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изумлению общий
холестерин у меня

был более 270. Нуж-
но было срочно что-

то делать...»
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Леонид Остапенко

ОТ РЕДАКЦИИ

á‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ ÏÂÒflˆ ÏÌÂ ÔË¯ÎÓÒ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á Û·Â‰ËÚ¸Òfl ‚
ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÏÓÌÓÚÓÌÌÓÒÚ¸ – ‚‡„ ÔÓ„ÂÒÒ‡. èË‚Â‰Û ÚÓÎ¸ÍÓ Ô‡-
Û ‚˚‰ÂÊÂÍ ËÁ ÔËÒÂÏ: «ü ÛÊÂ ÔÓÎ„Ó‰‡ (!) ÚÂÌËÛ˛Ò¸ ÔÓ ÒËÒ-

ÚÂÏÂ «5ı5», ÌÓ Û ÏÂÌfl ÌÂÚ ‚Ë‰ËÏ˚ı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ‚ ÔËÓÒÚÂ Ï‡ÒÒ˚, ‡
ÒËÎ‡ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÎ‡Ò¸», «ü ÔÓÔÓ·Ó‚‡Î ‚‡¯Û ÒËÒÚÂÏÛ Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl Ï‡Ò-
Ò˚, ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 7 ÌÂ‰ÂÎ¸ ÓÌ‡ ‡·ÓÚ‡Î‡, ÚÂÔÂ¸ ÔÂÂÒÚ‡Î‡. óÚÓ ÏÌÂ ‰Â-
Î‡Ú¸?». èË˜ËÌ‡ ÓÚÒÛÚÒÚ‚Ëfl ÛÒÔÂı‡ Á‰ÂÒ¸ – ÏÓÌÓÚÓÌÌÓÒÚ¸
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. èÂÂ‡‰‡ÔÚ‡ˆËfl ‚Â‰ÂÚ Í ˝ÍÓÌÓÏËË ÙÛÌÍˆËÈ, Á‡ÒÚ‡‚Îflfl
Ó„‡ÌËÁÏ ËÒÍ‡Ú¸ ÒÔÓÒÓ· ÒÓ‚Â¯‡Ú¸ ÛÚËÌÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ Í‡Í ÏÓÊÌÓ
ÏÂÌ¸¯ËÏ ˜ËÒÎÓÏ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ, Ë Ò ÏËÌËÏ‡Î¸Ì˚ÏË Á‡Ú‡Ú‡-
ÏË ˝ÌÂ„ËË. ùÚÓ fl‚ÎÂÌËÂ Ò‚Ó‰ËÚ Ì‡ ÌÂÚ  ÓÒÚ ÒËÎ˚ Ë Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ
Ï‡ÒÒ˚. É‰Â ÊÂ ‚˚ıÓ‰? èÓÒÚ‡‡˛Ò¸ Ó·ÓÁÌ‡˜ËÚ¸ Ò‡ÏÓÂ ÓÒÌÓ‚ÌÓÂ, Ú‡Í
Í‡Í ÚÂÏ˚ ˝ÚË Ï˚ Ó·ÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ Ó·ÒÛÊ‰‡ÂÏ Ô‡ÍÚË˜ÂÒÍË ‚ Í‡Ê‰ÓÈ
Ì‡¯ÂÈ ÔÛ·ÎËÍ‡ˆËË. 

èÂËÓ‰ËÁ‡ˆËfl – ‚ÓÚ Â¯ÂÌËÂ ÔÓ˜ÚË ‚ÒÂı ÔÓ·ÎÂÏ. ùÚÓÚ ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜Ì˚È ÔËÌˆËÔ Ú‡ÍÊÂ ËÁ‚ÂÒÚÂÌ Í‡Í ˆËÍÎËÓ‚‡ÌËÂ. ç‡ Ô‡Í-
ÚËÍÂ ˝ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ë ÔËÚ‡ÌËÂ Ì‡ ·‡ÁÂ ÒÔÎ‡ÌËÓ‚‡ÌÌ˚ı
ÔÂËÓ‰Ó‚, ËÎË ˆËÍÎÓ‚. Ç˚ Ó·flÁ‡Ì˚ Ó„‡ÌËÁÓ‚‡Ú¸ Ë ÒÓÒÚ‡‚ËÚ¸ ‚‡-
¯Ë ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔÓ ÔÂËÓ‰‡Ï Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ÓÌË ÓÚÎË˜‡ÎËÒ¸ ÔÓ Ì‡-
Ô‡‚ÎÂÌÌÓÒÚË, Ó·˙ÂÏÛ Ë ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË. 

Ç‡Ë‡ˆËË Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌÓÒÚË:
- Ó·˘‡fl ÙËÁË˜ÂÒÍ‡fl ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡ (Ó·˘Â‡Á‚Ë‚‡˛˘ËÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË)
- Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚
- ÓÒÚ ÒËÎÓ‚˚ı ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎÂÈ
- ÍÓÂÍÚËÓ‚Í‡ ÓÚÒÚ‡‚‡ÌËÈ ‚ ‡Á‚ËÚËË Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ
- ÛÎÛ˜¯ÂÌËÂ ÂÎ¸ÂÙÌÓÒÚË ÏÛÒÍÛÎ‡ÚÛ˚
Ç‡Ë‡ˆËË ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË:
- ‚˚ÒÓÍ‡fl (ÓÚ 6 ‰Ó 8 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ËÎË ‡·ÓÚ‡ ‚ «ÔË‡ÏË‰‡ı» 
ÔÓ 10-8-6 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ë 3-4 ÔÓ‰ıÓ‰‡ı Ì‡ „ÛÔÔÛ)
- ÛÏÂÂÌÌ‡fl (Ò ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÓÚ 10 ‰Ó 12, Ë 3-4 ÔÓ‰ıÓ‰‡ı
Ì‡ „ÛÔÔÛ)
- ÌËÁÍ‡fl (Ò ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ 12-15, ‡ ÔÓÓÈ Ë ‰Ó 20, ‚ 2-3
ÔÓ‰ıÓ‰‡ı Ì‡ „ÛÔÔÛ)
Ç‡Ë‡ˆËË Ó·˙ÂÏ‡:
- ‚˚ÒÓÍÓÓ·˙ÂÏÌ˚È ÚÂÌËÌ„ (ÓÚ 4 ‰Ó 5 ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, 
‰Ó 30 ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Á‡ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ)
- ÚÂÌËÌ„ ÒÂ‰ÌÂ„Ó Ó·˙ÂÏ‡ (ÓÚ 3 ‰Ó 4 ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, 
‰Ó 25 ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Á‡ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ)
- ÌËÁÍÓÓ·˙ÂÏÌ˚È ÚÂÌËÌ„ (‰Ó 2-3 ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, 
‰Ó 20 ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚)
èÓÌflÚÌÓ, ˜ÚÓ ‚˚ ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ Ó·˙ÂÏ-

ÌÓ Ë ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ – ˝ÚÓ ÓÒÌÓ‚Ì‡fl Ó¯Ë·Í‡, ÍÓÚÓ‡fl ·˚ÒÚÂÂ ‰Û„Ëı
ÔË‚Ó‰ËÚ Í Á‡ÒÚÓ˛ Ë ‰‡ÊÂ Í ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË. Ñ‡Ú¸ ÛÌË‚ÂÒ‡Î¸-
Ì˚Â ÒÓ‚ÂÚ˚ ‰Îfl Í‡Ê‰Ó„Ó Á‰ÂÒ¸ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ – ‚ÒÂ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÍÓÌÍÂÚ-
ÌÓ„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡: Â„Ó ÙËÁË˜ÂÒÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl, ÓÔ˚Ú‡ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ÒÚËÎfl
ÊËÁÌË, Í‡˜ÂÒÚ‚‡ ÔË˘Â‚Ó„Ó ‡ˆËÓÌ‡, ÒÍÓÓÒÚË ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl Ë Ú‡Í
‰‡ÎÂÂ. çÓ ËÒıÓ‰fl ËÁ ÎË˜ÌÓ„Ó ÚÂÌÂÒÍÓ„Ó ÓÔ˚Ú‡ Ë ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÒÍÓÈ
‡·ÓÚ˚ fl ÏÓ„Û ‰‡Ú¸ ‚‡Ï ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÒÓ‚ÂÚ˚ ÔÓ Ó·˘ÂÈ Ó„‡ÌËÁ‡ˆËË „Ó-
‰Ë˜ÌÓ„Ó ˆËÍÎ‡. 

èÂ‚˚Ï  ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Ï ˆËÍÎÓÏ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ Ó·˘Â‡Á‚Ë‚‡˛-
˘ËÈ – ‡·ÓÚ‡ ·ÂÁ ‚˚‡ÊÂÌÌ˚ı ‡ÍˆÂÌÚÓ‚, Ò ˆÂÎ¸˛ ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ÚÓÙË-
ÍË Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ÚÍ‡ÌË, ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËfl ÒËÒÚÂÏ˚ ÍÓ‚ÓÓ·‡˘ÂÌËfl
Ë ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl ÔÓÚÂÌˆË‡Î‡ ‡‰‡ÔÚ‡ˆËË. ãÛ˜¯‡fl ÒıÂÏ‡ – ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚
Á‡ÎÂ 3 ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ Ì‡ ‚ÒÂ „ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ, ‚ 2-3 ÔÓ‰ıÓ‰‡ı ÔÓ 12-15
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ë Ò Ó‰ÌËÏ ‰ÌÂÏ Ï‡ÎÓËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ ‡˝Ó·ÌÓÈ ‡·ÓÚ˚ ÔÓ
‚˚ıÓ‰Ì˚Ï ‰ÌflÏ. ùÚ‡ ÒıÂÏ‡ „Ó‰ËÚÒfl ‰Îfl ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl ÏÂÊ‰Û Úfl-

ÊÂÎ˚ÏË ÒËÎÓ‚˚ÏË ËÎË «Ï‡ÒÒÓÌ‡·ÓÌ˚ÏË» ˆËÍÎ‡ÏË. ÑÎËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸
ˆËÍÎ‡ – ÓÚ 6 ‰Ó 8 ÌÂ‰ÂÎ¸.

ÇÚÓ˚Ï ˆËÍÎÓÏ – ˝ÚÓ Ì‡·Ó Ï‡ÒÒ˚ Ò ÒÓı‡ÌÂÌËÂÏ ‚ ‡ÁÛÏÌ˚ı ÔÂ-
‰ÂÎ‡ı ÛÓ‚Ìfl ÔÓ‰ÍÓÊÌÓ„Ó ÊË‡. ÖÒÎË Â„Ó ÏÌÓ„Ó – Ì‡ ÙÓÌÂ ‡·ÓÚ˚ Ò
ÊÂÎÂÁÓÏ «Ì‡ Ï‡ÒÒÛ» ÏÓÊÌÓ ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸ ‚‚ÂÒÚË ‚ ÌÂ‰ÂÎ¸Ì˚È ˆËÍÎ ÌÂ
Ó‰ÌÓ, ‡ ‰‚‡ ‡˝Ó·Ì˚ı Á‡ÌflÚËfl. ÑÎËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ̋ ÚÓÈ ‡·ÓÚ˚ – ÓÚ 8 ‰Ó 10
ÌÂ‰ÂÎ¸.

íÂÚËÈ ˆËÍÎ – ˝ÚÓ ‡·ÓÚ‡ Ì‡ ÒËÎÛ. ëËÎ‡ – ÓÒÌÓ‚‡ ‡Á‚ËÚËfl Î˛-
·Ó„Ó ‰Û„Ó„Ó Í‡˜ÂÒÚ‚‡, ‚ÍÎ˛˜‡fl ÚÂıÌËÍÛ. èÓ˝ÚÓÏÛ ÂÈ ÌÛÊÌÓ Û‰Â-
ÎflÚ¸ ÓÒÓ·ÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ . ÇÓ ‚ÂÏfl ˝ÚÓ„Ó ˆËÍÎ‡ ÌÛÊÌÓ Á‡·˚Ú¸ Ó·Ó
‚ÒÂı ‰Û„Ëı Í‡˜ÂÒÚ‚‡ı – ÓÌË ÌËÍÛ‰‡ ÌÂ ‰ÂÌÛÚÒfl, ÂÒÎË ‚˚ ÚÂÌËÛÂ-
ÚÂÒ¸ Ë ÔËÚ‡ÂÚÂÒ¸ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ. ùÚÓÏÛ ˆËÍÎÛ fl ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛ Û‰ÂÎËÚ¸
8-10 ÌÂ‰ÂÎ¸.

èÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÒÎÂ‰ÛÂÚ Ó·˘Â‡Á‚Ë‚‡˛˘‡fl ‡·ÓÚ‡ (‰Îfl
ÎÛ˜¯Â„Ó ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl), ‡ ÔÓÒÎÂ ÌÂÂ – ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÂËÓ‰Ó‚ Ï‡ÎÓÈ
ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËË Ì‡ ÓÚÒÚ‡˛˘ËÂ „ÛÔÔ˚ (ÒÔÂˆË‡ÎËÁËÓ‚‡Ú¸ Ì‡‰Ó ÌÂ ·Ó-
ÎÂÂ Ó‰ÌÓÈ „ÛÔÔ˚), ÒÍ‡ÊÂÏ, ÔÓ ÏÂÒflˆÛ Ì‡ Í‡Ê‰Û˛.

ÇÒÎÂ‰ Á‡ ˝ÚËÏ, Û·Â‰Ë‚¯ËÒ¸, ˜ÚÓ Ï‡ÒÒ‡ Û ‚‡Ò ÂÒÚ¸, ÏÓÊÌÓ ÔÓÔ˚-
Ú‡Ú¸Òfl ÔË‰‡Ú¸ ÂÈ ÂÎ¸ÂÙ Ë ‚˚ÈÚË Ì‡ ÏËÌËÏ‡Î¸ÌÓ ‚ÓÁÏÓÊÌ˚È
‰Îfl ‚‡Ò ÔÓˆÂÌÚ ÊË‡ ÔÓ‰ ÍÓÊÂÈ. êÂÎ¸ÂÙÌ‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÚÓÊÂ ÛÍ-
Î‡‰˚‚‡ÂÚÒfl ‚ ÔÂËÓ‰ ‰ÎËÌÓÈ ‚ 8-10 ÌÂ‰ÂÎ¸. 

ç‡‰Ó ËÏÂÚ¸ ‚ ‚Ë‰Û, ˜ÚÓ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ Í‡Ê‰ÓÈ ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓÈ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË ‚ Î˛·ÓÏ ËÁ ˝ÚËı ˆËÍÎÓ‚ ÚÓÊÂ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ‡ÁÌÓÈ. çÂ
ÔÓ‚Ó‰ËÚÂ ‰‚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔÓ‰fl‰ Ò ‚˚ÒÓÍÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛ –
˝ÚÓ ‚ÂÌ˚È ÔÛÚ¸ Í Ú‡‚Ï‡Ï Ë ÔÂÂÌ‡ÔflÊÂÌË˛. ÖÒÎË Ú‡ÍÓÈ ÔÓ‰-
ıÓ‰ ÒÎÓÊÂÌ ‰Îfl ‚‡Ò – ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ ˆËÍÎËÓ‚‡Ú¸ Ì‡„ÛÁÍÛ ÔÓ ÌÂ‰Â-
ÎflÏ. åÂÒflˆ ÔË ˝ÚÓÏ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ‡ÒÔÎ‡ÌËÓ‚‡Ì Ú‡Í: Ó‰Ì‡
ÛÏÂÂÌÌ‡fl (70-80% ÓÚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚ı Ì‡„ÛÁÓÍ), Ó‰Ì‡ ÚflÊÂÎ‡fl
(80-90%), Ó‰Ì‡ ÎÂ„Í‡fl ÌÂ‰ÂÎfl (50-70%), Ë Ó‰Ì‡ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì‡fl (90-
100%). 

í‡ÍÓÈ ‡ÒÍÎ‡‰ „Ó‰ËÚÒfl Ë ‰Îfl ÔÎ‡ÌËÓ‚‡ÌËfl Ì‡„ÛÁÍË ÔÓ ‰ÌflÏ
ÌÂ‰ÂÎË. èÓfl‰ÓÍ ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËfl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ËÎË Ó·˙ÂÏ‡ ‚˚
‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓ‚ÂËÚ¸ Ì‡ ÒÂ·Â Ò‡ÏË Ë Â¯ËÚ¸, Í‡ÍÓÈ ‚‡Ë‡ÌÚ ÎÛ˜¯Â.
ëÎÂ‰fl Á‡ Ò‡ÏÓ˜Û‚ÒÚ‚ËÂÏ, ‚˚ ‚ÒÂ„‰‡ ÏÓÊÂÚÂ ÒÍ‡Á‡Ú¸, Í‡ÍÓÈ ‰ÂÌ¸ ÌÂ-
‰ÂÎË Û ‚‡Ò Ò‡Ï˚È «Û‰‡˜Ì˚È» ‰Îfl ÏÓ˘ÌÓÈ ‡·ÓÚ˚, ‡ Í‡ÍÓÈ – ÌÂ
ÒÎË¯ÍÓÏ. í‡Í ˜ÚÓ Ì‡ ÎÛ˜¯ËÈ ‰ÂÌ¸ ÔÎ‡ÌËÛÈÚÂ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÛ˛ ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸, ‡ Ì‡ «ÔÎÓıÓÈ» – ÏËÌËÏ‡Î¸ÌÛ˛. 

íÓ˜ÌÓ Ú‡Í ÊÂ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÎ‡ÌËÓ‚‡Ú¸ Ë ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÂ ̂ ËÍÎ˚
‚‡¯ÂÈ ‰ËÂÚ˚. çÂÚ ÒÏ˚ÒÎ‡ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡ «ÂÎ¸ÂÙ», ÂÒÎË ‰ËÂÚ‡ Û ‚‡Ò
ÔÓ‰ÒÚÓÂÌ‡ ÔÓ‰ «Ï‡ÒÒÛ».

ç‡ÔÓÒÎÂ‰ÓÍ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÎÓ‚ Ó Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏÓÏ «ËÌÒÚËÌÍÚË‚-
ÌÓÏ» ÚÂÌËÌ„Â. ü ÌÂ ‚Â˛ ‚ ÔÓ‰Ó·Ì˚Â ËÌÒÚËÌÍÚ˚ Û ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡. ÖÒÎË
‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ÛÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸Òfl ÚÓÎ¸ÍÓ ËÌÒÚËÌÍÚ‡ÏË, ÚÓ ÎÛ˜¯ÂÂ, ˜ÚÓ
ÓÌË ÏÓ„ÛÚ ÔÓ‰ÒÍ‡Á‡Ú¸ ‚‡Ï – ıÓÓ¯ÂÌ¸ÍÓ ÔÓÂÒÚ¸, ‡ ÔÓÚÓÏ ıÓÓ-
¯ÂÌ¸ÍÓ ÔÓÒÔ‡Ú¸. à Ú‡ÚËÚ¸ ÔÓÏÂÌ¸¯Â ˝ÌÂ„ËË. 

äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÓÔË‡flÒ¸ Ì‡ Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚È «ËÌÒÚËÌÍÚ», ‚˚ ÌË-
ÍÓ„‰‡ ÌÂ ÒÛÏÂÂÚÂ ÒÙÓÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌÓÒÚ¸ Ë Á‡‰‡˜Û ÚÂÌË-
Ó‚ÍË – ÒÏ˚ÒÎ Ëı ·Û‰ÂÚ ÒÚÓÎ¸ ÊÂ ÌÂÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Ï, ÒÍÓÎ¸
ÌÂÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚ÏË ·˚‚‡˛Ú ‚‡¯Ë Ó˘Û˘ÂÌËfl ‚ ÚÓÚ ËÎË ËÌÓÈ ÏÓ-
ÏÂÌÚ. èË„Îfl‰ËÚÂÒ¸ Í Ò‚ÓËÏ ÍÓÎÎÂ„‡Ï ÔÓ Á‡ÎÛ: ÚÂ, ÍÚÓ ‚ ÚÂÌËÌ„Â
‰ËÒˆËÔÎËÌËÓ‚‡Ì, Ó„‡ÌËÁÓ‚‡Ì, Ë ÔÂÛÒÔÂ‚‡ÂÚ – ‚Â‰ÛÚ ÒÚÓ„ËÈ
Û˜ÂÚ ‚ÒÂ„Ó ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÓÌË ‰ÂÎ‡˛Ú ‚ Á‡ÎÂ Ë ‚ÌÂ Â„Ó. ä‡Í ‡Á Í ˝ÚÓÏÛ fl
‚‡Ò Ë ÔËÁ˚‚‡˛. àÏÂÌÌÓ ˝ÚÓÏÛ Û˜‡Ú ‚‡Ò ‚ÒÂ Ì‡¯Ë Ï‡ÚÂË‡Î˚ ‚
ÊÛÌ‡ÎÂ Ë Ì‡ Ò‡ÈÚÂ. å˚ ÒÚ‡‡ÂÏÒfl, ˜ÚÓ·˚ Û ‚‡Ò ÌÂ ·˚ÎÓ Á‡ÒÚÓÂ‚ Ë
ÌÂÛ‰‡˜. ë ÊÛÌ‡ÎÓÏ IRONMAN Ë ÔËÚ‡ÌËÂÏ Ì‡¯ÂÈ ÎËÌËË ‚˚
‚ÒÂ„‰‡ ÏÓÊÂÚÂ Ì‡ÈÚË ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÂ Â¯ÂÌËÂ. IM

ПЕРИОДИЗАЦИЯ – КЛЮЧ К УСПЕХУ





Shawn Ray Colorado PRO/AM 
Classic Champion 2006
13 мая 2006, Денвер, США

На прошедших 13 мая в Денвере
соревнованиях среди любителей и
профессионалов 2006 Shawn Ray Col-
orado PRO/AM Classic Champion фено-
менальную победу одержал 26-летний
бодибилдер Фил Хит. Как нам стало

после своего блистательного дебюта
на 2006 Shawn Ray Colorado PRO/AM
Classic Champion, снова занял Фил
Хит! Вторая победа подряд окончатель-
но укрепила молодого спортсмена в
статусе главной новой звезды сезона. 
В нью-йоркских соревнованиях высту-
пили и россияне Александр Федоров и
Евгений Мишин. Евгений показал зри-
телям свой обычный уровень под-
готовки. Александр же несколько
разочаровал фанатов своим выступ-
лением. Несмотря на провал в со-
ревнованиях спортсмен уверил, что
упорно работает для того, чтобы обре-
сти не только свою прежнюю форму,
но и достичь еще лучшей, чем та, что
была у него до появления известных
нам проблем со здоровьем. Пожела-
ем ему удачи! 

1. Фил Хит
2. Даррем Чарльз 
3. Деннис Джеймс
4. Дэвид Генри
5. Билл Вилмор
6. Кинг Камали
7. Джорж Фарах
8. Родни Сэйнт-Клод
9. Ярослав Хорват
10. Павол Яблоницкий

Открытый чемпионат ЮФО 
по бодибилдингу «Самсон-28».
8-9 мая 2006, Краснодар, Россия

Почти 300 спортсменов из Москвы,
Саратова, Якутска, Волгограда, Астра-
хани, Ростова-на-Дону, Ставрополя,
Невинномысска, Пятигорска, Сочи,
Белореченска, Новороссийска и дру-
гих городов России приняло участие в
соревнованиях. Главным призером
чемпионата стал москвич Дмитрий Го-
лубочкин. Чуть раньше, в апреле, он
выиграл титул абсолютного чемпиона
России. 
Клавдия Уварова из Астрахани лиди-
рует в женском фитнесе. Абсолютной
чемпионкой «Самсона-28» в боди-
фитнесе стала Мария Мартынова из
Краснодара. 

гих городов, собравшихся на турнир.
По единодушному мнению жюри в те-
лосложении этого молодого атлета бы-
ло просто невозможно обнаружить
какие-либо недостатки. Гонорар чем-
пиона составил 25000$. Второе место
в Колорадо занял Даррем Чарльз, ко-
торый выглядел просто устрашающе
огромным. После награждения побе-
дителей Даррем заявил, что не на-
мерен уступать Хиту и настроен
опередить его в будущих соревнова-
ниях. Третье место досталось Дэвиду
Генри, чьи мышцы спины выглядели
просто ошеломляюще, равно как и
грудь. Четвертое место ушло к Марку-
су Хейли, мускулы которого были туги-
ми как натянутая тетива, а сам он
излучал ауру самого сильного челове-
ка в мире. Пятерку победителей замк-
нул Билл Вилмор, один из самых
массивных спортсменов турнира. Кро-
ме того, знаменательным событием
чемпионата стало возвращение в про-
фессиональный бодибилдинг ветера-
на Гари Страйдома, последний раз
принимавшего участие в соревнова-
ниях 10 лет назад. В 1996 году он за-
нял 12-е место на «Ночи Чемпионов».
Его нынешний результат – 7 место.

Итоговая таблица соревнований вы-
глядит так:
1. Фил Хит
2. Даррем Чарльз
3. Дэвид Генри
4. Маркус Хейли
5. Билл Вилмор
6. Родни Сэйнт-Клод
7. Гари Страйдом
8. Трой Элвес
9. Джейсон Арнтц
10. Джонни Мойа

The 2006 IFBB New York 
Men’s Professional 
Bodybuilding Championships
20 мая 2006, Нью-Йорк,США

В Нью-Йорке состоялся чемпионат
среди бодибилдеров-профессионалов.
Первое место в соревнованиях, сразу
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Фит Хил

Даррем Чарльз

известно, профессиональным боди-
билдингом Фил занялся всего лишь 4
года назад, но его дебют на под-
мостках в родном городе произвел
неизгладимое впечатление как на
земляков спортсмена, так и на много-
численных гостей и участников из дру-



Специальным гостем и лицом турнира
выступил мастер спорта международ-
ного класса, призер чемпионатов Ев-
ропы и мира Олег Емельянов (Москва). 
Поздравляем Дмитрия Голубочкина с
победой в этом турнире!

Мужчины абс.
1. Дмитрий Голубочкин (Москва) 
2. Сергей Межуев (Саратов) 
3. Денис Скородубов (Сочи) 

Женщины бодифитнес
1. Мария Мартынова (Краснодар) 
2. Елена Козлова (Ставрополь) 
3. Ольга Степанюк (Астрахань) 

Женщины фитнес
1. Клавдия Уварова (Астрахань) 
2. Нина Мухортова (Ставрополь) 
3. Ирина Белова (Ростов-на-Дону) 

19-й «Кубок России»
22-23 апреля 2006, 
Мурманск, Россия

Также поздравляем Дмитрия Голубоч-
кина с победой на прошедшем в ап-
реле в Мурманске «Кубке России».
Дмитрий победил в категории свыше
100 кг, став абсолютным победителем
соревнований! Таким образом, Дмит-
рий добился одной из самых важных
побед в своей спортивной карьере.
Кроме того, приветствуем других моск-
вичей, приехавших в Мурманск и одер-
жавших победы в других категориях:
Валентину Забияку (бодифитнес)
Ирину Молокову (бодифитнес)
Илью Горошко (85 кг)
Юрия Леонова (100 кг).
Сводная таблица победителей «Кубка
России» выглядит следующим образом:

Женщины, 52 кг
1. Синицина Екатерина
2. Ваксина Кира 
3. Омарова Ольга

Женщины, 57 кг
1. Гурьева Ольга 
2. Шубникова Светлана

Женщины, +57 кг
1. Шпортун Елена 
2. Ломакина Елена 
3. Шелудько Виктория 

Женщины, абс.
1. Шпортун Елена 
2. Гурьева Ольга  
3. Синицина Екатерина 

Мужчины, 65кг
1. Бакаев Денис 
2. Алдохин Дмитрий
3. Уман Илья 

Женщины 
бодифитнес, 158 см
1. Забияка Валентина
2. Мехнина Анна 
3. Мартынова Мария

Женщины 
бодифитнес, 163 см
1. Евгеньева Элина
2. Цышкевич Нелли
3. Димитриева Юлия

Женщины 
бодифитнес, 168 см
1. Молокова Ирина
2. Козлова Елена
3. Пугина Татьяна

Женщины бодифитнес, + 168 см
1. Забелина Юлия
2. Степанюк Ольга
3. Конищева Татьяна

Женщины бодифитнес абс.
1. Молокова Ирина 
2. Забелина Юлия 
3. Евгеньева Элина

Мужчины, 70 кг
1. Беккер Алексей 
2. Стройков Алексей 
3. Эскин Александр 

Мужчины, 75 кг
1. Чернецкий Николай 
2. Михайленко Роман 
3. Россомагин Иван 

Мужчины, 80 кг
1. Гончаров Павел 
2. Лосев Игорь
3. Спиченков Сергей

Мужчины, 85 кг
1. Горошко Илья 
2. Копанцев Сергей 
3. Дороничев Сергей 

Мужчины, 90 кг
1. Невский Олег  
2. Кириллов Дмитрий 
3. Солончак Вадим 

Мужчины, 100 кг
1. Леонов Юрий 
2. Дудушкин Роман 
3. Плачинта Роман 

Мужчины, +100кг
1. Голубочкин Дмитрий  
2. Фатеев Виталий 
3. Попович Андрей 

Мужчины, абс.
1. Голубочкин Дмитрий  
2. Леонов Юрий 
3. Горошко Илья 

Мужчины, фитнес
1. Зайнилов Станислав
2. Трифонов Антон
3. Завадский Федор

Женщины фитнес, 164 см
1. Кочкина Светлана
2. Сомкина Людмила 
3. Малышева Людмила

Женщины фитнес, +164см
1. Алексеева Мария
2. Филянина Евгения
3. Михайлова Наталья

Женщины фитнес, абс.
1. Кочкина Светлана
2. Алексеева Мария

Команда Москвы заняла первое мес-
то в командном первенстве! Поздрав-
ляем!!!



XIIåÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰Ì‡fl îËÚÌÂÒ-äÓÌ‚ÂÌˆËfl –
ÒÔÓÚË‚ÌÓÂ ÏÂÓÔËflÚËÂ, ÔÓÔÛÎflËÁËÛ-
˛˘ÂÂ Á‰ÓÓ‚˚È Ó·‡Á ÊËÁÌË ÒÂ‰Ë ÔÓ-

ÙÂÒÒËÓÌ‡ÎÓ‚ Ë Î˛·ËÚÂÎÂÈ ÙËÚÌÂÒ‡. îËÚÌÂÒ-äÓÌ‚ÂÌˆËfl
Ì‡Ô‡‚ÎÂÌ‡ Ì‡ Ó·Û˜ÂÌËÂ ÔÂÔÓ‰‡‚‡ÚÂÎÂÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ
ÍÛÎ¸ÚÛ˚, ËÌÒÚÛÍÚÓÓ‚ Ë ÚÂÌÂÓ‚ ÌÓ‚˚Ï Ì‡Ë·ÓÎÂÂ
˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Ï ÚÂıÌÓÎÓ„ËflÏ Ó„‡ÌËÁ‡ˆËË Û˜Â·ÌÓ-ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ‡·ÓÚ˚. Ç ‡ÏÍ‡ı ÏÂÓÔËflÚËfl ÔÓ¯ÎË
Ï‡ÒÚÂ-ÍÎ‡ÒÒ˚ ËÁ‚ÂÒÚÌ˚ı ÔÂÁÂÌÚÂÓ‚ ËÁ ëòÄ, ÉÂÏ‡-
ÌËË, çÓ‚ÓÈ áÂÎ‡Ì‰ËË, î‡ÌˆËË, çË‰ÂÎ‡Ì‰Ó‚, èÛ˝-
ÚÓ-êËÍÓ Ë êÓÒÒËË. Tony Stone, Laure Cortellmont, Steve
Renata, éÎ¸„‡ ÅÛÍÓ‚‡, ÇÎ‡‰ èÂÚÓ‚, Ç‡ÒËÎËÈ äÓÁ˚-
Â‚, ë‚ÂÚÎ‡Ì‡ îÛÌÚËÍÓ‚‡ Ë ‰. ÔÓ‰ÂÎËÎËÒ¸ Ò‚ÓËÏ Ï‡Ò-
ÚÂÒÚ‚ÓÏ Ò Û˜‡ÒÚÌËÍ‡ÏË îÂÒÚË‚‡Îfl. ç‡fl‰Û Ò ˝ÚËÏ ·˚-
ÎË ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌ˚ ÌÓ‚˚Â ÒÔÓÚË‚ÌÓ-ÓÁ‰ÓÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚Â Ë
Â‡·ËÎËÚ‡ˆËÓÌÌ˚Â ÔÓ„‡ÏÏ˚ Ë ÔÓ‚Â‰ÂÌ˚ ÚÂÓÂÚË-
˜ÂÒÍËÂ ÒÂÏËÌ‡˚ ÔÓ ÏÂÌÂ‰ÊÏÂÌÚÛ Ë Ï‡ÍÂÚËÌ„Û ÒÔÓ-
ÚË‚ÌÓ-ÓÁ‰ÓÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚ı ÍÎÛ·Ó‚.

ç‡ ëÂÏËÌ‡Â ‰Îfl Û˜ËÚÂÎÂÈ «îËÚÌÂÒ ‚ ¯ÍÓÎÂ» ‚˚ÒÓ-
ÍÓÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸Ì˚Â ÎÂÍÚÓ˚ ÓÒ‚ÂÚËÎË Ò‡Ï˚Â ‡ÍÚÛ-
‡Î¸Ì˚Â ÔÓ·ÎÂÏ˚, Ò ÍÓÚÓ˚ÏË ÒÚ‡ÎÍË‚‡˛ÚÒfl ÔÂÔÓ‰‡-
‚‡ÚÂÎË ÙËÁÍÛÎ¸ÚÛ˚. ëÔÂˆË‡ÎËÒÚ˚ ÛÁÌ‡ÎË Ó·
ÓÒÌÓ‚Ì˚ı ÔËÌˆËÔ‡ı Ë ÏÂÚÓ‰ËÍ‡ı ÔÓ‚Â‰ÂÌËfl „ÛÔÔÓ-
‚˚ı ÔÓ„‡ÏÏ, Ó ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡·ÓÚÂ ·ÂÁ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl, Ë Ó
ÚÓÏ, Í‡Í ‡ÁÌÓÓ·‡ÁËÚ¸ ÛÓÍË ÙËÁÍÛÎ¸ÚÛ˚, ÌÂ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛfl ‰ÓÓ„ÓÒÚÓfl˘Â„Ó Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËfl. 

ÑÂÚÒÍËÈ îËÚÌÂÒ-å‡‡ÙÓÌ – flÍÓÂ ÌÂÁ‡·˚‚‡ÂÏÓÂ ÏÂ-
ÓÔËflÚËÂ, ‚ÍÎ˛˜Ë‚¯ÂÂ ÒÂË˛ Û‚ÎÂÍ‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ÛÓÍÓ‚
ÙËÁÍÛÎ¸ÚÛ˚ ‰Îfl ‰ÂÚÂÈ ÔÓ‰ÓÒÚÍÓ‚Ó„Ó ‚ÓÁ‡ÒÚ‡, Ë ÔÓ‰‡-
Ë‚¯ÂÂ ‡‰ÓÒÚ¸ ÓÚ Á‡ÌflÚËfl ÒÔÓÚÓÏ Ë ÓÚÎË˜ÌÓÂ Ì‡ÒÚÓ-
ÂÌËÂ ‚ÒÂÏ Â„Ó Û˜‡ÒÚÌËÍ‡Ï, 3000 Û˜‡˘ËÏÒfl 83 Ó·˘ÂÓ·‡-
ÁÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ¯ÍÓÎ, ‚ÓÒÔËÚ‡ÌÌËÍ‡Ï 7 ËÌÚÂÌ‡ÚÓ‚ Ë
‰ÂÚÒÍËı ‰ÓÏÓ‚ åÓÒÍ‚˚, èÓ‰ÏÓÒÍÓ‚¸fl Ë Â„ËÓÌÓ‚.

ëÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl ÔÓ ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ „ËÏÌ‡ÒÚËÍÂ ÄÎÂÍÒÂfl
çÂÏÓ‚‡, ‚ ÍÓÚÓ˚ı ÔËÌflÎË Û˜‡ÒÚËÂ Û˜‡˘ËÂÒfl ‰ÂÚÒÍËı

I МЕЖДУНАРОДНЫЙ ФЕСТИВАЛЬ 
ФИЗКУЛЬТУРЫ И СПОРТА

«НАШ ВЫБОР – ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ»
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12-16 ‡ÔÂÎfl ‚ ëä «éÎËÏÔËÈÒÍËÈ» ÔÓ¯ÂÎ åÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰Ì˚È îÂÒÚË‚‡Î¸ ÙËÁÍÛÎ¸ÚÛ˚ Ë ÒÔÓ-
Ú‡ «ç‡¯ ‚˚·Ó – Á‰ÓÓ‚˚È Ó·‡Á ÊËÁÌË», Ó·˙Â‰ËÌË‚¯ËÈ XII åÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰ÌÛ˛ ÙËÚÌÂÒ-ÍÓÌ-
‚ÂÌˆË˛, ÅËÁÌÂÒ-ÍÓÌÙÂÂÌˆË˛ ‰Îfl ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚÓ‚ ÙËÚÌÂÒ-ËÌ‰ÛÒÚËË, ÄÍ‚‡-ÍÓÌ‚ÂÌˆË˛, óÂÏÔË-
ÓÌ‡Ú êÓÒÒËË ÒÂ‰Ë ‚ÁÓÒÎ˚ı Ë èÂ‚ÂÌÒÚ‚Ó êÓÒÒËË ÒÂ‰Ë ˛ÌËÓÓ‚ ÔÓ ÙËÚÌÂÒ-‡˝Ó·ËÍÂ,
ëÂÏËÌ‡ ‰Îfl Û˜ËÚÂÎÂÈ «îËÚÌÂÒ ‚ ¯ÍÓÎÂ», ÑÂÚÒÍËÈ ÙËÚÌÂÒ-Ï‡‡ÙÓÌ, ëÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl ÔÓ ÒÔÓ-
ÚË‚ÌÓÈ „ËÏÌ‡ÒÚËÍÂ ÄÎÂÍÒÂfl çÂÏÓ‚‡ Ë ‚˚ÒÚ‡‚ÍÛ-flÏ‡ÍÛ «îËÚÌÂÒ-àÌ‰ÛÒÚËfl». îÂÒÚË‚‡Î¸ ÔÓ-
ÒÂÚËÎË 12800 ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡ÎÓ‚ Ë Î˛·ËÚÂÎÂÈ ÒÔÓÚ‡ ËÁ 450 „ÓÓ‰Ó‚ 75 Â„ËÓÌÓ‚ êÓÒÒËË, 16
ÒÚ‡Ì ÅÎËÊÌÂ„Ó Ë Ñ‡Î¸ÌÂ„Ó á‡Û·ÂÊ¸fl. 140 ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚÓ‚ ÙËÚÌÂÒ-ËÌ‰ÛÒÚËË ËÁ 7 ÒÚ‡Ì ÔÓ‚Â-
ÎË 160 ÛÓÍÓ‚ Ë ÎÂÍˆËÈ. é„‡ÌËÁ‡ÚÓ ÏÂÓÔËflÚËfl – ÒÂÚ¸ ÙËÚÌÂÒ-ÍÎÛ·Ó‚ «World Class».



Ç˚ÒÚ‡‚Í‡-flÏ‡Í‡ «îËÚÌÂÒ-àÌ‰ÛÒÚËfl 2006». ÅÓÎÂÂ
100 ˝ÍÒÔÓÌÂÌÚÓ‚, ÒÂ‰Ë ÍÓÚÓ˚ı Ú‡ÍËÂ ÍÓÏÔ‡ÌËË, Í‡Í
«ëÔÓÚÏ‡ÒÚÂ», «ê-îËÚÌÂÒ», «TeÒhnogym», «Danza»,
«Freddy», «Baltic Bridge», «ÉË¯ÍÓ», «USA Pro», «ä‡ÒÌ˚È
ÒÂÍÚÓ», «îËÚÌÂÒ ëËÒÚÂÏ‡» Ë ‰. ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÎË ÌÓ‚ÂÈ¯ËÂ
ÍÓÎÎÂÍˆËË ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ Ó‰ÂÊ‰˚ Ë Ó·Û‚Ë, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÒÔÓ-
ÚË‚Ì˚È ËÌ‚ÂÌÚ‡¸, Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËÂ, ÚÂÌ‡ÊÂ˚, ‰ÂÚÒÍËÂ
Ë„Ó‚˚Â ÔÎÓ˘‡‰ÍË, ÒÔÓÚË‚Ì˚Â ÔÓÍ˚ÚËfl Ë ‰. 

