓ fl ÒËÎ¸ÌÂÂ Â„Ó. ì
è˝ÍÒ‡ ÍÛÊËÎ‡Ò¸ „ÓÎÓ‚‡, ÌÓ ÓÌ ‚ÒÂ-
Ú‡ÍË ÒÓ·Ë‡ÎÒfl ÔÓÁËÓ‚‡Ú¸.

èÓÒÎÂ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ ÓÌ ÓÚ‰ÓıÌÛÎ
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‰ÌÂÈ, ÌÓ ÒÛ‰¸·‡ ÔÂÊ‰Â-
‚ÂÏÂÌÌÓ ‚ÂÌÛÎ‡ Â„Ó ‚ ÒÔÓÚÁ‡Î.
ÖÏÛ ÔÓÁ‚ÓÌËÎË Ë ÒÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ÔÓÒÎÂ
Â„Ó ÔÓ·Â‰˚ Ì‡ ˜ÂÏÔËÓÌ‡ÚÂ ëòÄ,
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˜ÚÓ Û è˝ÍÒ‡ ·˚ÎË Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ıÓÓ¯Ó
‡Á‚ËÚ˚ „Û‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚, ˜ÚÓ ÓÌ ‰‡-
ÊÂ ÒÎÓÏ‡Î ÂÚ‡ÍÚÓ, ıËÛ„Ë˜ÂÒÍËÈ
ËÌÒÚÛÏÂÌÚ, ÔË ÔÓÏÓ˘Ë ÍÓÚÓÓ„Ó
‚ÒÍ˚‚‡˛Ú „Û‰ÌÛ˛ ÍÎÂÚÍÛ. ü ÒÓ·Ë-
‡Î‡Ò¸ ‡ÒÒÍ‡Á‡Ú¸ è˝ÍÒÛ ˝ÚÛ ËÒÚÓ-
Ë˛, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÁÌ‡Î‡, ˜ÚÓ ÂÏÛ ·Û‰ÂÚ
ÔËflÚÌÓ ÎË¯ÌËÈ ‡Á ËÒÔ˚Ú‡Ú¸
„Ó‰ÓÒÚ¸ Á‡ Ò‚ÓË ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍËÂ
‰ÓÒÚËÊÂÌËfl.

èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‰Îfl è˝ÍÒ‡ fl ·˚Î‡ ÔÓ-
ÒÚÓ ·ÎËÁÍËÏ ˜ÂÎÓ‚ÂÍÓÏ, ‡ ÌÂ ÊÂÌÓÈ,
ÚÓ ÌÂ ËÏÂÎ‡ Ô‡‚‡ ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl ‚ „ÓÒ-
ÔËÚ‡ÎÂ Ë „Ó‚ÓËÚ¸ Ò ‰ÓÍÚÓ‡ÏË. ü
·˚Î‡ ·ÂÒÒËÎ¸Ì‡ ÛÁÌ‡Ú¸ ˜ÚÓ-ÌË·Û‰¸ Ó

Â„Ó ÒÓÒÚÓflÌËË Ë Í‡Í-ÚÓ ÔÓ‚ÎËflÚ¸ Ì‡
Â„Ó ÎÂ˜ÂÌËÂ, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ ‚ÒÂ Ò‚ÓË
ÁÌ‡ÌËfl ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÏÂ‰ËˆËÌ˚. 

è˝ÍÒ ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÎÒfl ÏÂ‰ÎÂÌÌÂÂ,
˜ÂÏ ÓÊË‰‡ÎÓÒ¸. ÑÂÌ¸ Á‡ ‰ÌÂÏ ÒÓÒÚÓ-
flÌËÂ ÌÂ ÛÎÛ˜¯‡ÎÓÒ¸, ÓÌ ‰‡ÊÂ ÒÎ‡·ÂÎ.
ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÒÂ‰Â˜Ì˚ı Ô‡ˆËÂÌÚÓ‚
ÓÒÚ‡˛ÚÒfl ‚ „ÓÒÔËÚ‡ÎÂ ÌÂ ·ÓÎÂÂ 5-6
‰ÌÂÈ, Ë fl Ì‡˜‡Î‡ ·ÂÒÔÓÍÓËÚ¸Òfl, ÍÓ„‰‡
ÔÂ·˚‚‡ÌËÂ è˝ÍÒ‡ ‚ ·ÓÎ¸ÌËˆÂ Á‡Úfl-
ÌÛÎÓÒ¸ ‰Ó ‰‚Ûı ÌÂ‰ÂÎ¸. éÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl,
Û ÌÂ„Ó ÓÚÍ˚Î‡Ò¸ ÔÌÂ‚ÏÓÌËfl, Ë ÓÌ
ÔÓÔ‡Î ‚ ÒÔËÒÓÍ ÍËÚË˜ÂÒÍËı Ô‡ˆËÂÌ-
ÚÓ‚. Ç Ó‰ËÌ ËÁ ‰ÌÂÈ ÓÌ ·˚Î Ì‡ÒÚÓÎ¸-
ÍÓ ÒÎ‡·, ˜ÚÓ Â‰‚‡ ÏÓ„ „Ó‚ÓËÚ¸,
¯Â‚ÂÎËÚ¸ Ô‡Î¸ˆ‡ÏË ËÎË ÛÎ˚·‡Ú¸Òfl.

ä Ò˜‡ÒÚ¸˛, ÔÓÒÎÂ ÍÛÒ‡ ‡ÌÚË·ËÓÚË-
ÍÓ‚ Ë ÔÂÂÎË‚‡ÌËfl ÍÓ‚Ë Â„Ó ÒÓÒÚÓfl-
ÌËÂ ÛÎÛ˜¯ËÎÓÒ¸, Ë ˜ÂÂÁ ÚË ÌÂ‰ÂÎË
Â„Ó ‚˚ÔËÒ‡ÎË. é‰Ì‡ÍÓ ÚÂÒÚ˚ ÔÓÍ‡Á˚-
‚‡ÎË ÔÓÌËÊÂÌÌÛ˛ ÙÛÌÍˆË˛ ÒÂ‰ˆ‡.

çËÍÓ„‰‡ ÌÂ „Ó‚ÓË: «ìÏÛ»
èÓÍ‡ è˝ÍÒ ÎÂÊ‡Î ‚ „ÓÒÔËÚ‡ÎÂ, ËÁ

êÛÏ˚ÌËË ÔË¯Î‡ ÔÓÒ˚ÎÍ‡ ÓÚ Ì‡¯Â-
„Ó ‰Û„‡ - ÛÏ˚ÌÒÍÓ„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡
îÎÓËÌ‡. Ç ÌÂÈ ·˚Î Â„Ó ÔÂ‚˚È
ÔËÁ. îÎÓËÌ ÔÓÒËÎ ÔÓÒÚ‡‚ËÚ¸ Â„Ó
fl‰ÓÏ Ò ÔÓÒÚÂÎ¸˛ è˝ÍÒ‡, ˜ÚÓ·˚
ÔÓ‰‰ÂÊ‡Ú¸ Â„Ó ‰Ûı, ÌÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÚÓÏ
ÒÎÛ˜‡Â, ÂÒÎË è˝ÍÒ ÔÓÓ·Â˘‡ÂÚ ÌÂ
ÛÏË‡Ú¸ Ë ÔËÂı‡Ú¸ Í ÌÂÏÛ ‚ êÛÏ˚-
ÌË˛. áÌ‡fl, ˜ÚÓ ‰Îfl è˝ÍÒ‡ ıÓÓ¯ÂÂ

Ò‡ÏÓ˜Û‚ÒÚ‚ËÂ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ Ì‡ÎË˜Ëfl
ˆÂÎË, îÎÓËÌ ıÓÚÂÎ ·ÓÒËÚ¸
ÂÏÛ ‚˚ÁÓ‚.

èÎ‡Ì Ò‡·ÓÚ‡Î! Ñ‡ÊÂ ‚
ÍËÚË˜ÂÒÍÓÏ ÒÓÒÚÓflÌËË,
è˝ÍÒ ÔÓÍÎflÎÒfl, ˜ÚÓ ‚ ÒÎÛ-
˜‡Â ÌÓÏ‡Î¸ÌÓÈ Â‡·ËÎËÚ‡-
ˆËË ÓÌ ‚ÂÌÂÚÒfl ‚
êÛÏ˚ÌË˛, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ·Â-
‰ËÚ¸ îÎÓËÌ‡ Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ-
‚‡ÌËflı Ë Á‡‚Î‡‰ÂÚ¸
ÔËÁÓÏ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÚÓ-
ÙÂfl, ‡ ÌÂ ÔÓ‰‡Í‡.

è˝ÍÒ ‚ÂËÎ, ˜ÚÓ ÓÌ
‚ÂÌÂÚÒfl ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„ Ë ÒÌÓ‚‡ ·Û‰ÂÚ ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡Ú¸Òfl, ıÓÚfl ·˚Î
·ÛÍ‚‡Î¸ÌÓ Ì‡ ‚ÓÎÓÒÍÂ
ÓÚ ÒÏÂÚË. éÌ ÔÓÒÚ‡-
‚ËÎ ÒÂ·Â ÛÊÂ ÌÓ‚Û˛

ˆÂÎ¸ Ë ÒÚ‡‡ÚÂÎ¸ÌÓ ËÒ-
Í‡Î ‚˚ıÓ‰ ËÁ ÒÎÓÊË‚¯ÂÈÒfl ÒË-

ÚÛ‡ˆËË. Ö„Ó ËÁÓ·ÂÚ‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÌÂ
ÁÌ‡Î‡ „‡ÌËˆ, ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰ÂÌËÂÏ
ÚÓÏÛ ·˚Î ÍÓÏÔÎÂÍÒ ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚ı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË Ë ÌÛÚ-
ËˆËÓÌ‡Î¸Ì˚Â ÍÓÌˆÂÔˆËË ‰Îfl ÒÂ-
‰Â˜Ì˚ı ·ÓÎ¸Ì˚ı, ÍÓÚÓ˚Â ÓÌ
‡Á‡·ÓÚ‡Î. Ç ‰ÓÔÓÎÌÂÌËÂ Í ÔÓÔË-

ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸ Ù‡Ï‡ÍÓÎÓ„Ë˛ Ë ‡Ì„ËÓ-
ÔÎ‡ÒÚËÍÛ. éÌË ÓÚÍ‡Á‡ÎËÒ¸, Á‡fl‚Ë‚,
˜ÚÓ ÓÌ ·Û‰ÂÚ ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ ËÒÍ‡Ú¸ ÏÂ‰Ë-
ˆËÌÒÍÓÈ ÔÓÏÓ˘Ë ‚ ‰Û„Ëı ÏÂÒÚ‡ı,
ÂÒÎË ÓÚÍ‡ÊÂÚÒfl ÓÚ ÓÔÂ‡ˆËË. ÖÒÎË ÓÌ
ıÓ˜ÂÚ ÊËÚ¸, ÚÓ ÓÔÂËÓ‚‡Ú¸Òfl Ì‡‰Ó
ÒÂÈ˜‡Ò ÊÂ!

äÓÌÂ˜ÌÓ, ÒÍ‡Á‡ÎÒfl Â„Ó ·ÂÁÁ‡·ÓÚÌ˚È
Ó·‡Á ÊËÁÌË, ÍÓÚÓ˚È ÓÌ ‚ÂÎ ‰Ó Á‡-
ÌflÚËÈ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ – ÏÓ„ Ò˙ÂÒÚ¸
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÓˆËÈ ÏÓÓÊÂÌÓ„Ó ‚
‰ÂÌ¸ ËÎË ˆÂÎÛ˛ ÛÔ‡ÍÓ‚ÍÛ ¯‚ÂÈˆ‡-
ÒÍÓ„Ó Ò˚‡ Á‡ ‡Á. ÇÎËflÎ Ë „ÂÌÂÚË˜Â-
ÒÍËÈ Ù‡ÍÚÓ – Â„Ó ÓÚÂˆ ÛÏÂ ÓÚ
ÒÂ‰Â˜ÌÓ„Ó ÔËÒÚÛÔ‡ ‚ 61 „Ó‰.

äÓ„‰‡ è˝ÍÒ ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡˜‡Î ‚˚ÒÚÛ-
Ô‡Ú¸ Ì‡ ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍËı ÚÛÌË‡ı,
ÓÌ „Ó‚ÓËÎ, ˜ÚÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ ÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÎÓ ·˚ Ì‡Á‚‡Ú¸ ÒÔÓÚÓÏ ÔËÚ‡ÌËfl.
çÂÛ‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓ, ˜ÚÓ, Ó·Ì‡ÛÊË‚ Á‡-
‚ËÒËÏÓÒÚ¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡
ÌÂ ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÓÚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÓÚ
‰ËÂÚ˚, ÓÌ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ËÁÏÂÌËÎ Ò‚ÓÈ
‡ˆËÓÌ ÔËÚ‡ÌËfl. Ü‡Î¸ ÚÓÎ¸ÍÓ, ˜ÚÓ
˝ÚÓ ÔÓËÁÓ¯ÎÓ ÒÎË¯ÍÓÏ ÔÓÁ‰ÌÓ. äÓ
‚ÂÏÂÌË Ò‚ÓÂ„Ó ÒÂ‰Â˜ÌÓ„Ó ÔËÒÚÛÔ‡
ÓÌ ÛÊÂ ÔÓ˜ÚË Á‡ÍÓÌ˜ËÎ ‡Á‡·ÓÚÍÛ
ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓÈ ÛÌËÍ‡Î¸ÌÓÈ ÌÛÚËˆËÓ-
Ì‡Î¸ÌÓÈ ÏÂÚÓ‰ËÍË, ÔËÁ‚‡ÌÌÓÈ ÒÓ-
ı‡ÌËÚ¸ Î˛‰flÏ Á‰ÓÓ‚ÓÂ ÒÂ‰ˆÂ Ë
Ó·˘Û˛ ÙËÁË˜ÂÒÍÛ˛ ÙÓÏÛ. çÓ
ÒÌ‡˜‡Î‡ ÓÌ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Î ÒÔ‡-
‚ËÚ¸Òfl Ò Â‡Î¸ÌÓÈ Û„ÓÁÓÈ
ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓÈ ÒÏÂÚË. 

ü ÔËÏ˜‡Î‡Ò¸ ‚ „ÓÒÔËÚ‡Î¸
Ë Ó·Ì‡ÛÊËÎ‡ è˝ÍÒ‡ ÔÓ‰
‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂÏ Ó·ÂÁ·ÓÎË‚‡-
˛˘Ëı. ÅÓÎË ‚ „Û‰Ë Á‡ÚË-
ı‡ÎË. ÇÒÂ, ˜ÚÓ fl ÏÓ„Î‡
Ò‰ÂÎ‡Ú¸, ˝ÚÓ ·˚Ú¸ Á‰ÂÒ¸
Ò ÌËÏ, ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸
Â„Ó. å˚ ÔÓ‚ÂÎË ‚ÏÂÒ-
ÚÂ, Í‡Á‡ÎÓÒ¸ ·˚, ·ÂÒ-
ÍÓÌÂ˜ÌÛ˛ ÌÓ˜¸.

ëÎÂ‰Û˛˘ËÏ ÛÚ-
ÓÏ è˝ÍÒ‡ ÓÚÔ‡‚Ë-
ÎË ‚ ıËÛ„Ë˜ÂÒÍÓÂ
ÓÚ‰ÂÎÂÌËÂ. åÓÂ ÏÂ-
‰ËˆËÌÒÍÓÂ Ó·‡ÁÓ‚‡-
ÌËÂ ÔÓÁ‚ÓÎËÎÓ ÏÌÂ
Á‡‰‡Ú¸ ‚‡˜‡Ï ÌÂÒÍÓÎ¸-
ÍÓ ‚ÓÔÓÒÓ‚ Ë ÔÓÎÛ˜ËÚ¸
ÓÚ‚ÂÚ˚, ÍÓÚÓ˚Â, Í Ò˜‡ÒÚ¸˛,
·˚ÎË ÌÂ Ú‡ÍËÏË ÛÊ ÔÂÒÒËÏËÒ-
ÚË˜Ì˚ÏË. ü ÒÚ‡‡Î‡Ò¸ ‰ÂÊ‡Ú¸
ÒÂ·fl ‚ ÛÍ‡ı, ÌÓ ˝ÚÓ ·˚ÎÓ Ó˜ÂÌ¸
ÚflÊÂÎÓ.

ÇÓ ‚ÂÏfl ÓÔÂ‡ˆËË Â„Ó ÔÛÎ¸Ò
ÛÔ‡Î ‰Ó ÍËÚË˜ÂÒÍÓÈ ÓÚÏÂÚÍË,
ÌÓ ÔÓÚÓÏ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÎÒfl. èÓÁ-
ÊÂ fl ‰‡ÊÂ ÒÏÓ„Î‡ ÛÎ˚·ÌÛÚ¸-
Òfl, ÍÓ„‰‡ ıËÛ„ ÒÍ‡Á‡Î ÏÌÂ,
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Ò‡ÌÌ˚Ï ÏÂ‰ËÍ‡ÏÂÌÚ‡Ï ÓÌ ËÒÍ‡Î ÔË-
˘Â‚Û˛ ‰Ó·‡‚ÍÛ, ÒÔÓÒÓ·ÌÛ˛ ÔÓ·Â-
‰ËÚ¸ Â„Ó ·ÓÎÂÁÌ¸. çÓ ıÛ‰¯ÂÂ ·˚ÎÓ
‚ÔÂÂ‰Ë...

ÇÚÓÓÈ ‡Á
è˝ÍÒÛ ÌÂ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÎÓÒ¸ ÎÛ˜¯Â. éÌ

‚ÒÂ Â˘Â ·˚Î ‰ÓÏ‡, ÌÓ fl ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ Á‡-
·Û‰Û, Í‡Í ÛÊ‡ÒÌÓ ÓÌ ÒÂ·fl ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Î,
Í‡Í ·˚Î ÒÎ‡·. éÌ Â‰‚‡ ıÓ‰ËÎ, ÒËÎ ÌÂ
·˚ÎÓ ÒÓ‚ÒÂÏ. ä‡Í-ÚÓ ˜ÂÂÁ ‰‚Â ÌÂ‰ÂÎË
ÔÓÒÎÂ ‚˚ÔËÒÍË ËÁ „ÓÒÔËÚ‡Îfl ÒÂ‰Ë
ÌÓ˜Ë fl ÔÓÒÌÛÎ‡Ò¸ ÓÚ ÒÚ‡¯Ì˚ı Á‚Û-
ÍÓ‚. èË ÔÓÎÌÓÏ ÔÓÍÓÂ ÒÂ‰ˆÂ è˝ÍÒ‡
ÒÚÛ˜‡ÎÓ Ò Ú‡ÍÓÈ ÒËÎÓÈ, ˜ÚÓ ‰‡ÊÂ ÓÚ-
‰‡‚‡ÎÓ ˜ÂÂÁ Ï‡Ú‡Ò. ãÂÊ‡ fl‰ÓÏ, fl
˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Î‡ Í‡Ê‰˚È Û‰‡. ùÚÓ ·˚ÎÓ
ÔÓıÓÊÂ Ì‡ ÙËÎ¸Ï˚ ÛÊ‡ÒÓ‚ ÔÓ ÓÏ‡-
Ì‡Ï ù‰„‡‡ èÓ – ÒÚÛÍ ·¸˛˘Â„ÓÒfl
ÒÂ‰ˆ‡ Á‡ÔÓÎÌflÎ ‚Ò˛ ÍÓÏÌ‡ÚÛ!

ÏÌÂ Ë ÔÓ¯ÂÔÚ‡Î: «ëÓÙË, Ì‡È‰Ë Ò‚fl-
˘ÂÌÌËÍ‡». í‡Í Í‡Í ÓÌ ÌÂ ·˚Î ÓÒÓ·Ó
‚ÂÛ˛˘ËÏ, fl ÔÓ‰ÛÏ‡Î‡: «éÌ ıÓ˜ÂÚ
ÒÔ‡ÒÚË Ò‚Ó˛ ‰Û¯Û ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ ÏÓ-
ÏÂÌÚ?».

- á‡˜ÂÏ Ò‚fl˘ÂÌÌËÍ? – ÒÔÓÒËÎ‡ fl.
- ü ÏÓ„Û ÌÂ ÒÔ‡‚ËÚ¸Òfl Ë ıÓ˜Û,

˜ÚÓ·˚ Û ÚÂ·fl ·˚ÎÓ ‚ÒÂ, ˜ÚÓ ÂÒÚ¸ Û
ÏÂÌfl.

ç‡ÈÚË Ò‚fl˘ÂÌÌËÍ‡ ‚ ‚ÓÒÍÂÒÂÌ¸Â
ÛÚÓÏ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÎÓÊÌÂÂ, ˜ÂÏ ‚˚
‰ÛÏ‡ÂÚÂ, ÌÓ fl ‚ÒÂ ÊÂ Ì‡¯Î‡. éÌ ÒÍ‡-
Á‡Î, ˜ÚÓ Ì‡Ï ÌÛÊÂÌ Ò‚Ë‰ÂÚÂÎ¸. ü ÔÓ-
ÔÓÒËÎ‡ Û·Ó˘ËÍ‡, ÔÓ‰ÏÂÚ‡‚¯Â„Ó
Ô‡Î‡ÚÛ. è‡ÂÌ¸ Ò ‡‰ÓÒÚ¸˛ ÒÓ„Î‡ÒËÎ-
Òfl. Ç ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ ‰ÌË Ô‡Î‡Ú‡ è˝Í-
Ò‡, Ì‡‚ÂÌÓÂ, ·˚Î‡ Ò‡ÏÓÈ ˜ËÒÚÓÈ ‚
„ÓÒÔËÚ‡ÎÂ.

ë‡ÁÛ ÊÂ ÔÓÒÎÂ ˆÂÂÏÓÌËË è˝ÍÒ‡
ÔÂÂÒ‡‰ËÎË ‚ Í‡Ú‡ÎÍÛ Ë Û‚ÂÁÎË. ë‚fl-

˘ÂÌÌËÍ ÏÓÎËÎÒfl, fl ÔÎ‡Í‡Î‡, Û·Ó-
˘ËÍ Ò‚ÂÚËÎÒfl ÓÚ „Ó‰ÓÒÚË.

ü ÒÚÓflÎ‡ Û ‰‚ÂÂÈ ÔÓˆÂ‰ÛÌÓÈ, ‚
ÍÓÚÓÛ˛ ÓÚ‚ÂÁÎË è˝ÍÒ‡, ÛÊÂ ‚ Í‡˜Â-
ÒÚ‚Â ÊÂÌ˚. èÓ‚ÓÊ‡fl Â„Ó, fl ·ÓflÎ‡Ò¸,
˜ÚÓ Ï˚ ·ÓÎ¸¯Â ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ Û‚Ë‰ËÏÒfl.

äÓ„‰‡ ÔÓˆÂ‰Û˚ Á‡ÍÓÌ˜ËÎËÒ¸,
ÏÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎËÎË ÓÒÚ‡Ú¸Òfl Ò è˝ÍÒÓÏ ‚
Ô‡Î‡ÚÂ. ïÓÚfl ÓÌ ·˚Î Â˘Â Ó˜ÂÌ¸ ÒÎ‡·,
fl ‚ÒÂ ÊÂ ‚ ¯ÛÚÍÛ ÒÔÓÒËÎ‡: «å˚ ‰ÂÈ-
ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓÊÂÌËÎËÒ¸ ËÎË ÚÂÔÂ¸
ÏÓÊÌÓ ‚ÒÂ ÓÚÏÂÌËÚ¸?» éÌ ÒÎ‡·Ó ‚˚-
ÏÓÎ‚ËÎ: «çËÍÓ„‰‡. íÂÔÂ¸ Ú˚ ÒÓ
ÏÌÓÈ!».

èÓ‚ÂÍ‡ ËÒÔ˚Ú‡ÌËÂÏ
ÇÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÎÒfl è˝ÍÒ ‰ÓÎ„Ó Ë

ÚflÊÂÎÓ. Ö„Ó ÒÂ‰ˆÂ ÏÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË
ÓÒÚ‡‚‡ÎÓÒ¸ ·ÂÁ ÍËÒÎÓÓ‰‡ ËÁ-Á‡ ÓÚ-
ÏÂ¯Ëı ‚ÓÎÓÍÓÌ Ë ÔÓ-ÔÂÊÌÂÏÛ ‡-

История УСПЕХА

·ÓÚ‡ÎÓ Ì‡ 25% ÓÚ ÔÓÎÌÓÈ ÏÓ˘ÌÓÒÚË.
ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÓÒÚÓflÌËÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÚ‡-
·ËÎËÁËÓ‚‡ÎÓÒ¸, ÓÌ ÚÛÚ ÊÂ ÒÌÓ‚‡
‚ÁflÎÒfl Á‡ Ò‚ÓÂ Û‚ÎÂ˜ÂÌËÂ – ÚÂÌËÓ‚-
ÍË Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË. éÌ ıÓÚÂÎ ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ËÚ¸ Ò‚ÓË Ï˚¯ˆ˚, ÌÓ ÔÓÌflÎ, ˜ÚÓ
ÌÂ ÏÓÊÂÚ Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl Ò ÔÂÊÌÂÈ ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛. ê‡ÒÒÚÓÂÌÌ˚È Ë ‚ÓÒ-
ÔËÌËÏ‡˛˘ËÈ ÒÂ·fl, Í‡Í ÒÂ‰Â˜Ì˚È
Í‡ÎÂÍ‡, ÓÌ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÔÂÂÍÎ˛˜ËÎ
Ò‚ÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ò ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ ‡‰Ë
Ò‡ÏÓ„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ Ì‡ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡-

ç‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ‰ÂÌ¸ Û è˝ÍÒ‡ ÔÓ‰-
ÌflÎ‡Ò¸ ÚÂÏÔÂ‡ÚÛ‡, ÒÂ‰ˆÂ ·ËÎÓÒ¸
ÌÂ‡‚ÌÓÏÂÌÓ, ÔÛÎ¸Ò ËÌÓ„‰‡ Û‚ÂÎË-
˜Ë‚‡ÎÒfl ‰Ó 140 Û‰‡Ó‚ ‚ ÔÓÍÓÂ. Ö„Ó
Ó„‡ÌËÁÏ ÌÂ ÏÓ„ ÒÔ‡‚ËÚ¸Òfl Ò ÚÂÔ-
ÎÓÏ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÒÂ‰ˆÂ ‡·ÓÚ‡ÎÓ
ÎË¯¸ Ì‡ 25% ÓÚ ÔÓÎÌÓÈ ÏÓ˘ÌÓÒÚË
ËÁ-Á‡ Ë¯ÂÏËË ÒÂ‰Â˜ÌÓÈ Ï˚¯ˆ˚.

å˚ Ò‡ÁÛ ÊÂ ÔÓÂı‡ÎË ‚ „ÓÒÔËÚ‡Î¸.
è˝ÍÒÛ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ‡ ·˚Î‡ ÒÓ˜Ì‡fl
ÏÂ‰ËˆËÌÒÍ‡fl ÔÓÏÓ˘¸, ÌÓ ÍÓ„‰‡ Â„Ó
Ì‡˜‡ÎË „ÓÚÓ‚ËÚ¸, ÓÌ ÔÓ‚ÂÌÛÎÒfl ÍÓ
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ÌËÂ Â„Ó ‚ Â‡·ËÎËÚ‡ˆËÓÌÌ˚ı ˆÂÎflı.
ùÚÓ ·˚ÎÓ Ú‡Í ÔÓıÓÊÂ Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ ÓÌ
‡Ì¸¯Â ‰ÂÎ‡Î ÒÓ ÒÔËÌÓÈ.

èÓ ‚ÒÂÏ ÒÚ‡Ì‰‡Ú‡Ï è˝ÍÒ ÓÚÌÓ-
ÒËÎÒfl Í „ÛÔÔÂ Ä, Í Î˛‰flÏ, ÍÓÚÓ˚Â
ÒËÎ¸ÌÓ ÔÓ‰‚ÂÊÂÌÌ˚ ÒÚÂÒÒ‡Ï. ì‚Â-
ÂÌÌ˚È, ˜ÚÓ ÚÂÌËÌ„ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl-
ÏË – ˝ÚÓ ÎÛ˜¯ËÈ ÒÔÓÒÓ· ÓÚ ÒÚÂÒÒ‡,
è˝ÍÒ ÔËÌflÎÒfl Á‡ Ò‚ÓË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl.

ÇÂÌÛ‚¯ËÒ¸ Í ÌÓÏ‡Î¸ÌÓÏÛ ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜ÌÓÏÛ ÂÊËÏÛ, è˝ÍÒ ÔÂÂ-
ÔÓ·Ó‚‡Î ‚ÒÂ ÚÂıÌËÍË, ËÁ‚ÂÒÚÌ˚Â ‚
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â, ‡ Á‡ÚÂÏ ËÁÓ·ÂÎ ÒÓ·-
ÒÚ‚ÂÌÌÛ˛. èÓ„ÂÒÒ ·˚Î ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚Ï
– ÓÌ ˜‡ÒÚÓ Á‡‰˚ı‡ÎÒfl Ë Û ÌÂ„Ó
ÍÛÊËÎ‡Ò¸ „ÓÎÓ‚‡. Ö„Ó ˆÂÎ¸˛ ·˚ÎÓ
ÒÓÁ‰‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÏÂÚÓ‰, ÍÓÚÓ-
˚È ·˚ ÌÂ ‚‚Â„ÌÛÎ Â„Ó ‚ ÒÓÒÚÓflÌËÂ
Ú‡ÍÓ„Ó ÍËÒÎÓÓ‰ÌÓ„Ó „ÓÎÓ‰‡ÌËfl,
ÍÓ„‰‡ ÓÌ ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ ÔÂÍ‡˘‡Ú¸ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍÛ ‰Ó ËÒÚÓ˘ÂÌËfl Ò‡ÏËı Ï˚¯ˆ.