çÂÏ‡ÎÓ ÔÓÍÎÓÌÌËÍÓ‚ ÙËÚÌÂÒ‡ Ë Í‡ÒÓÚ˚ ÔË‚ÎÂÍÎË
ÔÂÁÂÌÚ‡ˆËË ÍÌË„ ûÎËË ÅÓ‰Ó‚ÒÍËı «îËÚÌÂÒ ‰Îfl ‰‚ÓËı»
Ë äÒÂÌËË ëÓ·˜‡Í «ëÚËÎ¸Ì˚Â ¯ÚÛ˜ÍË äÒÂÌËË ëÓ·˜‡Í».

óÂÏÔËÓÌ‡Ú êÓÒÒËË ÒÂ‰Ë ‚ÁÓÒÎ˚ı Ë èÂ‚ÂÌÒÚ‚Ó
êÓÒÒËË ÒÂ‰Ë ˛ÌËÓÓ‚ ÔÓ ÙËÚÌÂÒ-‡˝Ó·ËÍÂ – Í‡ÒÓ˜ÌÓÂ
ÁÂÎË˘Â, Ô‡Á‰ÌËÍ ÏÓÎÓ‰ÓÒÚË, ˝ÌÂ„ËË Ë Á‰ÓÓ‚¸fl, Ó·˙-
Â‰ËÌË‚¯ËÈ 850 ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚. óÂÏÔËÓÌ‡Ú ÔÓ‚Ó‰ËÎÒfl ‚
ÚÂı ÌÓÏËÌ‡ˆËflı: ÒÚÂÔ-‡˝Ó·ËÍ‡, ‡˝Ó·ËÍ‡, Ù‡ÌÍ/ıËÔ-
ıÓÔ ÒÓ„Î‡ÒÌÓ Ô‡‚ËÎ‡Ï åÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰ÌÓÈ ÙÂ‰Â‡ˆËË ÔÓ
ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ ‡˝Ó·ËÍÂ Ë ÙËÚÌÂÒ‡ (FISAF). Ç ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌË-
flı ÔËÌflÎË Û˜‡ÒÚËÂ ÍÓÏ‡Ì‰˚ ‚ ÒÓÒÚ‡‚Â 6-8 ˜ÂÎÓ‚ÂÍ, ‚ÓÁ-
‡ÒÚÌ˚Â Í‡ÚÂ„ÓËË: 11-13 ÎÂÚ, 14-16 ÎÂÚ, ÒÚ‡¯Â 17 ÎÂÚ.

åÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰Ì‡fl ÅËÁÌÂÒ-äÓÌÙÂÂÌˆËfl. èÓ‚Ó‰Ë-
Î‡Ò¸ ‚ÔÂ‚˚Â ‚ êÓÒÒËË ÔË ÔÓ‰‰ÂÊÍÂ IHRSA (åÂÊ‰Û-
Ì‡Ó‰Ì‡fl ÄÒÒÓˆË‡ˆËfl ëÔÓÚË‚Ì˚ı ÍÎÛ·Ó‚). ëËÎ¸ÌÂÈ-
¯ËÂ ÏÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰Ì˚Â Ë ÓÒÒËÈÒÍËÂ ÒÔËÍÂ˚ – ä‡ÒÚÂÌ
ïÓÎÎ‡¯, ëÚË‚ÂÌ í‡ÂÚÚ, ÉÂÏ‡Ì êÛÚ„ÂÒ, ãÓÂÌÒ ÅË-
ÒÍÓÌÚËÌË, ëÚË‚ êÂÌ‡Ú‡, Çfl˜ÂÒÎ‡‚ îÂÚËÒÓ‚, éÎ¸„‡
ëÎÛˆÍÂ, àËÌ‡ äÛÚ¸ËÌ‡, ÑÏËÚËÈ äÓÓ·ÂÈÍËÌ, å‡-
ËÌ‡ ëÚÂÎ¸˜ÂÌÍÓ Ë ‰Û„ËÂ – Á‡ÚÓÌÛÎË Ò‡Ï˚Â ‡ÍÚÛ-
‡Î¸Ì˚Â ÔÓ·ÎÂÏ˚: ÓÚ ËÒÍÛÒÒÚ‚‡ Á‡ÍÎ˛˜ÂÌËfl Ò‰ÂÎÓÍ Ë
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ„Ó ·˝Ì‰ËÌ„‡ ‰Ó ÓÔÚËÏËÁ‡ˆËË ‡ÒÔËÒ‡ÌËfl
„ÛÔÔÓ‚˚ı ÔÓ„‡ÏÏ Ë ÚÓÌÍÓÒÚÂÈ ‡ÒÚÓÊÂÌËfl ÍÎË-
ÂÌÚÒÍËı ÍÓÌÚ‡ÍÚÓ‚.

åÂÊ‰ÛÌ‡Ó‰Ì‡fl ÄÍ‚‡-äÓÌ‚ÂÌˆËfl – ÚÂı‰ÌÂ‚ÌÓÂ ÏÂ-
ÓÔËflÚËÂ, ‚ ‡ÏÍ‡ı ÍÓÚÓÓ„Ó ‚Â‰Û˘ËÂ ÓÒÒËÈÒÍËÂ
ÔÂÁÂÌÚÂ˚: ÄÌ‰ÂÈ ÜÛÍÓ‚, éÍÒ‡Ì‡ óËÊËÍÓ‚‡, ë‚ÂÚ-
Î‡Ì‡ ïÓÏÛÚÓ‚‡, ‡ Ú‡ÍÊÂ „ÓÒÚË ÄÍ‚‡-äÓÌ‚ÂÌˆËË òËÎË
Ä˜Â Ë ãÓÂÌÒ ÅËÒÍÓÌÚËÌË, ÔÓ‚ÂÎË ÎÂÍˆËË Ë Ô‡Í-
ÚË˜ÂÒÍËÂ Á‡ÌflÚËfl ÔÓ ‡Í‚‡-ÙËÚÌÂÒÛ. 

É‡Î‡ îËÚÌÂÒ-ÇÂ˜ÂËÌÍ‡ – Ü‡ÌÌ‡ îËÒÍÂ, ëÂ„ÂÈ ã‡-
Á‡Â‚, «à‚‡ÌÛ¯ÍË Int.», à‡ÍÎË èËˆı‡Î‡‚‡ Ë í‡Ú¸flÌ‡
ÄÌÓ Á‡ÊË„‡ÎË Î˛·ËÚÂÎÂÈ ‡ÍÚË‚ÌÓ„Ó Ó·‡Á‡ ÊËÁÌË Ë
ÙËÚÌÂÒ‡ Ò‚ÓÂÈ ˝ÌÂ„ËÂÈ! èÓÏËÏÓ ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl Á‚ÂÁ‰ ˝Ò-
Ú‡‰˚ ‚ ÔÓ„‡ÏÏÂ É‡Î‡-ÇÂ˜ÂËÌÍË ÔÓ‚Ó‰ËÎ‡Ò¸ ÒÛÔÂ-
ÎÓÚÂÂfl, ‚ ÍÓÚÓÓÈ ·˚Î ‡Á˚„‡Ì ÔÎ‡ÁÏÂÌÌ˚È ÚÂÎÂ‚ËÁÓ,
‡ ¯ÓÛ-·‡ÎÂÚ «íÓ‰ÂÒ» ÔÂÁÂÌÚÓ‚‡Î ÌÓ‚Û˛ ÍÓÎÎÂÍˆË˛ ËÁ‚Â-
ÒÚÌÓÈ ËÚ‡Î¸flÌÒÍÓÈ ÍÓÏÔ‡ÌËË-ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÂÎfl ÒÔÓÚË‚-
ÌÓÈ Ó‰ÂÊ‰˚ «Danza». á‡‚Â¯ËÎ‡Ò¸ É‡Î‡ îËÚÌÂÒ-ÇÂ˜Â-
ËÌÍ‡ ÏÂ„‡-‰ËÒÍÓÚÂÍÓÈ, Ì‡ ÍÓÚÓÓÈ Ë„‡Î DJ CauseLove.
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ÒÔÓÚË‚Ì˚ı ¯ÍÓÎ. Ç ‡ÏÍ‡ı ëÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ ÔÓ¯ÎË ÔÓ-
Í‡Á‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl ÎÛ˜¯Ëı ÒÔÓÚÒÏÂÌÓ‚ êÓÒÒËË ‚
˝ÚÓÏ ‚Ë‰Â ÒÔÓÚ‡ – ÖÎÂÌ˚ á‡ÏÓÎÓ‰˜ËÍÓ‚ÓÈ, Á‡ÒÎÛÊÂÌ-
ÌÓ„Ó Ï‡ÒÚÂ‡ ÒÔÓÚ‡, ‰‚ÛÍ‡ÚÌÓÈ ˜ÂÏÔËÓÌÍË éÎËÏÔËÈ-
ÒÍËı à„, ÌÂÓ‰ÌÓÍ‡ÚÌÓÈ ˜ÂÏÔËÓÌÍË Ö‚ÓÔ˚, åË‡,
ÒÚ‡Ì˚, Ë ÄÌÌ˚ è‡‚ÎÓ‚ÓÈ, Á‡ÒÎÛÊÂÌÌÓ„Ó Ï‡ÒÚÂ‡ ÒÔÓ-
Ú‡, ÌÂÓ‰ÌÓÍ‡ÚÌÓÈ ˜ÂÏÔËÓÌÍË êÓÒÒËË, Ö‚ÓÔ˚, åË‡,
·ÓÌÁÓ‚Ó„Ó ÔËÁÂ‡ éÎËÏÔËÈÒÍËı à„ ‚ ÉÂˆËË.
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Лэрри Скотт (Larry Scott)

ТРЕНИНГ

Как добиться максимального роста

çÓ‚˚Â ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÚÂı-
ÌËÍË ËÒÍÎ˛˜‡˛Ú ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓÒÚ¸ ÒÚÂÏÎÂÌËfl Í ·ÓÎË

‡‰Ë ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡ÌËfl ÓÒÚ‡. í‡-
ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ Ï˚ ˜‡ÒÚÓ Ú‡‚ÏËÛÂÏ
ÒÓÂ‰ËÌËÚÂÎ¸Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡, Ò‚flÁÍË Ë
ÒÛıÓÊËÎËfl.

ÄÏÔÎËÚÛ‰‡ Î˛·Ó„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
‚ÍÎ˛˜‡ÂÚ ‚ ÒÂ·fl ÓÚÂÁÓÍ, ÍÓÚÓ˚È
ÏÓÊÌÓ ·˚ÎÓ ·˚ Ì‡Á‚‡Ú¸ ÁÓÌÓÈ ·Ó-
ÎË. àÏÂÌÌÓ ‚ ˝ÚÓÈ ÁÓÌÂ ‡ÍÚË‚ËÁËÛ-
˛ÚÒfl ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â
‚ÓÎÓÍÌ‡, Á‡ Ò˜ÂÚ ÛÒËÎÂÌÌÓ„Ó ÔËÚÓ-
Í‡ ÍÓ‚Ë Í ÌËÏ. ùÚÓÚ Û˜‡ÒÚÓÍ ‡ÏÔ-
ÎËÚÛ‰˚ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ·ÓÎÂÁÌÂÌÌ˚È, ˜ÚÓ
Ï˚ ÒÚÂÏËÏÒfl Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·˚ÒÚÂÂ
Â„Ó ÔÂÓ‰ÓÎÂÚ¸, ˜ÚÓ·˚ ÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ‚
·ÓÎÂÂ ÍÓÏÙÓÚÌÓÈ ÁÓÌÂ.

ÑÓÍÚÓ å‡ÈÍÎ ëÚÓÛÌ (Michael
Stone) ÛÚ‚ÂÊ‰‡ÂÚ: «ÖÒÎË ÔÓ‰ÎËÚ¸
‡·ÓÚÛ Ï˚¯ˆ˚ ‚ ‰‡ÌÌÓÈ ÁÓÌÂ, ÚÓ
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ÓÁ‡-
ÒÚÂÚ ‚ 10 ‡Á!».

ïÓÓ¯ËÈ ÔËÏÂ – ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡
‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ëÏËÚ‡. Ñ‡‚‡ÈÚÂ ÒÍÓÌ-
ˆÂÌÚËÛÂÏÒfl Ì‡ ÚÓÏ ÓÚÂÁÍÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÓÔÛÒÍ‡ÂÚÂ
„ËÙ ÔflÏÓ Ì‡ ¯Â˛, ‰ÂÊ‡ ÎÓÍÚË
‡Á‚ÂÌÛÚ˚ÏË ‚ ÒÚÓÓÌ˚. ùÚÓ Ò‡-
Ï˚È ÚÛ‰Ì˚È ÏÓÏÂÌÚ.

çÂ ÚÓ ˜ÚÓ·˚ Ï˚ ·ÓËÏÒfl ÛÓÌËÚ¸
„ËÙ Ì‡ Ò‚Ó˛ ¯Â˛ – Ì‡Ï ÒÚ‡¯Ì‡
·ÓÎ¸. ùÚÓ 10% ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚, „‰Â
„ËÙ Â‰‚‡ ‰‚Ë„‡ÂÚÒfl. èÓÎÒ‡ÌÚËÏÂ-

Ú‡, Â˘Â ÔÓÎÒ‡ÌÚËÏÂÚ‡, ÏÂ‰ÎÂÌ-
ÌÓ, Ó˜ÂÌ¸ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ „ËÙ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ
‰‚ËÊÂÌËÂ ‚‚Âı, ‡ ·ÓÎ¸ ÚÂÏ ‚ÂÏÂ-
ÌÂÏ ÛÒËÎË‚‡ÂÚÒfl...

Ç ˝ÚÓÚ ÏÓÏÂÌÚ Ï˚ Ô˚Ú‡ÂÏÒfl Ò‰Â-
Î‡Ú¸ ‚ÒÂ, ˜ÚÓ·˚ Ó·ÎÂ„˜ËÚ¸ ·ÓÎÂÁ-
ÌÂÌÌÓÒÚ¸. Ä Ì‡‰Ó ÂÂ Ë„ÌÓËÓ‚‡Ú¸!
ÉËÙ ‚ÒÂ ‡‚ÌÓ ÔÓ‰ÌËÏÂÚÒfl. éÌ
ÏÓÊÂÚ Ë Á‡ÏÂÂÚ¸ ‚ Ó‰ÌÓÈ ÚÓ˜ÍÂ, ÌÓ
ÌÂ Ò‚Ó‰ËÚÂ ÎÓÍÚË. ÑÂÊËÚÂ Ëı ‡Á-
‚ÂÌÛÚ˚ÏË Ë ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÈÚÂ Ê‡Ú¸.
çÂ ‰‡‚‡ÈÚÂ ÍÎ˛˜Ë˜Ì˚Ï ÓÚ‰ÂÎ‡Ï
„Û‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ‡·ÓÚ˚,
Á‡ÒÚ‡‚¸ÚÂ Ëı ‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸. äÓÌÂ˜ÌÓ,
·ÓÎÂÂ ÒËÎ¸Ì˚Â „Û‰ËÌÌÓ-Â·ÂÌ˚Â
˜‡ÒÚË ÏÓ„ÛÚ ÔÓÏÓ˜¸, ÌÓ ÌÂ ÔÓÁ‚Ó-
ÎflÈÚÂ ËÏ ˝ÚÓ„Ó. èÛÒÚ¸ ÔÓ‡·ÓÚ‡ÂÚ
‚Âı „Û‰Ë.

Ö˘Â Ó‰Ì‡ ·ÓÎÂ‚‡fl ÁÓÌ‡ Ì‡ıÓ‰ËÚ-
Òfl ‚ ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ Ò„Ë-
·‡ÌËÈ ÛÍ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚÚ‡.
äÒÚ‡ÚË, ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸ ‰Îfl ÓÔÓ˚
ÎÓÍÚÂÈ Û Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÈ ÒÍ‡Ï¸Ë ëÍÓÚ-
Ú‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ‚˚ÔÛÍÎÓÈ, ‡ ÌÂ
ÔÎÓÒÍÓÈ.

áÓÌ‡ ·ÓÎË ‚ ˝ÚÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË
Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‚ Ò‡ÏÓÈ ÌËÊÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ,
ÍÓ„‰‡ ÛÍË ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‚˚ÔflÏÎÂ-
Ì˚, ÔÓ‰Ï˚¯ÍË ÔËÊ‡Ú˚ Í Í‡˛
ÔÓ‰ÒÚ‡‚ÍË, ‡ ÍËÒÚË ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡˜ËÌ‡-
˛Ú Ò„Ë·‡Ú¸ „ËÙ. ÉËÙ ÂÎÂ ‰‚Ë„‡-
ÂÚÒfl, Ë ·ÓÎ¸ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ‡!

ÖÒÎË ‚˚ ·ÓËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ, ÌÂ ÔË‰‡‚
„ËÙÛ ÌÂÍÓÚÓÛ˛ ËÌÂˆË˛, ‚‡Ï
ÔË‰ÂÚÒfl ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÔÓıÓ-
‰ËÚ¸ ÒÍ‚ÓÁ¸ ˝ÚÛ ‡„ÓÌË˛, ÚÓ „ÓÌËÚÂ ÓÚ
ÒÂ·fl ˝ÚË Ï˚ÒÎË. èÓÁ‚ÓÎ¸ÚÂ ÌËÊÌÂÈ
˜‡ÒÚË ·ËˆÂÔÒ‡ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸, ÔÛÒÚ¸
ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ, ÌÓ ÓÌ ÓÚ‚ÂÚËÚ. é·˚˜ÌÓ
ÓÌ Ê‰ÂÚ ÔÓÏÓ˘Ë Ò‚ÓÂ„Ó ·ÓÎ¸¯Ó„Ó
·‡Ú‡ – ·˛¯Í‡ ·ËˆÂÔÒ‡, ˜ÚÓ·˚
ÒÔ‡‚ËÚ¸Òfl Ò Á‡‰‡˜ÂÈ. ç‡ ˝ÚÓÚ ‡Á ‚˚
ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎËÚÂ ÂÏÛ ˝ÚÓÈ ÓÒÍÓ¯Ë, ‰‡‚
‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ÔÓfl‚ËÚ¸ ÒÂ·fl. 

ÅÓÎÂ‚‡fl ÁÓÌ‡, ÒÍ˚‚‡˛˘‡flÒfl ‚Ó
ÏÌÓ„Ëı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, ÒÔÓÒÓ·Ì‡
ÔË·ÎËÁËÚ¸ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓÂ ˜ÂÎÓ‚Â-
˜ÂÒÍÓÂ ÚÂÎÓ Í ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Û! à˘Ë-
ÚÂ ÂÂ, Ë ÍÓ„‰‡ Ì‡È‰ÂÚÂ, ÌÂ Á‡·Û‰¸ÚÂ
Ò ÌÂÈ ÔÓ‰ÛÊËÚ¸Òfl. IM

БОЛЕВАЯ ЗОНА

Амплитуда 
любого 
упражнения 
включает 
в себя отрезок, 
который 
можно было бы
назвать - зоной
боли 
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Рон Хэррис (Ron Harris)

СПОРТИВНАЯ НАУКА

Полезные советы

ПОДТЯГИВАНИЯ – СИНОНИМ ШИРОКОЙ СПИНЫ
èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl – ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏÓÂ

ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ÔÓÒÚÓÂÌËfl
¯ËÓÍÓÈ ÒÔËÌ˚. ÖÒÎË ‚˚

ÔËÌ‡‰ÎÂÊËÚÂ Í ÚÂÏ ÌÂÏÌÓ„ËÏ ‡ÚÎÂ-
Ú‡Ï, ÍÓÚÓ˚Â Â„ÛÎflÌÓ Â„Ó ‚˚ÔÓÎ-
Ìfl˛Ú Ì‡ Ò‚ÓËı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı, ÚÓ ‚‡Ï
·Û‰ÛÚ ÔÓÎÂÁÌ˚ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ıËÚÓÒÚË,
ÍÓÚÓ˚Ï fl Ì‡Û˜ËÎÒfl Á‡ „Ó‰˚ ÚÂ-
ÌËÌ„‡.

çËÍ‡ÍËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÔÂÂ‰ ÔÓ‰Úfl-
„Ë‚‡ÌËflÏË. èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ
ÚflÊÂÎÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ë ÚÂ·Û˛Ú ÏÌÓ-
„Ó ÒËÎ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‚‡ÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ëı
‚ Ò‡ÏÓÏ Ì‡˜‡ÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË. ÖÒÎË ÌÂ
‚ÂËÚÂ, ÚÓ ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ Ò‡‚ÌËÚ¸ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚ¸ ˝ÚÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚
Ì‡˜‡ÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÒÔËÌ˚ Ë ‚ ÍÓÌˆÂ.
ë‡‚ÌËÚÂ ÔÓÎÛ˜Ë‚¯ÂÂÒfl ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, Ë ÎÓ„ËÍ‡ ÔÓ‰ÒÍ‡ÊÂÚ ‚‡Ï
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÂ Â¯ÂÌËÂ.

çËÍ‡ÍËı ÍËÒÚÂ‚˚ı ÎflÏÓÍ. ü ÌÂ ıÓ-
˜Û Û·Â‰ËÚ¸ ‚‡Ò ‚ÓÓ·˘Â ÓÚÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÓÚ
ÍËÒÚÂ‚˚ı ÎflÏÓÍ, ÌÓ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÔÓ‰-
Úfl„Ë‚‡ÌËÈ ·ÂÁ ÌËı ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÛÒË-
ÎË‚‡ÂÚ ı‚‡Ú Ë ÒÚÓËÚ ÒËÎÛ Ï˚¯ˆ
ÔÂ‰ÔÎÂ˜ËÈ. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ËÁ‚ÎÂ˜¸
·ÓÎ¸¯Û˛ ÔÓÎ¸ÁÛ ËÁ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÔÓ‰-
Úfl„Ë‚‡ÌËÈ ·ÂÁ ÍËÒÚÂ‚˚ı ÎflÏÓÍ ‚ ÔÂ-
‚ÓÏ ÒÂÚÂ, ÌÓ ÎÛ˜¯Â, ÂÒÎË ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ‚
ÔÓ‰Ó·ÌÓÈ Ï‡ÌÂÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ‰‚‡ ÔÂ-
‚˚ı ÒÂÚ‡. ëÌ‡˜‡Î‡ ‚˚ Á‡ÏÂÚËÚÂ ÌÂÍÓ-
ÚÓÓÂ ÒÌËÊÂÌËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚË,
ÌÓ ÔÓ ÏÂÂ ÓÒÚ‡ ÒËÎ˚ ı‚‡Ú‡ ‚‡¯Ë Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚ÌÓ‚¸ ‰ÓÒÚË„ÌÛÚ ·˚ÎÓ„Ó
ÛÓ‚Ìfl. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÂÒÎË ‚˚ ÓÚÌÓÒËÚÂÒ¸
Í ÚÂÏ ÌÂÏÌÓ„ËÏ Î˛‰flÏ, ÍÓÚÓ˚Â Ó·-
Î‡‰‡˛Ú Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÒÎ‡·˚Ï ı‚‡ÚÓÏ,
˜ÚÓ ÌÂ ÏÓ„ÛÚ ÔÓ‰ÚflÌÛÚ¸Òfl ·ÂÁ ÍËÒÚÂ-
‚˚ı ÎflÏÓÍ ‰‡ÊÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á, ÚÓ
‚‡Ï ÌË˜Â„Ó ÌÂ ÓÒÚ‡ÂÚÒfl ‰ÂÎ‡Ú¸, Í‡Í
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Ëı.

àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ «·ÂÒÔ‡Î¸ˆÂ‚˚È» 
ı‚‡Ú. é˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÛ˛ ÂÍÓÏÂÌ‰‡-
ˆË˛ fl ÔÓÎÛ˜ËÎ ÓÚ ÑÓÌ‡ êÓÒÒ‡ (Don
Ross), äÂÌÚ‡ ä¸˛ÂÌ‡ (Kent Kuehn)
Ë É˝„‡ áÛÎ‡Í‡ (Greg Zulak) – ÔÓ‰-
Úfl„Ë‚‡ÈÚÂÒ¸ ı‚‡ÚÓÏ, ‚ ÍÓÚÓÓÏ ‚ÒÂ
Ô‡Î¸ˆ˚, ‚ÍÎ˛˜‡fl ·ÓÎ¸¯ËÂ, ‡Ò-
ÔÓÎÓÊÂÌ˚ ÔÓ‚Âı ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌ˚.
«ÅÂÒÔ‡Î¸ˆÂ‚˚È» ı‚‡Ú ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ
‚‡Ï ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÍËÒÚË ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â
Í˛ÍÓ‚, ˜ÚÓ ÔÂÂ‰‡ÂÚ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ
ÔflÏÓ ‚ ¯ËÓ˜‡È¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚ ÒÔË-
Ì˚, ÒÌËÊ‡fl ÓÎ¸ ·ÓÎÂÂ ÒÎ‡·Ó„Ó

Á‚ÂÌ‡ – ·ËˆÂÔÒÓ‚. Ç‡Ï ÔÓÌ‡-
‰Ó·ËÚÒfl ÌÂÍÓÚÓÓÂ ‚ÂÏfl Ì‡
ÓÒ‚ÓÂÌËÂ ˝ÚÓ„Ó ı‚‡Ú‡, ÌÓ ÔÓ-
ÚÓÏ ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ Û‰Ë‚ÎÂÌ˚ ÚÂÏ,
Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÛ˜¯Â ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡-
ÌËfl ÒÚ‡ÌÛÚ Ó˘Û˘‡Ú¸Òfl ËÏÂÌ-
ÌÓ ‚ ¯ËÓ˜‡È¯Ëı Ï˚¯ˆ‡ı
ÒÔËÌ˚. íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ ÓÚÌÓ-
ÒËÚÒfl ÍÓ ‚ÒÂÏ Úfl„Ó‚˚Ï ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËflÏ, ıÓÚfl ‚Ó ÏÌÓ„Ëı
ËÁ ÌËı ÍËÒÚÂ‚˚Â ÎflÏÍË ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl ‰Îfl ÛÒËÎÂÌËfl
ı‚‡Ú‡ ÔË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËË
Ó˜ÂÌ¸ ÚflÊÂÎ˚ı ‚ÂÒÓ‚.

çËÍ‡ÍËı ÔÓÎÛÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.
åÌÓ„ËÂ ÚÂÌËÛ˛˘ËÂÒfl Ò˜ËÚ‡-
˛Ú, ˜ÚÓ ‡Á ÓÌË ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡˛ÚÒfl
ıÓÚ¸ Ì‡ ÒÍÓÎ¸ÍÓ-ÌË·Û‰¸, ÚÓ ÓÌË
ÛÊÂ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡˛ÚÒfl. àÁ‚ËÌËÚÂ,
ÌÓ ÂÒÎË ‚˚ ÌÂ ÒÓÍ‡˘‡ÂÚÂ ¯ËÓ˜‡È-
¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚ ÒÔËÌ˚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛, ÔÓ‰-
ÌËÏ‡flÒ¸ ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ÔÓ‰·ÓÓ‰ÓÍ
ÌÂ ÓÍ‡ÊÂÚÒfl ‚˚¯Â ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌ˚, ÚÓ
‚˚ ÌÂ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÂÚÂÒ¸. ãÛ˜¯Â Ò‰ÂÎ‡Ú¸
4-5 ÔÓÎÌ˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡-
ÌËflı, ˜ÂÏ 10-12 ˜‡ÒÚË˜Ì˚ı. ëÚ‡‡È-
ÚÂÒ¸, ˜ÚÓ·˚ ÔÎÂ˜Â‚˚Â ÓÚ‰ÂÎ˚ ÛÍ
·˚ÎË ıÓÚfl ·˚ Ô‡‡ÎÎÂÎ¸Ì˚ ÔÓÎÛ ‚
‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚, ‡ ÎÓÍÚË ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡ÒıÓ‰ËÎËÒ¸ ‚ ÒÚÓÓÌ˚.

çËÍ‡ÍÓÈ ÔÓÒÚÓÓÌÌÂÈ ÔÓÏÓ˘Ë.
Ç˚ ËÁ‚ÎÂ˜ÂÚÂ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÛ˛ ÔÓÎ¸ÁÛ
ËÁ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËÈ, ÂÒÎË ·Û‰ÂÚÂ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÚ¸ Ëı Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ. á‡·Û‰¸ÚÂ Ó·
˝ÚËı ıËÚ˚ı ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı, ÍÓÚÓ˚Â
ÔÓÏÓ„‡˛Ú ‚‡Ï ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸Òfl Í ÔÂÂ-
ÍÎ‡‰ËÌÂ ÔË ÔÓÏÓ˘Ë ÌÓ„. ü ‚Ë‰ÂÎ,
Í‡Í ÔÓÎÌ˚Â Ë ÌÂ ËÏÂ˛˘ËÂ ÌËÍ‡ÍÓÈ
ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÙÓÏ˚ ÊÂÌ˘ËÌ˚ ‚˚-
ÔÓÎÌflÎË ÔÓ 20 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÔÓ‰Úfl-
„Ë‚‡ÌËflı Ì‡ Ú‡ÍËı ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı, Ë ÌË
Ó‰Ì‡ ËÁ ÌËı ÌÂ ÏÓ„Î‡ ÔÓı‚‡ÒÚ‡Ú¸Òfl
Í‡ÒË‚ÓÈ ÒÔËÌÓÈ. á‡·Û‰¸ÚÂ Ó ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜ÌÓÏ Ì‡Ô‡ÌËÍÂ, ÍÓÚÓ˚È Ú‡Í-
ÊÂ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ‚‡Ï ÔÓ‰ÌflÚ¸Òfl ‚
‚ÂıÌ˛˛ ÚÓ˜ÍÛ – ˝ÚÓ ÔÓÒÚÓ Û˜Ì‡fl
‚ÂÒËfl ‚˚¯ÂÛÔÓÏflÌÛÚÓ„Ó ÚÂÌ‡ÊÂ-
‡. èÓ‰Úfl„Ë‚‡Ú¸Òfl Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ
Ó˜ÂÌ¸ ÚÛ‰ÌÓ, ÌÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ˝ÚÓÏ ÒÎÛ-
˜‡Â ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌÓ.

ëÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ËÁ·Â„‡Ú¸ ÎË¯ÌÂ„Ó
‚ÂÒ‡. ü ‰‡‚ÌÓ Á‡ÏÂÚËÎ, ˜ÚÓ, Ì‡·‡‚
105-110 Í„, fl ÔÓ‚˚¯‡˛ Ò‚ÓË ÂÁÛÎ¸-
Ú‡Ú˚ ‚Ó ‚ÒÂı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, ÌÓ ÚÓÎ¸-

ÍÓ ÌÂ ‚ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËflı. èÓ-‚Ë‰ËÏÓ-
ÏÛ, ÌÂÍÓÚÓÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÊË‡, Ì‡-
·Ë‡ÂÏÓ„Ó ‚ ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â, ÒÎÛÊËÚ ‚
˝ÚÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Ï
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ. ëÚÓËÚ ÏÌÂ ÌÂÏÌÓ„Ó
ÒÌËÁËÚ¸ ‚ÂÒ ÚÂÎ‡, ÒÚ‡‚ ·ÓÎÂÂ ÔÓ‰Ê‡-
˚Ï, Í‡Í ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌË-
flı Ò‡ÁÛ ÊÂ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡˛Ú. éÚÒ˛‰‡
‚˚‚Ó‰ – ‚ ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â ÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸
ÒÚÓËÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â Ï˚¯ˆ, ‡ ÌÂ Ì‡·Ë-
‡Ú¸ ÊË. ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ, ˜ÚÓ·˚ ‚‡-
¯‡ ÒÔËÌ‡ ·˚Î‡ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓÈ, ‚‡Ï
ÌÛÊÌÓ ıÓÓ¯Ó ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡Ú¸Òfl.  Ä ÂÒ-
ÎË ıÓÚËÚÂ ıÓÓ¯Ó ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡Ú¸Òfl, ÚÓ
ÌÂ ÒÚÓËÚ Ì‡·Ë‡Ú¸ ÌÂÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸-
Ì˚È ‚ÂÒ, ÚÓ ÂÒÚ¸, Ì‡Í‡ÔÎË‚‡Ú¸ ÊË.

çËÍ‡ÍËı Á‡ÏÂÌ. à, Ì‡ÍÓÌÂˆ, Á‡-
ÔÓÏÌËÚÂ: ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl – ˝ÚÓ ÔÓ‰Úfl-
„Ë‚‡ÌËfl. çËÍ‡ÍËÂ ·ÎÓÍË, ˚˜‡ÊÌ˚Â
ÚÂÌ‡ÊÂ˚ Ë „‡ÌÚÂÎË ÌÂ Á‡ÏÂÌflÚ
ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËÈ. ÇÒÂ„‰‡ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÒÓ-
·Î‡ÁÌ ÓÚÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÓÚ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËÈ
ıÓÚfl ·˚ Ì‡ ‚ÂÏfl – ÌÂ ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ˝ÚÓ„Ó!
Ç˚ ÔÓÈÏÂÚÂ Ò‚Ó˛ Ó¯Ë·ÍÛ, ÚÓÎ¸ÍÓ
ÍÓ„‰‡ ‚ÌÓ‚¸ ‚ÂÌÂÚÂÒ¸ Í ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡-
ÌËflÏ Ë Û‚Ë‰ËÚÂ, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏËÁÂÌ˚-
ÏË ÒÚ‡ÎË ‚‡¯Ë ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚. ü ‚ÓÓ·˘Â
Û‚ÂÂÌ, ˜ÚÓ ÚÂÏfl Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚ÏË
˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ÏË ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË ‰Îfl
ÒÔËÌ˚ ÒÎÛÊ‡Ú ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl, Úfl„Ë
¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ Ë ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë.
éÚÍ‡Á ÓÚ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËÈ Ò‰ÂÎ‡ÂÚ Á‡‰‡-
˜Û ‡Ò¯ËÂÌËfl Ë ÛÚÓÎ˘ÂÌËfl ÒÔËÌ˚
ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÚÛ‰ÌÓÈ – Ë ‰‡ÊÂ ÌÂ-
‚˚ÔÓÎÌËÏÓÈ. IM
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Джерри Брэйнам (Jerry Brainum)

СПОРТИВНОЕ ПИТАНИЕ

íÂÔÂ¸, ÍÓ„‰‡ ‡‰ÏËÌËÒÚ‡ˆËfl ÅÛ¯‡ Ó·˙fl‚ËÎ‡
Ú‡·Û Ì‡ ˝ÙÂ‰ËÌ Ë Ï‡ıÛ‡Ì„, Ï˚ ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ˚ ËÒ-
Í‡Ú¸ ‡Î¸ÚÂÌ‡ÚË‚Ì˚Â Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚Â ÒÛ·ÒÚ‡ÌˆËË.

åÓ„Û fl ÔÂ‰ÎÓÊËÚ¸ ‚‡Ï Ó·˚˜ÌÛ˛ ‚Ó‰Û?
ùÚÓ ÌÂ ¯ÛÚÍ‡, ‡ÁÎË˜Ì˚Â „ÛÛ ÔËÚ‡ÌËfl ÛÊÂ ‰‡‚ÌÓ

ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛Ú ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â ‚Ó‰˚ ‚Ó ‚ÂÏfl ÊËÓ-
ÒÊË„‡˛˘Ëı ‰ËÂÚ. çÂÍÓÚÓ˚Â ÓÒÓ·Ó ÔÓÔÛÎflÌ˚Â ‰ËÂ-
Ú˚, Ì‡ÔËÏÂ, ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰Ì˚Â, ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú ‰ËÛÂÁÛ
(ËÎË ÔÓÚÂÂ ÊË‰ÍÓÒÚË) – ËÁ-Á‡ ‡ÒÔ‡‰‡ „ÎËÍÓ„ÂÌ‡ ÏÓ-
ÊÂÚ Ì‡ÒÚÛÔËÚ¸ ‰Â„Ë‰‡Ú‡ˆËfl. é‰ËÌ „‡ÏÏ „ÎËÍÓ„ÂÌ‡
(ÙÓÏ‡ ÒÓı‡ÌÂÌÌ˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚) ÒÍÎ‡‰ËÛÂÚÒfl ‚ ÔÂ˜ÂÌË
Ë Ï˚¯ˆ‡ı ‚ÏÂÒÚÂ Ò 2,7 „‡ÏÏ‡ÏË ‚Ó‰˚. ê‡ÒÔ‡‰‡flÒ¸, Ì‡-
ÔËÏÂ, ÔÓ‰ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂÏ ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ ‰ËÂÚ˚, ÓÌ
‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰‡ÂÚ ‚Ó‰Û, Ë ‚˚ ÂÂ ÚÂflÂÚÂ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‚Ó‰‡
‚˚Ï˚‚‡ÂÚ ËÁ Ó„‡ÌËÁÏ‡ ÚÓÍÒËÌ˚, ÓÚÍÎ‡‰˚‚‡˛˘ËÂÒfl ‚
ÊËÂ Ë ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰‡˛˘ËÂÒfl ÔË Â„Ó ÓÍÒË‰‡ˆËË.

ïÓÚfl ÔÓ‰Ó·Ì˚Â Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ ‚Ó‰˚ ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ Ú‡ÈÌ‡, ‰Û-
„ËÂ ‡ÒÔÂÍÚ˚ ‚Ó‰ÌÓ„Ó ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡ ÏÓ„ÛÚ ‚‡Ò Û‰Ë‚ËÚ¸.
ç‡ÔËÏÂ, ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÛÏÂÂÌÌ˚ı ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ ‚Ó‰˚
ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ ÍÓ‚flÌÓÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ Û Á‰ÓÓ‚˚ı Î˛‰ÂÈ, ÛÒË-
ÎË‚‡fl ÔÓÚÓÍ ÒËÏÔ‡ÚË˜ÂÒÍËı „ÓÏÓÌÓ‚, Ú‡ÍËı Í‡Í ÌÓ-
˝ÔËÌÂÙËÌ. íÂ ÊÂ Ò‡Ï˚Â „ÓÏÓÌ˚ ‚Ó‚ÎÂ˜ÂÌ˚ ‚
ÔÓˆÂÒÒ˚ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl Ë ÓÍÒË‰‡ˆËË ÊË‡ ‚ Ó„‡-
ÌËÁÏÂ. î‡ÍÚË˜ÂÒÍË, ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ˝ÙÂ‰ËÌ‡ ÔÓ
·ÓÎ¸¯ÂÈ ˜‡ÒÚË Ó·˙flÒÌflÂÚÒfl Â„Ó ÒÚÛÍÚÛÌ˚Ï ÒıÓ‰ÒÚ-
‚ÓÏ Ò ÒËÏÔ‡ÚË˜ÂÒÍËÏË „ÓÏÓÌ‡ÏË, ÍÓÚÓÓÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ
ÂÏÛ ‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Ò ·ÂÚ‡-‡‰ÂÌÂ„ÂÌÌ˚ÏË ÂˆÂÔ-
ÚÓ‡ÏË, ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌ˚ÏË Á‡ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ ÍÎÂÚÍ‡ÏË
ÊË‡.