éÍÓÌ˜‡ÌËÂ ËÒÚÓËË
é„‡ÌË˜ÂÌËfl, ‚ÓÁÌËÍ¯ËÂ ÔÓÒÎÂ

ÔÂ‚ÓÈ ÓÔÂ‡ˆËË, Á‡ÒÚ‡‚ËÎË è˝ÍÒ‡
Ú‡Í ËÁÏÂÌËÚ¸ Ò‚ÓË ÚÂÌËÓ‚ÍË, ˜ÚÓ-
·˚ ÓÌ ‚ÒÂ ÊÂ ÒÏÓ„ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸
Ï˚¯ˆ˚. ç‡ÍÓÌÂˆ ÓÌ ‚˚‡·ÓÚ‡Î ÏÂ-
ÚÓ‰ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‰Îfl ÒÂ‰Â˜Ì˚ı ·ÓÎ¸-
Ì˚ı, Ë Á‡ÌflÎÒfl ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂÏ
‰‡ÌÌ˚ı ÔÓ ÔËÏÂÌÂÌË˛ ‰ËÂÚ Ë ÔË-
˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ ‰Îfl Â‡·ËÎËÚ‡ˆËË
ÒÂ‰ˆ‡.

ó‡ÒÚÓ ˆËÚËÛÂÏÓÂ ‚˚‡ÊÂÌËÂ «íÓ,
˜ÚÓ ‚‡Ò ÌÂ Û·Ë‚‡ÂÚ, ‰ÂÎ‡ÂÚ ‚‡Ò ÒËÎ¸-
ÌÂÂ» ˆÂÎËÍÓÏ ÔËÏÂÌËÏÓ Í è˝ÍÒÛ.
ïÓÚfl Â„Ó ÔÓÔ˚ÚÍË ÒÓ‚ÏÂ˘‡Ú¸ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„ Ë ÒÂ‰Â˜ÌÓÂ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÂ Ì‡-
˜‡ÎË ‰‡‚‡Ú¸ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚,
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ Â„Ó ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚ÒÂ

ÊÂ ÓÒÚ‡‚‡Î‡Ò¸ ÌËÁÍÓÈ, ÓÌ ÓÒÚ‡‚‡ÎÒfl
˜ÂÎÓ‚ÂÍÓÏ Ò ·ÓÎ¸Ì˚Ï ÒÂ‰ˆÂÏ. íÓ„‰‡
ÓÌ Ë Â¯ËÎ ÔËÒÚÛÔËÚ¸ Í Ò‡ÏÓÒÚÓfl-
ÚÂÎ¸Ì˚Ï ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËflÏ Ú‡ÍÓÈ ÔË˘Â-
‚ÓÈ ‰Ó·‡‚ÍË, Í‡Í ÔËÛ‚‡Ú. 

èËÛ‚‡Ú ÌÂ ÔÓ‰‡‚‡ÎÒfl, Ó‰Ì‡ÍÓ
˝ÚÓ ÌÂ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÎÓ è˝ÍÒ‡. éÌ ÛÁÌ‡Î Ó
Â„Ó ÔÓÎ¸ÁÂ ‰Îfl ÒÂ‰ˆ‡ ËÁ ÓÔ˚ÚÓ‚ Ì‡‰
ÊË‚ÓÚÌ˚ÏË, ÍÓÚÓ˚Â ·˚ÎË ÔÓ‚Â‰Â-
Ì˚ ‚ ìÌË‚ÂÒËÚÂÚÂ èËÚÒ·Û„‡. àÁÛ-
˜Ë‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÓ‚, ÓÌ
ÒÓÁ‰‡Î ÒÓ‚ÏÂÒÚÌÓÂ ÔÂ‰ÔËflÚËÂ Ò ıË-
ÏË˜ÂÒÍÓÈ ÍÓÏÔ‡ÌËÂÈ, ‡·ÓÚ‡‚¯ÂÈ
Ì‡‰ ÔËÛ‚‡ÚÓÏ. ÑÓ ˝ÚÓ„Ó ÍÓÏÔ‡ÌËË
ÌÂ Û‰‡‚‡ÎÓÒ¸ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ¸ ÔËÛ‚‡Ú
ÔËÂÏÎÂÏÓ„Ó Í‡˜ÂÒÚ‚‡, ÌÓ è˝ÍÒ ·˚Î
ÌÂÔÂÍÎÓÌÂÌ, Ë ‚ÒÍÓÂ ·˚Î‡ ÔÓÎÛ˜Â-
Ì‡ ÏËÌÂ‡Î¸Ì‡fl ÒÓÎ¸, ËÁ‚ÂÒÚÌ‡fl Í‡Í
ÔËÛ‚‡Ú Í‡Î¸ˆËfl. èÓÁÊÂ ÓÌ ÔÂÂ‰Â-
Î‡Î ÔËÛ‚‡Ú Í‡Î¸ˆËfl ‚ ÔË˘Â‚Û˛ ‰Ó-
·‡‚ÍÛ ÍÂ‡ÚËÌ/ÔËÛ‚‡Ú.

ÇÌÂÁ‡ÔÌÓ è˝ÍÒ ÔÂÂÒÚ‡Î Á‡‰˚-
ı‡Ú¸Òfl Ì‡ ÚÂÌËÓ‚Í‡ı! ÑÎfl Â„Ó ‚ÓÁ-
‡ÒÚ‡ ÓÌ ·˚Î ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÒËÎÂÌ.
çËÍÓ„‰‡ ÌÂ Á‡·Û‰Û Ì‡¯Û ‡‰ÓÒÚ¸,
ÍÓ„‰‡ ÓÌ ‚ÂÌÛÎÒfl ÓÚ Í‡‰ËÓÎÓ„‡ Ë
ÒÍ‡Á‡Î: «áÌ‡Â¯¸ ˜ÚÓ? èËÛ‚‡Ú ‚ÂÎË-
ÍÓÎÂÔÌÓ ‡·ÓÚ‡ÂÚ! ä ËÁÛÏÎÂÌË˛

ÛÊÂ ·ÓÎ¸¯Â ÌÂ ÔËÌËÏ‡Î ÔÓÔËÒ‡Ì-
Ì˚Â ÂÏÛ ÒÂ‰Â˜Ì˚Â ÔÂÔ‡‡Ú˚. ÖÒÎË
˝ÚÓ ‚‡Ò ÌÂ Û‰Ë‚ËÎÓ, ÚÓ ÒÍ‡ÊÛ, ˜ÚÓ
ÛÓ‚ÂÌ¸ Â„Ó ıÓÎÂÒÚÂËÌ ‚Ó¯ÂÎ ‚ ‡Ï-
ÍË ÓÚ 132 ‰Ó 152 (Ò‚˚¯Â 200 Ò˜ËÚ‡-
ÂÚÒfl ÓÔ‡ÒÌ˚Ï).

èÓÏÌfl Ò‚ÓÂ Ó·Â˘‡ÌËÂ ‚ÂÌÛÚ¸Òfl ‚
êÛÏ˚ÌË˛, è˝ÍÒ Ì‡˜‡Î ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ, ÌÓ
Û‚ÂÂÌÌÓ Ì‡·Ë‡Ú¸ ·˚ÎÛ˛ ÙÓÏÛ.
äÓÌÂ˜ÌÓ, Í‡Í ‚ÒÂ„‰‡ ÓÌ Á‡ÌËÏ‡ÎÒfl
·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ÔÓÎÓÊÂÌÓ. éÌ ‚˚Ë„‡Î
ÚÛÌË Ò ·ÓÎ¸Ì˚Ï ÒÂ‰ˆÂÏ, ÌÓ ÚÂ-
ÔÂ¸ ÔÂÂ‰ ÌËÏ ÓÚÍ˚‚‡ÎËÒ¸
·ÓÎ¸¯ËÂ ÔÂÒÔÂÍÚË‚˚, ‚Â‰¸ ÒÂ‰ˆÂ
·˚ÎÓ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌÓ!

ÇÒÍÓÂ ÓÌ ‚˚¯ÂÎ Ì‡ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‚
75% ÓÚ ·˚ÎÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË Ò‚ÓËı
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ë ‰‚Ë„‡ÎÒfl Í 100%.
è‡‚‰‡, ÚÂÔÂ¸ ÓÌ ÔËÏÂÌflÎ ‡Á‡-
·ÓÚ‡ÌÌÛ˛ ËÏ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛ ÚÂıÌË-
ÍÛ, ·ÂÁÓÔ‡ÒÌÛ˛ ‰Îfl ÒÂ‰ˆ‡, Ë
ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚Â ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË, ‚
ÚÓÏ ˜ËÒÎÂ Ë ÍÂ‡ÚËÌ/ÔËÛ‚‡Ú.

äÓ„‰‡ ÓÌ ‚ÁÓ¯ÂÎ Ì‡ ÒˆÂÌÛ ç‡ˆËÓ-
Ì‡Î¸ÌÓ„Ó óÂÏÔËÓÌ‡Ú‡ êÛÏ˚ÌËË ÔÓ
ÅÓ‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û ÔÂÂ‰ Ú˚Òfl˜‡ÏË ÔÓ-
ÍÎÓÌÌËÍÓ‚, fl Ò „Ó‰ÓÒÚ¸˛ ‡ÒÒÍ‡Á‡Î‡
ËÏ ˜ÂÂÁ ÔÂÂ‚Ó‰˜ËÍ‡ ËÒÚÓË˛ Ó Úfl-

Í‡‰ËÓÎÓ„‡ fl Á‰ÓÓ‚Ó ÛÎÛ˜¯ËÎ Ò‚ÓÂ
ÒÓÒÚÓflÌËÂ. ì ÏÂÌfl ·ÓÎ¸¯Â ÌÂÚ ÏÂÚ-
‚˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ ‚ ÒÂ‰ˆÂ, ˝ÙÙÂÍÚË‚-
ÌÓÒÚ¸ Â„Ó ‡·ÓÚ˚ ÌÓÏ‡Î¸Ì‡fl ‰Îfl
ÏÓÂ„Ó ‚ÓÁ‡ÒÚ‡, ÓÌÓ ÔÂÍ‡ÒÌÓ ‡-
·ÓÚ‡ÂÚ ÔÓ‰ Ì‡„ÛÁÍÓÈ. ü ·ÛÍ‚‡Î¸ÌÓ
ËÁÏÂÌËÎ Ò‚ÓÂ ÒÂ‰ˆÂ!».

ïÓÚfl Ú‡ÍÓÂ ÒÎÛ˜‡ÂÚÒfl Â‰ÍÓ (Û ÏÂ-
‰ËˆËÌ˚ ÌÂÚ ÚÓÏÛ Ó·˙flÒÌÂÌËÈ), è˝ÍÒ
Ù‡ÍÚË˜ÂÒÍË ÂÏÓ‰ÂÎËÓ‚‡Î (ÔÂÂ‰Â-
Î‡Î) ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓÂ ÒÂ‰ˆÂ. êÂÏÓ‰ÂÎË-
Ó‚‡ÌËÂ – ˝ÚÓ ÏÂ‰ËˆËÌÒÍËÈ ÚÂÏËÌ,
‚ÓÁÌËÍ¯ËÈ ‚ ıÓ‰Â ÔÓËÒÍÓ‚ Â¯ÂÌËfl
ÔÓ·ÎÂÏ, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚ı Ò Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂÏ
ÒÂ‰ˆ‡. íÂÔÂ¸ è˝ÍÒ ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Î ÒÂ·fl
ÎÛ˜¯Â, ˜ÂÏ ‚ 55 ÎÂÚ. ë ÚÂı ÔÓ ÓÌ

ÊÂÎ˚ı ‰Ìflı è˝ÍÒ‡, ÍÓ„‰‡ Û ËÁ„ÓÎÓ-
‚¸fl Â„Ó ÍÓ‚‡ÚË ÒÚÓflÎ ÔËÁ îÎÓË-
Ì‡. èÓ‰ Á‚ÛÍË Ò‚ÓÂÈ Î˛·ËÏÓÈ ÔÂÒÌË
«ç¸˛-âÓÍ, ç¸˛-âÓÍ» è˝ÍÒ ˜ÂÚÍÓ
‚˚ÔÓÎÌËÎ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÔÓÁËÓ‚‡ÌËfl,
ÌË ‡ÁÛ ÌÂ Ò·Ë‚¯ËÒ¸. éÌ ‚ÂÌÛÎÒfl ‚
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„! éÌ ·ÓÎ¸¯Â ÌÂ ıÓÚÂÎ
‚˚Ë„‡Ú¸ ÔËÁ, ÍÓÚÓ˚È ÍÓ„‰‡-ÚÓ
ÔËÒÎ‡Î ÂÏÛ îÎÓËÌ. éÌ ·ÓÎ¸¯Â ÌÂ
ÌÛÊ‰‡ÎÒfl ‚ ˝ÚÓÏ ‚˚ÁÓ‚Â, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ
ÛÊÂ ÒÔ‡‚ËÎÒfl Ò Ò‡ÏÓÈ ÒÎÓÊÌÓÈ ÔÓ-
·ÎÂÏÓÈ ‚ Ò‚ÓÂÈ ÊËÁÌË – ÓÌ ‚ÂÌÛÎÒfl
‚ ÒÔÓÚ ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í ·˚Î Ú‡Í ·ÎË-
ÁÓÍ Í ÒÏÂÚË. è˝ÍÒ Á‡‚ÓÂ‚‡Î Ò‡ÏÛ˛
·ÓÎ¸¯Û˛ Ì‡„‡‰Û ‚ Ò‚ÓÂÈ ÊËÁÌË –
Á‰ÓÓ‚ÓÂ ÒÂ‰ˆÂ! IM
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СПОРТИВНОЕ ПИТАНИЕ

Ç‡¯‡ ‰ËÂÚ‡ ÔÓ˜ÚË ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸
‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÔËÍÓ‚ÓÈ ÍÓÌ‰ËˆËË Ë ÔÓ‰Ê‡ÓÈ ÙË„Û˚.
ä ÒÓÊ‡ÎÂÌË˛, Ò ‚ÓÁ‡ÒÚÓÏ ‰ËÂÚ‡ ÏÓÊÂÚ ÔÓÚÂflÚ¸ Ò‚Ó˛

˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸. ç‡‚ËÚÒfl ‚‡Ï ˝ÚÓ ËÎË ÌÂÚ, ÌÓ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ
ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ Á‡ÏÂ‰ÎflÂÚÒfl. ÜË ÓÚÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚÒfl „Ó‡Á‰Ó ÎÂ„˜Â,
‡ Ï˚¯Â˜Ì‡fl Ï‡ÒÒ‡, ÍÓÚÓÛ˛ ‚˚ Ú‡Í ÒÍÛÔÛÎÂÁÌÓ ÒÚÓËÎË,
‡ÒÚÂÚ ÛÊÂ ÌÂ Ú‡Í ÓıÓÚÌÓ, ‡ ‚Â‰¸ ·ÓÎ¸¯Â ÊË‡ Ë ÏÂÌ¸¯Â
Ï˚¯ˆ – ˝ÚÓ ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂ ÚÓ, ˜Â„Ó ‚˚ Ê‰ÂÚÂ ÓÚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡.

ü ÒÚÓÎÍÌÛÎÒfl Ò ˝ÚËÏ ÙÂÌÓÏÂÌÓÏ ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ „Ó‰˚, ÍÓ„-
‰‡ Ô˚Ú‡ÎÒfl ‰ÓÒÚË˜¸ ÔËÍÓ‚ÓÈ ÙÓÏ˚ ‰Îfl Û˜‡ÒÚËfl ‚ Ì‡ÚÛ-
‡Î¸Ì˚ı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı Ò 2001 ÔÓ 2004 „„. çÂÛ‰‡˜ÌÓ
‚˚ÒÚÛÔË‚ ‚ ÔÂ‚˚Â ‰‚‡ „Ó‰‡ ˝ÚÓ„Ó ÔÂËÓ‰‡, fl ÔÓÌflÎ, ˜ÚÓ
ÏÌÂ ÌÛÊÌÓ Í‡ÍËÏ-ÚÓ Ó·‡ÁÓÏ ÏÂÌflÚ¸ ÔÂ‰ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸-
ÌÛ˛ ‰ËÂÚÛ, ˜ÚÓ·˚ ‰ÓÒÚË˜¸ ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌÓÈ ˆÂÎË.