ÑÎfl ËÁÛ˜ÂÌËfl ÚÂÏÓ„ÂÌÌÓ„Ó (ÍÓÌ‚ÂÒËfl ÊËÓ‚˚ı
Í‡ÎÓËÈ ‚ ÚÂÔÎÓ) ˝ÙÙÂÍÚ‡ ‚Ó‰˚ Û˜ÂÌ˚Â ÔË‚ÎÂÍÎË Í
Û˜‡ÒÚË˛ ‚ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÂ ÒÂÏ¸ ÏÛÊ˜ËÌ Ë ÒÂÏ¸ ÊÂÌ˘ËÌ
ÒÂ‰ÌÂ„Ó ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ (27 ÎÂÚ), ÍÓÚÓ˚Â ‚˚ÔË‚‡ÎË ÔÓ ÔÓÎ
ÎËÚ‡ ‚Ó‰˚. (1) èËÂÏ ‚Ó‰˚ ÔË‚ÂÎ Í 30-ÔÓˆÂÌÚÌÓ-

ÏÛ ÛÒÍÓÂÌË˛ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡ ÔÓ Ò‡‚ÌÂ-
ÌË˛ Ò ÛÓ‚ÌÂÏ ‚ ÔÓÍÓÂ. ìÒÍÓÂ-
ÌËÂ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡ Ì‡˜ËÌ‡ÎÓÒ¸
˜ÂÂÁ ‰ÂÒflÚ¸ ÏËÌÛÚ Ë ‰ÓÒÚË„‡ÎÓ
Ï‡ÍÒËÏÛÏ‡ ˜ÂÂÁ 30-40 ÏËÌÛÚ ÔÓ-
ÒÎÂ ÔËÂÏ‡ ‚Ó‰˚, ÒÓı‡Ìflfl
˝ÚÓÚ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ
˜‡Ò‡. ùÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÎÓ ‡‚ÚÓ-
‡Ï ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÂ‰ÔÓ-
ÎÓÊËÚ¸, ˜ÚÓ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓÂ
ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÔÓÎÛÚÓ‡ ÎËÚ-
Ó‚ ‚Ó‰˚ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ
‰ÌÂ‚Ì˚Â ˝ÌÂ„ÓÁ‡Ú‡Ú˚
Ì‡ 200 ÍËÎÓ‰ÊÓÛÎÂÈ. ùÙ-
ÙÂÍÚ ˝ÚÓÚ ÒıÓÊ Ò ‚ÓÁ‰ÂÈ-
ÒÚ‚ËÂÏ ÚÂı 50-ÏËÎÎË„‡ÏÏÓ‚˚ı ‰ÓÁ ˝ÙÂ‰ËÌ‡ ‚ ‰ÂÌ¸
(‚ ÒÎÛ˜‡Â Ò ˝ÙÂ‰ËÌÓÏ ˝ÌÂ„ÓÁ‡Ú‡Ú˚ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡˛Ú Ì‡
320 ÍËÎÓ‰ÊÓÛÎÂÈ). èÂ‰ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸ÌÓ, Ú‡Í‡fl Ô‡ÍÚË-
Í‡ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÒÊÂ˜¸ ÓÍÓÎÓ 100 ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚ı Í‡ÎÓ-
ËÈ ‚ ‰ÂÌ¸, ÌÓ Ë ˝ÚÓ ·Û‰ÂÚ ıÓÓ¯ËÏ ‰ÓÔÓÎÌÂÌËÂÏ Í
ÊËÓÒÊË„‡˛˘ÂÈ ‰ËÂÚÂ Ë ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏ.

èÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ‚Ó‰˚ ÏÛÊ˜ËÌ‡ÏË ‚Â‰ÂÚ Í ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸-
ÌÓÏÛ Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ ÛÓ‚Ìfl ÓÍÒË‰‡ˆËË ÊËÓ‚, ÌÂ ‚ÎËflfl
Ì‡ ÓÍËÒÎÂÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚. ì ÊÂÌ˘ËÌ ÊÂ ÛÒÍÓÂÌËÂ ÏÂ-
Ú‡·ÓÎËÁÏ‡ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ Á‡ Ò˜ÂÚ ÒÊË„‡ÌËfl
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚. èÂ‰ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸ÌÓ, Ú‡Í‡fl ‡ÁÌËˆ‡ Ó·˙flÒ-
ÌflÂÚÒfl ‡ÁÎË˜ËflÏË ‚ ÍÓÏÔÓÁËˆËË ÚÂÎ‡ ËÎË ‚ „ÓÏÓ-
Ì‡Î¸Ì˚ı ÔÓÙËÎflı. ì ÏÛÊ˜ËÌ ÛÒËÎÂÌËÂ ÔÓˆÂÒÒÓ‚
ÒÊË„‡ÌËfl ÊË‡ ÔÓËÒıÓ‰ËÎÓ ‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ÒÚËÏÛÎflˆËË
·ÂÚ‡-ÂˆÂÔÚÓÓ‚ – ËÏÂÌÌÓ Ú‡Í Ë ‡·ÓÚ‡˛Ú ÊËÓÒÊË„‡-
ÚÂÎË ÚËÔ‡ ˝ÙÂ‰ËÌ‡.

èÓ˜ÂÏÛ ‚Ó‰‡ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÔÓ‰˙ÂÏ ÛÓ‚Ìfl ÒËÏÔ‡ÚË˜Â-
ÒÍËı „ÓÏÓÌÓ‚, Û˜ÂÌ˚Â ÔÓÍ‡ ÌÂ ÁÌ‡˛Ú. é‰ÌË ÔÓÎ‡„‡-
˛Ú, ˜ÚÓ ËÏÂÂÚ ÏÂÒÚÓ ÔÓÚÂfl ÚÂÔÎ‡, ÔÓËÒıÓ‰fl˘‡fl ‚Ó
‚ÂÏfl Ì‡„Â‚‡ÌËfl ÔÓÔ‡‚¯ÂÈ ‚ Ó„‡ÌËÁÏ ‚Ó‰˚, ‰Û-
„ËÂ Ò ˝ÚËÏ ÌÂ ÒÓ„Î‡ÒÌ˚. èÓ‰˙ÂÏ ÛÓ‚Ìfl „ÓÏÓÌÓ‚
ÏÓÊÂÚ ‚˚Á‚‡Ú¸ Ë Ò‡ÏÓ ‡Ò¯ËÂÌËÂ ÊÂÎÛ‰Í‡ ‚Ó‰ÓÈ,
Ó‰Ì‡ÍÓ, ‚ ıÓ‰Â ‰‡ÌÌÓ„Ó ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ÒÛ·˙ÂÍÚ˚ ÔÓ-
ÚÂ·ÎflÎË ÌÂ Ú‡Í ÛÊ ÏÌÓ„Ó ÊË‰ÍÓÒÚË, ˜ÚÓ·˚ ‰Ó·ËÚ¸-
Òfl Ú‡ÍÓ„Ó ˝ÙÙÂÍÚ‡. ÑÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸Ì˚È ÏÂı‡ÌËÁÏ
ÚÂÏÓ„ÂÌÌÓ„Ó ÓÚÍÎËÍ‡ Ì‡ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ‚Ó‰˚ ÓÒÚ‡ÂÚÒfl
Á‡„‡‰ÍÓÈ.

àÁÛ˜‡fl ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ˝ÚÓ„Ó ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡, fl Á‡ÏÂÚËÎ
ÎË¯¸ Ó‰ÌÛ ‚ÓÁÏÓÊÌÛ˛ ÔÓ·ÎÂÏÛ: ÂÒÎË ‰ÓÍ‡Á‡Ì˚ ÚÂ-
ÏÓ„ÂÌÌ˚Â Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ ‚Ó‰˚, ÌÂ Û‰‡ÎËÚ ÎË Ô‡‚ËÚÂÎ¸ÒÚ‚Ó
ÂÂ Ò ÔÓÎÓÍ Ï‡„‡ÁËÌÓ‚, ÔÓÒ˜ËÚ‡‚ ÓÔ‡ÒÌÓÈ ‰Îfl Á‰ÓÓ-
‚¸fl, Í‡Í ÓÌÓ ˝ÚÓ Ò‰ÂÎ‡ÎÓ Ò ˝ÙÂ‰ËÌÓÏ? ÇÂ‰¸ Ì‡ÛÍÂ ËÁ-
‚ÂÒÚÌ˚ ÒÎÛ˜‡Ë ÒÏÂÚË ÓÚ ËÁ·˚ÚÓ˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl
‚Ó‰˚. IM

ëÒ˚ÎÍ‡:
1. Boschmann, M., et al. (2003). Water-induced thermogenesis. J Clin En-

docrinol Metab. 88:6015-6019.

СМОЙТЕ ЖИР!
Жиросжигатель в водопроводном кране!
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Грэг Зулак (Greg Zulac)
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)

МОЩНОСТЬ
КОМБИНИРОВАНИЯ

Чередования способны дать 
потрясающий рост размеров и силы!
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ÌÓÊÌ˚Â Ï˚¯ˆ˚. äÓÌÂ˜ÌÓ, ˝ÚÓ ÌÂ
ÌÓ‚‡fl ÏÂÚÓ‰ËÍ‡, ÓÌ‡ ÛÒÔÂ¯ÌÓ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î‡Ò¸ ÏÌÓ„ËÏË ˜ÂÏÔËÓÌ‡ÏË,
‚ÍÎ˛˜‡fl ëÂ‰ÊËÓ éÎË‚Û. ÄÌÓÎ¸‰
ò‚‡ˆÂÌÂ„„Â ÒÓÂ‰ËÌflÎ ‚ Ò‚ÓËı ÚÂ-
ÌËÓ‚Í‡ı ÒÂÚ˚ ‰Îfl „Û‰Ë Ë ÒÔËÌ˚,
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â, ÍÓ„‰‡ ÓÌ Á‡-
ÌËÏ‡ÎÒfl ÎË¯¸ ‡Á ‚ ‰ÂÌ¸ Ë ÌÂ ıÓÚÂÎ
ÒÎË¯ÍÓÏ ‰ÓÎ„Ó Á‡‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl ‚
ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ. ë ÔË·ÎËÊÂÌËÂÏ ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËÈ ÓÌ ‰Ó·‡‚ÎflÎ ‚ Ò‚ÓË
ÚÂÌËÓ‚ÍË ·ÓÎ¸¯Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, Á‡-
ÌËÏ‡flÒ¸ ÔÓ ‰‚‡ ‡Á‡ ‚ ‰ÂÌ¸. çÓ Ä-
ÌÓÎ¸‰ – ˝ÚÓ ÄÌÓÎ¸‰. éÌ ·˚Î
ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ÔÂÂÌÓÒËÚ¸ Ó„ÓÏÌ˚Â Ì‡-
„ÛÁÍË, ÌÂËÁÏÂËÏÓ ·ÓÎ¸¯ËÂ, ˜ÂÏ
Î˛·ÓÈ ËÁ ÒÏÂÚÌ˚ı.

åÌÓ„ËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÒÓÂ‰ËÌfl˛Ú ‚
ÒÛÔÂÒÂÚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl „Û‰Ë Ë
ÒÔËÌ˚, ÏËÌËÏ‡Î¸ÌÓ ÓÚ‰˚ı‡fl ÏÂÊ‰Û
ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË Ë ‰‡ÊÂ ÏÂÊ‰Û ÒÛÔÂÒÂÚ‡-
ÏË. ëÂ‰ÊËÓ éÎË‚‡ ÌÂ ÚÓÓÔËÎÒfl.
éÌ ‚˚ÔÓÎÌflÎ ÒÂÚ ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡, ÓÚ‰˚-
ı‡Î Ô‡Û ÏËÌÛÚ Ë Ì‡Ô‡‚ÎflÎÒfl Í
ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌÂ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰ÚflÌÛÚ¸Òfl ¯Ë-
ÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ. á‡ÚÂÏ ÓÌ ÒÌÓ‚‡ ÓÚ‰˚-
ı‡Î ‰‚Â ÏËÌÛÚ˚, ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ ÔÂÂÈÚË
Í ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏÛ ÒÂÚÛ ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡. íÓ˜-
ÌÓ Ú‡ÍÊÂ ÓÌ ÔÓÒÚÛÔ‡Î Ò ÊËÏ‡ÏË Ì‡
Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ Ë Úfl„‡ÏË ‚ÌËÁ, ‡Á‚Â‰ÂÌË-
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ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚Ì˚ı ÏÂÚÓ‰ËÍ ÚÂÌËÌ„‡ ‰Îfl
ÔÓÒÚÓÂÌËfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚,

ÒËÎ˚, ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË Ë ÏÓ˘ÌÓÒÚË, ÌÓ
Ó‰Ì‡ ËÁ ÎÛ˜¯Ëı – ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËfl. ùÚÓ
‚‡Ë‡ˆËfl ÔËÌˆËÔ‡ ÒÛÔÂÒÂÚ‡ Ì‡
Ï˚¯ˆ˚-‡ÌÚ‡„ÓÌËÒÚ˚: ‚ÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó,
˜ÚÓ·˚ ·ÂÁ ÔÂÂ˚‚‡ ÔÂÂıÓ‰ËÚ¸ ÓÚ Ó‰-
ÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Í ‰Û„ÓÏÛ, ‚˚ ÔÓÎ-
ÌÓˆÂÌÌÓ ÓÚ‰˚ı‡ÂÚÂ ÔÓÒÎÂ Í‡Ê‰Ó„Ó
ÒÂÚ‡, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸-
Òfl. ç‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ ·Û-
‰ÂÚ ‰‡ÊÂ ÎÛ˜¯Â, ˜ÂÏ ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË
ÚflÊÂÎ˚ı ÒËÌ„ÎÓ‚ Ò ‰ÎËÚÂÎ¸Ì˚ÏË ÔÂ-
ËÓ‰‡ÏË ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÌËÏË. èË
˝ÚÓÏ ‚˚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ÍÓÌˆÂÌÚËÛÂ-
ÚÂÒ¸ Ì‡ Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË, ÏÓÊÂÚÂ
‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË. äÓÏÂ
ÚÓ„Ó, ÚÂıÌËÍ‡ ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ
„Ë·Í‡. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ·ÓÎ¸¯Â ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸
Ì‡ ÏÓ˘ÌÓÒÚ¸ Ë ÒËÎÛ, Ë ÏÂÌ¸¯Â Ì‡
Ï‡ÒÒÛ, ËÎË ÒÙÓÍÛÒËÓ‚‡Ú¸Òfl Ì‡ Ï˚-
¯Â˜ÌÓÏ ÓÒÚÂ. ÇÒÂ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÚÓ„Ó,
Í‡Í ‰ÓÎ„Ó ‚˚ ÓÚ‰˚ı‡ÂÚÂ ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË
Ë ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ.

ä‡Í Ë ÔË ÒÛÔÂÒÂÚÂ, ‚˚ ˜ÂÂ‰ÛÂÚÂ
ÒÂÚ˚ Ì‡ ‡ÌÚ‡„ÓÌËÒÚ˚ Ë ÔÓÚË‚ÓÔÓ-
ÎÓÊÌ˚Â Ï˚¯ˆ˚, Ú‡ÍËÂ Í‡Í „Û‰¸ Ë
¯ËÓ˜‡È¯ËÂ ÒÔËÌ˚, Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚ Ë
·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â, ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚ Ë Ú‡ÔÂ-
ˆËË, ÔÂÒÒ Ë ÌËÁ ÒÔËÌ˚, ·ËˆÂÔÒ˚ Ë
ÚËˆÂÔÒ˚, Í‡Ï·‡ÎÓ‚Ë‰Ì˚Â Ë ËÍÓ-

å
Ó‰

ÂÎ
¸:

 å
‡

‚Ë
Ì 

å
ÓÌ

ÚÓ
Èfl

 (
M

ar
vi

n 
M

on
to

ya
)

Если вы хотите
тренироваться
чаще, делайте

это осторожно. 
Несмотря на то,

что говорят 
критики, 

стимуляция 
одной большой 
и одной малой
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тренировку – 
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построения 
размеров и силы
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Подтягивания широким хватом
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ëÛÔÂÒÂÚ˚ ıÓÓ¯Ë ‰Îfl ÍÓÓÚÍËı,
·˚ÒÚ˚ı Ë ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ı ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ, ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌÓ Ì‡Í‡˜Ë‚‡-
˛˘Ëı ÍÓ‚¸ ‚ Ï˚¯ˆ˚. éÌË
ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ‚˚ÌÓÒÎË-
‚ÓÒÚË, ÌÓ ÔË ˝ÚÓÏ ‚˚ ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ˚
‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò ÎÂ„ÍËÏË ‚ÂÒ‡ÏË, ÔÓÚÓÏÛ
˜ÚÓ Û Ï˚¯ˆ ÌÂ ÓÒÚ‡ÂÚÒfl ‚ÂÏÂÌË Ì‡
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ – ÛÚÓÏÎÂÌËÂ Ì‡ÒÚÛ-
Ô‡ÂÚ ·˚ÒÚÂÂ.

èË ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËflı ‚˚ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÂ
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÓÚ‰˚ı‡, ˜ÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ
‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò ·ÓÎÂÂ ÚflÊÂÎ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË.
ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ‚˚ ÒÓı‡ÌflÂÚÂ ÒËÎÛ ‚
Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË.
Ä Â˘Â, ÂÒÎË ‚˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ Ì‡ „Î‡‚ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ Ï˚¯ˆ, ÚÓ
‚ÚÓË˜Ì‡fl (ËÎË ‡ÌÚ‡„ÓÌËÒÚË˜ÂÒÍ‡fl)
„ÛÔÔ‡ Ï˚¯ˆ Ú‡ÍÊÂ ‚ ÌÂÍÓÚÓÓÈ
ÒÚÂÔÂÌË ‡·ÓÚ‡ÂÚ. ç‡ÔËÏÂ, ÍÓ„‰‡
‚˚ Ò„Ë·‡ÂÚÂ ÛÍË ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ, ÚË-
ˆÂÔÒ˚ ÚÓÊÂ ‡·ÓÚ‡˛Ú, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÂÒÎË
‚˚ ÒÓÁ‰‡ÂÚÂ ‚ ÌËı Ì‡ÔflÊÂÌËÂ ‚Ó
‚ÂÏfl ÓÔÛÒÍ‡ÌËfl „ËÙ‡, ËÏËÚËÛfl
ÊËÏ˚ ‚ÌËÁ Ó·‡ÚÌ˚Ï ı‚‡ÚÓÏ.

íÓ˜ÌÓ Ú‡Í ÊÂ, ‚˚ÔÓÎÌflfl ÚËˆÂÔ-
ÒÓ‚˚Â ˝ÍÒÚÂÌÁËË ËÎË ÊËÏ˚ ‚ÌËÁ, ‚˚
Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚÂ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ë ·ËˆÂÔÒ˚. í‡-
Í‡fl ÌÂ·ÓÎ¸¯‡fl ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì‡fl Ì‡-
„ÛÁÍ‡ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ‡ÌÚ‡„ÓÌËÒÚË˜ÂÒÍÓÈ
„ÛÔÔÂ Ï˚¯ˆ ÎÛ˜¯Â ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË-
‚‡Ú¸Òfl. Ç ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÓÌ‡ ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚-
ÎË‚‡ÂÚÒfl ‰‡ÊÂ ÎÛ˜¯Â, ˜ÂÏ, ÂÒÎË ·˚
‚˚ ÔÓÒÚÓ ÎÂ„ÎË Ì‡ ÔÓÎ Ë Ê‰‡ÎË, ÔÓ-
Í‡ ÒÂ‰Â˜Ì˚È ËÚÏ ‚ÂÌÂÚÒfl ‚ ÌÓ-

МОЩНОСТЬ комбинирования

flÏË ÛÍ ÎÂÊ‡ Ë Úfl„‡ÏË Í ÔÓflÒÛ, Ë Ú‡Í
‰‡ÎÂÂ. éÌ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÎ ÒÂ·Â
Á‡Ô˚ı‡Ú¸Òfl Ë ÌÂ ‡·ÓÚ‡Î Á‡ ÚÓ˜ÍÓÈ ÓÚ-
Í‡Á‡. éÌ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ÒÔÓÍÓÈÌÓ, ˝Ù-
ÙÂÍÚË‚ÌÓ Ë ÚflÊÂÎÓ, Í‡Í ÌËÍÚÓ ‰Û„ÓÈ
‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ.

Ç ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ÒÂÚÓ‚ ëÂ‰ÊËÓ ‡-
·ÓÚ‡Î ‚ ‚˚ÒÓÍÓÏ ˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
(Ó·˚˜ÌÓ 15-20), ˜ÛÚ¸ ÎË ÌÂ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ
ÔÓ‰ıÓ‰Â ‰ÂÎ‡Î ÌÂ·ÓÎ¸¯Û˛ Ô‡ÛÁÛ,
˜ÚÓ·˚ ÌÂ ÒÌËÁËÚ¸ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ. ç‡ÔËÏÂ, ‰Îfl ÌÂÍÓÚÓ˚ı
‰‚ËÊÂÌËÈ ÓÌ ‚˚·Ë‡Î ‚ÂÒ, ÔÓÁ‚ÓÎfl‚-
¯ËÈ ÂÏÛ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ 5-6 ÌÂÔÂ˚‚-
Ì˚ı, ÒÚÓ„Ëı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡.
á‡ÚÂÏ ÓÌ ÓÔÛÒÍ‡Î ‚ÂÒ, ‰ÂÎ‡Î ÌÂÒÍÓÎ¸-
ÍÓ Ó˜ÂÌ¸ „ÎÛ·ÓÍËı ‚‰ÓıÓ‚ Ë ‚˚Úfl„Ë-
‚‡Î Â˘Â 5-6 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÒÌÓ‚‡ Ô‡ÛÁ‡
Ë ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ „ÎÛ·ÓÍËı ‚‰ÓıÓ‚. í‡Í ÓÌ
ÔÓ‰ÓÎÊ‡Î ‰Ó ÚÓ„Ó ÏÓÏÂÌÚ‡, ÍÓ„‰‡
Ï˚¯ˆ˚ ÛÊÂ ÔÓ˜ÚË ÓÚÍ‡Á˚‚‡ÎË. àÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ÔÓ‰Ó·ÌÓÈ ÏÂÚÓ‰ËÍË, Ì‡-
fl‰Û Ò ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËflÏË, ÔÓÁ‚ÓÎflÎÓ
ëÂ‰ÊËÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ó„ÓÏÌÓÂ ˜ËÒ-
ÎÓ ÒÂÚÓ‚ Ë ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚. á‡ Ó‰ËÌ Ë ÚÓÚ ÊÂ
ÔÂËÓ‰ ‚ÂÏÂÌË ÓÌ ‚˚ÔÓÎÌflÎ ‚ ÚË

‡Á‡ ·ÓÎ¸¯Â ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ, ˜ÂÏ Â„Ó ÍÓÎÎÂ„Ë ÔÓ
ÒÔÓÚÁ‡ÎÛ.

ì ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ÂÒÚ¸
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚
ÔÂÂ‰ ÒÛÔÂÒÂÚ‡ÏË. ÇÓ-
ÔÂ‚˚ı, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ·ÓÎÂÂ Úfl-
ÊÂÎ˚Â ‚ÂÒ‡, ‡ ÍÓ„‰‡ Ì‡-
ÒÚÛÔËÚ ÓÚÍ‡Á, ÚÓ ˝ÚÓ
·Û‰ÂÚ ÓÚÍ‡Á Ï˚¯ˆ, ‡ ÌÂ
ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ
ÒËÒÚÂÏ˚. é‰ÌÓ ËÁ ÚÂ-
·Ó‚‡ÌËÈ ÔË ‡·ÓÚÂ Ò
·ÓÎ¸¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË – ˝ÚÓ
·ÓÎÂÂ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸-
Ì˚È ÓÚ‰˚ı ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡-
ÏË. óÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ÓÚ‰˚ı,
ÚÂÏ ÒËÎ¸ÌÂÂ ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ 
‚ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â.
àÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÓÔ˚Ú-
Ì˚Â ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚ˚ Ë Ô‡-
Û˝ÎËÙÚÂ˚ ÓÚ‰˚ı‡˛Ú
ÔÓ 5 Ë ‰‡ÊÂ 10 ÏËÌÛÚ
ÏÂÊ‰Û Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚ÏË
ÔÓÔ˚ÚÍ‡ÏË ‚ ÏÂÚ‚˚ı
Úfl„‡ı ËÎË ÔËÒÂ‰‡ÌËflı.

Жимы гантелей на наклонной скамье
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á‡ÏÂÚ¸ÚÂ, ˜ÚÓ ÔÓÒÎÂ ÔÂ‚Ó„Ó ÒÂÚ‡
ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡, ÍÓÚÓ˚È ‚Ó‚ÎÂÍ ‚ ‡-
·ÓÚÛ „Û‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚, ÔÂÂ‰ÌËÂ
‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚ Ë ÚËˆÂÔÒ˚, ‚˚ ÌÂ Ì‡„Û-
Ê‡ÎË Ëı ˆÂÎ˚ı 5 ÏËÌÛÚ. ÇÓÚ ÔÓ˜ÂÏÛ
ÍÓ ‚ÚÓÓÏÛ Ë ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ËÏ ÒÂÚ‡Ï
ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡ ÓÌË ·˚ÎË ‚ÒÂ Ú‡ÍËÏË
ÊÂ ÓÚ‰ÓıÌÛ‚¯ËÏË Ë ÒËÎ¸Ì˚ÏË.

íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÎÓ Ë ‚Ó
‚ÚÓÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË. ç‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ
Á‡ ÏÌÓ„ËÂ „Ó‰˚ ÚÂÌËÌ„‡ fl ÔÓÌflÎ,
˜ÚÓ ˜Û‚ÒÚ‚Û˛ ÒÂ·fl ·ÓÎÂÂ ÒËÎ¸Ì˚Ï,
ÍÓ„‰‡ ‚˚ÔÓÎÌfl˛ ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡ ÔÓÒÎÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ ¯ËÓ˜‡È¯ËÂ Ï˚¯-
ˆ˚ ÒÔËÌ˚ – ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËÈ ËÎË Úfl„
¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ. í‡Í ÊÂ fl ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÎ ·ÓÎ¸¯Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡-
ÌËflı, ÂÒÎË ˜ÂÂ‰Ó‚‡Î Ëı Ò ÊËÏ‡ÏË
ÎÂÊ‡. èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl ÔÓÒÎÂ ÊËÏÓ‚
ÔÓÏÓ„‡˛Ú Ï˚¯ˆ‡Ï „Û‰Ë Ë ÚËˆÂÔ-
Ò‡Ï ·˚ÒÚÂÂ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl, ‡ ÊËÏ˚
ÔÂÂ‰ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËflÏË ÛÒÍÓfl˛Ú
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ ¯ËÓ˜‡È¯Ëı Ï˚¯ˆ
Ë ·ËˆÂÔÒÓ‚. ùÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ‚ÒÂı ÔÓÚË-
‚ÓÔÓÎÓÊÌ˚ı Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ.

íÂ, ÍÚÓ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÔÓ·Ó‚‡Î ÚÂ-
ÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÔÓ‰Ó·Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ, ·Û-
‰ÛÚ Û‰Ë‚ÎÂÌ˚ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸˛ ˝ÚÓÈ
ÏÂÚÓ‰ËÍË. ãË˜ÌÓ Û ÏÂÌfl ÔË ‚˚ÔÓÎ-
ÌÂÌËË ˜ÂÚ˚Âı ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ÒÂ-
ÚÓ‚ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËÈ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡ ·ËˆÂÔÒ˚
Ó˜ÂÌ¸ ·˚ÒÚÓ ÛÒÚ‡˛Ú. ü ÏÓ„Û ÔÓ‰Úfl-
ÌÛÚ¸Òfl 17-18 ‡Á ‚ ÔÂ‚ÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â,
12-14 ‚Ó ‚ÚÓÓÏ, 8-10 ‚ ÚÂÚ¸ÂÏ Ë 5

ÏÛ. ê‡·ÓÚ‡ ‚ÒÔÓÏÓ„‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ Ï˚¯ˆ˚
ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ·˚ÒÚÂÂ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl
„Î‡‚ÌÓÈ, Ë Ì‡Ó·ÓÓÚ.

óÂÂ‰Ûfl, ÒÍ‡ÊÂÏ, ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡ Ë
Úfl„Ë Í „Û‰Ë Ì‡ ·ÎÓÍÂ, ‚˚ ‰Ó-
·Ë‚‡ÂÚÂÒ¸ ‰‚ÓÈÌÓÈ ÂÍÛÔÂ‡ˆËË
(ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl Ó·ÂËı
Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ) ÔÎ˛Ò, Í ˝ÚÓÏÛ ÌÂ
Á‡·˚‚‡ÈÚÂ Ó· Ó·˘ÂÏ ‚ÂÏÂÌË ÓÚ‰˚-
ı‡ ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË. î‡ÍÚË˜ÂÒÍË, ‚˚
ÔËÏÂÌflÂÚÂ ÚË ÚËÔ‡ ÂÍÛÔÂ‡ˆËË ‚
‰‚Ûı ÒÂÚ‡ı.

á‡ÙËÍÒËÛÈÚÂ ‚ÂÏÂÌÌ˚Â ÔÓÍ‡Á‡-
ÚÂÎË ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË Ó·˚˜ÌÓ„Ó ÒÛ-
ÔÂÒÂÚ‡ Ì‡ ‡ÌÚ‡„ÓÌËÒÚ˚ – ÊËÏÓ‚
ÎÂÊ‡ Ë ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËÈ ¯ËÓÍËÏ ı‚‡-
ÚÓÏ, ‡ Á‡ÚÂÏ ÔÓÒÏÓÚËÚÂ, ˜ÚÓ ÔÓÎÛ-
˜ËÚÒfl, ÂÒÎË ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ÓÚ‰˚ı‡Ú¸ ÔÓ
‰‚Â ÏËÌÛÚ˚ ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË.

ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡, 
10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ: 40-45 ÒÂÍÛÌ‰.
éÚ‰˚ı: 120 ÒÂÍÛÌ‰
èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl ¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ,
10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ: 30-40 ÒÂÍÛÌ‰.
éÚ‰˚ı: 120 ÒÂÍÛÌ‰
ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡, 
8-10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ: 45 ÒÂÍÛÌ‰.
éÚ‰˚ı: 120 ÒÂÍÛÌ‰

МОЩНОСТЬ комбинирования
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МОЩНОСТЬ комбинирования

‚ ˜ÂÚ‚ÂÚÓÏ. ùÚÓ ‚ÒÂ„Ó ÓÍÓÎÓ 40-49
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÂÒÎË ıÓÓ¯Ó ÔÓÒÚ‡‡Ú¸-
Òfl. äÓ„‰‡ fl ˜ÂÂ‰Û˛ ÒÂÚ˚ ÊËÏÓ‚ ÎÂ-
Ê‡ Ë ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËÈ, ÚÓ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ
‚˚„Îfl‰flÚ Ú‡Í: 1ı20, 1ı15, 1ı12-13 Ë
1ı8-10. ÇÒÂ„Ó 55-58 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

áÌ‡˛, Á‚Û˜ËÚ ÒÚ‡ÌÌÓ, ÌÓ ÔÓÒÎÂ
ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡, ÏÌÂ Í‡ÊÂÚÒfl, ˜ÚÓ ÏÓÂ
ÚÂÎÓ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ÎÂ„˜Â ‚Ó ‚ÂÏfl ÔÓ‰-
Úfl„Ë‚‡ÌËÈ. ü ˜Û‚ÒÚ‚Û˛ ÒÂ·fl ‚ÒÂ ÒËÎ¸-
ÌÂÂ Ë ·Ó‰ÂÂ Ò Í‡Ê‰˚Ï ÒÂÚÓÏ, Ë ÏÓ„Û
ÎÛ˜¯Â ÒÙÓÍÛÒËÓ‚‡Ú¸Òfl Ì‡ ÒÓÍ‡-
˘ÂÌËË ¯ËÓ˜‡È¯Ëı Ï˚¯ˆ. íÓ ÊÂ
Ò‡ÏÓÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ Ë Ò „Û‰Ì˚ÏË
Ï˚¯ˆ‡ÏË – ‚ÂÒ‡ ‚ ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡ ‚ÓÁ-
‡ÒÚ‡˛Ú, ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÚÓÊÂ. íË-
ˆÂÔÒ˚, ÙÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚ Ë
„Û‰Ì˚Â ˜Û‚ÒÚ‚Û˛ÚÒfl ÓÚ‰ÓıÌÛ‚¯ËÏË

ÍË. àÒÔÓÎ¸ÁÛfl ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËfl, ‚˚
‰ÓÎÊÌ˚ ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ËÚ¸Òfl Ì‡ ‡·ÓÚÂ Ë
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ó˜ÂÌ¸ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ ‚
Í‡Ê‰ÓÏ ÒÂÚÂ Ë ÔÓ‚ÚÓÂÌËË.

ùÚ‡ ÒËÒÚÂÏ‡ Ù‡ÌÚ‡ÒÚË˜ÂÒÍË ÒÚÓ-
ËÚ Ï‡ÒÒÛ Ë ÒËÎÛ. ÖÒÎË ·˚ fl ·˚Î Ô‡Û-
˝ÎËÙÚÂÓÏ, ÚÓ ÔË ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÂ Í
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ ÔÂ‰‚‡flÎ ·˚ Ò‚ÓË
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Â ÔÓÔ˚ÚÍË ‚ ÊËÏ‡ı
ÎÂÊ‡ Úfl„‡ÏË ¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ, ‡ ÌÂ
‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ÏË ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË ‚ÒÂ ‚ ÚÂı
ÊÂ ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡ – Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ fl ‚Â˛
‚ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ˝ÚÓÈ ÚÂıÌËÍË. Ç˚
ÏÓÊÂÚÂ ‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ ÂÂ ÔÓ˜ÚË ‚ Î˛·Û˛
ÔÓ„‡ÏÏÛ ËÎË ÒÔÎËÚ. íÂÌËÓ‚ÍË
˜ÂÂÁ ‰ÂÌ¸ Ë‰Â‡Î¸Ì˚, ÌÓ ÔÓ‰ÓÈ‰ÛÚ Ë
‰Û„ËÂ ‚Ë‰˚ ÒÔÎËÚÓ‚. ÖÒÎË ‚˚ Ì‡ÚÛ-
‡Î¸Ì˚È ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â ËÎË ‚ÓÓ·˘Â
ÒÍÎÓÌÌ˚ Í ·˚ÒÚÓÈ ÔÂÂÚÂÌËÓ-
‚‡ÌÌÓÒÚË, ÚÓ fl ÔÂ‰Î‡„‡˛ ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl ‚ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ, ÒÂ‰Û,

‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÒÂÚÂ. çÓ Ò‡ÏÓÂ
ËÌÚÂÂÒÌÓÂ, ˜ÚÓ ‚˚ ÒÚ‡-
ÌÓ‚ËÚÂÒ¸ ÒËÎ¸ÌÂÂ ‚ ÔÓ-
ˆÂÒÒÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË. Ç˚
ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÛÚÓÏÎflÂÚÂ
Ï˚¯ˆ˚ ‰Ó ÊÊÂÌËfl, ‚˚-
ÌÛÊ‰‡fl ÒÂ·fl ÒÌËÊ‡Ú¸ ‡-
·Ó˜ËÂ ‚ÂÒ‡. Ç Ó·˚˜ÌÓÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ‚˚ Ó˘Û˘‡ÂÚÂ
ÒËÎÛ ‚ ÔÂ‚˚ı 2-3 ‡·Ó-
˜Ëı ÒÂÚ‡ı, ÌÓ Í ÚÂÚ¸ÂÏÛ
ÔÓ‰ıÓ‰Û ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰Ì˚ı
‰‚ËÊÂÌËÈ, Ú‡ÍËı Í‡Í ÊË-
Ï˚ ÎÂÊ‡, ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl,
ÓÚÊËÏ‡ÌËfl, Úfl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë
‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ ËÎË ÊËÏ˚ ËÁ-
Á‡ „ÓÎÓ‚˚, Ï˚¯ˆ˚ Ì‡ÎË-
‚‡˛ÚÒfl Ò‚ËÌˆÓÏ. çË˜Â„Ó
ÔÓ‰Ó·ÌÓ„Ó ÌÂ ÔÓËÒıÓ-
‰ËÚ ÔË ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËflı,
‚˚ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ ÒËÎÛ ‰Ó
ÔÓÒÎÂ‰ÌÂ„Ó ÒÂÚ‡ ÔÓÒÎÂ‰-
ÌÂ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. Ç˚ ·Û-
‰ÂÚÂ ÔÓÒÚÓ ÔÓ‡ÊÂÌ˚
˝ÚËÏ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‚˚ ‰Ó-
ÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓ ÓÚ‰˚ı‡ÂÚÂ
ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË ÔÓ 2-3 ÏË-
ÌÛÚ˚, ÔË ˝ÚÓÏ, ÌÂ ‰‡‚‡fl
Ï˚¯ˆ‡Ï ÓÒÚ˚Ú¸.

Ç‡¯ ÚÓÌÌ‡Ê Ë ÒÚÂÔÂÌ¸
‚˚‡·‡Ú˚‚‡ÂÏ˚ı ÛÒËÎËÈ
‰ÓÎÊÌ˚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Ó‚‡Ú¸
ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÏÛ ÓÚ-
‰˚ıÛ – ˝ÚÓ ÍÎ˛˜Â‚ÓÈ
ÏÓÏÂÌÚ. ÖÒÎË ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ
‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ÔÓÎÒËÎ˚, ·ÓÎ¸-
¯Â ·ÂÒÂ‰Ûfl Ò ÓÍÛÊ‡-
˛˘ËÏË Í‡ÒÓÚÍ‡ÏË, ˜ÂÏ
ÚÂÌËÛflÒ¸, ÚÓ, ÒÍÓÂÂ
‚ÒÂ„Ó, ÌÂ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚÂ
Ï˚¯ˆ‡Ï ÌÛÊÌÓÈ Ì‡„ÛÁ-
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Жимы из – за головы

Подъемы штанги на грудь
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ÔflÚÌËˆÛ Ë ‚ÓÒÍÂÒÂÌ¸Â Ì‡ ÔÂ‚ÓÈ
ÌÂ‰ÂÎÂ, Ë ‚Ó ‚ÚÓÌËÍ, ˜ÂÚ‚Â„, ÒÛ·-
·ÓÚÛ Ë ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ Ì‡ ‚ÚÓÓÈ.
ëÔÎËÚ ·Û‰ÂÚ ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ Ú‡Í:

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ: ÉÛ‰¸/¯ËÓ˜‡È¯ËÂ,
ÌËÁ ÒÔËÌ˚/ÔÂÒÒ
ÇÚÓÌËÍ: éÚ‰˚ı ËÎË ‡˝Ó·ËÍ‡ ÔÓ
‚‡¯ÂÏÛ ‚˚·ÓÛ
ëÂ‰‡: àÍÓÌÓÊÌ˚Â/Í‡Ï·‡ÎÓ‚Ë‰-
Ì˚Â, ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â/Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚
óÂÚ‚Â„: éÚ‰˚ı ËÎË ‡˝Ó·ËÍ‡ ÔÓ
‚‡¯ÂÏÛ ‚˚·ÓÛ
èflÚÌËˆ‡: ÑÂÎ¸ÚÓË‰˚/Ú‡ÔÂˆËË
ëÛ··ÓÚ‡: éÚ‰˚ı ËÎË ‡˝Ó·ËÍ‡ ÔÓ
‚‡¯ÂÏÛ ‚˚·ÓÛ
ÇÓÒÍÂÒÂÌ¸Â: ÅËˆÂÔÒ˚/ÚËˆÂÔÒ˚,
Ò„Ë·‡ÚÂÎË/‡Á„Ë·‡ÚÂÎË ÍËÒÚË

á‡ÚÂÏ ‚ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ ÓÚ‰˚ı‡ÂÚÂ Ë
ÔÓ‚ÚÓflÂÚÂ ˆËÍÎ, Ì‡˜ËÌ‡fl ÒÓ ‚ÚÓ-
ÌËÍ‡.

ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl
˜‡˘Â, ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ˝ÚÓ ÓÒÚÓÓÊÌÓ.
çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ „Ó‚ÓflÚ ÍË-
ÚËÍË, ÒÚËÏÛÎflˆËfl Ó‰ÌÓÈ ·ÓÎ¸¯ÓÈ
Ë Ó‰ÌÓÈ Ï‡ÎÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚
Á‡ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ – ˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ˝ÙÙÂÍ-

ÚË‚Ì˚È ÒÔÓÒÓ· ÔÓÒÚÓÂÌËfl ‡Á-
ÏÂÓ‚ Ë ÒËÎ˚. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl ˜ÂÚ˚Â ‰Ìfl ÔÓ‰fl‰ Ë Ó‰ËÌ
ÓÚ‰˚ı‡Ú¸, ËÎË ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‰‚‡
‰Ìfl Ë Ó‰ËÌ ÓÚ‰˚ı‡Ú¸, ËÎË ‰‡ÊÂ ‡-
·ÓÚ‡Ú¸ ÔflÚ¸ ‰ÌÂÈ ÔÓ‰fl‰ Ò Ó‰ÌËÏ
‰ÌÂÏ ÓÚ‰˚ı‡. åÓÊÂÚÂ ‚ÓÓ·˘Â ‚˚-
ÍËÌÛÚ¸ Í‡ÎÂÌ‰‡¸ Ë ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸
Í‡Ê‰Û˛ „ÛÔÔÛ Ï˚¯ˆ ‡Á ‚ 8-9
‰ÌÂÈ.

ÇÓÚ ÔËÏÂ Ó‰ÌÓÈ ËÁ ‚ÓÁÏÓÊÌ˚ı
ÔÓ„‡ÏÏ:

ÑÂÌ¸ 1: àÍÓÌÓÊÌ˚Â/Í‡Ï·‡ÎÓ-
‚Ë‰Ì˚Â, ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â/Í‚‡‰Ë-
ˆÂÔÒ˚
ÑÂÌ¸ 2: ÉÛ‰Ì˚Â/¯ËÓ˜‡È¯ËÂ,
ÌËÁ ÒÔËÌ˚/ÔÂÒÒ
ÑÂÌ¸ 3: éÚ‰˚ı
ÑÂÌ¸ 4: ÑÂÎ¸ÚÓË‰˚/Ú‡ÔÂˆËË
ÑÂÌ¸ 5: ÅËˆÂÔÒ˚/ÚËˆÂÔÒ˚, Ò„Ë-
·‡ÚÂÎË/‡Á„Ë·‡ÚÂÎË ÍËÒÚË
ÑÂÌ¸ 6: éÚ‰˚ı
ÑÂÌ¸ 7: àÍÓÌÓÊÌ˚Â/Í‡Ï·‡ÎÓ-
‚Ë‰Ì˚Â, ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â/Í‚‡‰Ë-
ˆÂÔÒ˚
ÑÂÌ¸ 8: ñËÍÎ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚÒfl, Í‡Í
Ë Ì‡ ÔÓ¯ÎÓÈ ÌÂ‰ÂÎÂ

ë‡ÏÓÂ ıÓÓ¯ÂÂ ‚ ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËflı –
˝ÚÓ ÚÓ, ˜ÚÓ ÓÌË ÔÂÍ‡ÒÌÓ ÒÓ˜ÂÚ‡˛Ú-
Òfl ÒÓ ‚ÒÂÏË ËÁ‚ÂÒÚÌ˚ÏË ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
Ì˚ÏË ÚÂıÌËÍ‡ÏË Ë ÔËÌˆËÔ‡ÏË,
Ú‡ÍËÏË Í‡Í ÒÛÔÂÒÂÚ˚ Ì‡ Ï˚¯ˆ˚ ‡Ì-
Ú‡„ÓÌËÒÚ˚, ÚË-ÒÂÚ˚, ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰Ì˚Â
ÒÛÔÂÒÂÚ˚, ÒÂÚ˚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚Â-
Ò‡, ˜ËÚËÌ„, ÔÓ‰ÓÎÊÂÌÌ˚Â ÒÂÚ˚ Ë
‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚È ÚÂÌËÌ„. ç‡ÁÓ-
‚ËÚÂ Î˛·Û˛ ÚÂıÌËÍÛ, Ë ‚˚ Ò‡ÁÛ ÊÂ
ÔÓÈÏÂÚÂ, ˜ÚÓ ‚ ÌÂÂ ÏÓÊÌÓ ‚ÍÎ˛˜ËÚ¸
ÔËÌˆËÔ ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËfl.

íÂÔÂ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËÈ
ÔÓ ÔÓ‚Ó‰Û ÓÚ‰˚ı‡:

• ÖÒÎË ‚‡¯‡ ÓÒÌÓ‚Ì‡fl ˆÂÎ¸ – Û‚Â-
ÎË˜ÂÌËÂ ÏÛÒÍÛÎËÒÚÓÒÚË, ‡ ÒËÎ‡ ‚ÚÓ-
Ë˜Ì‡, ÓÚ‰˚ı‡ÈÚÂ ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË
ÓÍÓÎÓ Ó‰ÌÓÈ ÏËÌÛÚ˚.
• ÖÒÎË ˆÂÎ¸ – Ì‡·Ó Ï˚¯Â˜ÌÓÈ

Ï‡ÒÒ˚ Ë ÒËÎ˚, Û‚ÂÎË˜¸ÚÂ ÔÓ‰ÓÎÊË-
ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÓÚ‰˚ı‡ ‰Ó 3 ÏËÌÛÚ ‚ ÍÓÏ-
Ô‡ÛÌ‰Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı Ë ‰Ó 2 ÏËÌÛÚ
‚ ËÁÓÎËÛ˛˘Ëı.
• ÖÒÎË ˆÂÎ¸ – ÒÍÓÂÂ ÒËÎ‡, ˜ÂÏ Ï˚-

¯Â˜ÌÓÂ ‡Á‚ËÚËÂ, ÔÓ‰ÎËÚÂ ÓÚ‰˚ı ‰Ó
5 ÏËÌÛÚ ‚ ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌË-
flı Ë ‰Ó 3 ÏËÌÛÚ ‚ ËÁÓÎËÓ‚‡ÌÌ˚ı.

íÂÌËÓ‚Ó˜Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ 
Ò ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËflÏË

ÉÛ‰¸/¯ËÓ˜‡È¯ËÂ Ë ÒÔËÌ‡
ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡ (‡ÁÏËÌÍ‡) 1ı15
ífl„Ë Í „Û‰Ë ¯ËÓÍËÏ 
ı‚‡ÚÓÏ (‡ÁÏËÌÍ‡) 1ı15
ëÛÔÂÒÂÚ Ò ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËÂÏ
èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl ¯ËÓÍËÏ 
ı‚‡ÚÓÏ 3ı Ï‡ÍÒËÏÛÏ

МОЩНОСТЬ комбинирования
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ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡ 3ı10,8,5-6
ëÛÔÂÒÂÚ Ò ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËÂÏ
ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ 
Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ (ÔÓ‰ 450) 
ÒÍ‡Ï¸Â 3ı10,6-8,5-7
ífl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë 
‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 3ı10,6-8,5-7
ëÛÔÂÒÂÚ Ò ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËÂÏ
éÚÊËÏ‡ÌËfl 
Ì‡ ·ÛÒ¸flı 3ı Ï‡ÍÒËÏÛÏ
ífl„Ë í-„ËÙ‡ 
ËÎË Úfl„Ë Í ÔÓflÒÛ ÒË‰fl 3ı10,8,6
ëÛÔÂÒÂÚ Ò ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËÂÏ
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ ÎÂÊ‡ 
Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ (ÔÓ‰ 200) 
ÒÍ‡Ï¸Â 3ı10,8,6
ífl„Ë ‚ÌËÁ 
Ó·‡ÚÌ˚Ï ı‚‡ÚÓÏ 3ı10,8,6
ëÛÔÂÒÂÚ Ò ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËÂÏ
äÓÒÒÓ‚Â 2ı12-15
èÛÎÎÓ‚Â˚ Ò „‡ÌÚÂÎ¸˛ 2ı12-15

çËÁ ÒÔËÌ˚/ÔÂÒÒ
ëÛÔÂÒÂÚ Ò ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËÂÏ
ÉËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËË 
Ò ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Ï 
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ 3ı20,15,12
ä‡Ì˜Ë 3ı Ï‡ÍÒËÏÛÏ

ÑÂÎ¸ÚÓË‰˚/Ú‡ÔÂˆËË
èÓ‰˙ÂÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ „Û‰¸ 
(‡ÁÏËÌÍ‡) 1ı6
ÜËÏ˚ ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚ 
(‡ÁÏËÌÍ‡) 1ı10
ëÛÔÂÒÂÚ Ò ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËÂÏ
èÓ‰˙ÂÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë 
Ì‡ „Û‰¸ 4ı8,6,4-6,4-6
ÜËÏ˚ 
ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚ 4ı10,8,6,5-6*
ëÛÔÂÒÂÚ Ò ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËÂÏ
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚  3ı10,8,6
ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ 
ÔÓÓ˜ÂÂ‰ÌÓ 3ı10,8,6
ëÛÔÂÒÂÚ Ò ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËÂÏ
ò‡„Ë 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 3ı12,10,8-10
ífl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë 
Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ 3ı10,8,6
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ 
‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 3ı12,10,8
* Ç ÔÓÒÎÂ‰ÌËı ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı ÌÓ„‡-
ÏË ÔÓÏÓ„‡ÈÚÂ „ËÙÛ ÔÓÈÚË ˜ÂÂÁ
ÏÂÚ‚Û˛ ÚÓ˜ÍÛ.

ÅËˆÂÔÒ/ÚËˆÂÔÒ
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ 
(‡ÁÏËÌÍ‡) 1ı20
éÚÊËÏ‡ÌËfl ÓÚ ÔÓÎ‡ 
(‡ÁÏËÌÍ‡) 1ı20
ëÛÔÂÒÂÚ Ò ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËÂÏ
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ 
ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ 3ı10,8,6

МОЩНОСТЬ комбинирования
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Приседания в тренажере
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ùÍÒÚÂÌÁËË ÛÍ Ò EZ-¯Ú‡Ì„ÓÈ 
Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â Ò Ó·‡ÚÌ˚Ï 
Ì‡ÍÎÓÌÓÏ 3ı12,10,6-8
ëÛÔÂÒÂÚ Ò ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËÂÏ
èÓÔÂÂÏÂÌÌ˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl 
ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 3ı6-8,6-8,8-10
ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡ 
ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ 3ı12,10,8
ëÛÔÂÒÂÚ Ò ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËÂÏ
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ 
Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚÚ‡    3ı6-8,7-8,8-10
íËˆÂÔÒÓ‚˚Â 
ÊËÏ˚ ‚ÌËÁ 3ı10,8,6
ëÛÔÂÒÂÚ Ò ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËÂÏ
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ 
Ì‡ ·ÎÓÍÂ 3ı10,10,25
éÚÊËÏ‡ÌËfl 
Ì‡ ·ÛÒ¸flı 3ı ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡

Ç˚ÔflÏËÚÂÎË/Ò„Ë·‡ÚÂÎË ÍËÒÚË
ëÛÔÂÒÂÚ Ò ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËÂÏ
é·‡ÚÌ˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ 
‚ Á‡ÔflÒÚ¸flı 3ı15,10,8
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ 
‚ Á‡ÔflÒÚ¸flı 3ı15,10,8

ä‚‡‰ËˆÂÔÒ˚/·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â
èËÒÂ‰‡ÌËfl (‡ÁÏËÌÍ‡) 1ı15
ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ (‡ÁÏËÌÍ‡)       1ı15
ëÛÔÂÒÂÚ Ò ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËÂÏ
èËÒÂ‰‡ÌËfl 3ı10,8,6
ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ 3ı12,10.6-8
ëÛÔÂÒÂÚ Ò ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËÂÏ
É‡Í-ÔËÒÂ‰‡ÌËfl 3ı10,8,6
åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë 
Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË 3ı10,8,6

èËÏÂÌÂÌËÂ ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËÈ – ˝ÚÓ ‚Â-
ÎËÍÓÎÂÔÌ‡fl ÒÚ‡ÚÂ„Ëfl, ÌÓ, Í‡Í Ë ‚ ‰Û-
„Ëı ÒÎÛ˜‡flı, ‚ÒÍÓÂ ÓÌ‡ ÔÂÂÒÚ‡ÂÚ
‡·ÓÚ‡Ú¸. èÓ˝ÚÓÏÛ ‚ ‰‡Î¸ÌÂÈ¯ÂÏ ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏÓ ËÁÏÂÌËÚ¸ ÒÚËÎ¸ ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ. íÓ ÂÒÚ¸, ‚˚ ‚ÒÂ Â˘Â ·Û‰ÂÚÂ
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËfl, ÌÓ ÔË
˝ÚÓÏ ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ‰Û„ËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
ËÎË Û‚ÂÎË˜¸ÚÂ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÓÚ-
‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË.

ç‡ÔËÏÂ, ÂÒÎË ‚˚ ‡·ÓÚ‡ÎË ‚ ÌËÁ-
ÍËı ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı, ÒÍ‡ÊÂÏ 6-8 ‚ ÒÂÚÂ,
ÔÂÂıÓ‰ Ì‡ 12-15 ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÒÚËÏÛ-
ÎËÛÂÚ ÌÓ‚˚È ÓÒÚ. ÑÓÒÚË„ÌÛ‚ Á‡ÒÚÓfl
‚ ‚˚ÒÓÍËı ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı, ÔÂÂÍÎ˛˜Ë-
ÚÂÒ¸ Ì‡ ˜ÚÓ-ÌË·Û‰¸ ‰Û„ÓÂ, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ,
Ì‡ ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰Ì˚Â ÒÛÔÂÒÂÚ˚ (‰‚‡ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ Ó‰ÌÛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ)
ËÎË ÒÂÚ˚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡, ˝ÚÓ
·Û‰ÂÚ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‰‡Î¸ÌÂÈ¯ÂÏÛ
ÓÒÚÛ.

àÚ‡Í, ÂÒÎË ‚˚ ‰ÓÒÚË„ÎË ÔÎ‡ÚÓ ‚ Ò‚ÓËı
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ı ËÎË ıÓÚËÚÂ ‰Ó·ËÚ¸Òfl Û‚ÂÎË-
˜ÂÌËfl ‡ÁÏÂÓ‚ Ë ÏÓ˘ÌÓÒÚË, ÔÓÔÓ·ÛÈ-
ÚÂ ÔËÏÂÌËÚ¸ ÏÂÚÓ‰ËÍÛ ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËfl.
èÓ„ÂÒÒ ‚‡Ï Ó·ÂÒÔÂ˜ÂÌ! IM

МОЩНОСТЬ комбинирования
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L-карнитин залог поджарости

Ç‡ÊÌÓ ÔÓÌËÏ‡Ú¸, ˜ÚÓ Í‡ÌËÚËÌ – ˝ÚÓ
Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ‡fl ÏÓÎÂÍÛÎ‡, ÒÔÓÒÓ·Ì‡fl ÒÎÛ-
ÊËÚ¸ Ú‡ÌÒÔÓÚÓÏ ‰Îfl ÊËÓ‚. éÌ ÛÌË-

Í‡ÎÂÌ, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ, Ë ÌËÍ‡ÍÓÂ ‰Û„ÓÂ ÒÓÂ‰ËÌÂÌËÂ
ÌÂ ÏÓÊÂÚ Â„Ó Á‡ÏÂÌËÚ¸.

Å‡È‡Ì ãÂÈ·Ó‚Ëˆ (Brian Leibovitz)
«Carnitine: The Vitamin BT Phenomenon»

Ç ÍÓÌˆÂ ÙËÎ¸Ï‡ «å‡ÚËˆ‡: èÂÂÁ‡„ÛÁÍ‡»
çÂÓ ‚Â‰ÂÚ ÙËÌ‡Î¸Ì˚È ·ÓÈ Ò ‡„ÂÌÚÓÏ ÔÓ ËÏÂÌË
ëÏËÚ. ëÏËÚ Ì‡Û˜ËÎÒfl Ï‡ÌËÔÛÎËÓ‚‡Ú¸ ÔÓ-
„‡ÏÏÓÈ å‡ÚËˆ˚ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ·ÂÒÍÓÌÂ˜ÌÓ
ÍÎÓÌËÓ‚‡Ú¸ ÒÂ·fl Ë ‚ÁflÚ¸ ‚ Ò‚ÓË ÛÍË ÔÓÎÌ˚È
ÍÓÌÚÓÎ¸ Ì‡‰ ÒËÒÚÂÏÓÈ. Ñ‡ÊÂ çÂÓ ÔË ‚ÒÂÈ Â„Ó
ÏÓ˘Ë ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ ·˚Î ÔË‚ÎÂ˜¸ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸-
ÌÛ˛ ˝ÌÂ„Ë˛, ˜ÚÓ·˚ Ó‰ÓÎÂÚ¸ ëÏËÚ‡ Ë Â„Ó ‡-
ÏË˛ Ë‰ÂÌÚË˜Ì˚ı ‚ÓËÌÓ‚.

ùÚÓÚ ÒˆÂÌ‡ËÈ ÔÓıÓÊ Ì‡ ‚ÓÈÌÛ, ÍÓÚÓ‡fl ÌÂ
ÔÂÍ‡˘‡ÂÚÒfl ‚ Ò‡Ï˚ı Á‡Ú‡ÂÌÌ˚ı Û„ÓÎÍ‡ı
‚‡¯ÂÈ ÊËÓÒÊË„‡˛˘ÂÈ Ï‡ÚËˆ˚. ÅÛ‰¸ ‚˚ ÌÓ-
‚Ë˜ÓÍ ËÎË ‚ÂÚÂ‡Ì ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡, ÙËÚÌÂÒ-˜ÂÏ-
ÔËÓÌ ËÎË Î˛·ËÚÂÎ¸, ‚‡Ï ÚÓÊÂ ÔËıÓ‰ËÚÒfl
·ÓÓÚ¸Òfl Ò Ï‡ÒÒÓÈ ‚‡„Ó‚, ÍÓÚÓ˚Â ÛÏÂ˛Ú Â-
ÔÓ‰ÛˆËÓ‚‡Ú¸Òfl Ë ÏÌÓÊËÚ¸Òfl. èÓ·ÎÂÏ‡ ‚
ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚ Ò‚ÓÂÈ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓÈ ·ËÚ‚Â Á‡ ÚÓ, ˜ÚÓ·˚
ÒÓı‡ÌËÚ¸ ËÎË Ì‡·‡Ú¸ ÒÛıÛ˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ,
‚˚ ÒÚ‡ÎÍË‚‡ÂÚÂÒ¸ Ò 30 ÏËÎÎË‡‰‡ÏË ‡„ÂÌÚÓ‚,
ËÏfl ÍÓÚÓ˚Ï ÊËÓ‚˚Â ÍÎÂÚÍË, Ë Í‡Ê‰‡fl ËÁ
ÍÓÚÓ˚ı Ì‡ÏÂÂÌ‡ Ûı‚‡ÚËÚ¸ Ò‚ÓÈ ÍÛÒÓ˜ÂÍ ÔËÓ-
„‡. ÖÒÎË ‚˚ ÊÂÌ˘ËÌ‡, ÚÓ ‚‡¯Ë ÊËÓ‚˚Â ÍÎÂÚ-
ÍË ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍË ÓÚÎË˜‡˛ÚÒfl ÓÚ ÏÛÊÒÍËı –
ÓÌË ·ÓÎ¸¯Â, ‡ÍÚË‚ÌÂÂ Ë ·ÓÎÂÂ ÂÁËÒÚÂÌÚÌ˚ Í
‰ËÂÚ‡Ï, ˜ÚÓ Á‡ÚÛ‰ÌflÂÚ ·Ó¸·Û Á‡ ÒÚÓÈÌÛ˛
ÙË„ÛÛ.

Жиросжигающая

Джордж Л. Рэдмон (George L. Redmon) Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)
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ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÎË 
ÊËÓÒÊË„‡˛˘‡fl Ï‡ÚËˆ‡?
Å‡È‡Ì ãÂÈ·Ó‚Ëˆ ‚ Ò‚ÓËı ‡·ÓÚ‡ı

ÛÚ‚ÂÊ‰‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÊË˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸
ÔÂÂÏÂ˘ÂÌ˚ ‚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Â ÏÂÒÚ‡,
„‰Â ÔÓËÒıÓ‰ËÚ Ëı ÒÊË„‡ÌËÂ. ãÓÛ-
ÂÌÒ ã˝Ï· (Lawrence E. Lamb), ‡‚ÚÓ
ÍÌË„Ë «Metabolics: Putting Your Food
Energy to Work», ·˚‚¯ËÈ ÔÓÙÂÒÒÓ
ÏÂ‰ËˆËÌ˚ ìÌË‚ÂÒËÚÂÚ‡ Å˝ÈÎÓ‡ Ë
„Î‡‚‡ ÏÂ‰ËˆËÌÒÍÓ„Ó ÓÚ‰ÂÎ‡ òÍÓÎ˚
Ä˝ÓÍÓÒÏË˜ÂÒÍÓÈ åÂ‰ËˆËÌ˚ Ì‡ÔÓ-
ÏËÌ‡ÂÚ Ì‡Ï, ˜ÚÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸
ÒÊË„‡ÌËfl ÊË‡ Á‡‚ËÒËÚ ÌÂ ÒÚÓÎ¸ÍÓ
ÓÚ ÚÓ„Ó, Í‡Í ÔÓÚÂÍ‡ÂÚ ÔÓˆÂÒÒ ‚Ó
‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÍË, ‡ ÒÍÓÂÂ ÓÚ ÚÓ„Ó,
˜ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÓÚ‰˚ı‡ÂÚÂ.
ã˝Ï· ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÙËÁËÓÎÓ„Ë-
˜ÂÒÍË ‚˚ Ó·Î‡‰‡ÂÚÂ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚflÏË
ÒÊË„‡Ú¸ ÊË ÔÓÒÚÓflÌÌÓ. ÇÓÚ ÚÛÚ-ÚÓ
Ë ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ ÚÂÏ‡ L-Í‡ÌËÚËÌ‡.

ÖÒÚ¸ ÚË ÍÎ˛˜Â‚˚ı ‚ÓÔÓÒ‡:
1. ä‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ÊË Û‰‡ÎflÂÚÒfl

ËÁ ‡ÁÎË˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ Ë ÏÂÒÚ ı‡ÌÂ-
ÌËfl ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ·˚Ú¸ ÒÓÊÊÂÌ-
Ì˚Ï?

2. É‰Â ËÏÂÌÌÓ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ÓÌ
ÒÊË„‡ÂÚÒfl?

3. óÚÓ Ú‡ÍÓÂ L-Í‡ÌËÚËÌ, Ë ÔÓ˜ÂÏÛ
ÓÌ Ò˜ËÚ‡ÂÚÒfl Ì‡ÚÛ‡Î¸ÌÓÈ ÏÓÎÂÍÛÎÓÈ,
ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÌÓÈ ‰Îfl Ú‡ÌÒÔÓÚ‡ ÊË-
‡ ‚Ó ‚ÌÛÚÂÌÌ˛˛ ÊËÓÒÊË„‡˛˘Û˛
Ï‡ÚËˆÛ Ó„‡ÌËÁÏ‡?

ÖÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ‡fl 
ÊËÓÒÊË„‡˛˘‡fl ÏÓÎÂÍÛÎ‡
L-Í‡ÌËÚËÌ ·˚Î ÓÚÍ˚Ú ‚ 1905 „Ó-

‰Û ‰‚ÛÏfl ÛÒÒÍËÏË Û˜ÂÌ˚ÏË,
‚˚‰ÂÎË‚¯ËÏË Â„Ó ËÁ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚Ó-
ÎÓÍÓÌ ‡ÁÎË˜Ì˚ı ÊË‚ÓÚÌ˚ı. ç‡Á‚‡-
ÌËÂ ÓÌ ÔÓÎÛ˜ËÎ ÓÚ Î‡ÚËÌÒÍÓ„Ó
«carne», ˜ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ «ÔÎÓÚ¸». ÇÌ‡˜‡-
ÎÂ Â„Ó Á‡˜ËÒÎËÎË ‚ ‚ËÚ‡ÏËÌ˚ „ÛÔ-
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Ô˚ Ç, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÓÌ ÒÓ‰ÂÊ‡Î ‡ÁÓÚ Ë
‡ÒÚ‚ÓflÎÒfl ‚ ‚Ó‰Â – ‰‚Â ÓÒÌÓ‚Ì˚Â
ı‡‡ÍÚÂËÒÚËÍË ‚ËÚ‡ÏËÌÓ‚ „ÛÔÔ˚
Ç. éÌ ·˚Î Ì‡Á‚‡Ì ‚ËÚ‡ÏËÌÓÏ Çí. Ç
‰‡Î¸ÌÂÈ¯ÂÏ Ó¯Ë·Í‡ ·˚Î‡ ËÒÔ‡‚ÎÂ-
Ì‡, ÍÓ„‰‡ ‚˚flÒÌËÎÓÒ¸, ˜ÚÓ Ó„‡ÌËÁÏ
ÒÔÓÒÓ·ÂÌ Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ ÒËÌÚÂÁËÓ-
‚‡Ú¸ ˝ÚÛ ÒÛ·ÒÚ‡ÌˆË˛. ÇËÚ‡ÏËÌÓÏ ÔÓ
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌË˛ fl‚ÎflÂÚÒfl ‚Â˘ÂÒÚ‚Ó, ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏÓÂ Ó„‡ÌËÁÏÛ, ÍÓÚÓÓÂ ÓÌ ÌÂ
ÏÓÊÂÚ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ¸ Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ.
L-Í‡ÌËÚËÌ ÊÂ ÒËÌÚÂÁËÛÂÚÒfl Ó„‡-
ÌËÁÏÓÏ ËÁ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ - ÎËÁËÌ‡ Ë
ÏÂÚËÓÌËÌ‡.

ÜËÓÒÊË„‡ÚÂÎ¸ 101
ä‡Í Ë ÏÌÓ„ËÂ ‚ËÚ‡ÏËÌ˚ „ÛÔÔ˚ B,

L-Í‡ÌËÚËÌ ÒÎÛÊËÚ ÍÓÙ‡ÍÚÓÓÏ ‚
ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏÂ, ÔÓÏÓ„‡fl ÔÂ‚‡˘‡Ú¸
ÔÓÚÂËÌ˚, ÊË˚ Ë Û„ÎÂ‚Ó‰˚, ÔÓÒÚÛ-
Ô‡˛˘ËÂ Ò ÔË˘ÂÈ, ‚ ÚÓÔÎË‚Ó ‰Îfl Ó-
„‡ÌËÁÏ‡. çÂÍÓÚÓ˚Â ‚Ë‰˚ ÚÓÔÎË‚‡
ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl Ò‡ÁÛ ÊÂ, ÌÂÍÓÚÓ˚Â

ÒÓı‡Ìfl˛ÚÒfl ÔÓ Á‡Ô‡Ò ‚ ‚Ë‰Â ÊË-
Ì˚ı ÍËÒÎÓÚ. å„ÌÓ‚ÂÌÌÓÂ ÚÓÔÎË‚Ó
ÒÊË„‡ÂÚÒfl Ó˜ÂÌ¸ ·˚ÒÚÓ, ‡ Â„Ó ÒÓı‡-
ÌÂÌÌ˚Ï ‚Ë‰‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ Ú‡ÌÒ-
ÔÓÚÌ˚È ÌÛÚËÂÌÚ ‰Îfl ËÌËˆË‡ˆËË
ÔÓˆÂÒÒ‡, ÌÓÒfl˘Â„Ó Ì‡Á‚‡ÌËÂ ÎË-
ÔÓÎËÁ. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ
L-Í‡ÌËÚËÌ, ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏ‡fl ‡ÏËÌÓÍËÒ-
ÎÓÚ‡, ÒÎÛÊËÚ ÍÎ˛˜Â‚ÓÈ ÒÛ·ÒÚ‡ÌˆËÂÈ
‰Îfl ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl ÊËÓ‚ ËÁ ÏÂÒÚ
Ëı ÒÓı‡ÌÂÌËfl ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ. èÓ‰Ó·-
Ì˚Â ÓÚÍ˚ÚËfl ÔË‚ÂÎË Í ÔÓÌËÏ‡ÌË˛
ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ‚‡ÊÌÓÈ ÙÛÌÍˆËË L-
Í‡ÌËÚËÌ‡ ‚ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏÂ ÊËÓ‚,
ÍÓÌÚÓÎÂ ‚ÂÒ‡ Ë Á‰ÓÓ‚¸Â ÒÂ‰Â˜ÌÓ-
ÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚.

ëÎÓÊÌ‡fl ÒÂÚ¸
ïÓÚfl L-Í‡ÌËÚËÌ Ó·Î‡‰‡ÂÚ ‚ËÚ‡-

ÏËÌÓÔÓ‰Ó·Ì˚ÏË ı‡‡ÍÚÂËÒÚËÍ‡-
ÏË, ÓÌ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÒÓ·ÓÈ ˆÂÎ˚È
Ì‡·Ó ·ËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËı ÔÓÚË‚ÓÂ-
˜ËÈ. ÄÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚, ËÁ ÍÓÚÓ˚ı
ÒÓÒÚÓflÚ ÔÓÚÂËÌ˚, fl‚Îfl˛ÚÒfl ‚‡Ê-
ÌÓÈ ˜‡ÒÚ¸˛ ‚‡¯ÂÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÔÓ-
ÒÚÓÂÌËfl ÒÛıÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚.
ïÓÚfl „Î‡‚Ì‡fl ÙÛÌÍˆËfl L-Í‡ÌËÚËÌ‡
– ˝ÚÓ ÌÂ ÒËÌÚÂÁ ÔÓÚÂËÌ‡ ËÎË ÔÓÒÚ-
ÓÂÌËÂ ÌÂÈÓÚ‡ÌÒÏËÚÚÂÓ‚ (ÏÓÁ-
„Ó‚˚ı ÌÛÚËÂÌÚÓ‚), Í‡Í ‚ ÒÎÛ˜‡Â
‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ, ÓÌ ‚ÒÂ ÊÂ ÔËÁÌ‡ÂÚÒfl
˜‡ÒÚ¸˛ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚÌÓÈ „ÛÔÔ˚.
Ö„Ó „Î‡‚Ì‡fl ÙÛÌÍˆËfl – ˝ÚÓ ÔÓËÁ-
‚Ó‰ÒÚ‚Ó ˝ÌÂ„ËË, ÔÓÒÚÓÂÌËÂ Ï˚¯ˆ
Ë ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ ÊËÓ‚. ÅÛ‰Û˜Ë ÊË-
ÓÒÊË„‡˛˘ËÏ ÏÓ‰ÛÎflÚÓÓÏ, ÓÌ
ÒÎÛÊËÚ ÍÎ˛˜Â‚ÓÈ ÏÓÎÂÍÛÎÓÈ, ÓÚ-
‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓÈ Á‡ Ú‡ÌÒÔÓÚ Ò‚Ó·Ó‰-
Ì˚ı ÊËÌ˚ı ÍËÒÎÓÚ ‚ ÍÓ¯Â˜Ì˚Â
«ÔÂ˜ÍË» ÍÎÂÚÓÍ, Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚Â ÏËÚÓ-
ıÓÌ‰ËflÏË. ìÌËÍ‡Î¸Ì‡fl, ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
Ï‡fl Ë ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏ‡fl ÔËÓ‰Ì‡fl
ÊËÓÒÊË„‡˛˘‡fl ÒÛ·ÒÚ‡ÌˆËfl.å
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ıÓÌ‰ËË – ˝ÚÓ ËÌËˆË‡ˆËfl Ë ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚Ì‡fl ‡·ÓÚ‡ ÊËÓÒÊË„‡˛˘Â„Ó ÏÂ-
ı‡ÌËÁÏ‡ ‰‡ÊÂ ‚Ó ‚ÂÏfl ÓÚ‰˚ı‡, ÍÓ„‰‡
‚˚ ÌË˜Â„Ó ÌÂ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ.

ïÓÚfl L-Í‡ÌËÚËÌ ÍÎ‡ÒÒËÙËˆËÛ-
ÂÚÒfl Í‡Í Á‡ÏÂÌËÏ‡fl ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ‡,
ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ó„‡ÌËÁÏ Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸-
ÌÓ ÂÂ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ, ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓ-
Í‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚË ‚ ÌÂÏ
ÏÓ„ÛÚ ÔÂ‚˚¯‡Ú¸ ËÏÂ˛˘ËÂÒfl ‚ Ì‡-
ÎË˜ËË Á‡Ô‡Ò˚. í‡ÍËÂ Ó·ÒÚÓflÚÂÎ¸ÒÚ‚‡
ÔÓÁ‚ÓÎËÎË Û˜ÂÌ˚Ï ÔË˜ËÒÎËÚ¸ L-
Í‡ÌËÚËÌ Í fl‰Û ÍÓÌ‰ËˆËÓÌÌÓ ÌÂÁ‡-
ÏÂÌËÏ˚ı ÌÛÚËÂÌÚÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â
ÚÂ·Û˛Ú ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÓÚÂ·ÎÂ-
ÌËfl. èÓ˘Â „Ó‚Ófl, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ,
˜ÚÓ Ï˚ Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓËÁ‚Ó-
‰ËÏ L-Í‡ÌËÚËÌ, ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÒÓ-
ÒÚÓflÌËfl, Ì‡ÔËÏÂ, ÒÚÂÒÒ,
ÏÓ„ÛÚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Â„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Ï.

Ç Û·‡¯ÍÂ çÂÓ
ÅÂÁ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓÈ ˝ÌÂ„ËË ‚‡¯

ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÊËÓÒÊË„‡˛˘ËÈ ÔÓ-
ÚÂÌˆË‡Î ‰ÂÏÎÂÚ, ÌÂ ÊÂÎ‡fl Á‡ÏÂ‰-
ÎflÚ¸ ÓÒÚ Ë ÂÔÎËÍ‡ˆË˛ ÚÂı Ò‡Ï˚ı
30 ÏËÎÎË‡‰Ó‚ ÊËÓ‚˚ı ÍÎÂÚÓÍ
‚ÌÛÚË ‚‡Ò. ÅÂÁ ÔÓÏÓ˘Ë L-Í‡ÌËÚË-
Ì‡ ‰‚Â¸ ‚ ‚‡¯Û ÊËÓÒÊË„‡˛˘Û˛
Ï‡ÚËˆÛ ÌÂ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÓÚÍ˚Ú‡,
˜ÚÓ·˚ ÒÊË„‡Ú¸ ÊË˚ ·˚ÒÚÓ Ë ˝Ù-
ÙÂÍÚË‚ÌÓ, Í‡Í ÚÓ Á‡‰ÛÏ‡Î‡ ÔËÓ‰‡.

ÅËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍË ‚˚ - ‚Â˜Ì˚È ÊËÓÒ-
ÊË„‡˛˘ËÈ ‰‚Ë„‡ÚÂÎ¸. Ç˚ Ó·Î‡‰‡ÂÚÂ
ÌÂÓ„‡ÌË˜ÂÌÌ˚Ï ÔÓÚÂÌˆË‡ÎÓÏ ÒÓı‡-
ÌflÚ¸, Ú‡ÌÒÔÓÚËÓ‚‡Ú¸ Ë ÍÓÌ‚ÂÚË-
Ó‚‡Ú¸ ˝ÌÂ„Ë˛ ËÁ ÔË˘Ë ÔË ÔÓÏÓ˘Ë
ˆÂÎÓ„Ó fl‰‡ ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı Â‡ÍˆËÈ,
‡ Ú‡ÍÊÂ ÒÊË„‡Ú¸ ÊË ÔÓÒÚÓflÌÌÓ.
äÎ˛˜Â‚ÓÈ ÏÓÏÂÌÚ ‚ ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËË
ÒÎÓÊÌÓ„Ó ÔÓˆÂÒÒ‡ ‡Á·ÎÓÍËÓ‚‡ÌËfl,
Á‡„ÛÁÍË Ë Ú‡ÌÒÔÓÚ‡ ÊËÓ‚ ‚ ÏËÚÓ-

‚‡Ú¸ ·ÓÎÂÂ Ò‚Ó·Ó‰ÌÓ, ÔÓÁ‚ÓÎflfl ÊË-
ÓÒÊË„‡˛˘ËÏ ˆËÍÎ‡Ï ‡·ÓÚ‡Ú¸
Ó‚ÌÓ Ë ·ÂÁ Ò·ÓÂ‚. óÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ÒÌ‡·-
ÊÂÌËÂ ÍËÒÎÓÓ‰ÓÏ, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â
ÊËÌ˚ı ÍËÒÎÓÚ ÒÊË„‡ÂÚÒfl ‚ Í‡˜ÂÒÚ-
‚Â ÚÓÔÎË‚‡.

ÜËÓÒÊË„‡ÌËÂ
L-Í‡ÌËÚËÌ ‡Ò˘ÂÔÎflÂÚÒfl ‚ ÔÂ˜ÂÌË

Ë ÔÓ˜Í‡ı, ‡ Á‡ÚÂÏ ÓÚÔ‡‚ÎflÂÚÒfl Í ÚÂÏ
‚ÓÎÓÍÌ‡Ï Ó„‡ÌËÁÏ‡, ÍÓÚÓ˚Â ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ÊËÌ˚Â ÍËÒÎÓÚ˚ ‚ Í‡˜ÂÒÚ-
‚Â „Î‡‚ÌÓ„Ó ËÒÚÓ˜ÌËÍ‡ ÚÓÔÎË‚‡,
Ú‡ÍËÏ Í‡Í ÒÍÂÎÂÚÌ˚Â Ë ÒÂ‰Â˜Ì‡fl
Ï˚¯ˆ˚. èÓˆÂÒÒ ˝ÚÓÚ ÒÓÒÚ‡‚ÌÓÈ:
ÒÌ‡˜‡Î‡ L-Í‡ÌËÚËÌ ‰ÂÏÓ·ËÎËÁÛÂÚ
ÊË ËÁ ‚ÓÎÓÍÓÌ Ë ‡Ò˘ÂÔÎflÂÚ Â„Ó ‰Îfl
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÚÓÔÎË‚‡,
Á‡ÚÂÏ ÔÓÏÂÊÛÚÓ˜Ì˚Â ÒÓÂ‰ËÌÂÌËfl
(ÔÓ·Ó˜Ì˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚) Ú‡ÌÒÔÓÚËÛ-
˛ÚÒfl ‚ ÏËÚÓıÓÌ‰Ë‡Î¸ÌÛ˛ Ï‡ÚËˆÛ,
˜ÚÓ·˚ ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸ Ëı Ì‡ÍÓÔÎÂÌËÂ
Ë Ó·‡ÁÓ‚‡ÌËÂ ÌÓ‚˚ı ÊËÓ‚. èËÓ-
‰‡ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ˝ÚÛ ÛÌËÍ‡Î¸ÌÛ˛ ÊËÓÒ-
ÊË„‡˛˘Û˛ ÏÓÎÂÍÛÎÛ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡ ‚‡Ò.

èÓ˝ÚÓÏÛ ÔÂÂÁ‡„ÛÊ‡ÈÚÂÒ¸, ÔÂÂÁ‡-
„ÛÊ‡ÈÚÂÒ¸ Ë Â˘Â ‡Á ÔÂÂÁ‡„ÛÊ‡È-
ÚÂÒ¸. Ç˚ÒÓÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ L-Í‡ÌËÚËÌ‡
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ ÒÍÓÓÒÚ¸ ÒÊË„‡ÌËfl ÊË-
‡, ÌËÁÍËÈ ÒÌËÊ‡ÂÚ. ëÓ‚ÂÏÂÌÌ˚Â Â-
ÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË – ˝ÚÓ 1000-3000 Ï„ 
L-Í‡ÌËÚËÌ‡ ‚ ‰ÂÌ¸. éÌË ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú
Ú‡ÌÒÔÓÚÌÓÈ ÒËÒÚÂÏÂ ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓ
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åÌÓ„Ó˜ËÒÎÂÌÌ˚Â ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ˚
ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÒÊË„‡ÌËfl
ÊË‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ‚Ó ÏÌÓ„ÓÏ Á‡‚Ë-
ÒËÚ ÓÚ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË ‡·ÓÚ˚ Â„Ó
Ú‡ÌÒÔÓÚÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚, Á‡‚ËÒfl˘ÂÈ
ÓÚ Í‡ÌËÚËÌ‡. äÓ„‰‡ ˝ÚÓÚ ÏÂı‡ÌËÁÏ
‡·ÓÚ‡ÂÚ Ì‡ ÔËÍÂ Ò‚ÓËı ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒ-
ÚÂÈ, ÊËÌ˚Â ÍËÒÎÓÚ˚ ËÁ ÔÂ˜ÂÌË,
Ï˚¯Â˜Ì˚ı Ë ‰Û„Ëı ‚ÓÎÓÍÓÌ ÔÂ‰Ó-
ÒÚ‡‚Îfl˛Ú Ï˚¯ˆ‡Ï Ó„ÓÏÌÓÂ ÍÓÎË˜Â-
ÒÚ‚Ó ˝ÌÂ„ËË. ùÚÓ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ
ÛÎÛ˜¯ÂÌÌÛ˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ì‡Í‡˜ÍÛ,
˜ÚÓ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÍËÒÎÓÓ‰ ˆËÍÛÎËÓ-
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‡·ÓÚ‡Ú¸ Ë ÒÌËÊ‡Ú¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚË„ÎË-
ˆÂË‰Ó‚ ‚ ÍÓ‚Ë. îÓÏËÓ‚‡ÌËÂ ÊË-
Ó‚ ËÁ ‰ËÂÚ‡Ì˚ı Í‡ÎÓËÈ ÌÓÒËÚ
Ì‡Á‚‡ÌËÂ ÎËÔÓ„ÂÌÂÁ‡.