Ñ‚‡Ê‰˚ ‚˚Ë„‡‚ «Natural Mr.Universe» ‚ 1992 Ë 1996 „„.,
Á‡Ìfl‚ ÔÂ‚ÓÂ ÏÂÒÚÓ Ì‡ «Natural Olympia» ‚ 1998 „ Ë ÔÓ·Â‰Ë‚
Ì‡ ÏÌÓ„Ëı Â„ËÓÌ‡Î¸Ì˚ı ÚÛÌË‡ı, fl ‰ÛÏ‡Î, ˜ÚÓ Ò ˝ÚËÏ Û
ÏÂÌfl ‚ÒÂ ‚ ÔÓfl‰ÍÂ. á‡ÚÂÏ ÔÓÒÎÂ ‡Á˚‚‡ ·ËˆÂÔÒ‡ ‚ 2000 „ Û
ÏÂÌfl ‚ÓÁÌËÍÎË ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚Â ÚÛ‰ÌÓÒÚË Ò ‚ÓÁ‚‡˘ÂÌËÂÏ ÒÂ-
·Â ·˚ÎÓÈ ÙÓÏ˚. åÓÈ Ó„‡ÌËÁÏ Ì‡˜‡Î ÏÂÌflÚ¸Òfl, ÍÓ„‰‡ fl
ÔÂÂ¯‡„ÌÛÎ Á‡ 35 ÎÂÚ, ˜ÚÓ ÔÓËÁÓ¯ÎÓ ‚ 1998 „.

åÓfl ÔÂ‰ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì‡fl ‰ËÂÚ‡ ÔÂÂ‰ «Natural
Mr.Universe» ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡Î‡ ‚˚ÒÓÍËÈ ÔÓˆÂÌÚ‡Ê ÍÓÏ-
ÔÎÂÍÒÌ˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ÛÏÂÂÌÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓÚÂËÌ‡ Ë

Ó˜ÂÌ¸ Ï‡ÎÓ ÊËÓ‚ – ÔËÏÂÌÓ 60% Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, 30% ÔÓ-
ÚÂËÌ‡ Ë 10% ÊË‡. Ç ıÓ‰Â ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË Í «Natural
Olympia» fl Â¯ËÎ ‚ÌÂÒÚË ÌÂÍÓÚÓ˚Â ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚ Ò‚ÓÈ Â-
ÊËÏ ÔËÚ‡ÌËfl. ä‡ÎÓËÈÌÓÒÚ¸ ÓÒÚ‡Î‡Ò¸ Ú‡ÍÓÈ ÊÂ – ÓÍÓÎÓ
2800-3000 Í‡ÎÓËÈ, ÌÓ fl ÌÂÏÌÓ„Ó Û‚ÂÎË˜ËÎ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
ÊËÓ‚ Ë ÒÓÍ‡ÚËÎ Û„ÎÂ‚Ó‰˚. èÓÎÛ˜ËÎÓÒ¸ 39% ÔÓÚÂËÌ‡,
47% Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë 16% ÊËÓ‚.

é·Â ‰ËÂÚ˚ Ò‡·ÓÚ‡ÎË Á‡ÏÂ˜‡ÚÂÎ¸ÌÓ! ä‡Ê‰ÓÈ ËÁ ÌËı fl
ÒÎÂ‰Ó‚‡Î 12-16 ÌÂ‰ÂÎ¸, ‰ÓÒÚË„ ıÓÓ¯ÂÈ ÙÓÏ˚ Ë ‚˚Ë„‡Î
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl!

ÇÂÌÛ‚¯ËÒ¸ Ì‡ ÒˆÂÌÛ ‚ 2001 „Ó‰Û ÔÓÒÎÂ ÚÂıÎÂÚÌÂ„Ó ÔÂ-
Â˚‚‡, fl Â¯ËÎ ÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸ ÚÓ˜ÌÓ Ú‡ÍÓÈ ÊÂ ‰ËÂÚÂ, ÍÓÚÓ‡fl
ÔËÌÂÒÎ‡ ÏÌÂ ÛÒÔÂı ‚ 1998 „Ó‰Û. ü ÌÂ ÍÛÔËÎÒfl Ì‡ ÌËÁÍÓÛ„-
ÎÂ‚Ó‰ÌÛ˛ ÎËıÓ‡‰ÍÛ, ÍÓÚÓ‡fl, Í‡Á‡ÎÓÒ¸, Á‡ı‚‡ÚËÎ‡ ‚ÒÂı,
Ú.Í. ÚÓ˜ÌÓ ÁÌ‡Î, ˜ÚÓ ·˚ÎÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ ‰Îfl ÏÂÌfl ‚ ÔÓ-
¯ÎÓÏ.

ü Ò˜ËÚ‡Î, ˜ÚÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÛ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸
ÌÂÍÓÚÓÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸
Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ. ì„ÎÂ‚Ó‰˚ ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú ÒÓı‡ÌËÚ¸ ÔÓ-
ÚÂËÌ, ÍÓÚÓ˚È ‚ ÔÓÚË‚ÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ËÒÔÓÎ¸-
ÁÓ‚‡Ì ‰Îfl ÔÓÎÛ˜ÂÌËfl ˝ÌÂ„ËË. ë˝ÍÓÌÓÏÎÂÌÌ˚È ÔÓÚÂËÌ
ÓÚÔ‡‚ÎflÂÚÒfl Ì‡ ÒÚÓËÚÂÎ¸ÒÚ‚Ó Ï˚¯ˆ.

ü ÁÌ‡˛ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚, ÛÒÔÂ¯ÌÓ ÒÎÂ‰Ó‚‡‚¯Ëı ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ-
‚Ó‰Ì˚Ï ‰ËÂÚ‡Ï Ë ‰Ó·Ë‚‡‚¯ËıÒfl ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓÈ ÙÓÏ˚, ÌÓ
‚ÒÂ ÓÌË ÔËÌËÏ‡ÎË ÒÚÂÓË‰˚. ùÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎflÎÓ ËÏ ÒÓı‡-
ÌËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚ ‚ÌÂ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÔÓÚÂ·ÎflÂ-
Ï˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚. ä‡Í Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚È ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â, fl Ì‡ Ú‡ÍÓÈ
‰ËÂÚÂ ÔÓÚÂflÎ ·˚ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÏÌÓ„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚.

óÚÓ ÊÂ ÔÓËÁÓ¯ÎÓ? êÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÏÓËı ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËÈ ‚
2001 Ë 2002 „„. Ïfl„ÍÓ „Ó‚Ófl ·˚ÎË ÌÂÛ‰‡˜Ì˚ÏË. ÜË
ÛıÓ‰ËÎ „Ó‡Á‰Ó ÏÂ‰ÎÂÌÌÂÂ, Ë fl ÌÂ ÒÏÓ„ ‚ÓÈÚË ‚ ÙÓÏÛ Í
Ì‡ÏÂ˜ÂÌÌÓÏÛ ÒÓÍÛ, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ ‚ ‡ÒÔÓflÊÂÌËË
Û ÏÂÌfl ·˚ÎÓ 20 ÌÂ‰ÂÎ¸.

í‡‚Ï˚ Á‡ÒÚ‡‚ËÎË ÏÂÌfl ÔÓÔÛÒÚËÚ¸ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl ‚
2003 „, ÌÓ fl Â¯ËÎ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Â˘Â Ó‰ÌÛ ÔÓÔ˚ÚÍÛ ‰ÓÒÚË˜¸ ÔË-
ÍÓ‚ÓÈ ÙÓÏ˚ ‚ 2004 „. ç‡ ˝ÚÓÚ ‡Á fl ÒÓÁÌ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ËÁ·Â-
Ê‡Î ÏÂÊÒÂÁÓÌÌÓ„Ó Ì‡·Ó‡ ‚ÂÒ‡, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÊË‡
Ì‡ÍÓÔËÎÓÒ¸ ÌÂÏÌÓ„Ó.

ü Ì‡˜‡Î Ò‚Ó˛ ÔÂ‰ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÛ˛ ‰ËÂÚÛ 1 Ï‡fl, Á‡
ÔÓÎ„Ó‰‡ ‰Ó ÚÛÌË‡, Ì‡ÏÂ˜ÂÌÌÓ„Ó Ì‡ 23 ÓÍÚfl·fl. ü ‚ÂÒËÎ
105 Í„, ‡ Í ÓÍÚfl·˛ ÔÎ‡ÌËÓ‚‡Î ÓÔÛÒÚËÚ¸Òfl ‰Ó 93 Í„. ÖÒÎË
fl ·Û‰Û ÚÂflÚ¸ ÔÓ ÔÓÎÍËÎÓ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ÚÓ ‚ÔÓÎÌÂ ÛÎÓÊÛÒ¸ ‚
ÒÓÍË.

ÇÓÚ Í‡Í ‚˚„Îfl‰ÂÎÓ ÏÓÂ ÏÂÌ˛ ‚ Ò‡ÏÓÏ Ì‡˜‡ÎÂ:

1-È ÔËÂÏ ÔË˘Ë: 1 flÈˆÓ, 9 flË˜Ì˚ı ·ÂÎÍÓ‚, 
1 Ú‡ÂÎÍ‡ Ó‚ÒflÌÍË, ÔÓÎÚ‡ÂÎÍË ·ÛÒÌËÍË
2-È ÔËÂÏ ÔË˘Ë (ÔÓÚÂËÌÓ‚˚È ÍÓÍÚÂÈÎ¸):
2 ÔÓˆËË ÏÓÎÓ˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡ ‚ ‚Ó‰Â, 70 „ ·‡Ì‡Ì‡, 
1 ÒÚÓÎÓ‚‡fl ÎÓÊÍ‡ Î¸ÌflÌÓ„Ó Ï‡ÒÎ‡
3-È ÔËÂÏ ÔË˘Ë: 140 „ ÔÓÒÚÌÓÈ ËÌ‰ÂÈÍË, 
ÔÓÎÚ‡ÂÎÍË ÍÓË˜ÌÂ‚Ó„Ó ËÒ‡, ÚË ÒÚÓÎÓ‚˚Â ÎÓÊÍË Ò‡Î-
Ò˚, 1 Ú‡ÂÎÍ‡ ËÌ‰ÂÈÍË ˜ËÎË

ДИЕТИЧЕСКАЯ СТРАТЕГИЯ
Стремимся к поджарой фигуре!
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4-È ÔËÂÏ ÔË˘Ë: (ÔÂ‰ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÍÓÍÚÂÈÎ¸): 
1 ÔÓˆËfl Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡, 1 ÔÓˆËfl ÍÂ‡ÚËÌ‡
5-È ÔËÂÏ ÔË˘Ë (ÔÓÒÎÂÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÍÓÍÚÂÈÎ¸):
3 ˜ÂÔ‡˜Í‡ Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡ ‚ ‚Ó‰Â
6-È ÔËÂÏ ÔË˘Ë (ÔÓÚÂËÌÓ‚˚È ÍÓÍÚÂÈÎ¸): 
Á‡ÏÂÌËÚÂÎ¸ ÔË˘Ë, 90 „ ·‡Ì‡Ì‡, 
ÔÓÎÚ‡ÂÎÍË Ó‚ÒflÌ˚ı ÓÚÛ·ÂÈ, ÔÓÎÚ‡ÂÎÍË ·ÛÒÌËÍË
7-È ÔËÂÏ ÔË˘Ë: 200 „ ÒÚÂÈÍ‡, 1 Ú‡ÂÎÍ‡ ÁÂÎÂÌ˚ı ·Ó·Ó‚
ÇÒÂ„Ó: 3133 Í‡ÎÓËÈ, 323 „ ÔÓÚÂËÌ‡, 313 „ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚,
63 „ ÊË‡. ëÓÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ: 41% ÔÓÚÂËÌ‡, 40% Û„ÎÂ‚Ó-
‰Ó‚, 19% ÊËÓ‚.

èÓÎÛ˜‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ‚ ÏÓÂÈ ‰ËÂÚÂ ·ÓÎ¸¯Â ÔÓÚÂËÌ‡ Ë ÊË-
Ó‚, Ë ˜ÛÚ¸ ÏÂÌ¸¯Â Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚. ä‡ÎÓËÈ ÏÂÊ‰Û 2800 Ë
3100 ‚ ‰ÂÌ¸ (‚ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ‰ÌË ·ÓÎ¸¯Â), ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ‚
ÒÂ‰ÌÂÏ 2950. ì„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ fl ÔÓÚÂ·ÎflÎ ÔËÏÂÌÓ 300 „ ‚
‰ÂÌ¸, ÂÒÎË ÚÓ˜ÌÂÂ, ÚÓ ˜ÛÚ¸ ·ÓÎÂÂ 300 „ ‚ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â
‰ÌË Ë 250 „ ‚ ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Â.

çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÒÂ¸ÂÁÌÓÂ ÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ Í ‰ËÂÚÂ, ÔÓˆÂÒÒ
ÒÊË„‡ÌËfl ÊË‡ ¯ÂÎ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ, ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂ Ú‡Í, Í‡Í ıÓÚÂ-
ÎÓÒ¸. ü ÓˆÂÌË‚‡Î ÔÓ„ÂÒÒ ÔÓ Ó·˙ÂÏÛ Ú‡ÎËË Ë ‚ÂÒÛ, ÍÓÚÓ-
˚Â fl Á‡ÏÂflÎ ÔÂ‚˚Ï ‰ÂÎÓÏ Ò ÛÚ‡. ü ÁÌ‡Î, ˜ÚÓ ‚ÂÒ ÌÂ Ú‡Í
‚‡ÊÂÌ, Í‡Í ‚ÌÂ¯ÌËÈ ‚Ë‰, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÌËÏ‡ÌËfl Ó·‡-
˘‡Î Ì‡ Ú‡ÎË˛.

äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ËÁ ÔÂ‰˚‰Û˘Â„Ó ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÓÔ˚Ú‡
fl ÁÌ‡Î, ˜ÚÓ Ó·˙ÂÏ Ú‡ÎËË 80-82 ÒÏ Ë‰Â‡ÎÂÌ ‰Îfl ÏÓÂÈ ÙË„Û-
˚. ëÂÈ˜‡Ò ÔË 105 Í„ ‚ÂÒ‡ Ú‡ÎËfl Û ÏÂÌfl ·˚Î‡ 92 ÒÏ, ˜ÚÓ
ÓÁÌ‡˜‡ÎÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ Û·‡Ú¸, Í‡Í ÏËÌËÏÛÏ 10 ÒÏ,
ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ ‚˚ÈÚË Ì‡ ÒˆÂÌÛ. ü Â¯ËÎ ‰‡Ú¸ ÒÂ·Â ÌÂÏÌÓ„Ó
·ÓÎ¸¯Â ‚ÂÏÂÌË, ˜ÂÏ ÏËÌËÏ‡Î¸Ì˚Â 16 ÌÂ‰ÂÎ¸.

óÂÚ˚Ì‡‰ˆ‡ÚÓ„Ó ‡‚„ÛÒÚ‡ 2004 „Ó‰‡ ÔÓÒÎÂ 15-ÚË ÌÂ‰ÂÎ¸
‰ËÂÚ˚ ‚ÂÒ ÚÂÎ‡ ÒÌËÁËÎÒfl ‰Ó 98 Í„, ‡ Ú‡ÎËfl ÒÛÁËÎ‡Ò¸ ‰Ó 
87 ÒÏ. ü ÔÓÚÂflÎ 7 ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚ Ë 5 Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚. ç‡ ˝ÚÓ
Û¯ÎÓ ‰Â‚flÚ¸ ÌÂ‰ÂÎ¸, ‡ ÏÌÂ ÌÛÊÌÓ ·˚ÎÓ Û·‡Ú¸ Ò Ú‡ÎËË Â˘Â
5 Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚. íÂÔÂ¸ ÏÓÈ ÒÂ‰ÌËÈ ‰ÌÂ‚ÌÓÈ Í‡ÎÓ‡Ê ÒÓ-
ÒÚ‡‚ÎflÎ 2800 Í‡ÎÓËÈ, ‡ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÒÌËÁËÎÓÒ¸
‰Ó 270 „ ‚ ‰ÂÌ¸.

äÓ„‰‡ ‰Ó ÔÂ‚Ó„Ó ÚÛÌË‡ ÓÒÚ‡ÎÓÒ¸ ¯ÂÒÚ¸ ÌÂ‰ÂÎ¸, fl Â-
¯ËÎ ÌÂÏÌÓ„Ó ËÁÏÂÌËÚ¸ ‰ËÂÚÛ Ë Ó·‡ÚËÎÒfl Í ÏÓÂÏÛ ‰Û„Û
ÑÊÓ á‡ÈÎˆÂÛ (Joe Sillzer). éÌ ‚˚ÒÚÛÔ‡Î Ì‡ Ì‡ˆËÓÌ‡Î¸-
ÌÓÏ ÛÓ‚ÌÂ Ë ÛÊ, ÚÓ˜ÌÓ ÁÌ‡Î, Ì‡ ˜ÚÓ Ó·‡˘‡˛Ú ‚ÌËÏ‡ÌËÂ
ÒÛ‰¸Ë.

ç‡ ÚÓÚ ÏÓÏÂÌÚ fl ‚ÂÒËÎ 97 Í„, ‡ Ú‡ÎËfl Û ÏÂÌfl ·˚Î‡ 85 ÒÏ.
èÓ„ÂÒÒ ·˚Î Ó˜ÂÌ¸ ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚Ï, ‡ Ú‡ÎËfl Á‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ
ÚË ÌÂ‰ÂÎË ÌÂ ÒÚ‡Î‡ ÏÂÌ¸¯Â ÌË Ì‡ Ò‡ÌÚËÏÂÚ. ü ÔÓÔÓÒËÎ
ÑÊÓ ÒÙÓÚÓ„‡ÙËÓ‚‡Ú¸ ÏÂÌfl, Ë Ï˚ ÔË¯ÎË Í ‚˚‚Ó‰Û,
˜ÚÓ ÏÌÂ ÌÛÊÌÓ ÒÚ‡Ú¸ „Ó‡Á‰Ó ÔÎÓÚÌÂÂ (Ë ·˚ÒÚÓ!), ËÌ‡˜Â fl
ÌÂ ·Û‰Û „ÓÚÓ‚ Í Ì‡ÏÂ˜ÂÌÌÓÏÛ ÒÓÍÛ.

Ç ÔÂ‚Û˛ Ó˜ÂÂ‰¸, fl Û‚ÂÎË˜ËÎ Í‡‰ËÓÌ‡„ÛÁÍË. ü ÚÂÌË-
Ó‚‡ÎÒfl ÚË-˜ÂÚ˚Â ‰Ìfl ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ‡ ÚÂÔÂ¸ Â¯ËÎ ÔÂÂÈÚË
Ì‡ ¯ÂÒÚ¸ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. èÓÒÎÂ ˜ÂÚ˚Âı ‰ÌÂÈ Í‡‰ËÓÚÂÌË-
Ó‚ÓÍ ÔÓ‰fl‰ ÏÓfl Ú‡ÎËfl Ú‡Í Ë ÓÒÚ‡Î‡Ò¸ 85 ÒÏ, Ë ‚ÂÒ ÚÂÎ‡
ÚÓÊÂ ÓÚÍ‡Á˚‚‡ÎÒfl Ò‰‚ËÌÛÚ¸Òfl Ò ÏÂÒÚ‡.

ü ÔÓÁ‚ÓÌËÎ ÑÊÓ, Ë Ï˚ ÔÓ‡Ì‡ÎËÁËÓ‚‡ÎË ÏÓ˛ ‰ËÂÚÛ ÔÓ
Í‡Ê‰ÓÏÛ ÔÓ‰ÛÍÚÛ. ÑÊÓ ÔÓÒÓ‚ÂÚÓ‚‡Î Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â ÒÓÍ‡-
ÚËÚ¸ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚. ÇÓÚ, ˜ÚÓ ÔÓÎÛ˜ËÎÓÒ¸:

1-È ÔËÂÏ ÔË˘Ë: ·ÂÁ ËÁÏÂÌÂÌËÈ
2-È ÔËÂÏ ÔË˘Ë: ËÒÍÎ˛˜ËÎË ·‡Ì‡Ì
3-È ÔËÂÏ ÔË˘Ë: ÔÂÂıÓ‰ Ì‡ 170 „ ÍÛËÌ˚ı „Û‰ÓÍ, 
120 „ ÒÎ‡‰ÍÓ„Ó Í‡ÚÓÙÂÎfl, 85 „ ·ÓÍÍÓÎË ËÎË ÒÔ‡ÊË.

Ваша диета 
почти полностью определяет
возможность достижения
пиковой кондиции 
и поджарой фигуры. 
К сожалению, с возрастом
диета может потерять 
свою эффективность. 
Нравится вам это 
или нет, но метаболизм 
постепенно замедляется. 
Жир откладывается гораздо
легче, а мышечная масса, 
которую вы так 
скрупулезно строили, 
растет уже не так охотно, 
а ведь больше жира 
и меньше мышц – это 
совсем не то, чего вы ждете
от бодибилдинга
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ÇÏÂÒÚÓ ÔÓÒÚÌÓÈ ËÌ‰ÂÈÍË fl ÒÚ‡Î ÂÒÚ¸ ÍÛËÌ˚Â „Û‰ÍË, ‚
ÍÓÚÓ˚ı ÌÂÏÌÓ„Ó ·ÓÎ¸¯Â Í‡ÎÓËÈ Ë ÊË‡. ü ËÒÍÎ˛˜ËÎ
ÔÓÎÚ‡ÂÎÍË ÍÓË˜ÌÂ‚Ó„Ó ËÒ‡, Á‡ÏÂÌË‚ Â„Ó ÒÎ‡‰ÍËÏ Í‡-
ÚÓÙÂÎÂÏ Ò ·ÓÎÂÂ ÌËÁÍËÏ „ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍËÏ ËÌ‰ÂÍÒÓÏ. ü Ú‡Í-
ÊÂ ÓÚÍ‡Á‡ÎÒfl ÓÚ ËÌ‰ÂÈÍË ˜ËÎË, ‚ ÍÓÚÓÓÈ ·˚ÎÓ ÏÌÓ„Ó
ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË Ë ÓÚÒÛÚÒÚ‚Ó‚‡Î Ò‡ı‡, ÌÓ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ·˚ÎÓ ÒÎË¯-
ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó. ÖÂ ÏÂÒÚÓ Á‡ÌflÎ‡ ·ÓÍÍÓÎË ËÎË ÒÔ‡Ê‡, ‚ ÍÓ-
ÚÓ˚ı Ú‡ÍÊÂ ÏÌÓ„Ó ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË, ÌÓ Ï‡ÎÓ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚.

4-È ÔËÂÏ ÔË˘Ë: ·ÂÁ ËÁÏÂÌÂÌËÈ
5-È ÔËÂÏ ÔË˘Ë: ·ÂÁ ËÁÏÂÌÂÌËÈ
6-È ÔËÂÏ ÔË˘Ë (ÔÓÚÂËÌÓ‚˚È ÍÓÍÚÂÈÎ¸):
2 ÔÓˆËË ÏÓÎÓ˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡, 1 ÒÚÓÎÓ‚‡fl ÎÓÊÍ‡ Ì‡ÚÛ-
‡Î¸ÌÓ„Ó ÓÂıÓ‚Ó„Ó Ï‡ÒÎ‡

ÇÏÂÒÚÓ Á‡ÏÂÌËÚÂÎfl ÔË˘Ë Ò ·‡Ì‡ÌÓÏ fl ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î ‰‚‡
˜ÂÔ‡˜Í‡ ÏÓÎÓ˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡, ÌÓ ·ÂÁ ·‡Ì‡Ì‡. í‡ÍËÂ Á‡ÏÂ-
Ì˚ ÒÌËÁËÎË Û„ÎÂ‚Ó‰ÌÛ˛ ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘Û˛ ÍÓÍÚÂÈÎfl ·ÓÎÂÂ
˜ÂÏ ‚ ‰‚‡ ‡Á‡. Ö˘Â fl ËÒÍÎ˛˜ËÎ Ó‚ÒflÌ˚Â ÓÚÛ·Ë Ë ·ÛÒÌË-
ÍÛ, Á‡ÏÂÌË‚ Ëı ÓÂıÓ‚˚Ï Ï‡ÒÎÓÏ.

7-È ÔËÂÏ ÔË˘Ë: ·ÂÁ ËÁÏÂÌÂÌËÈ
8-È ÔËÂÏ ÔË˘Ë (ÔÓÚÂËÌÓ‚˚È ÍÓÍÚÂÈÎ¸):
2 ˜ÂÔ‡˜Í‡ ÏÓÎÓ˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡ Ò 1 ÒÚÓÎÓ‚ÓÈ ÎÓÊÍÓÈ
Î¸ÌflÌÓ„Ó Ï‡ÒÎ‡

ã¸ÌflÌÓÂ Ï‡ÒÎÓ ‰‡ÎÓ ÏÌÂ ·ÓÎ¸¯Â ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏ˚ı ÊËÌ˚ı
ÍËÒÎÓÚ Ë ÔÓÏÓ„ÎÓ Á‡ÏÂ‰ÎËÚ¸ ÔÂÂ‚‡Ë‚‡ÌËÂ ÔÓÚÂËÌÓ‚Ó-
„Ó ÍÓÍÚÂÈÎfl. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‰Ó ÛÚ‡ ÔËÂÏÓ‚ ÔË˘Ë ÌÂ Ì‡ÏÂ-
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Если вы 
пытаетесь добиться 

поджарости 
и чувствуете, 

что ничего 
не получается,

потому что вы уже
не так молоды, 
не сдавайтесь! 

Вам просто 
нужно изменить 

соотношение 
нутриентов в диете.

Записывайте все,
что вы ежедневно

съедаете, 
в тренировочный

дневник 
и продолжайте 

экспериментировать.
Помните, 

правильная 
диета – это прямой

путь к поджарой
фигуре!



˜‡ÂÚÒfl, ‚‡ÊÌÓ ÔÓ‰‰ÂÊ‡Ú¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ Ì‡Ò˚˘ÂÌËfl Ï˚¯Â˜-
Ì˚ı ÍÎÂÚÓÍ ÔÓËÁ‚Ó‰fl˘ËÏË ÓÒÚ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ‡ÏË ËÁ
ÍÓÍÚÂÈÎfl.

èËÂÏ ·˚ÒÚÓÛÒ‚ÓflÂÏÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡, Ì‡ÔËÏÂ, Ò˚‚ÓÓ-
ÚÓ˜ÌÓ„Ó, ÔÂÂ‰ ÒÌÓÏ ·˚Î ·˚ Ó¯Ë·ÍÓÈ.

ùÚ‡ ‰ËÂÚ‡ ‰‡‚‡Î‡ ÏÌÂ ÔËÏÂÌÓ 2800 Í‡ÎÓËÈ, 340-
350 „ ÔÓÚÂËÌ‡, 200 „ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë 65-70 „ ÊËÓ‚. ïÓÚfl
Í‡ÎÓËÈÌÓÒÚ¸ ÓÒÚ‡Î‡Ò¸ ÔÂÊÌÂÈ, ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ ÌÛÚËÂÌ-
ÚÓ‚ ËÁÏÂÌËÎÓÒ¸. èÓÚÂ·ÎÂÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÒÌËÁËÎÓÒ¸ Ì‡
100 „. óÚÓ·˚ ÒÓı‡ÌËÚ¸ Í‡ÎÓËÈÌÓÒÚ¸, fl Û‚ÂÎË˜ËÎ ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓÚÂËÌ‡ Ò 320 ‰Ó 350 „ ‚ ‰ÂÌ¸, Ë ÊË˚ Ò 55 ‰Ó
70 „.

ÜË˚ ÌÛÊÌ˚ ·˚ÎË, ˜ÚÓ·˚ Á‡ÏÂÌËÚ¸ Û„ÎÂ‚Ó‰˚. ü ÔÓÌË-
Ï‡Î, ˜ÚÓ ËÒÍÛ˛ ÔÓÚÂflÚ¸ Ï˚¯Â˜Ì˚Â ‡ÁÏÂ˚ Ë ÔÓÎÌÓÚÛ,
ÒÓÍ‡ÚË‚ Û„ÎÂ‚Ó‰˚, ÌÓ ÓÒÚ‡‚Ë‚ ·ÂÁ ËÁÏÂÌÂÌËfl ÊË˚. Ç‚Â-
‰ÂÌËÂ ‚ ‡ˆËÓÌ Î¸ÌflÌÓ„Ó Ï‡ÒÎ‡ Ë Ô‡˚ ÒÚÓÎÓ‚˚ı ÎÓÊÂÍ Ì‡-
ÚÛ‡Î¸ÌÓ„Ó ÓÂıÓ‚Ó„Ó Ï‡ÒÎ‡ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚ÎÓ Â¯ËÚ¸
ÔÓ·ÎÂÏÛ.

ä‡Í ‚ÒÂ ˝ÚÓ Ò‡·ÓÚ‡ÎÓ? óÛ‰ÂÒÌÓ! ü Ì‡˜‡Î ÚÂflÚ¸ ÊË
ÔÓ˜ÚË Ò‡ÁÛ ÊÂ. ÑËÂÚ‡ ËÁÏÂÌËÎ‡Ò¸ ‚ ÒÂ‰Û, ‡ Í ÒÛ··ÓÚÂ
ÏÓfl Ú‡ÎËfl ÛÏÂÌ¸¯ËÎ‡Ò¸ Ì‡ Ò‡ÌÚËÏÂÚ, ‡ ‚ÂÒ Ì‡ ÍËÎÓ-
„‡ÏÏ. ë ˝ÚÓ„Ó ÏÓÏÂÌÚ‡ ÔÓ„ÂÒÒ ÒÚ‡Î ÒÚ‡·ËÎ¸Ì˚Ï –
Í‡Ê‰Û˛ ÌÂ‰ÂÎ˛ fl ÚÂflÎ ÔÓ 0,5-1Í„, ‡ Ú‡ÎËfl ÒÚ‡ÌÓ‚ËÎ‡Ò¸
‚ÒÂ ÛÊÂ.