L-Í‡ÌËÚËÌ Ë ÍÂÚÓÁ
ÑÓÍÚÓ ÑÊÂÙË ÅÎ˝Ì‰ (Jeffrey

Bland) ‚ Ò‚ÓÂÈ ÍÌË„Â «Octacosanol,
Carnitine and Other «Accessory» Nutri-
ents» ÓÔËÒ˚‚‡ÂÚ ÍÂÚÓÁ, Í‡Í ÌËÁÍÓ-
Û„ÎÂ‚Ó‰ÌÓÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ Ó„‡ÌËÁÏ‡.
ëÚÓÓÌÌËÍË ÍÂÚÓ„ÂÌÌ˚ı ‰ËÂÚ ÛÚ-
‚ÂÊ‰‡˛Ú: ÂÒÎË ‚ ‚‡¯ÂÏ Ó„‡ÌËÁÏÂ ÌÂ
ÒÓ‰ÂÊËÚÒfl ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‰Îfl ÔÓÎÛ˜ÂÌËfl ˝ÌÂ„ËË,
ÚÓ„‰‡ ÒËÒÚÂÏ‡ Ó·‡˘‡ÂÚÒfl Í ‡Î¸ÚÂÌ‡-
ÚË‚ÌÓÏÛ ÚÓÔÎË‚Û – ÒÓı‡ÌÂÌÌ˚Ï ÊË-
‡Ï. é‰Ì‡ÍÓ ÂÒÎË Ú‡Í‡fl ‰ËÂÚ‡
‰ÓÎÊÌ˚Ï Ó·‡ÁÓÏ ÌÂ ÓÚÒÎÂÊË‚‡ÂÚÒfl,
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ Û ‰Ë‡·ÂÚËÍÓ‚, ÚÓ ÓÌ‡ ÏÓÊÂÚ
ÔË‚ÂÒÚË Í ÔÓ‚˚¯ÂÌË˛ «ÍËÒÎÓÚÌÓÒ-
ÚË» ÍÓ‚Ë, ˜ÚÓ ‚˚‡ÁËÚÒfl ‚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸-
ÌÓÈ ÔÓÚÂÂ ˝ÎÂÍÚÓÎËÚÓ‚. Ç Ú‡ÍÓÏ
ÒÎÛ˜‡Â ˜ÂÎÓ‚ÂÍÛ ÏÓÊÂÚ Û„ÓÊ‡Ú¸ Â-
‡Î¸Ì‡fl ÓÔ‡ÒÌÓÒÚ¸. íÂÔÂ¸ Û˜ÂÌ˚Â ÁÌ‡-
˛Ú, ˜ÚÓ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ ÊËÓ‚ Ò Û˜‡ÒÚËÂÏ
L-Í‡ÌËÚËÌ‡ ÏÓÊÂÚ ÔÂ‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸
Ì‡ÍÓÔÎÂÌËÂ ÍÂÚÓÌÌ˚ı ÚÂÎ. èÓ˝ÚÓÏÛ,
ÂÒÎË ‚˚ ÒË‰ËÚÂ Ì‡ ‰ËÂÚÂ ÄÚÍËÌÒ‡ ËÎË
ÔË‰ÂÊË‚‡ÂÚÂÒ¸ Í‡ÍÓÈ-ÎË·Ó ‰Û„ÓÈ

ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰ÌÓÈ ‰ËÂÚ˚, ÚÓ ‰ÓÔÓÎÌË-
ÚÂÎ¸Ì˚È ÔËÂÏ L-Í‡ÌËÚËÌ‡ ÔËÌÂ-
ÒÂÚ ‚‡Ï ÌÂÏ‡ÎÛ˛ ÔÓÎ¸ÁÛ.

ÇÌÛÚË ‚‡¯ÂÈ 
ÊËÓÒÊË„‡˛˘ÂÈ Ï‡ÚËˆ˚
åËÚÓıÓÌ‰ËË – ˝ÚÓ ÏËÍÓÒÍÓÔË-

˜ÂÒÍËÂ «˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍËÂ ÒÚ‡ÌˆËË»,

ÍÓÚÓ˚Â ÔÂÂ‡·‡Ú˚‚‡˛Ú ˝ÌÂ„Ë˛,
ÔÓËÁ‚Ó‰fl ˝ÎÂÍÚË˜ÂÒÚ‚Ó Ë ‚˚Ò‚Ó-
·ÓÊ‰‡fl ‚Ó‰Û Ë ‰ËÓÍÒË‰ Û„ÎÂÓ‰‡.
ì˜ÂÌ˚Â, Û˜ËÚ˚‚‡fl ÒÎÓÊÌÓÒÚ¸ ÒÚÓÂ-
ÌËfl ÏËÚÓıÓÌ‰ËÈ, Ò˜ËÚ‡˛Ú Ëı ÌÂ-
ÍËÏË ÍÎÂÚÍ‡ÏË ‚ÌÛÚË ÍÎÂÚÓÍ.
ëÓ„Î‡ÒÌÓ ÑÊÓÌÛ èÙ‡ÈÙÂÛ (John
Pfeiffer), ‡‚ÚÓÛ ÍÌË„Ë «The Cell», Ë
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·˚‚¯ÂÏÛ Ì‡Û˜ÌÓÏÛ Â‰‡ÍÚÓÛ
Newsweek, ÒÚÓÂÌËÂ ÏËÚÓıÓÌ‰ËË
ÔÓıÓÊÂ Ì‡ ‚ÌÛÚÂÌÌÂÂ ÒÚÓÂÌËÂ
ÓÍÂ‡ÌÒÍÓ„Ó Î‡ÈÌÂ‡ ÒÓ ÏÌÓÊÂÒÚ‚ÓÏ
Í‡ÏÂ, ÓÚ‰ÂÎÂÌËÈ Ë Í‡˛Ú. èË ‚ÒÂÈ
ÏËÍÓÒÍÓÔË˜ÌÓÒÚË Ò‚ÓËı ‡ÁÏÂÓ‚
˝ÚË ‚ÌÛÚÂÌÌËÂ ˝ÎÂÍÚÓÒÚ‡ÌˆËË
ÒÌ‡·Ê‡˛Ú ÍÎÂÚÍÛ ‚ÒÂÈ ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓÈ ˝ÌÂ„ËÂÈ ‰Îfl ÂÔÓ‰ÛÍˆËË,
ÓÒÚ‡ Ë ‰Û„Ëı ÙÛÌÍˆËÈ, ‚ ÚÓÏ ˜ËÒ-
ÎÂ, ‰Îfl ÒÊË„‡ÌËfl ÊË‡.

Ç ÏËÚÓıÓÌ‰Ëflı ÔË˘‡ ‡Ò˘ÂÔÎfl-
ÂÚÒfl ‰Ó ‡‰ÂÌÓÁËÌ‡ ÚËÙÓÒÙ‡Ú‡ ËÎË
Äíî, ÔÂ‚‡˘‡fl ˝ÌÂ„Ë˛, ÒÓ‰Â-
Ê‡˘Û˛Òfl ‚ Ï‡ÍÓÌÛÚËÂÌÚ‡ı ‚ ÚÛ
ÙÓÏÛ, ÍÓÚÓ‡fl ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ËÒÔÓÎ¸-
ÁÓ‚‡Ì‡ ‰Îfl ˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍËı ÌÛÊ‰.
åËÚÓıÓÌ‰ËË ‰‡˛Ú ıËÏË˜ÂÒÍÛ˛
˝ÌÂ„Ë˛ ‰Îfl ‡ÍÚË‚ÌÓ„Ó Ú‡ÌÒÔÓÚ‡,
ÒËÌÚÂÁ‡ Ë ‡ÁÎË˜Ì˚ı ıËÏË˜ÂÒÍËı Â-
‡ÍˆËÈ Í‡Í ÚÂ·Û˛˘Ëı ˝ÌÂ„Ë˛, Ú‡Í
Ë ÔÓËÁ‚Ó‰fl˘Ëı ÂÂ.

èÓÚÂ·ÎflÂÏ˚Â Ë ÔÓËÁ‚Ó‰ËÏ˚Â
‚‡¯ËÏ Ó„‡ÌËÁÏÓÏ ÊË˚ ÔËÒÛÚ-
ÒÚ‚Û˛Ú ‚ ÍÓ‚ÓÚÓÍÂ ‚ ‚Ë‰Â ÚË„ÎË-
ˆÂË‰Ó‚ ËÎË Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ı ÊËÌ˚ı
ÍËÒÎÓÚ. éÌË Ú‡ÌÒÔÓÚËÛ˛ÚÒfl Í
ÍÎÂÚÍ‡Ï ‡ÁÎË˜Ì˚ı Ó„‡ÌÓ‚, Ì‡-
ÔËÏÂ, ‚ ÒÂ‰ˆÂ Ë Ï˚¯Â˜Ì˚Â ‚Ó-

ÎÓÍÌ‡. ÑÓÒÚË„ÌÛ‚ ÏÂÒÚ‡ Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌËfl
ÓÌË ÔÓ‰‚Â„‡˛ÚÒfl ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ë˛ ÍÓ-
˝ÌÁËÏ‡ Ä, Ì‡˜ËÌ‡˛˘Â„Ó „ÓÚÓ‚ËÚ¸
ÊË˚ Í ‚‚Â‰ÂÌË˛ ‚ ÏËÚÓıÓÌ‰Ë-
‡Î¸ÌÛ˛ Ï‡ÚËˆÛ. çÓ ‰‡ÊÂ ‚ ˝ÚÓÏ
ÒÎÛ˜‡Â CoA ÌÂ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÏÓ˘ÂÌ,
˜ÚÓ·˚ ÔÓÈÚË ÒÍ‚ÓÁ¸ ‚ÌÛÚÂÌÌËÂ
ÏÂÏ·‡Ì˚ ÏËÚÓıÓÌ‰ËË – ËÏÂÌÌÓ
Ú‡Ï ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÒÊË„‡ÌËÂ ÊËÓ‚.
L-Í‡ÌËÚËÌ Á‡‚Â¯‡ÂÚ ÔÓˆÂÒÒ, ÔÂ-
ÂÌÓÒfl ÊË ‚ÌÛÚ¸ ÏËÚÓıÓÌ‰Ë‡Î¸-
ÌÓÈ Ï‡ÚËˆ˚.

äÓÙ‡ÍÚÓ˚
Å˚ÎÓ Ë‰ÂÌÚËÙËˆËÓ‚‡ÌÓ ¯ÂÒÚ¸

ÌÛÚËÂÌÚÓ‚, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ı ‰Îfl ·ËÓ-
ÒËÌÚÂÁ‡ L-Í‡ÌËÚËÌ‡ Ë ÛÒËÎË‚‡-
˛˘Ëı Â„Ó ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚Ó: ÎËÁËÌ,
ÏÂÚËÓÌËÌ, ‚ËÚ‡ÏËÌ ë, ‚ËÚ‡ÏËÌ Ç3,
‚ËÚ‡ÏËÌ Ç6 Ë ÊÂÎÂÁÓ. àÁ ÌËı Ì‡Ë-
·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌ˚È ˝ÎÂÏÂÌÚ - ‡ÏËÌÓÍËÒ-
ÎÓÚ‡ ÎËÁËÌ. ÑÓÍ‡Á‡ÌÓ, ˜ÚÓ ÌÂı‚‡ÚÍ‡
ÎËÁËÌ‡ ÚÓÏÓÁËÚ ÔÓˆÂÒÒ˚ ÔÓ-
ËÁ‚Ó‰ÒÚ‚‡ L-Í‡ÌËÚËÌ‡. ëÂ‰Ë
ÚËÔË˜Ì˚ı ÒËÏÔÚÓÏÓ‚ ÌÂı‚‡ÚÍË 
L-Í‡ÌËÚËÌ‡ Ï˚¯Â˜Ì‡fl ÛÚÓÏÎflÂ-
ÏÓÒÚ¸ Ë ÒÎ‡·ÓÒÚ¸, Ú‡Í ÊÂ Í‡Í Ë ‡Í-
ÍÛÏÛÎflˆËfl ÊË‡ ‚ Ï˚¯Â˜Ì˚ı
‚ÓÎÓÍÌ‡ı.

ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ÊË‚ÓÚ-
ÌÓ„Ó ÔÓËÒıÓÊ‰ÂÌËfl ‰‡˛Ú ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó L-Í‡ÌËÚËÌ‡, ÌÓ
‡ÒÚËÚÂÎ¸Ì˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚ ˝ÚËÏ ÔÓ-
ı‚‡ÒÚ‡Ú¸Òfl ÌÂ ÏÓ„ÛÚ. ç‡Ë·ÓÎÂÂ ·Ó-
„‡Ú˚È ËÒÚÓ˜ÌËÍ L-Í‡ÌËÚËÌ‡ – ˝ÚÓ
·‡‡ÌËÌ‡ Ë „Ó‚fl‰ËÌ‡, ‡ ‚ÓÚ ‚ ÍÛfl-
ÚËÌÂ, ‰ÓÊÊ‡ı, ÍÓÓ‚¸ÂÏ ÏÓÎÓÍÂ,
ÔÓÓÒÚÍ‡ı Ô¯ÂÌËˆ˚, ıÎÂ·Â, ˆ‚ÂÚ-
ÌÓÈ Í‡ÔÛÒÚÂ Ë ÓÂı‡ı L-Í‡ÌËÚËÌ‡
Ó˜ÂÌ¸ Ï‡ÎÓ.

ÄÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ ÔÓ‰‡Á‰ÂÎfl˛ÚÒfl Ì‡
‰‚Â „ÛÔÔ˚: «L» (Ì‡ÔËÏÂ, L-ÎËÁËÌ)
Ë «D» (Ì‡ÔËÏÂ, D-ÙÂÌËÎ‡Î‡ÌËÌ).
L-ÙÓÏ‡ – ˝ÚÓ ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓÂ ÒÓÒÚÓfl-
ÌËÂ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚, ÓÌ‡ „ÓÚÓ‚‡ Í ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌË˛ ‚ÓÎÓÍÌ‡ÏË Ó„‡ÌËÁÏ‡.
D-ÙÓÏ‡ – ˝ÚÓ ÒËÌÚÂÚË˜ÂÒÍ‡fl ËÎË
ËÒÍÛÒÒÚ‚ÂÌÌ‡fl ÙÓÏ‡. ä‡ÌËÚËÌ
ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔÓÍÛÔ‡Ú¸ ‚ L-ÙÓÏÂ, ÌÓ ÌÂ ‚
D ËÎË DL-ÙÓÏ‡ı. èË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡-
ÌËË D-ËÁÓÏÂÓ‚ Í‡ÌËÚËÌ‡ ·˚ÎË
Á‡ÏÂ˜ÂÌ˚ ÚÓÍÒË˜Ì˚Â ˝ÙÙÂÍÚ˚, ‚˚-
‡ÁË‚¯ËÂÒfl ‚ Á‡ÏÂÚÌÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
ÒÎ‡·ÓÒÚË. ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ˜ÂÏ ·ÓÎ¸¯Â 
D-Í‡ÌËÚËÌ‡ ÛÒ‚‡Ë‚‡ÂÚÒfl ÍÎÂÚÍ‡ÏË,
ÚÂÏ ÒÎ‡·ÂÂ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl Ú‡ÌÒÔÓÚ
‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ ‚ ÏËÚÓıÓÌ‰Ë‡Î¸ÌÛ˛
Ï‡ÚËˆÛ.

Ç ıÓ‰Â ÍÎËÌË˜ÂÒÍËı ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ
‰ÓÁ˚ ÓÚ 1 ‰Ó 15 „ ÌÂ ‚˚Á˚‚‡ÎË ÔÓ-
·Ó˜Ì˚ı ˝ÙÙÂÍÚÓ‚ Á‡ ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ
Í‡ÚÍÓ‚ÂÏÂÌÌÓÈ ‰Ë‡ÂË. ÑÎfl ÂÊÂ-
‰ÌÂ‚ÌÓ„Ó ÔËÂÏ‡ ·˚ÎË ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡-
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Ì˚ 500 Ï„. é‰Ì‡ÍÓ, ‰Îfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚
Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸ Í‡ÌËÚËÌÓ‚Û˛ Ú‡ÌÒÔÓÚ-
ÌÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡ ÔËÍÂ ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓÒÚÂÈ ‚‡Ï ÔÓÌ‡‰Ó·ËÚÒfl ÓÚ 1000
‰Ó 3000 Ï„ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ. èËÌËÏ‡Ú¸
L-Í‡ÌËÚËÌ ÒÎÂ‰ÛÂÚ Á‡ ˜‡Ò ‰Ó ÚÂÌË-
Ó‚ÍË.

åÌÓ„ËÂ ËÁ Ì‡Ò ‡‰Ë ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl
ÏÛÒÍÛÎËÒÚÓ„Ó Ë ÔÓ‰Ê‡Ó„Ó ‚Ë‰‡
ÔË·Â„‡˛Ú Í ˝ÍÁÓÚË˜ÂÒÍËÏ Ë ÓÔ‡Ò-
Ì˚Ï ÔÂÔ‡‡Ú‡Ï, ÔÓ„‡ÏÏ‡Ï Ë ‰‡-
ÊÂ ıËÛ„Ë˜ÂÒÍËÏ ‚ÏÂ¯‡ÚÂÎ¸ÒÚ‚‡Ï.
é‰Ì‡ÍÓ Û Ì‡Ò ÂÒÚ¸ ˆÂÎ‡fl ÒÂÚ¸ ıËÏË-
˜ÂÒÍËı ÍÎ˛˜ÂÈ Ë ÏÓÎÂÍÛÎ, ÌÂÒÛ˘Ëı
ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓÒÚ¸ Á‡ ·‡Î‡ÌÒ Ë ÌÓ-
Ï‡Î¸ÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ Ì‡¯Â„Ó ‚ÓÊ‰ÂÌÌÓ-
„Ó ÊËÓÒÊË„‡˛˘Â„Ó ÏÂı‡ÌËÁÏ‡.
óÚÓ ·˚ ‚˚ ÌË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎË ‰Îfl
ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËfl ıÓÓ¯ÂÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ
ÙÓÏ˚ – ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, „ÓÎÓ‰Ó‚ÍÛ,
ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË, Ù‡Ï‡ÍÓÎÓ„Ë˜ÂÒ-
ÍËÂ ÔÂÔ‡‡Ú˚, ÚÂÌËÌ„ Ò ÓÚfl„Ó˘Â-
ÌËflÏË, ‰ËÂÚ˚ Ë Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ,
ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ L-Í‡ÌËÚËÌ‡ ÌÂ ÔÓÁ‚Ó-
ÎËÚ ÊËÌ˚Ï ÍËÒÎÓÚ‡Ï ÔÓÔ‡‰‡Ú¸ ‚
ÊËÓÒÊË„‡˛˘Û˛ Ï‡ÚËˆÛ ‰Îfl ÔÂÂ-
‡·ÓÚÍË. èÓ˝ÚÓÏÛ ‚ ·Ó¸·Â ÔÓÚË‚
30 ÏËÎÎË‡‰Ó‚ ÊËÓ‚˚ı ÍÎÂÚÓÍ ÔÓ-
ÏÓ„‡ÈÚÂ Ò‚ÓÂÏÛ Ó„‡ÌËÁÏÛ ˜‡ÒÚÓÈ Ë
Â„ÛÎflÌÓÈ Á‡„ÛÁÍÓÈ L-Í‡ÌËÚË-
ÌÓÏ ‚‡¯ÂÈ ÊËÓÒÊË„‡˛˘ÂÈ Ï‡ÚË-
ˆ˚. IM

• увеличивает концентрацию
АТФ и креатина фосфата в сер-
дечной мышце в периоды усиле-
ния стрессов;
• поддерживает нормальный
кровоток, улучшая работу пери-
ферийных кровеносных сосудов;
• снижает утомляемость мышц;
• усиливает метаболизм жирных
кислот и углеводов;
• защищает стенки кровеносных
сосудов от гипоксии (нехватки
кислорода);
• улучшает снабжение сердца
энергией, тем самым повышая
эффективность работы сердеч-
но-сосудистой системы;
• помогает предотвращать кар-
диальную аритмию;
• снижает уровень триглицери-
дов, одновременно повышая
HDL;
• улучшает метаболизм амино-
кислот с разветвленными цепоч-
ками в волокнах скелетных мышц
на фоне ограниченного поступле-
ния углеводов в периоды напря-
женных тренировок или диеты;
• повышает общий уровень
энергии.

Полезные свойства 
L-карнитина
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ü‚ÒÂ„‰‡ Ò˜ËÚ‡Î, ˜ÚÓ ‚ Ò‚ÓË
40 Ì‡ıÓÊÛÒ¸ ‚ ÓÚÎË˜ÌÓÈ
ÙÓÏÂ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Â„Û-

ÎflÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl. ü ‡·ÓÚ‡Î
ÔÓ Ó‰ÌÓÈ Ë ÚÓÈ ÊÂ ÔÓ„‡ÏÏÂ
·ÓÎÂÂ 27 ÎÂÚ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ·˚Î ÔÓ-
ÒÚÓ Û‚ÂÂÌ, ˜ÚÓ ‚ÒÂ ‰ÂÎ‡˛ Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓ. Çfl‰ ÎË fl ÔÓÌËÏ‡Î, ˜ÚÓ
Û ÏÂÌfl ÂÒÚ¸ ÎË¯ÌËÈ ‚ÂÒ, Ë ˜ÚÓ
Â˜Ë Ó ıÓÓ¯ÂÈ ÙÓÏÂ ·˚Ú¸ ÌÂ
ÏÓÊÂÚ. èË ÓÒÚÂ 188 ÒÏ fl ‚Â-
ÒËÎ ˆÂÎ˚ı 110 Í„. ó‡ÒÚË˜ÌÓ ÏÓfl
ÔÓ·ÎÂÏ‡ Á‡ÍÎ˛˜‡Î‡Ò¸ ‚ ÚÓÏ,
˜ÚÓ fl ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÒÚÂÏËÎÒfl ÒÚ‡Ú¸
·ÓÎ¸¯Â, Í‡Í Ë ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Â Ô‡ÌË

‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ. ü Ó¯Ë·Ó˜ÌÓ ÔÓÎ‡-
„‡Î, ˜ÚÓ ·ÓÎ¸¯Â, ÁÌ‡˜ËÚ ÎÛ˜¯Â.

ä‡ÍÓÈ ÊÂ Û ÏÂÌfl ·˚Î ¯ÓÍ, ÍÓ„-
‰‡ fl Â¯ËÎ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Ò‚Ó˛
ÏÂ‰ËˆËÌÒÍÛ˛ ÒÚ‡ıÓ‚ÍÛ Ë ÔÓ‚Â-
ËÚ¸Òfl Û ‚‡˜‡. ä ÏÓÂÏÛ ËÁÛÏÎÂ-
ÌË˛ Ó·˘ËÈ ıÓÎÂÒÚÂËÌ Û ÏÂÌfl
·˚Î ·ÓÎÂÂ 270. çÛÊÌÓ ·˚ÎÓ
ÒÓ˜ÌÓ ˜ÚÓ-ÚÓ ‰ÂÎ‡Ú¸.

Ç ÍÓÌˆÂ flÌ‚‡fl ÔÓÒÎÂ ‚ÒÂı ÌÓ‚Ó-
„Ó‰ÌËı Ô‡Á‰ÌËÍÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â, Ì‡-
‚ÂÌÓÂ, ÔÓ‰ÌflÎË ÏÓÈ ıÓÎÂÒÚÂËÌ
‰Ó 300, fl Ó·ÒÛ‰ËÎ ÔÓ·ÎÂÏÛ Ò ÚÂ-
ÌÂÓÏ, Ë Ï˚ ‡Á‡·ÓÚ‡ÎË ÒÓÓÚ-
‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Û˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ.

Взгляд на фотографию
изменил всю мою жизнь

История
УСПЕХА

Глен Боггс (Glen Boggs), Фотографии Майкла Невье (Michael Neveux)



ÇÒÍÓÂ ÔË¯Î‡ Ó˜ÂÂ‰¸ ‚ÚÓÓ„Ó
¯ÓÍ‡, Â˘Â ·ÓÎÂÂ ÒËÎ¸ÌÓ„Ó, ˜ÂÏ ÔÂ-
‚˚È – fl Û‚Ë‰ÂÎ Ò‚Ó˛ ÙÓÚÓ„‡ÙË˛.
óÚÓ ˝ÚÓ ÒÎÛ˜ËÎÓÒ¸ ÒÓ ÏÌÓÈ? çÂÛÊÂ-
ÎË fl ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ Ú‡ÍÓÈ ÚÓÎÒÚ˚È?
ü ËÒÔÛ„‡ÎÒfl. ü Ô˚Ú‡ÎÒfl ÓÔ‡‚‰‡Ú¸
ÒÂ·fl Ë Ò‚ÓË ÒÚ‡˚Â ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â

ÔËÒÚ‡Î¸ÌÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ì‡ ÙÓÏÛ
‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ‰Ó·‡‚ËÎ
‚ ÔÓ„‡ÏÏÛ Í‡‰ËÓ‡·ÓÚÛ, ÍÓÚÓ-
Û˛ ‡Ì¸¯Â ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ Ë„ÌÓËÓ-
‚‡Î. ü ÒÚ‡Î ÏÂÌ¸¯Â ÂÒÚ¸ ıÎÂ·‡,
ÏÓÎÓ˜Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ Ë Ò‡ı‡‡, Á‡-
ÏÂÌË‚ Ëı ÔÓÚÂËÌÓÏ, Ò‚ÂÊËÏË Ó‚Ó-

óÂÂÁ ÏÂÒflˆ ÏÓË ÔËflÚÂÎË ‚ ÒÔÓÚ-
Á‡ÎÂ ÒÚ‡ÎË Á‡ÏÂ˜‡Ú¸, ˜ÚÓ fl ÏÂÌfl˛Ò¸.
ëÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÌÂÁÌ‡ÍÓÏ˚Â Î˛‰Ë ÔÓ‰-
ıÓ‰ËÎË Ë ‰ÂÎ‡ÎË ÏÌÂ ÍÓÏÔÎËÏÂÌÚ˚.
äÓÌÂ˜ÌÓ, ˝ÚÓ ÔÓ·ÛÊ‰‡ÎÓ ÏÂÌfl Í ÌÓ-
‚ÓÈ ‡·ÓÚÂ Ì‡‰ ÒÓ·ÓÈ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ Ú‡-
ÍÓÂ ‚ÂÏfl, ÍÓ„‰‡ fl ÛÊÂ „ÓÚÓ‚ ·˚Î
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ÔË‚˚˜ÍË, ÌÓ ÙÓÚÓ„‡ÙËfl ·˚Î‡
Ô‡‚‰Ë‚‡ Ë ÊÂÒÚÓÍ‡. ÇÓÚ Ú‡Í fl ‚˚-
„ÎflÊÛ ÔÓÒÎÂ 27 ÎÂÚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. ë
˝ÚÓ„Ó ÏÓÏÂÌÚ‡ Ë ‰Ó ÍÓÌˆ‡ ÏÓÂÈ 12-
ÌÂ‰ÂÎ¸ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚ fl ÒÚÂÏËÎÒfl
‚ÓÈÚË ‚ ÙÓÏÛ Ë ÒÊÂ˜¸ Í‡Í ÏÓÊÌÓ
·ÓÎ¸¯Â ÊË‡.

ü ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ËÁÏÂÌËÎ ‰ËÂÚÛ,
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÏÂÚÓ‰˚, Ó·‡Á Ï˚Ò-
ÎË Ë ‰‡ÊÂ ÂÊËÏ ÒÌ‡. ü Ó·‡ÚËÎ

Ò‰‡Ú¸Òfl. åÌÂ ‚ÒÂ ‚ÂÏfl Í‡Á‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ
fl ‚˚„ÎflÊÛ ‚ÒÂ Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í Ì‡ ÚÓÈ
ÍÓ¯Ï‡ÌÓÈ ÙÓÚÓ„‡ÙËË. é‰Ì‡ÍÓ Í
ÍÓÌˆÛ ˜ÂÚ‚ÂÚÓÈ ÌÂ‰ÂÎË ‰‡ÊÂ ıÓÓ¯Ó
ËÁ‚ÂÒÚÌ˚Â ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î˚ Ë Û‚‡Ê‡Â-
Ï˚Â ÚÂÌÂ˚ Ì‡˜‡ÎË ÔÓ‰·‡‰Ë‚‡Ú¸
ÏÂÌfl, ÒÓ‚ÂÚÛfl ÌÂ ÓÚÍ‡Á˚‚‡Ú¸Òfl ÓÚ ÔÓ-
„‡ÏÏ˚. í‡Í fl Ë Ò‰ÂÎ‡Î. éÒÚ‡‚‡ÎÓÒ¸
ÚË ÌÂ‰ÂÎË, ‰‚Â ÌÂ‰ÂÎË, ÌÂ‰ÂÎfl. Ç ÔÓ-
ÒÎÂ‰Ì˛˛ ÌÂ‰ÂÎ˛ fl ‰‡ÊÂ Â¯ËÎ ÔÓÁ‡-

˘‡ÏË Ë ÙÛÍÚ‡ÏË. íÂÔÂ¸ ‚ ÏÓÂÏ
‡ˆËÓÌÂ ·˚ÎÓ ·ÓÎ¸¯Â ‚Ó‰˚, fl
‚ÍÎ˛˜ËÎ ‚ ÌÂ„Ó Ë Î¸ÌflÌÓÂ Ï‡ÒÎÓ.
àÁ ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ fl ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î
ÔÓÚÂËÌÓ‚˚Â ÔÓÓ¯ÍË Ë „Î˛Ú‡ÏËÌ.
ü ‰‡ÊÂ ÓÚÍ‡Á‡ÎÒfl ÓÚ ÏÌÓ„Ëı ‡Á‚ÎÂ-
˜ÂÌËÈ, ‚ÍÎ˛˜‡fl ÍËÌÓ. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ
ÏÓfl ÏÓÚË‚‡ˆËfl ÛÒËÎËÎ‡Ò¸. çÓ, ÍÓ-
ÌÂ˜ÌÓ, ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ‰‚ËÊÛ˘ÂÈ ÒËÎÓÈ
·˚Î‡ Ú‡ Ò‡Ï‡fl ÙÓÚÓ„‡ÙËfl.

История УСПЕХА

До После
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„Ó‡Ú¸, ˜Â„Ó ÌÂ ‰ÂÎ‡Î ÛÊÂ
ÏÌÓ„Ó ÎÂÚ. 

á‡ÚÂÏ Ì‡ÒÚÛÔËÎ ÏÓÏÂÌÚ
ËÒÚËÌ˚. èË·ÎËÊ‡ÎÒfl ÙË-
ÌË¯ ÏÓÂÈ 12-ÌÂ‰ÂÎ¸ÌÓÈ
ÔÓ„‡ÏÏ˚ Ë ‚ÂÏfl ‰Îfl
ÙÓÚÓ„‡ÙËË «ÔÓÒÎÂ». ü ‰Ó-
ÒÚ‡Î Ó·Â. åÌÂ ·˚ÎÓ ÒÚ‡¯-
ÌÓ. Ä ˜ÚÓ ÂÒÎË fl ÌÂ
ËÁÏÂÌËÎÒfl ‚ÓÓ·˘Â? óÚÓ
ÂÒÎË fl ÒÚ‡Î Â˘Â ÚÓÎ˘Â?
àÏÂÌÌÓ Ú‡ÍËÂ Ï˚ÒÎË
ÏÂÎ¸Í‡ÎË Û ÏÂÌfl ‚ „ÓÎÓ‚Â.
çÓ ‚ ÍÓÌˆÂ ÍÓÌˆÓ‚ fl
‚Á„ÎflÌÛÎ Ì‡ ÙÓÚÓ„‡ÙËË.
ùÚÓ ·˚Î ÚÂÚËÈ ¯ÓÍ! çË-
˜Â„Ó ÒÂ·Â! çÂÛÊÂÎË ˝ÚÓ
‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ fl? à ÔÓ-
¯ÎÓ-ÚÓ ‚ÒÂ„Ó ÚË ÏÂÒflˆ‡!
é„ÓÏÌ˚È, ÊËÌ˚È ÊË-
‚ÓÚ ËÒ˜ÂÁ, Í‡Í Ë ˝ÚË „‡‰ÍËÂ
«Û¯Ë» Ì‡ Ú‡ÎËË. ÜË‚ÓÚ
ÔÎÓÒÍËÈ Ë ÂÎ¸ÂÙÌ˚È, ÍÓ-
Ê‡ „Î‡‰Í‡fl, ‚Ë‰ Á‰ÓÓ‚˚È.

ü ÒÍËÌÛÎ 18 Í„ ÊË‡,
ÒÓÍ‡ÚËÎ Ó·˙ÂÏ Ú‡ÎËË Ì‡
20 ÒÏ Ë Ò·ÓÒËÎ 25 ÒÏ Ò
·Â‰Â. ãËˆÓ ÒÚ‡ÎÓ ıÛ‰Ó˘‡-
‚˚Ï, fl ‰‡ÊÂ Ì‡·‡Î Í‡-
ÍÛ˛-ÚÓ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ Ë
·ÂÁ ‚ÒflÍËı ÌÂÎÂ„‡Î¸Ì˚ı
ÒÛ·ÒÚ‡ÌˆËÈ, ÔÎ‡ÒÚË˜ÂÒÍÓÈ
ıËÛ„ËË ËÎË ÙÓÚÓÚ˛-
ÍÓ‚. åÓfl ÙË„Û‡ Í‡‰Ë-
Ì‡Î¸ÌÓ ËÁÏÂÌËÎ‡Ò¸ Ë, ıÓÚfl
fl Â˘Â ÌÂ ‰ÓÒÚË„ ‚ÒÂ„Ó,
˜Â„Ó ıÓÚÂÎ, ÌÓ fl ·˚Î Û‚Â-
ÂÌ, ˜ÚÓ Ì‡ıÓÊÛÒ¸ Ì‡ Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓÏ ÔÛÚË. IM

История УСПЕХА

Трансформирующие стратегии Глена Богса

íÂÌËÌ„. ü ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ÔflÚ¸ ‰ÌÂÈ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, Û ÏÂÌfl ·˚Î Ó‰ËÌ ‚˚ıÓ‰ÌÓÈ Ì‡ ÌÂ‰ÂÎÂ
Ë Ó‰ËÌ Ì‡ ÛËÍÂÌ‰. ä‡Ê‰˚È ‰ÂÌ¸ fl ÚÂÌËÓ‚‡Î ‡ÁÌ˚Â ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡, ‡ Ó‰ÌÛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ
ÔÓÒ‚fl˘‡Î Ú‡ÍËÏ Ï˚¯Â˜Ì˚Ï „ÛÔÔ‡Ï, Í‡Í ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl, ÌËÁ ÒÔËÌ˚, Ú‡ÔÂˆËË Ë ÔÂÒÒ.
èÓ˝ÚÓÏÛ Í‡Ê‰‡fl Ï˚¯ˆ‡ ÔÓÎÛ˜‡Î‡ Ì‡„ÛÁÍÛ ‡Á ‚ 10 ‰ÌÂÈ. èÓÒÎÂ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË
Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË Û ÏÂÌfl ·˚Î‡ ÔÂ‰ÛÒÏÓÚÂÌ‡ ˜‡ÒÓ‚‡fl Í‡‰ËÓÒÂÒÒËfl. ü ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î ·Â-
„Ó‚Û˛ ‰ÓÓÊÍÛ, ‚ÂÎÓÚÂÌ‡ÊÂ Ë ÒÚÂÔÔÂ. ü ÒÚ‡‡ÎÒfl ÌÂÛÍÎÓÌÌÓ ÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸ Ò‚ÓÂÈ ÔÓ-
„‡ÏÏÂ, ÌÓ Ë ÌÂ Á‡·˚‚‡Î ÔËÒÎÛ¯Ë‚‡Ú¸Òfl Í Ò‚ÓÂÏÛ Ó„‡ÌËÁÏÛ. ç‡ÔËÏÂ, ÂÒÎË ‚
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚È ‰ÂÌ¸ fl ÌÂ ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Î ‚ ÒÂ·Â ÒËÎ ‰Îfl ÚÂÌËÓ‚ÍË Ë Í‡‰ËÓ‡·ÓÚ˚, ÚÓ ‰Â-
Î‡Î ˜ÚÓ-ÚÓ Ó‰ÌÓ. àÌÓ„‰‡ fl ‰ÂÎ‡Î ÒËÎÓ‚Û˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ÛÚÓÏ, ‡ Í‡‰ËÓ‡·ÓÚÛ ‚Â˜ÂÓÏ.
ó‡ÒÚÓ fl ÒÌËÊ‡Î ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ì‡ ‰ÂÌ¸ ËÎË ‰‚‡. ü ‰‡ÊÂ ÛÒÚ‡Ë‚‡Î ÒÂ·Â
ÚÂÚËÈ ‚˚ıÓ‰ÌÓÈ Ì‡ ÌÂ‰ÂÎÂ, ÂÒÎË ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Î ‚ ˝ÚÓÏ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸. ü ıÓÚÂÎ ·˚Ú¸ Ì‡
Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ·Ó‰˚Ï, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÏÓÂ ‡ÒÔËÒ‡ÌËÂ ·˚ÎÓ „Ë·ÍËÏ.

ÑËÂÚ‡. ü Ì‡˜‡Î ÔËÚ‡Ú¸Òfl 5-6 ‡Á ‚ ‰ÂÌ¸ (‰Ó ˝ÚÓ„Ó fl ÂÎ 2 ‡Á‡ ‚ ‰ÂÌ¸, ÌÓ ÔÎÓÚÌÓ). ü
‚ÍÎ˛˜ËÎ ‚ Ò‚ÓÈ ‡ˆËÓÌ ·ÓÎ¸¯Â ÙÛÍÚÓ‚ Ë Ó‚Ó˘ÂÈ, Ë ÔÂÂÍÎ˛˜ËÎÒfl Ì‡ ÔÓÒÚÌÓÂ Ïfl-
ÒÓ. èÓÚÂËÌÓ‚˚Â ÍÓÍÚÂÈÎË, „Î˛Ú‡ÏËÌ Ë ÔÓÎÂÁÌ˚Â ÊË˚ Ú‡ÍÊÂ ÒÚ‡ÎË ÌÂÓÚ˙ÂÏÎÂ-
ÏÓÈ ˜‡ÒÚ¸˛ ÏÓÂÈ ‰ËÂÚ˚. ü ÒÚ‡‡ÎÒfl ÒÓÒÚ‡‚ËÚ¸ ÂÂ ËÁ Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚.
óËÒÚ‡fl ‚Ó‰‡ ÒÚ‡Î‡ ÏÓËÏ ‰Û„ÓÏ, Ë fl ÓÚÍ‡Á‡ÎÒfl ÓÚ ÏÌÓ„Ëı ‚Â˘ÂÈ, ÍÓÚÓ˚Â Î˛·ËÎ
‡Ì¸¯Â, Ú‡ÍËı Í‡Í Ê‡ÂÌÓÂ ÏflÒÓ, ‡ÁÎË˜Ì˚Â Ì‡ÔËÚÍË, ÏÓÓÊÂÌÓÂ, ÒÎ‡‰ÍÓÂ. à ·ÓÎ¸-
¯Â ÌËÍ‡ÍËı ÔÂÂÍÛÒÓ‚ Ì‡ ÌÓ˜¸ Á‡ ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ ÙÛÍÚÓ‚ ËÎË ÔÓÚÂËÌÓ‚Ó„Ó ÍÓÍÚÂÈ-
Îfl. ü Á‡ÏÂÚËÎ, ˜ÚÓ ÍÓÏÂ ÔÓÚÂË ‚ÂÒ‡, ÏÓÈ Ó„‡ÌËÁÏ Â˘Â Ë ‡‰‡ÔÚËÓ‚‡ÎÒfl Í ÌÓ‚ÓÈ
ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ Ë ‰ËÂÚÂ, Ó˜ËÒÚË‚ ÒÂ·fl ÓÚ ÚÓÍÒËÌÓ‚ Ë ¯Î‡ÍÓ‚. Ç ÂÁÛÎ¸-
Ú‡ÚÂ fl ˜Û‚ÒÚ‚Û˛ ÒÂ·fl ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ!

Я скинул 18кг 
жира, сократил
объем талии на
20см и сбросил
25см с бедер. 
Лицо стало 
худощавым, 
я даже набрал 
какую-то 
мышечную массу 
и без всяких 
нелегальных 
субстанций, 
пластической 
хирургии 
или фототрюков

До После
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óËÚ‡ÚÂÎË ˜‡ÒÚÓ ÔÓÒflÚ ÏÂÌfl ‡ÒÒÍ‡Á‡Ú¸ Ó
ÚÂÌËÌ„Â ‰ÓÍÚÓ‡ ÑÊÓÌ‡ áËÎ„Â‡ (John
Ziegler) Ò ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂÏ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡-

Ï˚. ü ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á Á‡Ú‡„Ë‚‡Î ˝ÚÛ ÚÂÏÛ, ÌÓ
‰Ó ÒËı ÔÓ ÌÂ ÔÓÒ‚flÚËÎ ˝ÚÓÏÛ ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÛ˛ ÒÚ‡-
Ú¸˛, ‰‡ ‚ Ó‰ÌÓÈ ÒÚ‡Ú¸Â ˝ÚÓ Ë ÌÂ ÔÓÎÛ˜ËÚÒfl.

åÓÊÌÓ ÔÓÔ˚Ú‡Ú¸Òfl ÓÔËÒ‡Ú¸ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ
ÔÓÒÚÓÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÏÂÚÓ‰ Á‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÏÂÒflˆÂ‚, Á‡ÓÒÚflfl ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ì‡ ÓÒÓ·Ó ‚‡ÊÌ˚ı
ÏÓÏÂÌÚ‡ı, Ë ‡ÒÒÍ‡Á‡Ú¸ ËÒÚÓË˛ ‚ÓÁÌËÍÌÓ‚Â-
ÌËfl ÒÚÓÎ¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ„Ó Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËfl, Í‡Í
ÒËÎÓ‚‡fl ‡Ï‡.
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Билл Старр (Bill Starr)
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)

Возобновление 
силы и размеровЧасть 1

СИЛОВАЯ

РАМА
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Силовые рамы в том виде, 
который нам известен, 

не существовали до 60-х годов. 
Некоторые «старые» силачи 

вроде Пола Андерсона (Paul Anderson) 
и Боба Пиплза (Bob Peoples) 

тренировались в силовых рамах, 
но это были самодельные устройства, 

в основном предназначенные 
для хранения тяжелых весов
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Ö˘Â Ó‰Ì‡ ÔË˜ËÌ‡ ÏÓÂ„Ó ÊÂÎ‡ÌËfl
Ì‡ÔËÒ‡Ú¸ ÒÂË˛ ÒÚ‡ÚÂÈ Ó ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ
Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ Ï˚ ÌÂ ‰ÓÎÊÌ˚
ÔÓÁ‚ÓÎËÚ¸ Î˛‰flÏ Á‡·˚Ú¸ ˆÂÌÌÓÒÚ¸ Ú‡-
ÍÓÈ ÙÓÏ˚ ÚÂÌËÌ„‡, Í‡Í ‡·ÓÚ‡ ‚ ÒË-
ÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ. ëÂ„Ó‰Ìfl ÎË¯¸ Â‰ËÌËˆ˚
‡Á·Ë‡˛ÚÒfl ‚ ÒËÒÚÂÏÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ,
ËÁÎÓÊÂÌÌÓÈ ‰ÓÍÚÓÓÏ áË„ÎÂÓÏ, Ë
ÔÓÌËÏ‡˛Ú, Í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ÂÂ ÏÓÊÌÓ
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Ò Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚ÌÓÒÚ¸˛. ùÚÓ Î˛‰Ë, Ì‡ÔflÏÛ˛ ‡-
·ÓÚ‡‚¯ËÂ Ò áË„ÎÂÓÏ, Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚Â,
ÍÚÓ ÍÓÏÔÂÚÂÌÚÂÌ ‚ ˝ÚÓÏ ‚ÓÔÓÒÂ:
ÅËÎÎ ëÂÌÚ-ÑÊÓÌ (Bill St.John), ÅËÎÎ
å‡˜ (Bill March), ÑËÍ ëÏËÚ (Dick
Smith), ãÛËÒ êËÍÂ (Louis Riecke),
íÓÏÏË ë‡„Ò (Tommy Suggs), ÑÊÓ
è¸˛ÎÂÓ (Joe Puleo), íÓÌË É‡ÒË
(Tony Garcy) Ë ‚‡¯ ÔÓÍÓÌ˚È ÒÎÛ„‡.
ÅÓ·‡ ÅÂ‰Ì‡ÒÍË (Bob Bednarski), ïÓ-
ÏÂ‡ Å‡ÌÛÏ‡ (Homer Brannum), ÇÂ-
Ì‡ ÇË‚Â‡ (Vern Weaver), ‰ÓÍÚÓ‡
ÑÊÓÌ‡ ÉÓÛ„ÓÚÚ‡ (John Gourgott),
ÉËÏÂÍ‡ Ë ëÚ‡ÌÍÓ ÚÓÊÂ ÏÓÊÌÓ ‚ÍÎ˛-
˜ËÚ¸ ‚ ÒÔËÒÓÍ. ÖÒÎË fl ÍÓ„Ó-ÚÓ Á‡·˚Î,
Á‡‡ÌÂÂ ÔËÌÓ¯Û Ò‚ÓË ËÁ‚ËÌÂÌËfl.

ü ÌÂ ÛÔÓÏflÌÛÎ ÅÓ·‡ ïÓÙÙÏ‡Ì‡, Ë
Ì‡ ˝ÚÓ ÂÒÚ¸ ÔË˜ËÌ˚. éÌ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ
ÔÓÌËÏ‡Î ÍÓÌˆÂÔˆËË áË„ÎÂ‡ Ë ÌÂ
ÏÓ„ „‡ÏÓÚÌÓ Ó„‡ÌËÁÓ‚‡Ú¸ ÚÂÌË-
Ó‚ÍÛ ‡ÚÎÂÚ‡ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ. é‰Ì‡ÍÓ
ÓÌ ÔÂÍ‡ÒÌÓ ÔÓÌflÎ ˝ÍÓÌÓÏË˜ÂÒÍËÈ
ÔÓÚÂÌˆË‡Î Ë‰ÂÈ áË„ÎÂ‡ Ë ËÁ‚ÎÂÍ ËÁ
ÌËı Ï‡ÍÒËÏÛÏ ‚˚„Ó‰˚.

éÒÚ‡ÎÓÒ¸ Ó˜ÂÌ¸ Ï‡ÎÓ Î˛‰ÂÈ, ÍÓÚÓ-
˚Â ËÏÂÎË ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ Û˜ËÚ¸Òfl Û
˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ÍÓÚÓ˚È ÔÓÍ‡Á‡Î ÔÓÚflÒ‡-
˛˘Û˛ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚
ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ ‰Îfl ÔÓÒÚÓÂÌËfl ÒËÎ˚.
èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ fl fl‚Îfl˛Ò¸ Ó‰ÌËÏ ËÁ Ú‡-
ÍËı, ÚÓ ˜Û‚ÒÚ‚Û˛ ÒÂ·fl Ó·flÁ‡ÌÌ˚Ï
ÔÓ‰ÂÎËÚ¸Òfl Ò ‚‡ÏË ËÌÙÓÏ‡ˆËÂÈ,
ÍÓÚÓÛ˛ fl ÁÌ‡˛. 

èÂÊ‰Â ˜ÂÏ ÔÂÂÈÚË Í ÒÔÂˆËÙËÍÂ
ÚÂÌËÌ„‡ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ, fl ·˚ ıÓÚÂÎ
‡ÒÒÍ‡Á‡Ú¸ ‚‡Ï Ó ÚÓÈ Â‚ÓÎ˛ˆËË, ÍÓ-
ÚÓÛ˛ ÔÓËÁ‚ÂÎ‡ ˝Ú‡ ÍÓÌˆÂÔˆËfl ‚
Ì‡˜‡ÎÂ 60-ı „Ó‰Ó‚. íÓ„‰‡ ‡·ÓÚ‡ ‚
ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ ÒÚ‡Î‡ ÌÂÓÚ˙ÂÏÎÂÏÓÈ
˜‡ÒÚ¸˛ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÒÓÂ‚ÌÛ˛˘ËıÒfl
Ô‡Û˝ÎËÙÚÂÓ‚, ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ Ë ‰Û-
„Ëı ‡ÚÎÂÚÓ‚. Ö˘Â fl ıÓ˜Û ‡ÒÒÍ‡Á‡Ú¸ Ó
ÚÓÏ, Í‡Í ÍÓÌˆÂÔˆËfl áË„ÎÂ‡ ËÁ Ù‡-
‚ÓËÚÓ‚ ÓÚÔ‡‚ËÎ‡Ò¸ ‚ Á‡·‚ÂÌËÂ, Í‡Í
ÛÊÂ ˜ÂÂÁ ‰ÂÒflÚÓÍ ÎÂÚ ÎË¯¸ Â‰ËÌË-
ˆ˚ ‡ÚÎÂÚÓ‚ ÔÓ-ÔÂÊÌÂÏÛ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡ÎË ÔÓ„‡ÏÏÛ áË„ÎÂ‡.

ÑÎfl Ì‡˜‡Î‡ Ï˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‚˚‚ÂÒÚË
Ì‡ ÒˆÂÌÛ ÓÒÌÓ‚Ì˚Â ‰ÂÈÒÚ‚Û˛˘ËÂ ÎË-
ˆ‡, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ·ÂÁ ÌËı ËÒÚÓËË ÌÂ
ÔÓÎÛ˜ËÚÒfl. ùÚÓ ·˚Î ÔÂËÓ‰ Ì‡Ë·Ó-
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ÎÂÂ ‰‡Ï‡ÚË˜Ì˚ı ËÁÏÂÌÂÌËÈ ‚ ËÒÚÓ-
ËË ‡ÏÂËÍ‡ÌÒÍÓÈ ÚflÊÂÎÓÈ ‡ÚÎÂÚË-
ÍË, Ë ‚ÒÂ ·Î‡„Ó‰‡fl ÍÂ‡ÚË‚ÌÓÏÛ
„ÂÌË˛ – ‰ÓÍÚÓÛ áË„ÎÂÛ. ü ıÓÚÂÎ
·˚ ÓÚ‰‡Ú¸ ‰ÓÎÊÌÓÂ ÚÓÏÛ, ÍÚÓ ˝ÚÓ„Ó
Á‡ÒÎÛÊË‚‡ÂÚ, ‡ÒÒÍ‡Á˚‚‡Ú¸ Ó ‚ËÌÂ
ÚÂı, ÍÚÓ ‚ËÌÓ‚‡Ú, Ë ‡Á‚ÂflÚ¸ ÌÂÍÓÚÓ-
˚Â Á‡·ÎÛÊ‰ÂÌËfl ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÚÓ„Ó,
˜ÚÓ ÊÂ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÎÓ ‚
«York Barbell Club». àÒÚÓËfl ˝ÚËı
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÎÂÚ ‚ÒÂ„‰‡ Í‡Á‡ÎÓÒ¸ ÏÌÂ
ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ËÌÚÂÂÒÌÓÈ, Ë ‰Û-
Ï‡˛, ‚˚ Ò ˝ÚËÏ ÒÓ„Î‡ÒËÚÂÒ¸.

ëËÎÓ‚˚Â ‡Ï˚ ‚ ÚÓÏ ‚Ë‰Â, ÍÓÚÓ-
˚È Ì‡Ï ËÁ‚ÂÒÚÂÌ, ÌÂ ÒÛ˘ÂÒÚ‚Ó‚‡ÎË
‰Ó 60-ı „Ó‰Ó‚. çÂÍÓÚÓ˚Â «ÒÚ‡˚Â»
ÒËÎ‡˜Ë ‚Ó‰Â èÓÎ‡ ÄÌ‰ÂÒÓÌ‡ (Paul
Anderson) Ë ÅÓ·‡ èËÔÎÁ‡ (Bob Peo-
ples) ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ ‚ ÒËÎÓ‚˚ı ‡-
Ï‡ı, ÌÓ ˝ÚÓ ·˚ÎË Ò‡ÏÓ‰ÂÎ¸Ì˚Â
ÛÒÚÓÈÒÚ‚‡, ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡-
˜ÂÌÌ˚Â ‰Îfl ı‡ÌÂÌËfl ÚflÊÂÎ˚ı ‚ÂÒÓ‚.
ëË‰ ÉÂÌË (Sid Henry), ËÌÊÂÌÂ ÔÓ
ÔÓÙÂÒÒËË, Ò‰ÂÎ‡Î Ó‰ÌÛ ‰Îfl ÒÔÓÚÁ‡-
Î‡ ‚ Ñ‡ÎÎ‡ÒÂ. ùÚÓ ·˚Î‡ Ó‰Ì‡ ËÁ Ò‡-
Ï˚ı ÓË„ËÌ‡Î¸Ì˚ı ÒËÎÓ‚˚ı ‡Ï,
ÍÓÚÓ˚Â fl ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Î. å˚ ÚÂÌË-
Ó‚‡ÎËÒ¸ ‚ ÍÓ¯Â˜ÌÓÈ ÍÓÏÌ‡ÚÍÂ fl-
‰ÓÏ Ò ÍÓÚÓÏ ‰Îfl ÒÍ‚Ó¯‡, Ë ÍÓ„‰‡
ëË‰ Â¯ËÎ, ˜ÚÓ ÒÚÛÔÂÌ˜‡Ú‡fl ‡Ï‡
‰Îfl ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ Á‡ÌËÏ‡ÂÚ ÒÎË¯ÍÓÏ
ÏÌÓ„Ó ÏÂÒÚ‡, ÓÌ ÔÓÒÚÓËÎ ‰Û„Û˛,
ÓÚ‚Â˜‡‚¯Û˛ ÚÂÏ ÊÂ ˆÂÎflÏ, ÌÓ ÔÓÁ‚Ó-
Îfl‚¯Û˛ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔËÒÂ-
‰‡ÌËfl.

ê‡Ï‡ ëË‰‡ ·˚Î‡ Ò‰ÂÎ‡Ì‡ ËÁ ÚÓÎÒÚ˚ı
·ÛÒÓ‚ Ë ·˚Î‡ Ì‡ÍÎÓÌÂÌ‡ Í ÒÚÂÌÂ ÔÓ‰
Û„ÎÓÏ 45°. Ç ‚ÂÚËÍ‡Î¸Ì˚ı Ë Ì‡ÍÎÓÌ-
Ì˚ı ·ÛÒ‡ı ëË‰ ˜ÂÂÁ Í‡Ê‰˚Â ‰ÂÒflÚ¸
Ò‡ÌÚËÏÂÚÓ‚ ÔÓÒ‚ÂÎËÎ ÓÚ‚ÂÒÚËfl Ë
Á‡ÚflÌÛÎ Ëı ÊÂÎÂÁÌ˚ÏË ÔÎ‡ÒÚËÌ‡ÏË,
˜ÚÓ·˚ ‰ÂÂ‚Ó ÌÂ ‡Ò˘ÂÔËÎÓÒ¸. äÓÏÂ
ÚÓ„Ó, ÓÌ ‚ÒÚ‡‚ËÎ ‚ ÓÚ‚ÂÒÚËfl ÏÂÚ‡Î-
ÎË˜ÂÒÍËÂ ‚ÚÛÎÍË. ê‡Ï‡ ÔÓÎÛ˜ËÎ‡Ò¸
ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÈ. Ç
ÌÂÈ ÏÓÊÌÓ ·˚ÎÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ò‡ÁÛ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ – ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡ Ë
Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â, ÊËÏ˚ Ì‡‰ „Ó-
ÎÓ‚ÓÈ, ˚‚ÍË, ÔËÒÂ‰‡ÌËfl Ë ¯‡„Ë.
óÚÓ·˚ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÙÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â ËÎË
Ó·˚˜Ì˚Â ÔËÒÂ‰‡ÌËfl, ÊËÏ˚ Ì‡‰ „Ó-
ÎÓ‚ÓÈ ËÎË ¯‡„Ë, ‚‡Ï ÌÛÊÌÓ ·˚ÎÓ
ÒÌflÚ¸ ¯Ú‡Ì„Û ÒÓ ÒÚÓÔÓÓ‚ Ë Ò‰ÂÎ‡Ú¸
Ì‡Á‡‰ ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ Ó‰ËÌ ÍÓÓÚÍËÈ
¯‡„, ÚÓ„‰‡ Í‡Í ‚ ÒÎÛ˜‡Â ÒÓ ÒÚÛÔÂÌ˜‡-
ÚÓÈ ‡ÏÓÈ ‚‡Ï ÔËıÓ‰ËÎÓÒ¸ ÓÚÒÚÛ-
Ô‡Ú¸ Ì‡Á‡‰ Ì‡ ˜ÂÚ˚Â-ÔflÚ¸ ¯‡„Ó‚.
ùÚÓ ·˚ÎÓ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÔË
‡·ÓÚÂ Ò ÚflÊÂÎ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË, ‡ ÂÒÎË ‚˚
ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ ‰ÓÏ‡ – ˝ÍÓÌÓÏË˜ÌÓ Ë
ÍÓÏÔ‡ÍÚÌÓ.

ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂÓ·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ, Ë ÏÌÓ„ËÂ ˝ÚÓ
Ó˜ÂÌ¸ ·˚ÒÚÓ ÔÓÌflÎË. ÉÓ‡Á‰Ó ÎÂ„˜Â
·˚ÎÓ ‚ÁflÚ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‰ÂÂ‚flÌÌ˚ı
·ÛÒÓ‚, ÒÍÂÔËÚ¸ Ëı Ë ÔÓÒ‚ÂÎËÚ¸
ÓÚ‚ÂÒÚËfl ‚ ÌÛÊÌ˚ı ÏÂÒÚ‡ı. ÑÎfl ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ ÔÓ ÌÓ‚ÓÈ ÒËÒÚÂÏÂ ‚‡Ï ÒÓ‚-
ÒÂÏ ÌÂ ÌÛÊÂÌ ·˚Î ÓÎËÏÔËÈÒÍËÈ
„ËÙ, ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ·˚ÎÓ ËÏÂÚ¸ Î˛·ÓÈ
ÏÂÚ‡ÎÎË˜ÂÒÍËÈ „ËÙ ËÎË ‰ÎËÌÌÛ˛
ÚÛ·Û. é‰ÌÛ Ú‡ÍÛ˛ ‡ÏÛ fl ÒÓ·‡Î Ò‡-
ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ YMCA ‚
å˝ËÓÌÂ. åÓÊÂÚ ·˚Ú¸, ˝ÚÓ ·˚Î‡ Ò‡-
Ï‡fl ·ÂÁÓ·‡ÁÌ‡fl ÒËÎÓ‚‡fl ‡Ï‡ ‚ ÒÚ‡-
ÌÂ, ÌÓ Ò‚Ó˛ Á‡‰‡˜Û ÓÌ‡ ‚˚ÔÓÎÌflÎ‡.
ÖÒÎË ÛÊ ˝ÚÓ Ò‰ÂÎ‡Î fl, ÚÓ ÒÏÓÊÂÚ Ò‰Â-
Î‡Ú¸ Ë Î˛·ÓÈ ‰Û„ÓÈ.
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äÓ„‰‡ ëËÒÚÂÏ‡ àÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËı
ëÓÍ‡˘ÂÌËÈ ‚˚ÒÚÛÔËÎ‡ Ì‡ ÒˆÂÌÛ,
ÓÎ¸ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡Ï˚ ËÁÏÂÌËÎ‡Ò¸ ‚
Ó‰ÌÓ˜‡Ò¸Â. «York Barbell Company»
ïÓÙÙÏ‡Ì‡ ·˚Î‡ ÚÓ„‰‡ ÎË‰ËÛ˛˘ËÏ
ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÂÎÂÏ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó
Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËfl Ë ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÈ ‚ ÏËÂ
Ë Ì‡˜‡Î‡ ÔÓ‰‡‚‡Ú¸ Ú˚Òfl˜Ë Í‡˜ÂÒÚ-
‚ÂÌÌ˚ı ÒËÎÓ‚˚ı ‡Ï. ëÓ„Î‡ÒÌÓ
ïÓÙÙÏ‡ÌÛ, ÒËÎÓ‚‡fl ‡Ï‡ ·˚Î‡ ÌÂÓ·-
ıÓ‰ËÏ‡ Í‡Ê‰ÓÏÛ, ÍÚÓ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl
ÔÓ ÌÓ‚ÓÈ, ÔÓ‰‚ËÌÛÚÓÈ ÒËÎÓ‚ÓÈ ÍÓÌ-
ˆÂÔˆËË.

ùÚÓ ·˚ÎÓ ÎÓÊ¸˛ ÌÓÏÂ Ó‰ËÌ, ÔÓ
Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ‚ ‰‡ÌÌÓÏ ÍÓÌÚÂÍÒÚÂ.
èÓÍÛÔ‡Ú¸ ÒËÎÓ‚Û˛ ‡ÏÛ Û York ·˚ÎÓ



èËÚ‡ÂÏ‡fl ıÓÙÙÏ‡ÌÓ‚ÒÍËÏË ËÒÚÓ-
ËflÏË ÛÒÔÂı‡ ‚ «Strength&Health»,
ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍ‡fl ÎËıÓ‡‰Í‡ ÒÚÂÏË-
ÚÂÎ¸ÌÓ ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌflÎ‡Ò¸ ÔÓ ÒÚ‡ÌÂ.
Ö‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÓÂ, Ò ˜ÂÏ ˝ÚÓ ÏÓÊÌÓ ·˚ÎÓ
Ò‡‚ÌËÚ¸, Ú‡Í ˝ÚÓ Ò ÙÂÌÓÏÂÌÓÏ ·Â„‡
ÚÛÒˆÓÈ, ÍÓÚÓ˚È ÒÎÛ˜ËÎÒfl ÔÓÁÊÂ, ‚
ÍÓÌˆÂ ÒÂÏË‰ÂÒflÚ˚ı „Ó‰Ó‚. ùÚ‡ Ë‰Âfl
ÔÓÌ‡‚ËÎ‡Ò¸ ÍÓÎÎÂ‰Ê‡Ï, ¯ÍÓÎ‡Ï,
YMCA Ë ÒÔÓÚË‚Ì˚Ï ËÌÒÚËÚÛÚ‡Ï.
àÁÓÏÂÚË˛ ·˚ÎÓ ÎÂ„ÍÓ ËÁÛ˜ËÚ¸,
ÔÓÒÚÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ë, ˜ÚÓ Ò‡ÏÓÂ ‚‡Ê-
ÌÓÂ, ÓÌ‡ ·˚Î‡ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ·ÂÁÓ-
Ô‡ÒÌ‡. çËÍ‡ÍËı Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ı ‚ÂÒÓ‚,
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı Ì‡Ô‡ÌËÍÓ‚, ‡ ‚Ò˛
ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ÏÓÊÌÓ ·˚ÎÓ Á‡ÍÓÌ˜ËÚ¸
ÏËÌÛÚ Á‡ ‰ÂÒflÚ¸ Ë ‰‡ÊÂ ÏÂÌ¸¯Â, ÂÒÎË
Û ‚‡Ò ·˚ÎÓ Ï‡ÎÓ ‚ÂÏÂÌË. èÓÒÚÓ
ÏÂ˜Ú‡ ‡‰ÏËÌËÒÚ‡ÚÓ‡ ÒÔÓÚÁ‡Î‡.

Ç ÚÓ ‚ÂÏfl fl Û˜ËÎÒfl ‚ ûÊÌÓÏ
åÂÚÓ‰ËÒÚÒÍÓÏ ìÌË‚ÂÒËÚÂÚÂ. ëÔÓ-
ÚË‚Ì‡fl Í‡ÙÂ‰‡ ‡ÍÚË‚ÌÓ ÒÓÔÓÚË‚-
ÎflÎ‡Ò¸ Í‡Ê‰ÓÈ Ì‡¯ÂÈ Ò ëË‰ÓÏ
ÉÂÌË (·˚‚¯ËÏ ÒÚÛ‰ÂÌÚÓÏ) ÔÓ-
Ô˚ÚÍÂ Ó„‡ÌËÁÓ‚‡Ú¸ ÒÔÓÚÁ‡Î ‰Îfl
ÙÛÚ·ÓÎ¸ÌÓÈ ÍÓÏ‡Ì‰˚, ÌÓ ÓıÓÚÌÓ
ÔËÒÓÂ‰ËÌËÎ‡Ò¸ Í ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒ-
ÍÓÏÛ ‰‚ËÊÂÌË˛. ÇÒÍÓÂ Ì‡ ÒÚ‡-
‰ËÓÌÂ ‚˚ÒÚÓËÎËÒ¸ ‚ fl‰ ‰ÂÒflÚ¸
ÒËÎÓ‚˚ı ‡Ï. ÇÒfl ÙÛÚ·ÓÎ¸Ì‡fl
ÍÓÏ‡Ì‰‡ ÏÓ„Î‡ ·˚ÒÚÓ ‚˚ÔÓÎ-
ÌËÚ¸ ÒËÎÓ‚Û˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ÔÓ-
ÒÎÂ Ë„Ó‚ÓÈ ÒÂÒÒËË. ä‡Ê‰˚È
‚Â˜Â, ÍÓ„‰‡ fl ÌÂ ÚÂÌËÓ‚‡Î-
Òfl ‚ Dallas Y, fl ÔÂÂÎÂÁ‡Î ˜ÂÂÁ Á‡·Ó
Ë ‚˚ÔÓÎÌflÎ ‚ ÚÂÏÌÓÚÂ ÍÛ„Ó‚Û˛ ËÁÓ-
ÏÂÚË˜ÂÒÍÛ˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ.

«York Barbell Company» ‚Î‡‰ÂÎ‡
ÏÓÌÓÔÓÎËÂÈ Ì‡ ÒËÎÓ‚˚Â ‡Ï˚ ÏÌÓ-
„Ó ÎÂÚ, Ë ïÓÙÙÏ‡Ì ÓÍ‡Á‡ÎÒfl ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓ ÛÏÌ˚Ï, ˜ÚÓ·˚ ËÁ‚ÎÂ˜¸ ËÁ
˝ÚÓ„Ó Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÛ˛ ‚˚„Ó‰Û. éÌ
ÔÂ‰ÎÓÊËÎ ¯ËÓÍËÈ ‚˚·Ó Ó·ÓÛ-
‰Ó‚‡ÌËfl. ÅÂÒÚÒÂÎÎÂÓÏ ·˚Î‡ «Super
Power Rack». ÑÛÏ‡˛, ‚ Í‡Ê‰ÓÏ
ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ YMCA ÒÚÓflÎ‡ ıÓÚfl ·˚ Ó‰-
Ì‡. ë‰ÂÎ‡ÌÌ˚Â ËÁ ÒÚ‡ÎË, ‚˚„Îfl‰ÂÎË
ÓÌË ‚ÂÒ¸Ï‡ ÒÓÎË‰ÌÓ. Ç˚ ‰Ó ÒËı ÔÓ
ÏÓÊÂÚÂ Ì‡ÈÚË Ëı ‚ ÒÚ‡˚ı ÒÔÓÚÁ‡-
Î‡ı. Ç˚ÒÓÚ‡ ‡Ï˚ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÎ‡ ÔÓ˜ÚË
‰‚‡ Ò ÔÓÎÓ‚ËÌÓÈ ÏÂÚ‡ Ò 550 ÓÚ‚Â-
ÒÚËflÏË. ê‡Ï‡ ÍÂÔËÎ‡Ò¸ Í ÔÓÎÛ Ë
ÒÚÂÌÂ. ëÚÓËÎ‡ ÓÌ‡ 99,95 ‰ÓÎÎ‡‡ –
ÒÏÂ¯ÌÓ ÔÓ ÒÂ„Ó‰Ìfl¯ÌËÏ ÏÂÍ‡Ï,
ÌÓ ˝ÚÓ ·˚Î‡ ˝ÔÓı‡ äÂÌÌÂ‰Ë, Ë 100
‰ÓÎÎ‡Ó‚ ·˚ÎË ‰‡ÎÂÍÓ ÌÂÏ‡Î˚ÏË
‰ÂÌ¸„‡ÏË (ÌÂ‰ÂÎ¸Ì˚È Á‡‡·ÓÚÓÍ
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ ‡ÏÂËÍ‡ÌˆÂ‚).

éÎËÏÔËÈÒÍËÈ „ËÙ Ò Ì‡·ÓÓÏ
‰ËÒÍÓ‚ ‚ 140 Í„ ÒÚÓËÎ 129.50$, ˜ÚÓ
‰ÂÎ‡ÎÓ «Super Power Rack» ·ÓÎÂÂ ‚˚-

ïÓÙÙÏ‡Ì Ó‰ÓÎÂ‚‡Î ˜ËÚ‡ÚÂÎÂÈ
«Strength&Health» ÔÓÚÓÍÓÏ ËÌÒÚ-
ÛÍˆËÈ Ó ÚÓÏ, Í‡Í ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÔÓ ÌÓ-
‚ÓÈ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓÈ ÒËÒÚÂÏÂ, ÌÓ
ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‚‰‡‚‡ÎÒfl ‚Ó ‚ÒÂ ‰ÂÚ‡ÎË
ÔÓ„‡ÏÏ. êÛÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚Ó (34 ÒÚ.)
ÔÓ‰‡‚‡ÎÓÒ¸ Á‡ 5$ ‰ÓÎÎ‡Ó‚. é‰Ì‡-
ÍÓ, Í‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ‚˚ ÔÓÌËÏ‡ÎË ÚÂıÌËÍÛ
‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËı ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÈ, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ ‚ Í‡ÍÓÏ-ÎË·Ó
Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËË ÓÚÔ‡‰‡Î‡. ÇÒÂ, ˜ÚÓ
‚‡Ï ·˚ÎÓ ÌÛÊÌÓ, Ú‡Í ˝ÚÓ ÌÂÔÓ‰‚ËÊ-
Ì˚È Ó·˙ÂÍÚ, ÍÓÚÓ˚È ‚˚ ÏÓ„ÎË ÚÓÎ-
Í‡Ú¸ ËÎË ÚflÌÛÚ¸ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Â
ÔÓÏÂÊÛÚÍË ‚ÂÏÂÌË. Ñ‚ÂÌÓÈ ÔÓ-
ÂÏ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡Î ÔÓÁËˆË˛ ‰Îfl ÊËÏÓ‚
Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ, ‡ ·‡ÏÔÂ ‡‚ÚÓÏÓ·ËÎfl
ÔÓÁ‚ÓÎflÎ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒ-
ÍËÂ Úfl„Ë.

Ç 1961 „Ó‰Û ‡ÏÂËÍ‡ÌÒÍ‡fl ÍÓÏ‡Ì-
‰‡ ÔÓ ÚflÊÂÎÓÈ ‡ÚÎÂÚËÍÂ ÓÚÔ‡‚ËÎ‡Ò¸
‚ ÚÛ ÔÓ Ö‚ÓÔÂ Ë êÓÒÒËË. ÄÚÎÂÚ˚
‚˚ÒÚÛÔËÎË ‚ åÓÒÍ‚Â, ãÂÌËÌ„‡‰Â,
äËÂ‚Â, í·ËÎËÒË, è‡ËÊÂ Ë ãÓÌ‰Ó-
ÌÂ. ëË‰ ÉÂÌË ·˚Î ÚflÊÂÎÓ‚ÂÒÓÏ, Ë
ÓÌ ‡ÒÒÍ‡Á‡Î ÏÌÂ, ˜ÚÓ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ËÁ
Â·flÚ Ô˚Ú‡ÎËÒ¸ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ËÁÓÏÂÚ-
Ë˜ÂÒÍËÂ Úfl„Ë Ì‡ ÒÚ‡˚ı ÓÚÓÔËÚÂÎ¸-
Ì˚ı ‡‰Ë‡ÚÓ‡ı ‚ ÛÒÒÍÓÈ „ÓÒÚËÌËˆÂ
Ë ‚˚‚‡ÎË Ëı ËÁ ÒÚÂÌ˚. ç‡ ˝ÚÓÏ ËÁÓ-
ÏÂÚË˜ÂÒÍËÈ ÚÂÌËÌ„ ‚ÒÂÈ ÍÓÏ‡Ì‰˚
Á‡ÍÓÌ˜ËÎÒfl Ì‡ ‚ÒÂ ÓÒÚ‡‚¯ÂÂÒfl ÔÛÚÂ-
¯ÂÒÚ‚ËÂ.

„Ó‰Ì˚Ï ‚ÎÓ-
ÊÂÌËÂÏ. èÓÌËÏ‡fl ˝ÚÓ,

ïÓÙÙÏ‡Ì ‚˚ÔÛÒÚËÎ ‰‚Â ‰Â-
Â‚flÌÌ˚Â, ·ÓÎÂÂ ‰Â¯Â‚˚Â ‚Â-

ÒËË. í‡, ˜ÚÓ ÔÓÏÂÌ¸¯Â, ÒÚÓËÎ‡
34.95$, ÔÓ·ÓÎ¸¯Â – 49.95$. é‰Ì‡-
ÍÓ ‚ÒÍÓÂ ïÓÙÙÏ‡Ì Û·‡Î Ëı ËÁ
ÔÓ‰‡ÊË, Ó·Ì‡ÛÊË‚, ˜ÚÓ ÔÓÍÛÔ‡-
ÚÂÎË ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú Ëı ‰Îfl ËÁ„ÓÚÓ‚ÎÂ-
ÌËfl ÍÓÔËÈ. éÌ Á‡ÏÂÌËÎ Ëı
Ï‡ÎÂÌ¸ÍÓÈ ÏÂÚ‡ÎÎË˜ÂÒÍÓÈ ‡ÏÓÈ,
ÍÓÚÓ‡fl Ì‡Á˚‚‡Î‡Ò¸ «Portable Power
Rack». ÖÂ ÚÛ‰ÌÓ ·˚ÎÓ ÒÍÓÔËÓ-
‚‡Ú¸, ÂÒÎË Û ‚‡Ò ÌÂ ·˚ÎÓ ‰ÓÒÚÛÔ‡ ‚
ÒÎÂÒ‡ÌÛ˛ Ï‡ÒÚÂÒÍÛ˛.

èÓÚ‡ÚË‚Ì‡fl ÒËÎÓ‚‡fl ‡Ï‡ ÒÚÓËÎ‡
‚‰‚ÓÂ ÏÂÌ¸¯Â «Super Power Rack» Ë
·˚Î‡ Ò‰ÂÎ‡Ì‡ ËÁ ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍÓ„Ó
ÏÂÚ‡ÎÎ‡. äÓÓÚÍ‡fl (ÌÂ ·ÓÎ¸¯Â ‚˚-
ÒÓÍÓ„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡) Ë ÒÓ Ò‚ÓÂÈ ÒÓ·ÒÚ-
‚ÂÌÌÓÈ ÔÎ‡ÚÙÓÏÓÈ, ÓÌ‡ Ë‰Â‡Î¸ÌÓ
ÔÓ‰ıÓ‰ËÎ‡ Í‡Ê‰ÓÏÛ, ÚÂÌËÛ˛˘Â-
ÏÛÒfl ‚ ÔÓÏÂ˘ÂÌËË Ò ÌËÁÍËÏ ÔÓÚÓÎ-
ÍÓÏ, Ì‡ÔËÏÂ, ‚ ÔÓ‰‚‡ÎÂ ËÎË
Í‚‡ÚËÂ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, «York» ÔÓ-
‰‡‚‡Î‡ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓÚ‡ÚË‚Ì˚È
‡ÔÔ‡‡Ú – «Strength Builder». ëÓÒÚÓ-
flÎ ÓÌ ËÁ ‰‚Ûı „ËÙÓ‚ Ë ‰‚Ûı ˆÂÔÂÈ,
‰ÎËÌÛ ÍÓÚÓ˚ı ÏÓÊÌÓ ·˚ÎÓ ÏÂ-
ÌflÚ¸, ˜ÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎflÎÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ˆÂ-
Î˚È fl‰ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËı ‰‚ËÊÂÌËÈ.
ëÚÓËÎ ÓÌ 5.95 $.
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çÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó
ÚÂÌËÌ„‡ ‚ÓÁÌÂÒÎ‡ ïÓÙÙÏ‡Ì‡, Ò‡-
ÏÓÔÓ‚ÓÁ„Î‡¯ÂÌÌÓ„Ó ÓÚˆ‡ ‡ÏÂË-
Í‡ÌÒÍÓÈ ÚflÊÂÎÓÈ ‡ÚÎÂÚËÍË, Ì‡
ÌÂ‚ÂÓflÚÌÛ˛ ‚˚ÒÓÚÛ. éÌ ‡Á‡·‡-
Ú˚‚‡Î ÁÓÎÓÚÛ˛ ÊËÎÛ, ‡ ÓÌ‡ ‚ÒÂ ÌÂ
ÍÓÌ˜‡Î‡Ò¸.

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ Á‡‰‡Ú¸Òfl ‚ÓÔÓÒÓÏ:
Í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ÔÓÊÊÂÌÌ˚È ÚÓ-
„Ó‚Âˆ ·ÂÁ ‚ÒflÍÓ„Ó Ó·‡ÁÓ‚‡ÌËfl ‚ Ó·-
Î‡ÒÚË ÍËÌÂÒËÓÎÓ„ËË ËÎË ‡Ì‡ÚÓÏËË
ÒÏÓ„ ‡Á‡·ÓÚ‡Ú¸ ÒÚÓÎ¸ ÓË„ËÌ‡Î¸-
ÌÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ? éÚ‚ÂÚ ÔÓÒÚ: ÓÌ Ë ÌÂ
‡Á‡·‡Ú˚‚‡Î. ïÓÙÙÏ‡Ì ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡Î Ë‰ÂË áË„ÎÂ‡.

Ç ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ïÓÙÙÏ‡Ì‡, áË„ÎÂ
·˚Î ˜ÂÎÓ‚ÂÍÓÏ Ì‡ÛÍË. Ç‡˜, ıËÛ„
ËÁ éÎÌË, ÔË„ÓÓ‰‡ Ç‡¯ËÌ„ÚÓÌ‡,
ÓÌ ÒÔÂˆË‡ÎËÁËÓ‚‡ÎÒfl Ì‡ ÙËÁË˜ÂÒ-
ÍÓÈ Â‡·ËÎËÚ‡ˆËË. Ö„Ó ËÌÚÂÂÒ Í
˝ÚÓÏÛ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛ ÏÂ‰ËˆËÌ˚ ·˚Î
Ó·ÓÒÌÓ‚‡Ì ÒÂ¸ÂÁÌ˚Ï ‡ÌÂÌËÂÏ ‚Ó
‚ÂÏfl ÒÎÛÊ·˚ Ì‡ ÙÎÓÚÂ ‚ ÔÂËÓ‰
‚ÚÓÓÈ ÏËÓ‚ÓÈ ‚ÓÈÌ˚. ÇÒ˛ ÓÒÚ‡‚-
¯Û˛Òfl ÊËÁÌ¸ ÓÌ ÌÓÒËÎ ‚ „ÓÎÓ‚Â Ë

ÌÓ„‡ı ÏÂÚ‡ÎÎË˜ÂÒÍËÂ ÔÎ‡ÒÚËÌ˚.
íÂÌËÓ‚ÍË Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË ÔÓ-
ÏÓ„ÎË ÂÏÛ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl, Ë ÓÌ ÒÓ-
ı‡ÌËÎ ‚ÂÌÓÒÚ¸ ˝ÚÓÏÛ ‚Ë‰Û ÒÔÓÚ‡
Ë Â„Ó ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚÂÎflÏ. éÌ ‚ÂËÎ ‚
ÚÓ, ˜ÚÓ ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚ˚ – ˝ÚÓ ÒËÎ¸-
ÌÂÈ¯ËÂ Î˛‰Ë ÔÎ‡ÌÂÚ˚, Ë ÌÂÛ‰Ë-
‚ËÚÂÎ¸ÌÓ, ˜ÚÓ Â„Ó ËÌÚÂÂÒÓ‚‡ÎÓ ÚÓ,
˜ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÎÓ ‚ «York Barbell
Club», ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ ‚ 90 ÏËÎflı ÓÚ
éÎÌË.

áË„ÎÂ ÔÓÁÌ‡ÍÓÏËÎÒfl Ò ïÓÙÙÏ‡-
ÌÓÏ. éÌË ·˚ÎË ÔÓıÓÊË: Ó·‡ ·ÓÎ¸-
¯ËÂ – ‚˚¯Â 193 ÒÏ Ë ÓÍÓÎÓ 150 Í„
‚ÂÒÓÏ. é‰Ì‡ÍÓ Û áË„ÎÂ‡ ·˚Î ·ÓÎÂÂ
Ì‡ÔÓËÒÚ˚È ı‡‡ÍÚÂ, ˜ÚÓ ‚ ÍÓÌÂ˜-
ÌÓÏ ËÚÓ„Â Ë ÔË‚ÂÎÓ Í ÍÓÌÙÎËÍÚÛ.
ïÓÙÙÏ‡Ì Î˛·ËÎ ·˚Ú¸ ‚ ˆÂÌÚÂ
‚ÌËÏ‡ÌËfl ‚Ó ‚ÒÂÏ, ‡ áË„ÎÂ ˜‡ÒÚÓ
Á‡ÚÏÂ‚‡Î Â„Ó. é‰Ì‡ÍÓ ‚ Ò‡ÏÓÏ Ì‡-
˜‡ÎÂ ÔÓ·ÎÂÏ ÌÂ ·˚ÎÓ. áË„ÎÂÛ
Ì‡‚ËÎÓÒ¸ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò ÚflÊÂÎÓ‡Ú-
ÎÂÚ‡ÏË Ë ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡ÏË, ‡ ïÓÙÙ-
Ï‡ÌÛ Î¸ÒÚËÎÓ ËÏÂÚ¸ ‚ Ò‚ÓÂÈ
Ó„‡ÌËÁ‡ˆËË ‰ËÔÎÓÏËÓ‚‡ÌÌÓ„Ó

‚‡˜‡. ïÓÙÙÏ‡Ì ÔËÒ‡Î ÒÚ‡Ú¸Ë, ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛfl ÔÒÂ‚‰ÓÌËÏ ÑÓÍÚÓ ÑË-ùÈ.
Ñ‡ÛÌËÌ„, Ò˜ËÚ‡fl, ˜ÚÓ ÏÂ‰ËˆËÌÒÍËÈ
ÚËÚÛÎ ÔË‰‡ÂÚ ËÏ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÂÒ‡. çÓ
Ì‡ÒÚÓfl˘ËÈ Ñ‡ÛÌËÌ„ ·˚Î Â„Ó ‰‡ÌÚË-
ÒÚÓÏ.