ä ÏÓÏÂÌÚÛ ‚˚ıÓ‰‡ Ì‡ ÒˆÂÌÛ fl ·˚Î ‚ Ò‚ÓÂÈ Ì‡ËÎÛ˜¯ÂÈ
ÙÓÏÂ ÒÓ ‚ÂÏÂÌ «Natural Olympia 98». òÂÒÚ¸ ÎÂÚ – ‰Ó-
‚ÓÎ¸ÌÓ ·ÓÎ¸¯ÓÈ ÔÂÂ˚‚ ÏÂÊ‰Û ÔÓ·Â‰‡ÏË, ÌÓ fl Ò‚ÓÂ„Ó
‰Ó·ËÎÒfl. Ç ÓÍÚfl·Â 2004 „Ó‰‡ fl ‚˚Ë„‡Î Ó·˘ËÈ Á‡˜ÂÚ Ì‡
«Natural America’s Cup». ü ‚ÂÒËÎ 94 Í„, ‡ Ú‡ÎËfl Û ÏÂÌfl ·˚-
Î‡ 82,5ÒÏ – Ó˜ÂÌ¸ ·ÎËÁÍÓ Í ÔËÍÓ‚ÓÈ ÙÓÏÂ!

óÂÂÁ ÏÂÒflˆ, 21 ÌÓfl·fl 2004 „Ó‰‡, fl Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â ÒÓÍ‡-
ÚËÎ ÊËÓ‚Û˛ ÔÓÒÎÓÈÍÛ Ë ‚˚¯ÂÎ Ì‡ «Natural Mr.Uni-
verse», ‚ÂÒfl 91Í„. á‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ ÔflÚ¸ ÎÂÚ – ˝ÚÓ ·˚Î‡ ÏÓfl
Ì‡ËÎÛ˜¯‡fl ÍÓÌ‰ËˆËfl, ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂÔÓıÓÊ‡fl Ì‡ ÚÛ, ÍÓÚÓÛ˛ fl
‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡Î ‡Ì¸¯Â.

ë‡ÏÓÂ ÎÛ˜¯ÂÂ ‚ ˝ÚÓÈ ‰ËÂÚÂ ·˚ÎÓ ÚÓ, ˜ÚÓ, ÚÂflfl ÊË, fl
ÒÏÓ„ ÒÓı‡ÌËÚ¸ ‚ÒÂ Ò‚ÓË Ï˚¯ˆ˚. åÓfl Û‚ÂÂÌÌÓÒÚ¸ ‚
‚‡ÊÌÓÒÚË Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÔÂÂ‰ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏË ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ
ËÁÏÂÌËÎ‡Ò¸. íÂÔÂ¸ fl ÁÌ‡Î, ˜ÚÓ ‚ÔÓÎÌÂ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ÔÓ-
ÚÂ·ÎflÚ¸ ÏÂÌ¸¯Â Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ÒÓı‡Ìflfl Ï˚¯ˆ˚ Ë ÒËÎÛ,
‰‡ÊÂ ÂÒÎË ‚˚ Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚È ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â.

äÎ˛˜Â‚˚Ï ÏÓÏÂÌÚÓÏ ÏÓÂÈ ‰ËÂÚ˚ ÒÚ‡ÎÓ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ÔÓ-
‰Ó·‡ÌÌÓÂ ˜ËÒÎÓ Í‡ÎÓËÈ. åÌÂ ÌÛÊÌÓ ·˚ÎÓ ÒÌËÊ‡Ú¸ ‚ÂÒ,
ÒÓı‡Ìflfl Í‡ÎÓ‡Ê, ÌÓ ÏÂÌflfl ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ ÌÛÚËÂÌÚÓ‚.
êÂ¯Ë‚ ÒÓÍ‡ÚËÚ¸ Û„ÎÂ‚Ó‰˚ Ì‡ 100 „ ‚ ‰ÂÌ¸, fl Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌ-
ÌÓ Û‚ÂÎË˜ËÎ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓÚÂËÌ‡ Ë ÊË‡, ÒÓı‡ÌË‚ Í‡ÎÓ-
‡Ê. àÌ‡˜Â fl ·˚ ÚÓ˜ÌÓ ÔÓÚÂflÎ Ï˚¯ˆ˚ ËÁ-Á‡ ÚflÊÂÎ˚ı
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË Ë 4-5 Í‡‰ËÓÒÂÒÒËflÏË ‚ ÌÂ-
‰ÂÎ˛. ÖÒÎË ‚˚ Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚È ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â, ÚÓ ‰ÓÎÊÌ˚ ÊÂ
ÓÚÍÛ‰‡-ÚÓ ÔÓÎÛ˜‡Ú¸ ˝ÌÂ„Ë˛. ëÓÍ‡˘ÂÌËÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ Û„-
ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÚÂ·ÛÂÚ Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÔÓÚÂËÌ‡ Ë ÊË-
Ó‚, Ë Ì‡Ó·ÓÓÚ.

ÖÒÎË ‚˚ Ô˚Ú‡ÂÚÂÒ¸ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÔÓ‰Ê‡ÓÒÚË Ë ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ,
˜ÚÓ ÌË˜Â„Ó ÌÂ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÒfl, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‚˚ ÛÊÂ ÌÂ Ú‡Í ÏÓÎÓ-
‰˚, ÌÂ Ò‰‡‚‡ÈÚÂÒ¸! Ç‡Ï ÔÓÒÚÓ ÌÛÊÌÓ ËÁÏÂÌËÚ¸ ÒÓÓÚÌÓ¯Â-
ÌËÂ ÌÛÚËÂÌÚÓ‚ ‚ ‰ËÂÚÂ. á‡ÔËÒ˚‚‡ÈÚÂ ‚ÒÂ, ˜ÚÓ ‚˚
ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ Ò˙Â‰‡ÂÚÂ, ‚ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ‰ÌÂ‚ÌËÍ Ë ÔÓ‰ÓÎ-
Ê‡ÈÚÂ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚËÓ‚‡Ú¸, ÔÓÍ‡ Ó„‡ÌËÁÏ ÌÂ ÓÚÍÎËÍÌÂÚ-
Òfl. èÓÏÌËÚÂ, Ô‡‚ËÎ¸Ì‡fl ‰ËÂÚ‡ – ˝ÚÓ ÔflÏÓÈ ÔÛÚ¸ Í
ÔÓ‰Ê‡ÓÈ ÙË„ÛÂ! IM
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‚˚ ÁÌ‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ·ÓÎ¸¯Â„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡
‡·ÓÚ˚ Á‡ ÚÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ ËÎË ÏÂÌ¸¯ÂÂ ‚ÂÏfl ÏÓÊÂÚ
‚˚Á‚‡Ú¸ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚È ÓÒÚ Ï˚¯ˆ? ùÚÓ ‰ÂÈÒÚ‚Ë-

ÚÂÎ¸ÌÓ Ú‡Í. ÇÓÚ ÔÓ˜ÂÏÛ ÒÛÔÂÒÂÚ˚ Ë ÒÂÚ˚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡-
ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ Ú‡Í ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚, ‡ ÇËÌÒ ÜËÓÌ‰‡ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÎ
Ò‚ÓËı ÔÓ‰ÓÔÂ˜Ì˚ı ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÒÓÍ‡˘‡Ú¸ ‚ÂÏfl ÓÚ‰˚-
ı‡ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË ‰Ó 20 ÒÂÍÛÌ‰, Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ Û‚Â-
ÎË˜Ë‚‡fl ‡·Ó˜Û˛ Ì‡„ÛÁÍÛ. éÌ ÁÌ‡Î, ˜ÚÓ, ˜ÂÏ ·ÓÎ¸¯Â
‡·ÓÚ˚ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ‚ ÚÓÚ ÊÂ Ò‡Ï˚È ÓÚÂÁÓÍ ‚ÂÏÂÌË,
ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ÓÚÍÎËÍÌÛÚÒfl Ï˚¯ˆ˚.

«ùÈ, ÌÓ ˝ÚÓ ÊÂ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ·ÓÎ¸¯Â Ó·˙ÂÏ‡!», - ÔÓ‰ÛÏ‡ÂÚÂ
‚˚. Ñ‡, ËÏÂÌÌÓ Ú‡Í, Ë ˝ÚÓÚ Ó·˙ÂÏ Û‚ÂÎË˜ËÚ Ì‡„ÛÁÍÛ Ì‡
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚Â ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË, ÌÓ ˝ÚÓ Â˘Â Ë ıÓÓ¯ËÈ
ÒÔÓÒÓ· ÔÂÂ„ÛÁÍË, ÒÔÓÒÓ·Ì˚È ÔÓ‰‚Ë„ÌÛÚ¸ Ï˚¯ˆ˚ Ì‡
ÌÓ‚˚È ÓÒÚ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ, ÂÒÎË ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚Ó ‡·ÓÚ˚ ·ÂÁ ÔÓ‰ÎÂÌËfl ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÒÂÒÒËË.

é·˙ÂÏ ÔÓÒÎÛÊËÚ Ì‡Ï ÒÚËÏÛÎÓÏ! ùÚÓ ÏÓÊÂÚ ÔÓÍ‡-
Á‡Ú¸Òfl ÒÚ‡ÌÌ˚Ï, ÂÒÎË ‚ÒÔÓÏÌËÚ¸, ˜ÚÓ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ‡‚ÚÓ-
ËÚÂÚ˚ „Ó‚ÓflÚ Ó ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ÍÓÏÔÂÌÒËÓ‚‡Ú¸ ÌÂ-
‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂÏ Ó·˙ÂÏÓ‚ ÚÂÌË-
Ó‚ÓÍ. ùÚÓ Ô‡‚‰‡, ‚˚ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸-
ÌÓ„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡, ˆÂÎ˚È ‰ÂÌ¸ Ò„Ë·‡fl ÔÛÒÚ˚Â Û-
ÍË, ÌÓ ÂÒÎË ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚˚ÒÓÍ‡, Ë ‚˚ ÔÓ-
ÒÚÂÔÂÌÌÓ ·Û‰ÂÚÂ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ Ó·˙ÂÏ ‡·ÓÚ˚, ÚÓ ÓÒÚ
Ï˚¯ˆ ÌÂËÁ·ÂÊÂÌ!

Ç˚ Â˘Â ÌÂ ‚ÂËÚÂ, ˜ÚÓ ·ÓÎ¸¯ËÂ Ó·˙ÂÏ˚ ÏÓ„ÛÚ ÓÁÌ‡-
˜‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯ËÈ ÓÒÚ? ïÓÓ¯Ó, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â
Á‡„ÓÂÚ¸, ÂÒÎË ·Û‰ÂÚÂ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ ‚ÂÏfl
ÔÂ·˚‚‡ÌËfl Ì‡ ÒÓÎÌˆÂ? Ñ‡. ùÚÓ ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ Ó·˙ÂÏ‡, ‡
ÌÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË. ëÏÓÊÂÚÂ ÎË ‚˚ ÛÒËÎËÚ¸ Ò‚ÓÈ Á‡„‡,
‰Ó·‡‚Ë‚ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË, Ì‡ÔËÏÂ, Ò ÔÓÏÓ˘¸˛ ÒÓÎfl-
Ëfl? Ñ‡. é·‡ ÏÂÚÓ‰‡ ‡·ÓÚ‡˛Ú, ÌÓ ÂÒÎË ‚˚ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Â-
ÚÂ Ó·˙ÂÏ, ÚÓ ÒÎÂ‰ÛÂÚ Ò‰ÂÊ‡Ú¸ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸, Ë Ì‡Ó·Ó-
ÓÚ. ÇÒÂ ‰ÂÎÓ ‚ ·‡Î‡ÌÒÂ ÏÂÊ‰Û Ó·˙ÂÏÓÏ Ë ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ-
ÒÚ¸˛, Ë ˝ÚÓÚ ·‡Î‡ÌÒ Û Í‡Ê‰Ó„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ Ò‚ÓÈ.

èÓ˝ÚÓÏÛ ÌÂ‚‡ÊÌÓ, Í‡ÍÓÈ ËÏÂÌÌÓ ÒÔÓÒÓ· ‚˚ ËÒÔÓÎ¸-
ÁÛÂÚÂ, ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì‡fl ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÔÂ-
·˚‚‡ÌËfl Ì‡ ÒÓÎÌˆÂ ‰‡ÒÚ ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì˚Â ÂÁÛÎ¸-
Ú‡Ú˚, Ë ˝ÚÛ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ‚‡Ï ÔË‰ÂÚÒfl
‚˚flÒÌËÚ¸. ç‡ÔËÏÂ, ÌÂÍÓÚÓ˚Â Î˛‰Ë Ó·„Ó-
‡˛Ú Ì‡ ÒÓÎÌˆÂ ÛÊÂ ˜ÂÂÁ 20 ÏËÌÛÚ, ‡ ‰Û„ËÂ
ÏÓ„ÛÚ Á‡„Ó‡Ú¸ ˜‡Ò‡ÏË ·ÂÁ ÓÒÓ·˚ı ÔÓ·ÎÂÏ.
íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ Ë Ò ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂÏ
ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. Ç‡Ï ÔË‰ÂÚÒfl ÔÓ˝ÍÒÔÂË-
ÏÂÌÚËÓ‚‡Ú¸. å˚ ÛÊÂ ÌÂ ‡Á „Ó‚ÓËÎË, ˜ÚÓ
ÒÔÓÚÁ‡Î ‰ÓÎÊÂÌ ÒÚ‡Ú¸ ‚‡¯ÂÈ Î‡·Ó‡ÚÓËÂÈ.

í‡Í ˜ÚÓ ÊÂ ÎÛ˜¯Â, ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ËÎË Ó·˙Â-
Ï˚? éÚ‚ÂÚ ÚÓÊÂ ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡ÎÂÌ. Ç˚ÒÓÍ‡fl ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ (‡·ÓÚ‡ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡ Ë ÔÓÒÎÂ) ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸ ÔÂÍ‡ÒÌ˚Ï ÒÔÓÒÓ·ÓÏ ÔÂÂ„ÛÁÍË, ÓÒÓ-
·ÂÌÌÓ ‰Îfl Î˛‰ÂÈ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ ·ÓÎÂ‚˚Ï ÔÓÓ„ÓÏ,
ÌÓ ÌÂ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‚˚ÁÓ‚ÂÚ ÓÒÚ.

ÇÂÎËÍËÈ ÅËÎÎ èÂÎ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÚÂÌËÓ‚‡Î-
Òfl ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡, ‚˚·‡‚ ÔÛÚ¸ ÔÂÂ„ÛÁÍË Ò ÔÓÏÓ-
˘¸˛ Ó·˙ÂÏÓ‚ Ë ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ„Ó Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÒÓ-
ÔÓÚË‚ÎÂÌËfl. éÌ ‚˚Ë„‡Î «åËÒÚÂ ÇÒÂÎÂÌ-
Ì‡fl» Ë ÒÚ‡Î ˝Ú‡ÎÓÌÓÏ ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËfl ‚ 60-ı „Ó-
‰‡ı. Å˚Î ÎË Â„Ó ÔÓ‰ıÓ‰ Í ÚÂÌËÌ„Û Ó¯Ë·Ó˜-
Ì˚Ï? çÂÚ, ÓÌ ÔÓÒÚÓ ÔÓ¯ÂÎ ÔÛÚÂÏ, ÓÚÎË˜Ì˚Ï
ÓÚ ÚÓ„Ó, ÍÓÚÓ˚È ÔÂ‰Î‡„‡Î å‡ÈÍ åÂÌÚÁÂ.
åÂÊ‰Û ÔÓ˜ËÏ, ÅËÎÎ èÂÎ ‚ÒÂ Â˘Â ÚÂÌËÛ-
ÂÚÒfl ÔÓ ‰‚‡ ˜‡Ò‡ ‚ ‰ÂÌ¸ ¯ÂÒÚ¸ ‰ÌÂÈ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ‚
‚ÓÁ‡ÒÚÂ 75 ÎÂÚ!

î‡ÍÚË˜ÂÒÍË, ‚‡¯ ÓÒÚ ÏÓÊÂÚ Á‡ÚÓÏÓÁËÚ¸Òfl, ÂÒÎË ‚˚
ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ ÒÓ ÒÚÓÔÓˆÂÌÚÌÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛ Ë
ÒÎË¯ÍÓÏ ·ÓÎ¸¯ËÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ ÒÂÚÓ‚, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ú‡-
ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ‚˚ ÔÂÂ„ÛÁËÚÂ Ò‚Ó˛ ÒËÒÚÂÏÛ. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ
‚ÓÁÌËÍÌÂÚ ËÁ·˚ÚÓÍ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡ - ÛÓ‚ÂÌ¸
ÍÓÚËÁÓÎ‡ ÔÓ‰ÒÍ‡ÍË‚‡ÂÚ ‰Ó ÓÔ‡ÒÌÓ ‚˚ÒÓÍÓÈ ÓÚÏÂÚÍË.
äÓÚËÁÓÎ – ˝ÚÓ ÒÚÂÒÒÓ‚˚È „ÓÏÓÌ, Á‡ÒÚ‡‚Îfl˛˘ËÈ Ó-
„‡ÌËÁÏ «ÔÓÂ‰‡Ú¸» ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡. èÓ-
‚˚¯ÂÌÌ˚È Ó·˙ÂÏ ÔË ÒÂ‰ÌÂÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË – ˝ÚÓ
ËÏÂÌÌÓ ÚÓ, ˜ÚÓ ÌÛÊÌÓ ‚‡¯ÂÈ ˝Ì‰ÓÍËÌÌÓÈ ÒËÒÚÂÏÂ, fl
ÛÊ ÌÂ „Ó‚Ó˛ Ó ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏÂ. ùÚËÏ Ó·˙flÒÌflÂÚÒfl ÚÓ,
ÔÓ˜ÂÏÛ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò ÔÂ‰ÂÎ¸ÌÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛ ÔË-
‚Ó‰flÚ ı‡‰„ÂÈÌÂÓ‚ Í Í‡Ú‡ÒÚÓÙÂ – Û ÌËı Ë Ú‡Í ÔÂÂÔÓ-
ËÁ‚Ó‰ÒÚ‚Ó ÍÓÚËÁÓÎ‡, ‡ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â ÚÂÌËÓ‚-
ÍË Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â ÛÒÛ„Û·Îfl˛Ú ÒËÚÛ‡ˆË˛.

ùÚÓ ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ Ï˚ ÌÂ ÚÂÌËÛÂÏÒfl ‰Ó ÓÚ-
Í‡Á‡. ç‡¯‡ ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸ÌÓÒÚ¸ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ Ì‡Ò  ÚflÊÂÎÓ
‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÒÂÚÂ, ÌÓ ÔË ˝ÚÓÏ ·˚Ú¸ Ó˜ÂÌ¸ ÓÒÚÓ-
ÓÊÌ˚ÏË Ò Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂÏ Ó·˙ÂÏ‡ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. íÂÏ ÌÂ
ÏÂÌÂÂ, Ï˚ ÁÌ‡ÂÏ, ˜ÚÓ, ÚÂÌËÛflÒ¸ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ,
Ï˚ ÏÓÊÂÏ ÔÓÔ˚Ú‡Ú¸Òfl ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÌÂÏÌÓ„Ó ·ÓÎ¸¯Â ‡-
·ÓÚ˚ Á‡ ÚÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ ‚ÂÏfl Ë ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÌÓ‚Ó„Ó Ï˚¯Â˜-
ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡.

ÇÓÁ¸ÏÂÏ, Í ÔËÏÂÛ, ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚ Ì‡¯ÂÈ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÈ
ÔÓ„‡ÏÏÂ. ÖÒÎË ‚˚ ÔÓÏÌËÚÂ, Ï˚ Â¯ËÎË ‚ Ì‡¯Ëı ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËflı ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ‚ÂÒ‡ Ë
ÒÓÍ‡ÚËÚ¸ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ÇÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡Ú¸ Í‡Ê‰Û˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÈ ˜‡ÒÚË
ÚÂÎ‡ ÒÂÚÓÏ ËÁ 15 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, Ï˚ Â¯ËÎË Û‚ÂÎË˜ËÚ¸
ÚÓÌÌ‡Ê Ë ÔÂÂÈÚË Ì‡ 9 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ
Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ Ë Â˘Â 6 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË. ëÂÚ˚ ÒÓ
Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ ÔËÌÂÒÎË Ì‡Ï Á‡ÏÂÚÌÛ˛ ÔÓÎ¸ÁÛ, ·Î‡-
„Ó‰‡fl ·ÓÎÂÂ ÚflÊÂÎ˚Ï ‚ÂÒ‡Ï Ë ·ÓÎ¸¯ÂÏÛ Ó·˙ÂÏÛ ‡·Ó-
Ú˚, ‚˚ÔÓÎÌflÂÏÓÈ Á‡ ÚÓ ÊÂ ‚ÂÏfl – ˝ÚÓ ‚ÒÂ Â˘Â 15 ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ, ÌÓ Ò ‰‚ÛÏfl ÔÂ‰ÂÎ¸Ì˚ÏË ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË ‚ÏÂ-
ÒÚÓ Ó‰ÌÓ„Ó. í‡ÍËÂ ËÁÏÂÌÂÌËfl Ó·ÛÒÎÓ‚ËÎË ÌÓ‚˚È ÓÒÚ,
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ТРЕНИРОВОЧНАЯ ПРОГРАММА №42
Понедельник, вторник, четверг и пятница (каждая часть тела тренируется раз в неделю)

Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы лежа на скамье 
с обратным наклоном* 2х8-10
Разведения рук на горизонтальной 
скамье (с двухсекундным стягиванием 
мышц в верхней точке 
каждого повторения) 1х8-10
Отжимания на широких брусьях 
или разведения рук на скамье 
с обратным наклоном (с двойным 
сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Разведения рук на наклонной скамье 
(с односекундным стягиванием мышц 
в верхней точке каждого повторения) 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы лежа на наклонной скамье* 2х8-10
Разведения рук на наклонной скамье 
(с двухсекундным стягиванием мышц 
в верхней точке каждого повторения) 1х8-10
Разведения рук на наклонной скамье 
(только нижние две трети амплитуды 
в каждом повторении) (с двойным 
сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Подъемы на носки сидя 2х15-20

Пятница: 
бицепсы ног, спина, сгибатели кисти

Сгибания ног 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Гиперэкстензии 2х8-10
Сгибания ног (подход 
со сбрасыванием веса) 1х9(6)
Суперсет в стиле Aftershock
Мертвые тяги с прямыми ногами 1х10
Гиперэкстензии 
(сет со сбрасыванием веса) 1х10(6)
Отведения прямых рук назад 
стоя в наклоне (поворот лопаток) 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Подтягивания* 2х8-10
Отведения прямых рук назад 
стоя в наклоне (поворот лопаток) 1х8-10
Тяги штанги в наклоне хватом снизу 1х8-10
Пуловеры с гантелью 
(с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Разведения согнутых рук в наклоне 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Тяги гантелей с упором грудью 2х8-10
Разведения согнутых рук в наклоне 1х8-10
Шраги с гантелями 
(с двойным сбрасыванием веса) 1х12,6,4
Кистевые сгибания 1х15-20
Три-сет в стиле Aftershock
Кистевые сгибания 1х15
Кистевые сгибания с гантелями 1х10
Кистевые сгибания с гантелями 
в опущенных руках 1х10-15

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

Понедельник: 
дельтоиды, трицепсы, бицепсы, выпрямители кисти

Рывковые тяги с гантелями 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы сидя* 2х8-10
Рывковые тяги с гантелями 1х8-10
Отведения руки в сторону в наклоне 
(с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Выпрямления рук с гантелями назад в наклоне 1х15
Экстензии рук лежа 1х8-10
Суперсет в стиле Aftershock
Экстензии рук лежа 1х8-10
Жимы лежа узким хватом 1х8-10
Выпрямления рук с гантелями назад 
в наклоне (достигнув отказа, 
продолжаем отводить назад 
прямые руки) 2х8-10
Экстензии рук над головой 
(с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Сгибания рук на скамье Скотта 1х15
Суперсет в стиле Aftershock
Сгибания на скамье Скотта 1х8
Сгибания с гантелями 1х8
Концентрированные сгибания 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8-10
Сгибания на наклонной 
(с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Обратные кистевые сгибания 
(сет со сбрасыванием веса) 1х15(10)
Суперсет в стиле Aftershock
Сгибания рук обратным хватом 1х15
Сгибания рук с гантелями 
обратным хватом 1х8-10

Вторник: 
квадрицепсы, икроножные мышцы, пресс

Экстензии ног или гак-приседания 
в старом стиле со стягиванием 
квадрицепсов в верхней точке 
амплитуды движения 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Гак-приседания в старом стиле 2х8-10
Экстензии ног* 1х8-10
Сисси-приседания 
(с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Подъемы на носок одной ноги 1х20
Подъемы на носок одной ноги* 2х10-15
Подъемы на носки стоя в наклоне 
(с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Подъемы коленей на наклонной 1х15
Подъемы коленей в висе 1х8-10
Суперсет в стиле Aftershock
Кранчи на абдоминальной скамье 
(с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Кранчи с поворотом корпуса 1х20

Четверг: 
грудь, трицепсы, камбаловидные мышцы

Разведения рук на горизонтальной скамье 
(с односекундным стягиванием мышц 
в верхней точке каждого повторения) 1х15
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ПРОГРАММА №42 ДЛЯ ДОМАШНЕГО ТРЕНИНГА
Понедельник, вторник, четверг и пятница (каждая часть тела тренируется раз в неделю)

Понедельник: 
дельтоиды, трицепсы, бицепсы, экстензоры

Тяги гантелей к подбородку 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы сидя* 2х8-10
Тяги гантелей к подбородку 2х8-10
Отведения одной руки в сторону 
сидя на наклонной скамье 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Выпрямления рук с гантелями назад 
стоя в наклоне 1х15
Трицепсовые экстензии лежа 1х8-10
Суперсет в стиле Aftershock
Трицепсовые экстензии лежа 1х8-10
Жимы лежа узким хватом 1х8-10
Выпрямления рук с гантелями назад 
стоя в наклоне (после отказа 
продолжить подъемы 
прямых рук назад) 1х8-10
Экстензии рук над головой на блоке 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Сгибания рук на скамье Скотта 1х15
Суперсет в стиле Aftershock
Сгибания рук на скамье Скотта 1х8
Сгибания рук с гантелями 1х8
Концентрированные сгибания 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8-10
Сгибания рук с гантелями сидя 
на наклонной скамье (сет с двойным
сбрасыванием веса) 1х9,6,4

Обратные сгибания рук в запястьях 
(сет со сбрасыванием веса 
и переходом на гантели) 1х15(10)
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 гак-приседания 
в старомодном стиле 
с дополнительным стягиванием 
квадрицепсов в верхней точке 
каждого повторения 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Гак-приседания 
в старомодном стиле 2х8-10
Экстензии ног* 1х8-10
Сисси-приседания 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Подъемы на носок одной ноги 1х20
Подъемы на носок одной ноги* 2х10-15
Подъемы на носки стоя в наклоне 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х12,8,6
Подъемы коленей на наклонной 1х15
Подъемы коленей в висе 1х8-10
Суперсет в стиле Aftershock
Кранчи на абдоминальной скамье 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Кранчи в стороны 1х20

Четверг: 
грудь, трицепсы, камбаловидные мышцы

Разведения рук на горизонтальной скамье 
(с двухсекундным стягиванием грудных 
мышц в верхней точке каждого повторения) 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы на скамье с обратным наклоном* 2х8-10
Разведения рук на горизонтальной скамье 
(с двухсекундным стягиванием грудных 
мышц в верхней точке каждого повторения) 1х8-10
Отжимания на широких брусьях или 
разведения рук на скамье с обратным 
наклоном (сет с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Разведения рук на наклонной скамье 
(с двухсекундным стягиванием грудных мышц 
в верхней точке каждого повторения) 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы на наклонной скамье* 2х8-10
Разведения рук на наклонной скамье 
(с двухсекундным стягиванием грудных мышц 
в верхней точке каждого повторения) 1х8-10
Разведения рук на наклонной скамье 
(выполняйте только нижние две трети 
амплитуды) (сет с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Подъемы на носки сидя 2х15-20

Пятница: 
бицепсы ног, спина, флексоры

Сгибания ног 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Гиперэкстензии 2х8-10
Сгибания ног (сет со сбрасыванием веса)* 1х9(6)
Послешоковый суперсет
Мертвые тяги с прямыми ногами 1х10
Гиперэкстензии (сет со сбрасыванием веса) 1х10(6)
Подъемы прямых рук назад стоя в наклоне 
(вращение лопаток) 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Подтягивания на перекладине* 1х8-10
Подъемы прямых рук назад 
стоя в наклоне (вращение лопаток) 1х8-10
Тяги к поясу на низком блоке хватом снизу 1х8-10
Пуловеры с гантелью 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Подъемы согнутых рук с гантелями 
в стороны стоя в наклоне 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Тяги гантелей с опорой грудью 2х8-10
Подъемы согнутых рук 
с гантелями в стороны стоя в наклоне 1х15
Шраги с гантелями 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х12,6,4
Три-сет в стиле Aftershock
Сгибания рук в запястьях 1х15
Сгибания рук в запястьях с гантелями 1х10
Вращения рук в запястьях 1х10-15

* Выполняйте от 2 до 5 медленных негативов в конце по-
следнего сета.



·Î‡„Ó‰‡fl ËÁÏÂÌÂÌË˛ ÚËÔ‡ Ì‡„ÛÁ-
ÍË – ‰‚‡ ÌËÁÍÓÔÓ‚ÚÓÌ˚ı ÒÂÚ‡, ‚˚-
ÔÓÎÌflÂÏ˚ı Ó‰ËÌ Á‡ ‰Û„ËÏ, ‚ÏÂÒÚÓ
Ó‰ÌÓ„Ó ‚˚ÒÓÍÓÔÓ‚ÚÓÌÓ„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡.