Ç 1954 „Ó‰Û áË„ÎÂ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â
‚‡˜‡ ÍÓÏ‡Ì‰˚ ÓÚÔ‡‚ËÎÒfl Ì‡ ˜ÂÏ-
ÔËÓÌ‡Ú ÏË‡ ÔÓ ÚflÊÂÎÓÈ ‡ÚÎÂÚËÍÂ ‚
ÇÂÌÛ. íÓ, ˜ÚÓ ÓÌ Á‰ÂÒ¸ ÛÁÌ‡Î, ‚ ÍÓ-
ÌÂ˜ÌÓÏ ËÚÓ„Â Ì‡‚ÒÂ„‰‡ ËÁÏÂÌËÎÓ
ÒËÎÓ‚ÓÈ ÚÂÌËÌ„, ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ Ë
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚È ÒÔÓÚ. ùÚÓÚ ÏÓ-
ÏÂÌÚ ÒÚ‡Î ÔÓ‚ÓÓÚÌ˚Ï ‰Îfl ÌÂ„Ó,
ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‡ÏÂËÍ‡ÌÒÍËÂ ÚÂÌÂ˚
ÌÂ Î˛·ËÎË ÛÒÒÍËı Ë ‚Òfl˜ÂÒÍË ËÁ·Â-
„‡ÎË ÍÓÌÚ‡ÍÚÓ‚ Ò ÌËÏË, ‡ áË„ÎÂ
·˚Î Ó˜ÂÌ¸ Ó·˘ËÚÂÎ¸Ì˚Ï Ë ÓıÓÚÌÓ
ÔËÒÓÂ‰ËÌflÎÒfl Í ÛÒÒÍËÏ Á‡ÒÚÓÎ¸-
flÏ. êÛÒÒÍËÂ ÔËÌflÎË Â„Ó, ‚ÔÂ˜‡Ú-
ÎÂÌÌ˚Â ‡ÁÏÂ‡ÏË, ‰ÛÊÂÎ˛·ËÂÏ Ë
ËÌÚÂÎÎÂÍÚÓÏ. çÓ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÒÂ„Ó ËÏ
ÔÓÌ‡‚ËÎÓÒ¸ ÚÓ, ˜ÚÓ ÓÌ ÏÓ„ ‚˚ÔËÚ¸
ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÊÂ ‚Ó‰ÍË, ÒÍÓÎ¸ÍÓ Ë ÓÌË. Ç
˝ÚÓÏ ÓÌ ·˚Î ·ÂÒÔÓ‰Ó·ÂÌ.
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ÒÓ·Ì˚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ Ï˚-
¯Â˜ÌÛ˛ ÒËÎÛ. ïÓÙÙÏ‡Ì, ·Û‰Û˜Ë
ÔÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó ·ËÁÌÂÒÏÂÌÓÏ, ÔÓÌflÎ:

ÂÒÎË ÓÌ ÌÂ ‚ÓÁ¸ÏÂÚ ‚
Ó·ÓÓÚ ˝ÚÛ ÙÓÏÛ
ÚÂÌËÌ„‡, ÚÓ ̋ ÚÓ Ò‰Â-
Î‡ÂÚ ÍÚÓ-ÌË·Û‰¸
‰Û„ÓÈ, Ì‡ÔËÏÂ,
ÑÊÓ ÇÂÈ‰Â ËÎË
Ñ˝Ì ã¸˛Ë.

ïÓÙÙÏ‡Ì ÓÔÛ·-
ÎËÍÓ‚‡Î ÒÚ‡Ú¸˛
å‡ÍäÎÓfl ‚ 1959
„Ó‰Û Ë ÒÓ„Î‡ÒËÎÒfl
ÒÔÓÌÒËÓ‚‡Ú¸ ËÒ-

ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl áË„ÎÂ‡.
íÂÔÂ¸ ÌÛÊÌ˚ ·˚ÎË

ÒÛ·˙ÂÍÚ˚ ‰Îfl ÚÂÒÚËÓ-
‚‡ÌËfl, Ë ÚÛÚ Ì‡ ÒˆÂÌÛ ‚˚ıÓ-

‰flÚ  ÚË  ÌÓ‚˚ı „ÂÓfl.
èÓ‰ÓÎÊÂÌËÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ. IM

Ç ıÓ‰Â Ú‡ÍËı ÔËÛ¯ÂÍ
flÁ˚ÍË Û ÛÒÒÍËı Ì‡˜ËÌ‡ÎË
‡Á‚flÁ˚‚‡Ú¸Òfl. áË„ÎÂ ÛÁÌ‡Î
Ó· Ëı ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ı Ò ‡ÁÎË˜Ì˚ÏË
‰ÓÔËÌ„‡ÏË Ë ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË, ‚ ıÓ‰Â
ÍÓÚÓ˚ı ‡ÚÎÂÚ Ê‡Î „ËÙ ‚ ÙËÍÒËÓ-
‚‡ÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË.

äÓ„‰‡ áË„ÎÂ ‚ÂÌÛÎÒfl ‰ÓÏÓÈ, ÓÌ
Á‡ÌflÎÒfl ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËflÏË Ë ‚ÒÍÓÂ Ó·-
Ì‡ÛÊËÎ, ˜ÚÓ ÛÒÒÍËÂ ‡·Ó-
Ú‡ÎË Ì‡‰ ˜ÂÏ-ÚÓ, ÏÓ„Û˘ËÏ
ÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÎÂÁÌ˚Ï
ÈÓÍÒÍËÏ ‡ÚÎÂÚ‡Ï. éÌ Û„Ó-
‚‡Ë‚‡Î ïÓÙÙÏ‡Ì‡ ÒÔÓÌ-
ÒËÓ‚‡Ú¸ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÚÂÒÚ˚,
ÌÓ ÚÓÚ ÓÚÍ‡Á˚‚‡ÎÒfl ÌÂÒÍÓÎ¸-
ÍÓ ÎÂÚ. çÓ‚˚È ÚËÔ ÚÂÌËÌ„‡
ÏÓ„ ÛÌË˜ÚÓÊËÚ¸ ÒËÒÚÂÏÛ
‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍÓ„Ó Ì‡ÔflÊÂÌËfl,
ÔËÌÂÒ¯Û˛ ÒÎ‡‚Û ó‡Î¸ÁÛ ùÚ-
Î‡ÒÛ (Charles Atlas), ÍÓÚÓÛ˛
ïÓÙÙÏ‡Ì ÔÓÔ‡„‡Ì‰ËÓ‚‡Î ‚
«Strength&Health».

åÌÂÌËÂ ïÓÙÙÏ‡Ì‡ ËÁÏÂÌËÎÓ
ÚÓÎ¸ÍÓ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ‰ÓÍÚÓ‡

å‡ÍäÎÓfl (C.H. McCloy) ËÁ
ìÌË‚ÂÒËÚÂÚ‡ ÄÈÓ‚˚, ÔÓÒÚÛ-
ÔË‚¯ÂÂ ‚ ÊÛÌ‡Î ‰Îfl ÔÛ·ÎËÍ‡ˆËË.
å‡ÍäÎÓÈ ÔÓÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
·ÂÁ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËfl, ÒÔÓ-
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Скип Ла Кур (Skip La Cour)
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)

ëÍËÔ ã‡ äÛ, ·ÂÁ ÒÓÏÌÂÌËÈ, – Ó‰ËÌ ËÁ
Ò‡Ï˚ı Á‡ÒÎÛÊÂÌÌ˚ı Ë ËÁ‚ÂÒÚÌ˚ı Ì‡-
ÚÛ‡Î¸Ì˚ı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ÏË‡. Ç‰Ó-

·‡‚ÓÍ Í Ò‚ÓËÏ ‚ÔÂ˜‡ÚÎfl˛˘ËÏ ‰ÓÒÚËÊÂÌËflÏ
Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÒˆÂÌÂ ÓÌ Ì‡ÔËÒ‡Î ‰˛-
ÊËÌ˚ ÒÚ‡ÚÂÈ Ë ÍÌË„, ÒÓÁ‰‡Î ÒÂÌÒ‡ˆËÓÌÌ˚È
‚Â·-Ò‡ÈÚ Ë ÒÌflÎ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ‚ÔÂ˜‡ÚÎfl˛˘ËÂ
‚Ë‰ÂÓÙËÎ¸Ï˚ ÔÓ ÚÂÌËÌ„Û. Ç ˝ÚÓÈ ÒÚ‡Ú¸Â
Â˜¸ ÔÓÈ‰ÂÚ Ó ÚÂÌËÌ„Â.

ëÂ„Ó‰Ìfl Û ‚‡Ò ÂÒÚ¸ ‰ÓÒÚÛÔ Í Ó„ÓÏÌÓÏÛ ÍÓÎË-
˜ÂÒÚ‚Û ËÌÙÓÏ‡ˆËË ÔÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û Ë ÚÂ-
ÌËÓ‚Í‡Ï: ÍÌË„Ë, ÊÛÌ‡Î˚ Ë ‚Â·-Ò‡ÈÚ˚,
ÔÂ‰Î‡„‡˛˘ËÂ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÔÓ„‡ÏÏ˚,
‰ËÂÚ˚ Ë ÒÚ‡ÚÂ„ËË, „‡‡ÌÚËÛ˛˘ËÂ ‚‡Ï
ÔÓ˜ÚË ÏÓÏÂÌÚ‡Î¸Ì˚Â Ë ÒÌÓ„Ò¯Ë·‡ÚÂÎ¸Ì˚Â
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‚ÓÍÛ„ ÏÌÓ„Ó ˝ÍÒ-
ÔÂÚÓ‚, „ÛÛ, ˜ÂÏÔËÓÌÓ‚-·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ Ë ÔÓ-

ÒÚÓ Â·flÚ ‚ Á‡ÎÂ, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÎÌ˚ ÒÚ‡ÒÚÌÓ„Ó
ÊÂÎ‡ÌËfl ‰‡Ú¸ ‚‡Ï ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÒÓ‚ÂÚ.

çÓ ˜ÚÓ ıÓÓ¯Â„Ó ‚ ËÌÙÓÏ‡ˆËË, ÂÒÎË ÓÌ‡
ÔÓÎÛ˜ÂÌ‡ ËÁ ËÒÚÓ˜ÌËÍ‡, ÍÓÚÓÓÏÛ ‚˚ ÌÂ ‰Ó‚Â-
flÂÚÂ? Ç Ò‚ÓËı ÒÚÂÏÎÂÌËflı Í ÔÓÁÌ‡ÌË˛ ÒÎÂ-
‰ÛÂÚ Û˜ËÚ˚‚‡Ú¸ ˜ÂÚ˚Â Ù‡ÍÚÓ‡:
• ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‰Ó‚ÂflÚ¸ ˜ÂÎÓ‚ÂÍÛ,

ÔÂ‰Î‡„‡˛˘ÂÏÛ ‚‡Ï ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â, ÌÛÚËˆË-
ÓÌ‡Î¸Ì˚Â, Ù‡Ï‡ÍÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÂ Ë/ËÎË ÏÂÌÚ‡Î¸-
Ì˚Â ÒÚ‡ÚÂ„ËË;
• ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ Û‚ÂÂÌ˚, ˜ÚÓ ÔÂ‰Î‡„‡Â-

Ï˚Â ‚‡Ï ÏÂÚÓ‰˚, ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔË‚Ó‰flÚ Í
Á‡ÏÂÚÌ˚Ï ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡Ï;
• ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓÌËÏ‡Ú¸ Í‡Í ˝ÚË ÒÚ‡ÚÂ„ËË

Ó‰ËÎËÒ¸ Ë ÔÓ˜ÂÏÛ ÓÌË ‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌ˚;
• ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔËÎÓÊËÚ¸ 100% ‚‡¯Ëı ÙËÁË-

˜ÂÒÍËı, ÏÂÌÚ‡Î¸Ì˚ı Ë ˝ÏÓˆËÓÌ‡Î¸Ì˚ı ÛÒËÎËÈ.



Ö‰‚‡ ÎË ÍÚÓ-ÌË·Û‰¸ Á‡ıÓÚÂÎ ·˚
‚ÎÓÊËÚ¸ ‚ÂÏfl, ÛÒËÎËfl Ë ˝ÏÓˆËË ‚
Á‡‚Â‰ÓÏÓ ÔÓË„˚¯ÌÓÂ ‰ÂÎÓ. ÑÛÏ‡˛,
Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ ÚÓ, ˜ÚÓ fl Á‡‡·‡Ú˚‚‡˛
‚‡¯Â ‰Ó‚ÂËÂ Í‡Í Û˜ËÚÂÎ¸ ËÎË ÚÂ-
ÌÂ. ü Ò‰ÂÎ‡˛ ‚ÒÂ, ˜ÚÓ·˚ ‰ÓÍ‡Á‡Ú¸
‚‡Ï, ÔÓ˜ÂÏÛ ÏÓË ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍËÂ
ÁÌ‡ÌËfl ÔÓÏÓ„ÛÚ ‚‡Ï ‰ÓÒÚË˜¸ ‚‡¯Ëı
ˆÂÎÂÈ. ÇÌËÏ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ˜ËÚ‡ÈÚÂ ÏÓË ÒÚ‡-
Ú¸Ë, Ë ‚˚ ‡ÌÓ ËÎË ÔÓÁ‰ÌÓ ‰Ó·¸ÂÚÂÒ¸
ÛÒÔÂı‡. Ñ‡‚‡ÈÚÂ ÔËÒÚÛÔËÏ Í ÚÂÌËÌ-
„Û ‚ÏÂÒÚÂ Ò «åÛÒÍÛÎ¸ÌÓÈ å‡¯ËÌÓÈ».

àÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ – ÓÒÌÓ‚‡ 
Î˛·ÓÈ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ 

ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÒÚ‡ÚÂ„ËË
ä‡ÂÛ„ÓÎ¸Ì˚Ï Í‡ÏÌÂÏ Î˛·ÓÈ ˝Ù-

ÙÂÍÚË‚ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÒÚ‡ÚÂ-
„ËË ÒÎÛÊËÚ ÛÓ‚ÂÌ¸ ‚ÍÎ‡‰˚‚‡ÂÏÓÈ ‚
ÌÂÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË. ä‡ÍÛ˛ ·˚ ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ËÎË ÙËÎÓÒÓ-
ÙË˛ ‚˚ ÌË ‚˚·‡ÎË, ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl
ÌÛÊÌÓ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ. ÅÂÁ ˝ÚÓ„Ó Â-
ÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ·Û‰ÛÚ ÏËÁÂÌ˚ÏË, ‚ ÎÛ˜-
¯ÂÏ ÒÎÛ˜‡Â.

óÚÓ ÊÂ ˝ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ? Ç˚ ÔÓÒÚÓflÌ-
ÌÓ ˜ËÚ‡ÂÚÂ ‚ ÊÛÌ‡Î‡ı Ó· ËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓÒÚË, Â·flÚ‡ ‚ Á‡ÎÂ ˜‡ÒÚÓ „Ó‚ÓflÚ Ó
ÌÂÈ. çÓ ˜ÚÓ ˝ÚÓ Ú‡ÍÓÂ?

àÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÚÂÌËÌ„‡ ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸ ÓÔËÒ‡Ì‡ Í‡Í ÓÚ‰‡˜‡ 100% ‚‡¯Â-
„Ó ÏÓÁ„‡, ÚÂÎ‡ Ë ‰Û¯Ë Í‡Ê‰ÓÏÛ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌË˛, Í‡Ê‰ÓÏÛ ÒÂÚÛ, Í‡Ê‰ÓÏÛ
ÛÔ‡ÊÌÂÌË˛ Ë Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ.
ùÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ú‡Í ÚflÊÂÎÓ,
˜ÚÓ Í‡Ê‰˚È ÒÂÚ Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡ÂÚÒfl ‡·ÒÓ-
Î˛ÚÌ˚Ï ÓÚÍ‡ÁÓÏ. ÑÛ„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË,
ÍÓ„‰‡ ÒÂÚ Á‡ÍÓÌ˜ÂÌ, Û ‚‡Ò ÌÂ ÓÒÚ‡ÂÚÒfl
ÌËÍ‡ÍËı ÂÁÂ‚Ó‚. àÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ –
ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÙËÁË˜ÂÒÍËÈ, ÌÓ Ë ÔÒËıÓÎÓ-
„Ë˜ÂÒÍËÈ ÚÂÏËÌ.

àÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ Â˘Â ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸
ÓÔËÒ‡Ì‡ Í‡Í ÔÓÒÚÓflÌÌÓÂ ÒÚÂÏÎÂÌËÂ
ÍÓ ‚ÒÂ ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍÓÏÛ ÛÓ‚Ì˛ Ï‡Ò-
ÚÂÒÚ‚‡ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË, ÒÂÚÂ
ËÎË ÔÓ‚ÚÓÂÌËË. ùÚÓ ÔÓÒÚÓflÌÌ‡fl ÌÂ-
Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓÂÌÌÓÒÚ¸ Ò‚ÓËÏ Ì‡ÒÚÓfl-
˘ËÏ ÛÓ‚ÌÂÏ ‡Á‚ËÚËfl, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ
‚ „ÎÛ·ËÌÂ ‰Û¯Ë ‚˚ ÁÌ‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ ÒÔÓ-
ÒÓ·Ì˚, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, Â˘Â Ì‡ Ó‰ÌÓ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ, Â˘Â Ì‡ 2,5 Í„ Ë ˜ÛÚ¸
ÎÛ˜¯Û˛ ÙÓÏÛ.

ÖÒÎË ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ò Ú‡-
ÍËÏ Ì‡ÒÚÓÂÏ, ÚÓ ÌÂËÁ·ÂÊÌÓ ‰Ó·¸Â-
ÚÂÒ¸ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ„Ó ÔÓ„ÂÒÒ‡. ÖÒÎË ‚˚
ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ Ò ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛, ÚÓ
·ÂÁ ÒÓÏÌÂÌËÈ ·Û‰ÂÚÂ ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ ÎÛ˜-
¯Â ÚÂı, ÍÓÏÛ ÂÂ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÂÚ. óÂÏ ‚˚¯Â
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ¯‡ÌÒÓ‚
Á‡ÔÛÒÚËÚ¸ ÏÂı‡ÌËÁÏ ÓÒÚ‡ Ï˚¯ˆ.
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Интенсив-
ность 
тренинга 
может быть
описана как
отдача 100%
вашего 
мозга, тела 
и души 
каждому 
повторению,
каждому 
сету, 
каждому 
упражнению
и каждой
тренировке
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ùÎ å‡ÍÉ‚‡È, ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ ·‡ÒÍÂÚ-
·ÓÎ¸Ì˚È ÚÂÌÂ ìÌË‚ÂÒËÚÂÚ‡ å‡-
ÍÛ˝Ú‡, ÒÍ‡Á‡Î: «Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Ú‡ÌˆÂ‚‡Ú¸
Ò ÚÂÏ, ÍÚÓ ‚‡Ò ÔË„Î‡¯‡ÂÚ!» óÚÓ ˝ÚÓ
ÁÌ‡˜ËÚ? Ä ÚÓ Ë ÁÌ‡˜ËÚ, ˜ÚÓ ‚‡Ï ÒÎÂ‰Û-
ÂÚ ‚˚·Ë‡Ú¸ ÚÓ„Ó, ÍÚÓ ‚‡Ò ÛÊÂ
‚˚·‡Î, Ë ÌËÍÓ„Ó ‰Û„Ó„Ó. ä‡Í ·‡Ò-
ÍÂÚ·ÓÎ¸Ì˚È ÚÂÌÂ, å‡ÍÉ‚‡È ˜Û‚ÒÚ-
‚Ó‚‡Î, ˜ÚÓ ‚Ó ‚ÂÏfl ˜ÂÏÔËÓÌ‡ÚÓ‚ ÓÌ
‰ÓÎÊÂÌ ÔËÏÂÌflÚ¸ ÚÂ ÊÂ ÒÚ‡ÚÂ„ËË,
ÏÂÚÓ‰˚ Ë ÙËÎÓÒÓÙË˛, ˜ÚÓ Ë ‚ ÏÂÊÒÂ-
ÁÓÌ¸Â. äÓÏ‡Ì‰Ì˚È ÛÒÔÂı Ì‡ ÚÂ-
ÌËÓ‚Í‡ı ÔË‚ÂÎ Í ÚËÚÛÎ‡Ï Ì‡
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı.

Ç ÔËÏÂÌÂÌËË Í ‚‡Ï ˝ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ‚ ÔÂ-
‚Û˛ Ó˜ÂÂ‰¸ ÚÂı ÒÚ‡ÚÂ„ËÈ, ÍÓÚÓ˚Â
‰Îfl ‚‡Ò ÛÒÔÂ¯Ì˚.

èÓ˝ÚÓÏÛ, ÍÓ„‰‡ ÏÂÌfl ÒÔ‡¯Ë‚‡˛Ú
«ëÍÓÎ¸ÍÓ ˜‡ÒÚÂÈ ÚÂÎ‡ fl ‰ÓÎÊÂÌ ÚÂ-
ÌËÓ‚‡Ú¸ Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ?», fl
‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ Ó·˙flÒÌflÚ¸, ˜ÚÓ ËÏÂÌÌÓ
ÎÛ˜¯Â ‡·ÓÚ‡ÂÚ ‰Îfl ÏÂÌfl, Ë ÔÓ˜ÂÏÛ
ËÏ ˝ÚÓ ÚÓÊÂ ÔËÌÂÒÂÚ ÔÓÎ¸ÁÛ. ÅÂÁ
ÒÓÏÌÂÌËÈ, ÚÂÌËÓ‚ÍË ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰-
ÌÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ Á‡ ÒÂÒÒË˛ ÔÓÏÓ„‡˛Ú
ÏÌÂ Ì‡·Ë‡Ú¸ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ Ï‡ÒÒÛ ËÁ
„Ó‰‡ ‚ „Ó‰.

ÏÌÂ, ‚ÒÂ„‰‡ ÂÒÚ¸ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ‚‡¯Ëı Ó·˙Â-
ÏÓ‚ Ë ÛÓ‚Ìfl ÓÔ˚Ú‡, ÍÓÚÓ˚È ÒÏÓ-
ÊÂÚ Ó·ÓÈÚË ‚‡Ò. Ç˚ Â„Ó ÔÓÒÚÓ Â˘Â
ÌÂ ‚ÒÚÂÚËÎË.

çËÍÚÓ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚ ÒÍ‡Á‡Ú¸ ‚‡Ï,
ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ
ÛÓ‚ÌÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
‚˚˜ËÒÎËÚ¸ ˝ÚÓ Ò‡ÏË. îÓÏÛÎ‡ ÓÚ-
ÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓÒÚ‡. ëÓÁ‰‡ÈÚÂ ÒÚ‡Ì-
‰‡Ú˚ ‚ÒÂ„Ó, ˜ÚÓ ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ ‚ Á‡ÎÂ
(ÒÛÏÏ‡ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÏÓ„Ó ‚ÂÒ‡, ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÒÚÂÔÂÌ¸
Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÏÓÈ ‚‡ÏË Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
ÒÚËÏÛÎflˆËË Ë Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ). á‡ÔË¯Ë-
ÚÂ Ëı, ÂÒÎË ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ Á‡ÔÓÏÌËÚ¸.
íÂÔÂ¸ ÔÓÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ÔÂ‚ÁÓÈÚË Ëı,
ÔÓÒÚ‡‚Ë‚ ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍÛ˛ ˆÂÎ¸. ÇÒÂ-
„‰‡ ÒÚÂÏËÚÂÒ¸ Í ·ÓÎ¸¯ÂÏÛ. àÌ-
ÚÂÌÒËÙËÍ‡ˆËfl ‚‡¯Ëı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ –
ÔÓˆÂÒÒ ·ÂÒÍÓÌÂ˜Ì˚È. Ç˚ ÌËÍÓ„‰‡
ÌÂ ·Û‰ÂÚÂ Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓÂÌ˚ ÚÂÍÛ˘ËÏ
ÛÓ‚ÌÂÏ.

é·˙ÂÏ ÚÂÌËÌ„‡
ü ÔÓÔÓ·Ó‚‡Î ÏÌÓ„Ó ÒÔÎËÚÓ‚ Á‡

˝ÚË „Ó‰˚, ÌÓ ÎÛ˜¯ËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ·˚-
ÎË, ÍÓ„‰‡ fl Ì‡„ÛÊ‡Î Ó‰ÌÛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡
Á‡ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛.

íÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÚflÊÂÎÓ ‚Ó‚ÒÂ
ÌÂ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl

ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ
íflÊÂÎ˚È ÚÂÌËÌ„ Ë ÚÂÌËÌ„ ËÌ-

ÚÂÌÒË‚Ì˚È – ˝ÚÓ ÌÂ Ó‰ÌÓ Ë ÚÓÊÂ.
èÓ˜ÚË Í‡Ê‰˚È Û‚ÂÂÌ, ˜ÚÓ ÚÂÌËÛ-
ÂÚÒfl ÚflÊÂÎÓ. ÖÒÎË ÌÂ ‚ÂËÚÂ, ÒÔÓÒË-
ÚÂ ÍÓ„Ó-ÌË·Û‰¸ ‚ Á‡ÎÂ.

å˚ ‚ÒÂ Ì‡˜ËÌ‡ÂÏ Ò ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓ-
„Ó ÛÓ‚Ìfl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË, ÒÚÂÏflÒ¸
Í ÔÓ„ÂÒÒÛ. çÓ ‰‡‚‡ÈÚÂ ÔËÁÌ‡ÂÏ,
˜ÚÓ ÌÂÍÓÚÓ˚Â Î˛‰Ë ÏÂÌÚ‡Î¸ÌÓ ·Ó-
ÎÂÂ ÍÂÔÍË, ˜ÂÏ ‰Û„ËÂ, Û ÌËı ·ÓÎ¸-
¯Â ÒËÎ˚ ‰Ûı‡. éÌË ÏÓ„ÛÚ ‰ÂÎ‡Ú¸
·ÓÎ¸¯Â, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Û‚ÂÂÌ˚, ˜ÚÓ
ÏÓ„ÛÚ ˝ÚÓ.

èÓ˝ÚÓÏÛ Ò‡‚ÌÂÌËÂ ÒÂ·fl Ò ÍÂÏ ·˚
ÚÓ ÌË ·˚ÎÓ ‚ Á‡ÎÂ ÌÂ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ıÓ-
Ó¯ËÏ ËÌ‰ËÍ‡ÚÓÓÏ ‚‡¯Ëı ÒÓ·ÒÚ-
‚ÂÌÌ˚ı ‰ÓÒÚËÊÂÌËÈ. íÓ, ˜ÚÓ ‚˚
ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÔÓ‰ÌflÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÂÒ‡ ËÎË
‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ˜ÂÏ
ÍÚÓ-ÎË·Ó ‚‡¯Ëı „‡·‡ËÚÓ‚, ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ
ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ‚˚ ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ Ì‡ ÚÓÏ
ÛÓ‚ÌÂ, Ì‡ ÍÓÚÓÓÏ ÏÓ„ÎË ·˚. çË-
ÍÓ„‰‡ ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÈÚÂ ÒÂ·Â ÔÓ‚ÂËÚ¸ ‚
ÚÓ, ˜ÚÓ ‚˚ ÛÊÂ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ Ò ‰ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛. èÓ‚Â¸ÚÂ

Более короткий
тренинг 
создал 
ощущение 
необходимости,
каждая 
тренировка 
стала более 
ценной. 
Тренируясь 
менее часто, 
вы отдаете 
больше сил 
каждой 
тренировке

Мускульная МАШИНА
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èÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚‡ ÚÂÌËÓ‚ÍË
Ó‰ÌÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ 

‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛
èÂÂÍÎ˛˜ËÚ¸Òfl Ò ÂÊËÏ‡ «ÚË

‰Ìfl ÚÂÌËÌ„ – Ó‰ËÌ ‰ÂÌ¸ ÓÚ‰˚ı» Ì‡
ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Ó‰ÌÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ ‚ ÌÂ‰Â-
Î˛ ÔÂ‰ÎÓÊËÎ ÏÌÂ èÓÎ ÑÂÎË‡ (Paul
Delia) ËÁ AST Sports Science. í‡Í‡fl
ÒıÂÏ‡ ÔÓÁ‚ÓÎËÎ‡ ÏÌÂ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÌÂ‚Ë-
‰‡ÌÌÓ„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡.

íÂÌËÓ‚Ó˜Ì‡fl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ‚ÓÁ-
ÓÒÎ‡ ‰Ó ÌÂËÏÓ‚ÂÌÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl, ÔÓÚÓ-
ÏÛ ˜ÚÓ ÏÌÂ ·ÓÎ¸¯Â ÌÂ ÔËıÓ‰ËÎÓÒ¸
Ò‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÒÂ·fl ‚ ıÓ‰Â ‰ÎËÌÌÓÈ, ÏÓ-
ÌÓÚÓÌÌÓÈ ÒÂÒÒËË. ü Ë ÌÂ ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡Î
‡Ì¸¯Â, ˜ÚÓ Ò‰ÂÊË‚‡˛ ÒÂ·fl, ÌÓ Ì‡
Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ Ú‡Í Ë ·˚ÎÓ. íÂÌËÓ‚ÍË
ÒÚ‡ÎË ·ÓÎ¸¯Â ÔÓıÓ‰ËÚ¸ Ì‡ ÒÔËÌÚ,
˜ÂÏ Ì‡ Á‡·Â„ Ì‡ ‰ÎËÌÌÛ˛ ‰ËÒÚ‡ÌˆË˛
ËÎË Ï‡‡ÙÓÌ.

ÅÓÎÂÂ ÍÓÓÚÍËÈ ÚÂÌËÌ„ ÒÓÁ‰‡Î
Ó˘Û˘ÂÌËÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË, Í‡Ê‰‡fl
ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÒÚ‡Î‡ ·ÓÎÂÂ ˆÂÌÌÓÈ.
íÂÌËÛflÒ¸ ÏÂÌÂÂ ˜‡ÒÚÓ, ‚˚ ÓÚ‰‡Â-
ÚÂ ·ÓÎ¸¯Â ÒËÎ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ.
çÓ ÂÒÎË ‚˚ ·ÓÎ¸¯Â ÔÂÂ„ÛÁËÎË
Ï˚¯ˆÛ ·ÓÎÂÂ ÚflÊÂÎ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË,
ÁÌ‡˜ËÚ ‚˚ ÒËÎ¸ÌÂÂ ÒÚËÏÛÎËÓ‚‡ÎË
ÂÂ ÓÒÚ.

ÇÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ ÔÓÒÎÂ Í‡Ê‰ÓÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍË – Ì‡‚ÂÌÓÂ, Ò‡Ï˚È ‚‡Ê-
Ì˚È, ÌÓ ‚ÒÂ Â˘Â ÌÂ‰ÓÓˆÂÌË‚‡ÂÏ˚È
ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ„Ó ÔÓÒÚÓÂ-
ÌËfl Ï˚¯ˆ. èÂËÓ‰ ÓÚ‰˚ı‡ ÔÓÁ‚ÓÎfl-
ÂÚ Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚¯ˆÂ ·ÓÎÂÂ ÔÓÎÌÓ
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl ÔÓÒÎÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍË. Ä ‚Â‰¸ ÓÌ‡ ÏÓÊÂÚ ÒÔ‡-
‚ËÚ¸Òfl Ò ÌÓ‚˚Ï ÛÓ‚ÌÂÏ ËÌÚÂÌÒË‚-

ÌÓÒÚË ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÒÎÛ˜‡Â ÔÓÎÌÓ„Ó
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl.

èÓ˜ÂÏÛ ÒÚÂÓË‰˚ Ì‡ÒÚÓÎ¸-
ÍÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚? èÓÚÓ-
ÏÛ ÎË, ˜ÚÓ ‰ÂÎ‡˛Ú ‚‡Ò
ÒËÎ¸ÌÂÂ? çÂÚ, ÔÓÚÓÏÛ
˜ÚÓ ÓÌË ÔÓÏÓ„‡˛Ú ‚‡Ï
·˚ÒÚÂÂ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl.
óÂÏ ˜‡˘Â ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÏÓ-
ÊÂÚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÔË
ÛÒÎÓ‚ËË ÔÓÎÌÓ„Ó ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ÎÂÌËfl, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â
Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÈ Ï˚¯Â˜-
ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ ÓÌ Ì‡·ÂÂÚ.

ùÚÛ ÒÚ‡ÚÂ„Ë˛ ÒÚÓËÚ
ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸ ıÓÚfl ·˚ ÌÂ-

ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂ‰ÂÎ¸ ‰‡ÊÂ ÌÂ ‡‰Ë
ÙËÁË˜ÂÒÍËı ‚˚„Ó‰, ‡ ‡‰Ë ÂÂ ÏÂÌ-
Ú‡Î¸Ì˚ı ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚. ü Ó·Ì‡ÛÊËÎ,
˜ÚÓ ÏÓÈ ÌÓ‚˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ-
ÒÚË ‰ÂÎ‡ÂÚ ÒÚ‡˚È ÌÂ Ú‡ÍËÏ ÛÊ Ë ÁÌ‡-
˜ËÚÂÎ¸Ì˚Ï.

á‡ „Ó‰˚ ÚÂÌËÌ„‡ fl ÔËÏÂÌflÎ ÌÂ-
ÍÓÚÓ˚Â ‚‡Ë‡ˆËË ˝ÚÓÈ ÙËÎÓÒÓÙËË.
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ÇÓÚ ÔËÏÂ ÏÓÂÈ ÚÂÍÛ˘ÂÈ ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜ÌÓÈ ÒıÂÏ˚.

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ: çÓ„Ë (Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚,
·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â, ËÍ˚)
ÇÚÓÌËÍ: êÛÍË (·ËˆÂÔÒ˚, ÚËˆÂÔÒ˚,
ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl) Ë ÔÂÒÒ
ëÂ‰‡: èÎÂ˜Ë Ë Ú‡ÔÂˆËË
óÂÚ‚Â„: ëÔËÌ‡
èflÚÌËˆ‡: ÉÛ‰¸ Ë ÔÂÒÒ
ëÛ··ÓÚ‡: éÚ‰˚ı Ë ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ
ÇÓÒÍÂÒÂÌ¸Â: éÚ‰˚ı 
Ë ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ

íÂÌËÓ‚Í‡ 
«åÛÒÍÛÎ¸ÌÓÈ å‡¯ËÌ˚»

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ: çÓ„Ë
èËÒÂ‰‡ÌËfl 3ı4-6
ÜËÏ˚ ÌÓ„‡ÏË 2ı4-6
åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë Ò ÔflÏ˚ÏË 
ÌÓ„‡ÏË 2ı6
ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ 2ı6
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl 3ı6-8
ÜËÏ˚ ÌÓÒÍ‡ÏË 
Ì‡ ÚÂÌ‡ÊÂÂ 
‰ÎflÊËÏÓ‚ ÌÓ„‡ÏË 
(ÔÓ‰ Û„ÎÓÏ 450) 3ı6-8

ÇÚÓÌËÍ: êÛÍË Ë ÔÂÒÒ
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò ÔflÏ˚Ï 
„ËÙÓÏ 2ı4-6
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 
ÔÓÓ˜ÂÂ‰ÌÓ 2ı4-6
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ì‡ ·ÎÓÍÂ 
Ò ÔflÏÓÈ ÛÍÓflÚÍÓÈ 1ı6
íËˆÂÔÒÓ‚˚Â ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡ 2ı4-6
ÜËÏ˚ ‚ÌËÁ Ì‡ ·ÎÓÍÂ 2ı6
Ç˚ÔflÏÎÂÌËfl ÛÍË 
Ò „‡ÌÚÂÎ¸˛ ÒÚÓfl ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ         1ı6
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ‚ Á‡ÔflÒÚ¸flı 2ı6-8
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ‚ Á‡ÔflÒÚ¸flı 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 1ı6-8
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÌÓ„ 
Ò ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Ï 
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ 2ı12-15
ä‡Ì˜Ë Ì‡ ·ÎÓÍÂ 2ı8-10
ä‡Ì˜Ë Ò ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Ï 
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ 1ı8-10

ëÂ‰‡: èÎÂ˜Ë Ë Ú‡ÔÂˆËË
ÜËÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë Ò „Û‰Ë 3ı4-6
ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ* 2ı4-6
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 
‚ ÒÚÓÓÌ˚ 2ı6-8
ò‡„Ë ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ 2ı4-6
ífl„Ë ‚‚Âı ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ      2ı4-6

óÂÚ‚Â„: ëÔËÌ‡
îÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â Úfl„Ë ‚ÌËÁ 3ı4-6
ífl„Ë Ì‡ ·ÎÓÍÂ ÒË‰fl 
Ò ÔflÏÓÈ ÛÍÓflÚ¸˛ 2ı4-6
ífl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 2ı4-6
ífl„Ë „‡ÌÚÂÎË 
Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ    1ı4-6
ÉËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËË 
Ò ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Ï
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ 2ı6-8
ç‡ÍÎÓÌ˚ ‚ÔÂÂ‰ 
ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ Ì‡ ÔÎÂ˜‡ı 2ı4-6

èflÚÌËˆ‡: ÉÛ‰¸ Ë ÔÂÒÒ
ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡ 3ı4-6
ÜËÏ˚ „‡ÌÚÂÎÂÈ 
Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ 
(25-300) ÒÍ‡Ï¸Â 3ı4-6
éÚÊËÏ‡ÌËfl 
Ò ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Ï
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ 2ı4-6
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÌÓ„ 
Ò ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Ï 
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ 2ı12-15
ä‡Ì˜Ë Ì‡ ·ÎÓÍÂ 2ı12-15

*Ç ÌËÊÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ Î‡‰ÓÌË ÒÏÓÚflÚ
‚ÌÛÚ¸, ‚ ‚ÂıÌÂÈ –  ‚ÔÂÂ‰. IM
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Восстановление
после каждой 
тренировки - 
наверное, 
самый важный, 
но все еще 
недооцениваемый
компонент 
эффективного 
построения мышц.
Период отдыха
позволяет 
более полно 
восстановиться 
после 
интенсивной 
тренировки
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Построение
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Специализация на плечи
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Ç˝ÚÓÏ ÏÂÒflˆÂ Ï˚ ÔËÒÚÛÔËÏ Í
ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËË, Ë Ì‡˜ÌÂÏ Ò
‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚ ËÎË Ï˚¯ˆ ÔÎÂ˜.

ÇÒÂ ÁÌ‡˛Ú, ˜ÚÓ ÔÎÂ˜Ë – ˝ÚÓ Ó‰Ì‡ ËÁ
Ò‡Ï˚ı ‚ÔÂ˜‡ÚÎfl˛˘Ëı ˜‡ÒÚÂÈ ÚÂÎ‡
(ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ÂÒÎË ÓÌË ıÓÓ¯Ó ‡Á‚ËÚ˚).

ÑÂÎ¸ÚÓË‰˚ ÒÓÒÚÓflÚ ËÁ ÚÂı „ÓÎÓ-
‚ÓÍ, ÍÓÚÓ˚Â ‚ÏÂÒÚÂ Ó·‡ÁÛ˛Ú ÔÂÂ-
‚ÂÌÛÚ˚È ÚÂÛ„ÓÎ¸ÌËÍ (ÓÚ „Â˜.
deltoeides – ÚÂÛ„ÓÎ¸Ì‡fl ÙÓÏ‡).
ä‡Ê‰‡fl ËÁ ÚÂı „ÓÎÓ‚ÓÍ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚ
Ò‚Ó˛ ÙÛÌÍˆË˛. ëÂ‰Ìflfl ÓÚ‚Â˜‡ÂÚ Á‡
¯ËËÌÛ ÔÎÂ˜, ÓÚ‚Ó‰ËÚ ÛÍÛ ‚ ÒÚÓÓ-
ÌÛ, ÔÂÂ‰Ìflfl ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ ÂÂ ‚ÔÂÂ‰ Ë
‚‚Âı, Á‡‰Ìflfl ‚ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl Í‡Ê‰˚È
‡Á, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÓÚ‚Ó‰ËÚÂ ÎÓÍÓÚ¸
Ì‡Á‡‰.