å˚ Â¯ËÎË ÔÓ‰ÓÎÊËÚ¸ Ú‡ÍÛ˛
Ô‡ÍÚËÍÛ Ë ‰Ó·‡‚ËÚ¸ ‚ ÔÓ„‡ÏÏÛ
‚ÚÓÓÈ ÒÂÚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡.
ÇÏÂÒÚÓ Ó‰ÌÓ„Ó Ò·‡Ò˚‚‡ÌËfl ‚ÂÒ‡,
Ï˚ ÚÂÔÂ¸ ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ ‰‚‡ ‚ ˝ÚÓÏ
ÒÂÚÂ, Ë ÒıÂÏ‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚˚„Îfl‰ËÚ
Ú‡Í: 9, 6, 4. ùÚÓ ‚ÒÂ„Ó 19 ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ Ò ÚÂÏfl ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ÏË
ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË, Ó‰ÌËÏ ‚ ÍÓÌˆÂ ÔÂ-
‚Ó„Ó ÒÂÚ‡ Ë ÔÓ Ó‰ÌÓÏÛ ‚ ÍÓÌˆÂ Í‡Ê-
‰Ó„Ó ÒÂÚ‡ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡.
èÓ‰ıÓ‰ ÚÂÔÂ¸ ‰ÎËÚÒfl Ì‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÒÂÍÛÌ‰ ‰ÓÎ¸¯Â, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Ï˚ ËÏÂ-
ÂÏ 4 ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl,
ÌÓ ‚Òfl ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÔÓ-ÔÂÊÌÂÏÛ
ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚÒfl ÔËÏÂÌÓ ÒÚÓÎ¸ÍÓ
ÊÂ, ˜ÚÓ Ë ‡Ì¸¯Â.

ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ÓÌ‡ ·ÓÎÂÂ ·ÓÎÂÁÌÂÌÌ‡fl,
Ë Ï˚ Ó·Ì‡ÛÊËÎË, ˜ÚÓ ÚÓÈÌ˚Â
ÔÓ‰ıÓ‰˚ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ·˚ÒÚÓ ÒÍ‡Á˚‚‡-
˛ÚÒfl Ì‡ Ì‡¯ÂÏ ÚÂÎÓÒÎÓÊÂÌËË. å˚
‚˚ÔÓÎÌflÂÏ Ëı ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌË-
flı ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË, ÍÓÚÓ˚ÏË
Á‡‚Â¯‡ÂÚÒfl ÔÓ‡·ÓÚÍ‡ Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡-
ÒÚË ÚÂÎ‡, ÌÓ Ë ˝ÚÓ„Ó ‚ÔÓÎÌÂ ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓ. ëÎÂ‰ÛÂÚ ÔÓÏÌËÚ¸, ˜ÚÓ Û‚ÂÎË-
˜ÂÌËÂ Ó·˙ÂÏÓ‚ ‰ÓÎÊÌÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ¸
ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÂÒÎË ‚ ÌÂÍÓÚÓ-
˚ı ÒÂÚ‡ı ‚˚ ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡.

çÂÒÓ·Î˛‰ÂÌËÂ ̋ ÚÓ„Ó Ô‡‚ËÎ‡ – Ó‰-
Ì‡ ËÁ „Û·ÂÈ¯Ëı Ó¯Ë·ÓÍ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â-
Ó‚. éÌË ÔÂÂıÓ‰flÚ ÓÚ ÚÂÌËÓ‚ÍË
Ó‰ÌÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ËÁ 6
ÒÂÚÓ‚ Í ÌÓ‚ÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ, ‚ ÍÓÚÓÓÈ
Í‡Ê‰‡fl Ï˚¯ˆ‡ Ì‡„ÛÊ‡ÂÚÒfl ‰‚‡ ‡Á‡
‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ÔÓ 10-15 ÒÂÚÓ‚. í‡ÍÓÈ ÒÂ¸-
ÂÁÌ˚È ÒÍ‡˜ÓÍ ‚ Ó·˙ÂÏÂ ÔÂÂ„ÛÊ‡ÂÚ
‡‰‡ÔÚ‡ˆËÓÌÌ˚Â ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË Ë ÒÔÓ-
ÒÓ·ÂÌ ‚‚Â„ÌÛÚ¸ ‚‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ ‚ ÔÛ-
˜ËÌÛ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË.

èÓıÓÊ‡fl ÒËÚÛ‡ˆËfl ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ,
ÍÓ„‰‡ Î˛‰Ë ÒÓ·Ë‡˛ÚÒfl ÔÓıÛ‰ÂÚ¸.
ê‡Á‚Â ÓÌË ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÒÓÍ‡˘‡˛Ú
Ò‚ÓË Í‡ÎÓËË? çÂÚ! éÌË ÂÁÍÓ ÛÂ-
Á‡˛Ú Ëı Ò 3000 ‚ ‰ÂÌ¸ ‰Ó 1000, ˜ÚÓ
«ÔÛ„‡ÂÚ» Ó„‡ÌËÁÏ, ÍÓÚÓ˚È Ì‡˜Ë-
Ì‡ÂÚ „ÓÚÓ‚ËÚ¸Òfl Í „ÓÎÓ‰Û. éÌ ÒÚ‡-
‡ÂÚÒfl ÒÓı‡ÌËÚ¸ Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·ÓÎ¸-
¯Â ÊË‡, ÒÊË„‡fl Ï˚¯ˆ˚ ‰Îfl ÔÓÎÛ-
˜ÂÌËfl ˝ÌÂ„ËË, ‰Îfl ˝ÚÓ„Ó Á‡ÏÂ‰Îfl-
ÂÚÒfl ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ.

ä‡Í Ë ‚Ó ÏÌÓ„Ëı ‡ÒÔÂÍÚ‡ı ÊËÁÌË,
ÛÏÂÂÌÌÓÒÚ¸ – ˝ÚÓ ÍÎ˛˜ Í ÛÒÔÂıÛ.
ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ÒÚ‡Ú¸ ·ÓÎÂÂ ÔÓ‰Ê‡-
˚Ï, ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÔÓ‚˚¯‡ÈÚÂ Ó·˙Â-
Ï˚/ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ Ë ÛÂÁ‡ÈÚÂ Í‡ÎÓ-
ËË. à ‚ÒÂÏË ÒÔÓÒÓ·‡ÏË ËÁ·Â„‡ÈÚÂ
ÔÓıÓ‰Ó‚ ‚ å‡Í‰ÓÌ‡Î‰Ò ‚ ‡Á„ÛÁÓ˜-
Ì˚Â ‰ÌË. ìÒÔÂıÓ‚! IM
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Дэвид Чепмэн (David Chapman)

IRONMAN ГАЛЕРЕЯ

åÌÓ„ËÂ ‡ÚÎÂÚ˚ Á‡ ‚ÂÏfl Ò‚ÓÂÈ Í‡¸Â˚ ÒÚ‡ÎÍË‚‡-
˛ÚÒfl Ò ‡ÁÎË˜Ì˚ÏË ÔÓ·ÎÂÏ‡ÏË ÒÓ Á‰ÓÓ‚¸ÂÏ,
ÌÓ ëÚË‚ ëÚ‡ÌÍÓ (Steve Stanko) Ì‡¯ÂÎ ‚ ÒÂ·Â ÒË-

Î˚ ÔÂÓ‰ÓÎÂÚ¸ ÒÂ¸ÂÁÌÓÂ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÂ ÌÓ„, ÍÓÚÓÓÂ ÏÓ„-
ÎÓ ·˚ ÒÎÓÏËÚ¸ ÏÂÌÂÂ ÒÚÓÈÍÓ„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡. éÌ Ó‰ËÎÒfl ‚
èÂÚ ÄÏ·ÓÈ, ç¸˛-ÑÊÂÒË, ‚ 1918 „Ó‰Û ‚ ÒÂÏ¸Â ‚ÂÌ„Â-
ÒÍËı ËÏÏË„‡ÌÚÓ‚. ïÓÚfl ëÚË‚ ·˚Î ‚˚ÒÓÍËÏ Ë ıÛ‰˚Ï,
ÒËÎ‡ ‚ÓÎË Ë ÊÂÎ‡ÌËÂ ‚ÒÂ-Ú‡ÍË ÔË‚ÂÎË Â„Ó Í ˜ÂÏÔËÓÌ-
ÒÍËÏ ÚËÚÛÎ‡Ï. äÛÏËÓÏ ‰Îfl ëÚ‡ÌÍÓ ÒÚ‡Î ÑÊÓÌ ÉË-
ÏÂÍ, ÍÓÚÓ˚È Ó‰ÂÊ‡Î ÔÓ·Â‰Û Ì‡ «Senior Nationals» ‚
1936 „Ó‰Û. íÂÏ ·ÓÎÂÂ, ˜ÚÓ ÉËÏÂÍ Ú‡ÍÊÂ ·˚Î Ó‰ÓÏ ËÁ
èÂÚ ÄÏ·ÓÈ. ëÚ‡ÌÍÓ ÚflÊÂÎÓ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl Ë ‰Ó·ËÎÒfl
Ú‡ÍÓ„Ó ÒÚÂÏËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÓ„ÂÒÒ‡, ˜ÚÓ ÏÂÌ¸¯Â ˜ÂÏ ˜Â-
ÂÁ ‰‚‡ „Ó‰‡ ÛÊÂ Ò‡Ï ÒÚÓflÎ Ì‡ Ô¸Â‰ÂÒÚ‡ÎÂ «Nationals»!.

ä ‡ÔÂÎ˛ 1941 „Ó‰‡ ëÚ‡ÌÍÓ ‰Ó·ËÎÒfl Â˘Â ·ÓÎ¸¯Ëı
ÛÒÔÂıÓ‚: Ì‡ ÓÙËˆË‡Î¸Ì˚ı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı ÓÌ ÔÓ‰ÌflÎ
500 Í„! çÂÏÌÓ„ËÂ ‰Ó„‡‰˚‚‡ÎËÒ¸, ˜ÚÓ, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ Ò‚ÓË
‚ÔÂ˜‡ÚÎfl˛˘ËÂ ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl, ëÚË‚ ‚˚ÒÚÛÔ‡Î, ÔÂ‚ÓÁÏÓ-
„‡fl ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ·ÓÎ¸. éÌ ÒÚ‡‰‡Î ÓÚ ÙÎÂ·ËÚ‡, ÙÓ-
ÏËÓ‚‡‚¯Â„Ó ·ÓÎÂÁÌÂÌÌ˚Â ÚÓÏ·˚ ‚ ÒÓÒÛ‰‡ı ÌÓ„, Ë
ÔÓÒÎÂ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ ÏÌÓ„ËÂ ÏÂÒflˆ˚ ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ ·˚Î
ÔÓ‚ÂÒÚË ‚ ÔÓÒÚÂÎË. íÓÎ¸ÍÓ Í ÎÂÚÛ 1942 „Ó‰‡ ÓÌ ÒÌÓ‚‡
ÒÏÓ„ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ‚Âı‡ ÚÂ-

Стив Станко ради бодибилдинга преодолел болезнь

К ПОБЕДЕ ЧЕРЕЗ БОЛЬ

Î‡, ÌÓ ËÁ-Á‡ ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌÌÓÈ ÌÂÔÓ‰‚ËÊÌÓÒÚË ÓÌ ÔÓıÛ‰ÂÎ
Ì‡ 28 Í„ (ÒÓ 108 Í„ ‰Ó 80 Í„). à ‚ÒÂ ÊÂ ‡ÚÎÂÚ ‚ ÌÂÏ ÔÓ·Â-
‰ËÎ! ÖÒÎË ÚflÊÂÎÓÈ ‡ÚÎÂÚËÍÓÈ ÒÚ‡ÎÓ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ Á‡ÌË-
Ï‡Ú¸Òfl, ÚÓ ÓÒÚ‡‚‡ÎÒfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„.

ëÚ‡ÌÍÓ Ì‡˜‡Î ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ò ‚ÒÂ ·ÓÎÂÂ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡˛-
˘ÂÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛. éÌ ÔÓÒÎ‡‚ËÎÒfl Ò‚ÓËÏË Ï‡‡-
ÙÓÌÒÍËÏË ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË, ‚ÂÒ¸Ï‡ ÌÂÓ·˚˜Ì˚ÏË ‰Îfl
ÒÂÂ‰ËÌ˚ ÒÓÓÍÓ‚˚ı „Ó‰Ó‚. ÉËÏÂÍ ‡ÒÒÍ‡Á˚‚‡Î Ó· Ó‰-
ÌÓÈ ÒÓ‚ÏÂÒÚÌÓÈ ÒÂÒÒËË, ‰ÎË‚¯ÂÈÒfl 4 ˜‡Ò‡. éÌË Ú‡Í Ì‡-
Í‡˜‡ÎËÒ¸, ˜ÚÓ Â‰‚‡ ÒÏÓ„ÎË ‚ÎÂÁÚ¸ ‚ Ò‚Ó˛ Ó‰ÂÊ‰Û!

ÅÎ‡„Ó‰‡fl ÚflÊÂÎ˚Ï ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï Ë ÌÂ‚Ë‰‡ÌÌÓÏÛ
ÛÔÓÒÚ‚Û, ëÚ‡ÌÍÓ ‚ÂÌÛÎ ÒÂ·Â ÔÂÊÌ˛˛ ÙÓÏÛ – ˜ÂÂÁ
Ô‡Û ÎÂÚ ÓÌ ‚ÂÒËÎ 95 Í„. éÌ ‰‡ÊÂ ‚˚Ë„‡Î fl‰ ÍÛÎ¸ÚÛË-
ÒÚË˜ÂÒÍËı ÚÛÌËÓ‚. èËÍ Â„Ó Í‡¸Â˚ ÔË¯ÂÎÒfl Ì‡ 1944
„Ó‰, ÍÓ„‰‡ ÓÌ ‚ÁflÎ ÔÂÒÚËÊÌ˚È ÚËÚÛÎ «åËÒÚÂ ÄÏÂË-
Í‡», ‡ ‚ 1947 „Ó‰Û ÒÚ‡Î ÔÂ‚˚Ï åËÒÚÂÓÏ ÇÒÂÎÂÌÌ‡fl.

ëÚ‡ÌÍÓ ÓÒÚ‡‚‡ÎÒfl ‚ ÔÂÍ‡ÒÌÓÈ ÙÓÏÂ ‰Ó 60-ı „Ó‰Ó‚,
ÌÓ Á‡ÚÂÏ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÒÚ‡ÎÓ ÛıÛ‰¯‡Ú¸Òfl. é„ÓÏÌ˚Â
ÚÓÏ·˚ ÒÙÓÏËÓ‚‡ÎËÒ¸ ‚ ‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸ÌÓÈ Ó·Î‡ÒÚË, ‡
Ú‡ÍÊÂ ‚ ÛÍ‡ı Ë ÌÓ„‡ı. çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ‚ÒÂ ÛÒËÎËfl ‚‡˜ÂÈ,
‚ÂÎËÍËÈ ‡ÚÎÂÚ ÒÎ‡·ÂÎ Ì‡ „Î‡Á‡ı. Ç ÍÓÌˆÂ ÍÓÌˆÓ‚, ÚÓÏ-
·˚ ÒÙÓÏËÓ‚‡ÎËÒ¸ Ë ‚ ÎÂ„ÍËı, ˜ÚÓ ÔÓÎÓÊËÎÓ ÍÓÌÂˆ
Â„Ó ·Ó¸·Â Á‡ ÊËÁÌ¸. Ç Í‡ÌÛÌ 1978 „Ó‰‡ ëÚË‚ ëÚ‡ÌÍÓ
ÔÓÍËÌÛÎ ˝ÚÓÚ ÏË. IM
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Дэвид Чепмэн (David Chapman)

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».