á‡˜ÂÏ ÌÛÊÌ‡ 
ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËfl?

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÓ‰ÛÏ‡Ú¸: ÂÒÎË ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÛ˛ ÔÓ‡·ÓÚÍÛ ‚ÒÂı Â„Ë-
ÓÌÓ‚, ÚÓ Á‡˜ÂÏ ˜ÚÓ-ÚÓ ÏÂÌflÚ¸? éÚ‚ÂÚ
ÔÓÒÚ. ëÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËfl ÒÔÓÒÓ·Ì‡ ÒÚË-
ÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ ÌÓ‚˚È ÓÒÚ ÓÚÒÚ‡˛˘ÂÈ
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚ ·ÂÁ ÒÓÔÛÚÒÚ‚Û˛-
˘ÂÈ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË. äÓÏÂ
ÚÓ„Ó, ÓÌ‡ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ Ó‰ÌÓ-
Ó·‡ÁËfl, ÍÓÚÓÓÂ ÌÂËÁ·ÂÊÌÓ Ì‡ÒÚÛ-
Ô‡ÂÚ, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ ˜ÚÓ-ÎË·Ó
Ó˜ÂÌ¸ ‰ÓÎ„Ó.

ü ‰ÛÏ‡˛, ‚˚ ÒÓ„Î‡ÒËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ ÒÍÛ-
Í‡ ÌÂ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ÏÓÚË‚‡ˆËË, Ë
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ı
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÒÌËÊ‡ÂÚÒfl.
é„‡ÌËÁÏ ·˚ÒÚÓ ÔËÒÔÓÒ‡·ÎË‚‡ÂÚ-
Òfl Í ÔÓ‚ÚÓfl˛˘ÂÏÛÒfl ÒÚÂÒÒÛ, Ë
ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÈ ÓÚÍÎËÍ Ì‡ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË Û„‡Ò‡ÂÚ. ÑÛ„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ‚˚
ÔÓÔ‡‰‡ÂÚÂ ‚ Á‡ÒÚÓÈ.

è‡‚ËÎ¸ÌÓ Ó„‡ÌËÁÓ‚‡ÌÌ‡fl ÒÔÂˆË-
‡ÎËÁ‡ˆËfl ÒÔÓÒÓ·Ì‡ ‚˚‚ÂÒÚË ‚‡Ò ËÁ
˝ÚÓ„Ó ÒÓÒÚÓflÌËfl. Ç ÔÓ¯ÎÓÏ ÏÂÒflˆÂ
Ï˚ „Ó‚ÓËÎË Ó ‡ÁÌ˚ı ÔÓ„‡ÏÏ‡ı
ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËË, Ëı ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËË ËÁ
ÏÂÒflˆ‡ ‚ ÏÂÒflˆ, ‡ÁÓ·‡ÎËÒ¸, ÍÓ„‰‡
ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‚ÓÁ‚‡˘‡Ú¸Òfl Í ·‡ÁÓ‚ÓÈ ÔÓ-
„‡ÏÏÂ, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÂÚÓ‚ Ë ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸, ÍÓ„‰‡ Ë Í‡Í ÓÚ‰˚ı‡Ú¸.

ëÂ„Ó‰Ìfl Ï˚ ‡Á·ÂÂÏ Ò‡Ï˚Â ˝Ù-
ÙÂÍÚË‚Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ÒÔÂˆË‡-
ÎËÁ‡ˆËË Ì‡ ÔÎÂ˜Ë.

å˚ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÏÒfl ÎË¯¸ Ì‡ ÚÂı ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËflı, ÍÓÚÓ˚Â Ì‡„ÛÊ‡˛Ú
‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚ ‚ Ì‡Ë·ÓÎ¸¯ÂÈ ÒÚÂÔÂÌË.
èÓÌflÚÌÓ, ˜ÚÓ ÓÌË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ËÁÓ-
ÎËÛ˛˘ËÏË. ç‡¯‡ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ·Û‰ÂÚ
ÒÓÒÚÓflÚ¸ ËÏÂÌÌÓ ËÁ Ú‡ÍËı ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ ‰Îfl ÔÎÂ˜, Ë ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ‚‡Ë‡ˆËË
ËÁ ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËfl ËÁÓÎËÛ˛˘Ëı Ë ÍÓÏÔ‡-
ÛÌ‰Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl ÓÒÚ‡Î¸Ì˚ı
˜‡ÒÚÂÈ ÚÂÎ‡.



ÂÒÚ¸ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ? èÓÏÌËÚÂ, ÔÂ-
‚˚È ¯‡„ Ì‡ ÔÛÚË Í ÒËÎÂ, ˝ÚÓ ÔËÁÌ‡-
ÌËÂ Ò‚ÓÂÈ ÒÎ‡·ÓÒÚË!

ÖÒÎË ‚˚ ˝ÚÓ Ò‰ÂÎ‡ÎË, ÚÓ ÓÒÚ‡ÂÚÒfl ÂÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÂÓ‰ÓÎÂÚ¸. ÖÒÎË ‚‡¯Ë ‰ÂÎ¸-
ÚÓË‰˚ ÓÚÒÚ‡˛Ú ‚ ‡Á‚ËÚËË, ÚÓ ‰‡ÌÌ‡fl
ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÔÓÏÓÊÂÚ ˝ÚÓ ËÒÔ‡‚ËÚ¸.
ÇÔÂÂ‰!

íÂÌËÓ‚Ó˜Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡
åÂÚÓ‰ ‚˚˜ËÒÎÂÌËfl ‚‡¯Â„Ó ËÌ‰Ë-
‚Ë‰Û‡Î¸ÌÓ„Ó ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ‡ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ (ISR) ˜ËÚ‡ÈÚÂ Ì‡ ÒÚ. 63.
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 
‚ ÒÚÓÓÌ˚ ÒÚÓfl ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 
(ÒÂÚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡)   1ıISR
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 
‚ ÒÚÓÓÌ˚ (ÒÂÚ 
ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡) 1ıISR
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ÔÂÂ‰ ÒÓ·ÓÈ    1ıISR
èËÒÂ‰‡ÌËfl 1ıISR
èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË 1ıISR
èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl ı‚‡ÚÓÏ 
ÒÌËÁÛ 1ıISR
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ 
Ò „‡ÌÚÂÎflÏË 
Ì‡ „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÈ 
ÒÍ‡Ï¸Â 1ıISR
ífl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë 
Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ 1ıISR
î‡ÌˆÛÁÒÍËÂ 
ÊËÏ˚ ÒË‰fl 1ıISR
ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ 
ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ 1ıISR
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á‡ Ó‰ÌÛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ‚˚-
ÔÓÎÌflÚ¸ ÌÂ ·ÓÎÂÂ 12 ÒÂÚÓ‚, ‚ÍÎ˛˜‡fl
3-5 ÒÂÚÓ‚ Ì‡ ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆË˛. èflÚ¸
ÒÂÚÓ‚ – ˝ÚÓ Ï‡ÍÒËÏÛÏ, ‡ ÎÛ˜¯Â ‰‡ÊÂ
ÏÂÌ¸¯Â, ÂÒÎË ‚˚ ÓÔ˚ÚÌ˚È ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰Â. ÖÒÎË ‚˚ Û‚ÂÎË˜ËÚÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
ÒÂÚÓ‚, ÚÓ Ò‰ÂÎ‡ÂÚÂ Ò‚ÓË ÚÂÌËÓ‚ÍË
ÎÂ„˜Â, ‡ ˝ÚÓ ¯‡„ ‚ ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓÏ Ì‡-
Ô‡‚ÎÂÌËË. ÅÓÎÂÂ ÎÂ„ÍËÂ (ËÎË ‰ÎËÌ-
Ì˚Â) ÚÂÌËÓ‚ÍË ÌÂ ‰‡‰ÛÚ ÌË˜Â„Ó,
ÍÓÏÂ ÚÓÏÓÊÂÌËfl ÔÓ„ÂÒÒ‡.

Ç˚ÔÓÎÌË‚ ‰Îfl ÔÎÂ˜ 3-5 ÒÂÚÓ‚, ‚˚
Ò‰ÂÎ‡ÂÚÂ 7-9 ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Ì‡ ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Â
˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡. à fl ÒÌÓ‚‡ ÔÓ‰˜ÂÍË‚‡˛,
˜ÚÓ ‰Ó·‡‚ÎflÚ¸ ÒÂÚ˚ ÌÂ ÌÛÊÌÓ, ˝ÚÓ
ÔÎÓıÓ ÒÍ‡ÊÂÚÒfl Ì‡ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ı.

ü ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡˛, ˜ÚÓ ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸
‚ÓÁ‡ÊÂÌËfl ÚËÔ‡: «çÓ ÏÓËÏ ÛÍ‡Ï Ë
ÌÓ„‡Ï ‰Îfl ÒÚËÏÛÎflˆËË ÓÒÚ‡ ÌÛÊÌÓ
·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ Ó‰ËÌ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È
ÒÂÚ!». ç‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ ‚ ˝ÚÓÏ ÌÂÚ ÌÂÓ·-
ıÓ‰ËÏÓÒÚË, ÂÒÎË ‚˚ ÔÓ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ ‚ Ó‰-
ÌÓÏ ÒÂÚÂ Í‡Í ‰¸fl‚ÓÎ, ÒÓ·Î˛‰‡fl
ÒÚÓ„Û˛ ÙÓÏÛ, ‰Ó‚Ó‰fl Â„Ó, ÔÓ Í‡È-
ÌÂÈ ÏÂÂ, ‰Ó ÔÓÁËÚË‚ÌÓ„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó
ÓÚÍ‡Á‡, Ë ÔÓÚÓÏ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ‚˚ÔÓÎ-
Ìflfl ˜ËÒÚÓ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÛ˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Ì‡
‚ÒÂ ÚÂÎÓ, ‚ÍÎ˛˜‡fl Ë ÒÔÂˆË‡ÎËÁËÓ‚‡Ì-
Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÍÓ„‰‡
ÔÓ‰ÓÈ‰ÂÚ ÏÂÒflˆ ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËË Ì‡ Û-
ÍË ËÎË ÌÓ„Ë, ‚˚ ÔÓÎÛ˜ËÚÂ ‚ÓÁÏÓÊ-
ÌÓÒÚ¸ ‚‰Ó‚ÓÎ¸ ÔÓÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ Ò‚ÓË
Î˛·ËÏ˚Â ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡.

Ç˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ
ä‡Í Ë ‚ ÒÎÛ˜‡Â Ò ·‡ÁÓ‚ÓÈ ÔÓ„‡Ï-

ÏÓÈ, ÓÔËÒ‡ÌÌÓÈ ‡ÌÂÂ, ‚˚
‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ÒÔÂˆË‡ÎËÁË-
Ó‚‡ÌÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÚË
‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, Ì‡ÔËÏÂ,
‚ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ, ÒÂ‰Û Ë
ÔflÚÌËˆÛ, Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡fl ÒÂ·Â
ÏËÌËÏÛÏ 48 ˜‡ÒÓ‚ ÓÚ‰˚ı‡
ÏÂÊ‰Û ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË.
îÓÏ‡ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ – ˝ÚÓ ÍÎ˛˜, ÍÓ-
ÚÓ˚È ÓÚÍÓÂÚ ‚‡Ï ‰‚Â¸
Í ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡Ï. ÖÒÎË ‚˚
Ì‡Û¯‡ÂÚÂ ÚÂıÌËÍÛ ‚˚ÔÓÎ-
ÌÂÌËfl, Ë ‰Îfl ÔÓ‰˙ÂÏ‡ ‚ÂÒ‡
ÒÍÓÂÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÂ ËÌÂ-
ˆË˛, ˜ÂÏ Ï˚¯Â˜Ì˚Â ÒÓ-
Í‡˘ÂÌËfl, ÚÓ ‚fl‰ ÎË
‰Ó·¸ÂÚÂÒ¸ ‚Ë‰ËÏ˚ı Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚. îÓÏ‡ ‰ÓÎÊÌ‡
·˚Ú¸ ·ÂÁÛÔÂ˜ÌÓÈ: 2 ÒÂ-
ÍÛÌ‰˚ Ì‡ ‰‚ËÊÂÌËÂ ‚‚Âı,
Ô‡ÛÁ‡ ‚ ÚÓ˜ÍÂ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
ÌÓ„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÒÓÍ‡-
˘ÂÌËfl, Á‡ÚÂÏ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÂ,
Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 4 ÒÂÍÛÌ‰
ÓÔÛÒÍ‡ÌËÂ ‚ÂÒ‡. íÓ ÂÒÚ¸,

Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ‚˚ÔÓÎÌÂÌÌÓÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ
‰ÓÎÊÌÓ ‰ÎËÚÒfl 7-8 ÒÂÍÛÌ‰. í‡Í‡fl
ÚÂıÌËÍ‡ ÔÓÚÂ·ÛÂÚ ÓÚ ‚‡Ò ÒÌËÊÂÌËfl
ÚÓÌÌ‡Ê‡, ÌÛ Ë ˜ÚÓ? ÖÒÎË ‚‡¯Ë Ï˚¯-
ˆ˚ ÌÂ ÏÓ„ÛÚ ÔÓ‰ÌflÚ¸ ‰‡ÌÌ˚È ‚ÂÒ (‡
ÚÓÎ¸ÍÓ ÎË¯¸ ÔÓ‰·ÓÒËÚ¸ Â„Ó), ÚÓ ÍÓ-
„Ó ‚˚ ÒÓ·Ë‡ÂÚÂÒ¸ ‰Û‡˜ËÚ¸, Ô˚Ú‡flÒ¸
ÔÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ·ÓÎÂÂ ÒËÎ¸Ì˚Ï, ˜ÂÏ ‚˚
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èÂ‚˚ÏË ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂ ÔÎÂ˜Ë,
ÔÓÍ‡ Û ‚‡Ò Â˘Â ÏÌÓ„Ó ˝ÌÂ„ËË. ç‡
Ó·˚˜ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ‚˚
‰ÓÎÊÌ˚ Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ Ò ·ÓÎ¸¯Ëı Ï˚-
¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ, Ú‡ÍËı Í‡Í ÒÔËÌ‡ ËÎË
ÌÓ„Ë, Ë ‚ÒÂ ÔÓ ÚÓÈ ÊÂ ÔË˜ËÌÂ, ÌÓ
˝ÚÓ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËË Ì‡
ÔÎÂ˜Ë, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÓÌË ÔÓÎÛ˜‡˛Ú ÔË-
ÓËÚÂÚ. éÒÚ‡Î¸Ì˚Â ÒÂÚ˚ Ì‡ ‰Û„ËÂ
˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ ÚÓÊÂ ÏÓ„ÛÚ ÔË‚ÂÒÚË Í
ÓÒÚÛ, ÂÒÎË ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‚˚-
ÍÎ‡‰˚‚‡Ú¸Òfl ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â.

éÔËÒ‡ÌËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ
èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË ‚ ÒÚÓ-

ÓÌ˚ ÒÚÓfl ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ. ÇÓÁ¸ÏËÚÂ ‰‚Â
ÌÂÚflÊÂÎ˚Â „‡ÌÚÂÎË Ë Á‡ÈÏËÚÂ ÔÓÎÓ-
ÊÂÌËÂ ÒÚÓfl ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ. ê‡Á‚Â‰ËÚÂ
ÔflÏ˚Â ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌ˚, ÒÓı‡Ìflfl
ÌÂËÁÏÂÌÌ˚Ï ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÍÓÔÛÒ‡. Ç
‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ, ÍÓ„‰‡ ÛÍË Ô‡‡Î-
ÎÂÎ¸Ì˚ ÔÓÎÛ, ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓ Ò‚Â‰ËÚÂ
ÎÓÔ‡ÚÍË, Ë Á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ ‚ ˝ÚÓÈ ÔÓÁË-
ˆËË Ì‡ ˜ÂÚ˚Â ÒÂÍÛÌ‰˚. éÔÛÒÚËÚÂ
ÛÍË Ë ÔÓ‚ÚÓËÚÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ ÌÂÓ·-
ıÓ‰ËÏÓÂ ˜ËÒÎÓ ‡Á. äÓ„‰‡ ‚˚ ÌÂ
ÒÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ ‚
ÒÚÓ„ÓÈ ÙÓÏÂ, ÔÓÎÓÊËÚÂ „‡ÌÚÂÎË Ë
Ò‡ÁÛ ÊÂ ‚ÓÁ¸ÏËÚÂ Ô‡Û „‡ÌÚÂÎÂÈ ÔÓ-
ÎÂ„˜Â. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ Á‡ÔÎ‡ÌËÓ‚‡ÌÌÓÂ
˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Â˘Â ‡Á. ùÚÓ Ó‰ËÌ
ÒÂÚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡. éÚ‰ÓıÌËÚÂ

‰Ó ÏÓÏÂÌÚ‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl
‰˚ı‡ÌËfl Ë ÔÂÂıÓ‰ËÚÂ Í ÒÎÂ-
‰Û˛˘ÂÏÛ ÛÔ‡ÊÌÂÌË˛.

èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË
‚ ÒÚÓÓÌ˚. ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ ËÁÓÎËÛÂÚ Ë ÒÚË-
ÏÛÎËÛÂÚ ÒÂ‰ÌËÂ „ÓÎÓ‚ÍË
‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚, ÍÓÚÓ˚Â ÓÔÂ‰Â-
Îfl˛Ú ¯ËËÌÛ ÔÎÂ˜. ÑÂÊ‡
„‡ÌÚÂÎË Û ·Â‰Â, ‚ÒÚ‡Ì¸ÚÂ
ÔflÏÓ, ÒÔËÌ‡ ÔflÏ‡fl. êÓ‚ÌÓ
Ë ÚÓÎ¸ÍÓ ÒËÎÓÈ ÒÂ‰ÌËı „ÓÎÓ-
‚ÓÍ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚, ‰ÂÊ‡ ÎÓÍÚË
‚˚ÍÎ˛˜ÂÌÌ˚ÏË, ÔÓ‰ÌËÏËÚÂ
„‡ÌÚÂÎË ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ‰Ó ÛÓ‚Ìfl
ÔÎÂ˜. á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ ‚ ˝ÚÓÏ ÔÓ-
ÎÓÊÂÌËË, Ë Á‡ÚÂÏ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ
ÓÔÛÒÚËÚÂ Ëı ‚ ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓ-
ÁËˆË˛. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ Á‡ÔÎ‡ÌË-
Ó‚‡ÌÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ,
ÔÓÎÓÊËÚÂ „‡ÌÚÂÎË, Ë Ò‡ÁÛ
ÊÂ ‚ÓÁ¸ÏËÚÂ ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍÛ˛ Ô‡-
Û. çÂ ÓÚ‰˚ı‡fl, ÔÂÂıÓ‰ËÚÂ Í
‚˚ÔÓÎÌÂÌË˛ ‚ÚÓÓÈ ˜‡ÒÚË
ÒÂÚ‡ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡.
èÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó ÓÚ‰ÓıÌËÚÂ ÎË¯¸
‰Ó ÏÓÏÂÌÚ‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl
‰˚ı‡ÌËfl Ë ÔÂÂıÓ‰ËÚÂ Í ÒÎÂ-
‰Û˛˘ÂÏÛ ÛÔ‡ÊÌÂÌË˛.

èÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ÔÂÂ‰ ÒÓ-
·ÓÈ. Ç Ë‰Â‡ÎÂ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÚ¸ ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÓÔÂÂ‚¯ËÒ¸
ÒÔËÌÓÈ Ó ÒÚÂÌÛ ËÎË ‰Û„Û˛ ÌÂÔÓ-
‰‚ËÊÌÛ˛ ÓÔÓÛ, Ë ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÚ¸ ÒÔË-
ÌÂ ÓÚ˚‚‡Ú¸Òfl ÓÚ ÌÂÂ ‚Ó ‚ÂÏfl
‡·ÓÚ˚. ÑÂÊËÚÂ Ô‡Û „‡ÌÚÂÎÂÈ ÔÂ-
Â‰ ·Â‰‡ÏË ‚ ‚˚ÔflÏÎÂÌÌ˚ı ÛÍ‡ı.
åÂ‰ÎÂÌÌÓ Ì‡˜ËÌ‡ÈÚÂ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ Ëı
‚‚Âı, ÒÎÂ‰fl, ˜ÚÓ·˚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ‡ÍˆÂÌÚ
Ì‡„ÛÁÍË ·˚Î ËÏÂÌÌÓ Ì‡ ÔÂÂ‰ÌËÂ
„ÓÎÓ‚ÍË ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚. èÓ‰˙ÂÏ ‚‚Âı
‰ÓÎÊÂÌ ‰ÎËÚ¸Òfl 2 ÒÂÍÛÌ‰˚. á‡‰Â-
ÊËÚÂÒ¸ ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË,
ÍÓ„‰‡ „‡ÌÚÂÎË ·Û‰ÛÚ Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ „Î‡Á,
Â˘Â Ì‡ 2 ÒÂÍÛÌ‰˚ Ë ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ Ì‡ ˜Â-
Ú˚Â Ò˜ÂÚ‡ ÓÔÛÒÚËÚÂ Ëı. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ
Á‡ÔÎ‡ÌËÓ‚‡ÌÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ,
ÌÓ ÔÂÍ‡˘‡ÈÚÂ ÒÂÚ, ÂÒÎË ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ
ÒÓı‡ÌËÚ¸ ÒÚÓ„Û˛ ÙÓÏÛ.

èËÒÂ‰‡ÌËfl. ïÓÚfl ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÚÛ‰-
ÌÓ Ì‡ÒÚÓËÚ¸ ÒÂ·fl Ì‡ ÔËÒÂ‰‡ÌËfl
Ò‡ÁÛ ÊÂ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔÎÂ˜,
ÔË‰ÂÚÒfl ˝ÚÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸. èËÒÂ‰‡ÌËfl –
˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ
‰Îfl ˆÂÎÓ„Ó fl‰‡ Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ.
èË˜ËÌ‡ Ì‡¯ÂÈ ‚ÒÂÓ·˘ÂÈ ÌÂÎ˛·‚Ë Í
ÌËÏ (Á‡ ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ, ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸,
íÓÏ‡ èÎ‡Úˆ‡ Ë èÓÎ‡ ÄÌ‰ÂÒÓÌ‡) Á‡-
ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÌË ÚflÊÂÎ˚,
ÌÓ ÔÓÚÓÏÛ Ë ÔÓ‰ÛÍÚË‚Ì˚.

óÂÏ ÚflÊÂÎÂÂ ‚˚ ÔÓ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ ‚
ÔËÒÂ‰‡ÌËflı, ÚÂÏ Á‡ÏÂÚÌÂÂ ·Û‰ÂÚ

ÔÓ„ÂÒÒ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‚Â‰¸ ˝ÚÓ ‚ÒÂ-
„Ó Ó‰ËÌ ÒÂÚ, ÊÂÒÚÍËÈ, ÌÓ Ó‰ËÌ. èÓ-
˝ÚÓÏÛ ÒÓ·ÂËÚÂÒ¸ Ë ÓÚ‰‡ÈÚÂ ÂÏÛ ‚ÒÂ
ÒËÎ˚ ‚ ‚˚Ò˜ËÚ‡ÌÌÓÏ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌÂ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ. ä‡‰ÂÌˆËfl Ú‡ ÊÂ, ˜ÚÓ Ë ‚Ó
‚ÒÂı ÓÒÚ‡Î¸Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı – 2 ÒÂ-
ÍÛÌ‰˚ ‚‚Âı, 4 ÒÂÍÛÌ‰˚ ‚ÌËÁ.

èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË. íÂÌ‡ÊÂ
Á‰ÂÒ¸, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ÌÂ ÔÓÏÂ¯‡ÂÚ, ÌÓ
ÏÓÊÌÓ Ó·ÓÈÚËÒ¸ Ë ·ÂÁ ÌÂ„Ó. Ç Ú‡ÍÓÏ
ÒÎÛ˜‡Â Ì‡È‰ËÚÂ Í‡ÍÛ˛-ÌË·Û‰¸ ÔÓ‰-
ÒÚ‡‚ÍÛ, ‚ÓÁ¸ÏËÚÂ ‚ ÎÂ‚Û˛ ÛÍÛ „‡Ì-
ÚÂÎ¸ Ë ‚ÒÚ‡Ì¸ÚÂ Ì‡ ÔÓ‰ÒÚ‡‚ÍÛ
ÌÓÒÍÓÏ ÎÂ‚ÓÈ ÌÓ„Ë Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ÔflÚÍ‡
Ò‚ËÒ‡Î‡ Ò ÂÂ Í‡fl. è‡‚Û˛ ÌÓ„Û ÒÎÂ„-
Í‡ ÔÓ‰ÓÊÏËÚÂ, ÔÂÂÌÂÒfl ‚Ò˛ Úfl-
ÊÂÒÚ¸ ÚÂÎ‡ Ì‡ ÎÂ‚Û˛ ÌÓ„Û. íÂÔÂ¸

Построение великолепной фигуры

ä‡Í ‚˚˜ËÒÎËÚ¸ ‚‡¯ 
ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚È 

‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
çËÊÂÔË‚Â‰ÂÌÌ˚È ÏÂÚÓ‰ ÔÓ-

ÏÓÊÂÚ ‚‡Ï ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸ Ë‰Â‡Î¸Ì˚È
‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ
Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚.

ò‡„ 1: éÔÂ‰ÂÎËÚÂ Ò‚ÓÈ Ï‡ÍÒË-
ÏÛÏ ‚ Ó‰ÌÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË ÓÔÂ‰Â-
ÎÂÌÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ÒÚÓ„ÓÈ
ÙÓÏÂ, ‡ Á‡ÚÂÏ ÔÓÒÎÂ ÍÓÓÚÍÓ„Ó
ÓÚ‰˚ı‡ (ÓÍÓÎÓ ÔflÚË ÏËÌÛÚ) ‚˚-
ÔÓÎÌËÚÂ ‚ ˝ÚÓÏ ÊÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
‚ ÒÚÓ„ÓÈ ÙÓÏÂ Ò ‚ÂÒÓÏ ‚ 80% ÓÚ
Ì‡È‰ÂÌÌÓ„Ó Ï‡ÍÒËÏÛÏ‡.

ç‡ÔËÏÂ, ÂÒÎË ‚‡¯ Ï‡ÍÒËÏÛÏ
‚ Ó‰ÌÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡
ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ 100 Í„, ÚÓ 80% ·Û‰ÂÚ
80Í„.

ò‡„ 2: ìÏÌÓÊ¸ÚÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
‚˚ÔÓÎÌÂÌÌ˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ì‡ 0,15
Ë ÓÍÛ„ÎËÚÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ‰Ó ·ÎËÊ‡È-
¯Â„Ó ˆÂÎÓ„Ó ÁÌ‡˜ÂÌËfl. ç‡ÔËÏÂ,
ÂÒÎË ‚˚ Ò‰ÂÎ‡ÎË ¯ÂÒÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ, ÚÓ ÔÓÒÎÂ ÛÏÌÓÊÂÌËfl ÔÓÎÛ˜Ë-
ÚÂ 0,9 ËÎË 1.

ò‡„ 3: ëÎÓÊËÚÂ ÔÓÎÛ˜ÂÌÌÓÂ
˜ËÒÎÓ Ò ‚˚ÔÓÎÌÂÌÌ˚ÏË ‚ ¯‡„Â 1
ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË. Ç Ì‡¯ÂÏ ÒÎÛ˜‡Â
˝ÚÓ ·Û‰ÂÚ 1+6=7. ùÚÓ Ë ·Û‰ÂÚ ‚Âı-
ÌËÈ ÔÂ‰ÂÎ ËÒÍÓÏÓ„Ó ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ‡,
ÚÓ ÂÒÚ¸, ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÍÓÚÓ-
Ó„Ó ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‰ÓÒÚË˜¸, ÔÂÊ‰Â
˜ÂÏ ÔÓ‚˚ÒËÚ¸ ‚ÂÒ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl Ì‡
5%.

ò‡„ 4: êÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ¯‡„‡ 2 ‚˚˜ÚË-
ÚÂ ËÁ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÔÓ-
ÎÛ˜ÂÌÌÓ„Ó ‚ ¯‡„Â 1, ‡ ËÏÂÌÌÓ
6-1=5. ùÚÓ ÌËÊÌËÈ ÔÂ‰ÂÎ ‰Ë‡Ô‡-
ÁÓÌ‡ ‚‡¯Ëı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl ‰‡Ì-
ÌÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚, Ò ÌÂ„Ó ‚˚
‰ÓÎÊÌ˚ Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ ÔÓÒÎÂ ÔÓ‚˚¯Â-
ÌËfl ‚ÂÒ‡ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl Ì‡ 5%.



ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÔÓ‰ÌËÏËÚÂÒ¸ Ì‡ ÌÓÒÓÍ Ë
Á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ ‚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÒÓÍ‡-
˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË Ì‡ ‰‚‡ Ò˜ÂÚ‡. åÂ‰-
ÎÂÌÌÓ ÓÔÛÒÚËÚÂÒ¸ Ì‡ ˜ÂÚ˚Â Ò˜ÂÚ‡.
Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ Á‡ÔÎ‡ÌËÓ‚‡ÌÌÓÂ ˜ËÒÎÓ
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‚ÓÁ¸ÏËÚÂ „‡ÌÚÂÎ¸ ‚
Ô‡‚Û˛ ÛÍÛ Ë ÔÓ‚ÚÓËÚÂ ‚ÒÂ ‰Îfl
Ô‡‚ÓÈ ÌÓ„Ë.

ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË Ì‡ „Ó-
ËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â. ÇÓÁ¸ÏËÚÂ ‰‚Â
ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÚflÊÂÎ˚Â „‡ÌÚÂÎË Ë
Îfl„ÚÂ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸˛. ÑÂÊËÚÂ „‡ÌÚÂÎË
Ì‡ ‚˚ÚflÌÛÚ˚ı ÛÍ‡ı ÔflÏÓ Ì‡‰ „Û-
‰¸˛. åÂ‰ÎÂÌÌÓ ÓÔÛÒÚËÚÂ Ëı ‚ ÒÚÓÓ-
Ì˚, ÌÂ Ò„Ë·‡fl ÛÍ, ÔÓÍ‡ ÓÌË ÌÂ
ÓÍ‡ÊÛÚÒfl ˜ÛÚ¸ ÌËÊÂ ÛÓ‚Ìfl „Û‰Ë.
á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ ‚ ˝ÚÓÈ ÔÓÁËˆËË Ì‡ 1-2
Ò˜ÂÚ‡, Á‡ÚÂÏ ÔÓ ÚÓÈ ÊÂ Ò‡ÏÓÈ Ú‡ÂÍ-
ÚÓËË ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ‚ÓÁ‚‡ÚËÚÂ „‡ÌÚÂÎË
‚ ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓÁËˆË˛. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ Á‡-
ÔÎ‡ÌËÓ‚‡ÌÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

ífl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ. ùÚÓ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚ ‰ÓÔÓÎÌÂÌËÂ Í Ú‡ÔÂ-
ˆËflÏ, ·ÓÎ¸¯ËÏ Ë Ï‡Î˚Ï ÍÛ„Î˚Ï
Ï˚¯ˆ‡Ï, ÔÓ‰ÓÒÚÌ˚Ï Ï˚¯ˆ‡Ï, ·Ë-
ˆÂÔÒ‡Ï Ë ÚËˆÂÔÒ‡Ï Ì‡„ÛÁËÚ Ë ÛÊÂ
ÛÚÓÏÎÂÌÌ˚Â ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚. ÇÓÁ¸ÏËÚÂ
¯Ú‡Ì„Û ı‚‡ÚÓÏ Ì‡ ¯ËËÌÂ ÔÎÂ˜ Ë
‚ÒÚ‡Ì¸ÚÂ ÔflÏÓ. ê‡Á‚Ó‰fl ÎÓÍÚË ‚ ÒÚÓ-
ÓÌ˚, ÔÓ‰ÌËÏËÚÂ „ËÙ Ì‡ ‰‚‡ Ò˜ÂÚ‡
‰Ó ÛÓ‚Ìfl ÍÎ˛˜Ëˆ. á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ ‚
ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË Ì‡ ‰‚‡ Ò˜ÂÚ‡ Ë
ÓÔÛÒÚËÚÂ „ËÙ Ì‡ ˜ÂÚ˚Â Ò˜ÂÚ‡. Ç˚-
ÔÓÎÌËÚÂ Á‡ÔÎ‡ÌËÓ‚‡ÌÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ.

î‡ÌˆÛÁÒÍËÂ ÊËÏ˚ ÒË‰fl. ÇÓÁ¸-
ÏËÚÂ „‡ÌÚÂÎ¸ ‰‚ÛÏfl ÛÍ‡ÏË Ë Òfl‰¸ÚÂ
Ì‡ Í‡È ÒÍ‡Ï¸Ë. ì‰ÂÊË‚‡fl ‚ÂıÌËÈ
Í‡È „‡ÌÚÂÎË ‰‚ÛÏfl ÛÍ‡ÏË, ÔÓ‰ÌË-
ÏËÚÂ ÂÂ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ ‚ ÔÓÁËˆË˛,
ÍÓ„‰‡ Ó·Â Î‡‰ÓÌË ·Û‰ÛÚ ÛÔË‡Ú¸Òfl

‚ ÏÓÏÂÌÚ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡ ‚ Á‡‚Ë-
ÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ÔÓËÁÓÈ‰ÂÚ
ÔÂ‚˚Ï.

ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ. ü ‰Û-
Ï‡˛, ˜ÚÓ Í‡Ê‰˚È ‚˚ÔÓÎÌflÎ ˝ÚÓ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ ıÓÚ¸ ‡Á ‚ ÊËÁÌË,
ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ Â„Ó Ó„‡ÌË˜ÂÌÌÓÒÚ¸.
ÇÓÁ¸ÏËÚÂ „ËÙ ı‚‡ÚÓÏ ÒÌËÁÛ Ì‡ ¯Ë-
ËÌÂ ÔÎÂ˜ Ë ‚ÒÚ‡Ì¸ÚÂ ÔflÏÓ. ëÓÍ‡-
ÚËÚÂ ·ËˆÂÔÒ˚ Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ „ËÙ
ÔÓ‰ÌflÎÒfl ÔÓ ‰Û„ÓÓ·‡ÁÌÓÈ Ú‡ÂÍÚÓ-
ËË Í ÔÎÂ˜‡Ï. ùÚÓ ‰ÓÎÊÌÓ Á‡ÌflÚ¸
ÔËÏÂÌÓ ‰‚Â ÒÂÍÛÌ‰˚. á‡‰ÂÊË-
ÚÂÒ¸ ‚ ˝ÚÓÈ ÔÓÁËˆËË Ì‡ ‰‚Â ÒÂÍÛÌ‰˚,
Á‡ÚÂÏ Á‡ ˜ÂÚ˚Â ÒÂÍÛÌ‰˚ ‚ÂÌËÚÂÒ¸
‚ ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓÁËˆË˛. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ
Á‡ÔÎ‡ÌËÓ‚‡ÌÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ
ËÎË ‡·ÓÚ‡ÈÚÂ ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡.

ÇÓÚ Ú‡Í‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ ‰ÓÎÊÌ‡ Á‡-
ÌflÚ¸ Û ‚‡Ò ÌÂ ·ÓÎÂÂ ˜‡Ò‡. ç‡ÛÍ‡ „Ó‚Ó-
ËÚ, ˜ÚÓ ÍÓÓÚÍËÂ, ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â
ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚Â‰ÛÚ Í Â‡ÎËÁ‡ˆËË ‚‡-
¯Â„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂÌˆË‡Î‡. ùÚ‡
ÔÓ„‡ÏÏ‡ „‡‡ÌÚËÓ‚‡ÌÌÓ ÒÚËÏÛ-
ÎËÛÂÚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÒË-
Î˚ Ë ‡ÁÏÂÓ‚ ‚ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ
„ÂÌÂÚË˜ÂÒÍËı ‰‡ÌÌ˚ı ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓ„Ó
˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡. ëÎÂ‰ÛÈÚÂ ÂÈ ÏÂÒflˆ, ‡ ‚ ÒÎÂ-
‰Û˛˘ÂÏ ÏÓÊÂÚÂ ÒÔÂˆË‡ÎËÁËÓ‚‡Ú¸-
Òfl Ì‡ ‰Û„ÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔÂ.
Ç‡¯‡ ˆÂÎ¸ – Ë‰Â‡Î¸Ì‡fl ÙË„Û‡! IM
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‚Ó ‚ÌÛÚÂÌÌ˛˛ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸ ÔÂ‚Ó-
„Ó ‰ËÒÍ‡ „‡ÌÚÂÎË. çÂ ÔÓÁ‚ÓÎflfl ‰‚Ë-
„‡Ú¸Òfl ÎÓÍÚflÏ, ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÓÔÛÒÚËÚÂ
„‡ÌÚÂÎ¸ Á‡ „ÓÎÓ‚Û, ÔÓÍ‡ ÚËˆÂÔÒ˚
ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÌÂ ‡ÒÚflÌÛÚÒfl. èÓÒÎÂ Ô‡-
ÛÁ˚ ‚˚ÊÏËÚÂ ‚ÂÒ Ó·‡ÚÌÓ ‚ ÒÚ‡ÚÓ-
‚Û˛ ÔÓÁËˆË˛, ÔÓ-ÔÂÊÌÂÏÛ ‰ÂÊ‡
ÎÓÍÚË ÌÂÔÓ‰‚ËÊÌ˚ÏË Ë ·ÎËÁÍÓ Í
Û¯‡Ï. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ Á‡ÔÎ‡ÌËÓ‚‡ÌÌÓÂ
˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ËÎË ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÒ¸
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Вопросы и ответы
Джон Литтл (John Little)
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ëÚ‡‚¸ÚÂ Â‡Î¸Ì˚Â ˆÂÎË
ÇÓÔÓÒ: ü ÌÓ‚Ë˜ÓÍ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â Ë ıÓ˜Û Í ÒÎÂ‰Û-

˛˘ÂÏÛ „Ó‰Û ÔÓÒÚÓËÚ¸ Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·ÓÎ¸¯Â Ï˚¯ˆ,
ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ÒËÒÚÂÏÛ å‡ÈÍ‡ Heavy Duty. ëÍÓÎ¸ÍÓ
ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚ Ï˚¯ˆ fl ÏÓ„Û Â‡Î¸ÌÓ Ì‡·‡Ú¸?

éÚ‚ÂÚ: ùÚÓ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı Ù‡ÍÚÓÓ‚:
‚‡¯Â„Ó ‚ÓÁ‡ÒÚ‡, ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó ÓÔ˚Ú‡ Ë, ÍÓÌÂ˜-
ÌÓ, „ÂÌÂÚËÍË. ì å‡ÈÍ‡ ·˚ÎË ÍÎËÂÌÚ˚, Ì‡·Ë‡‚-
¯ËÂ ÔÓ 10-15 Í„ Á‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏÂÒflˆÂ‚, ÌÓ
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ËÁ ÌËı Ó˜ÂÌ¸ Ï‡ÎÓ ‚ÂÒËÎÓ ‚ Ì‡˜‡ÎÂ.
ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ÓÌË ÔËÒÔÓÒ‡·ÎË‚‡ÎËÒ¸ Í ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜ÌÓÏÛ ÒÚÂÒÒÛ Ë ÔÂÂıÓ‰ËÎË Ì‡ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÂ ÔË-
Ú‡ÌËÂ, ‚ÂÒ ÒÚ‡·ËÎËÁËÓ‚‡ÎÒfl.

èÓÁ‡ÌËÏ‡‚¯ËÒ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ, ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚
Ì‡˜ËÌ‡˛Ú Á‡ÏÂ˜‡Ú¸ Á‡ÏÂ‰ÎÂÌËÂ ÔÓ„ÂÒÒ‡. ùÚÓ

Ó·˙flÒÌflÂÚÒfl ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËÏË Ù‡ÍÚÓ‡ÏË, ‚ÍÎ˛˜‡fl
‡‰‡ÔÚ‡ˆË˛ Í ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÏÛ ÛÓ‚Ì˛ ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜ÌÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË. óÚÓ·˚ Ó„‡ÌËÁÏ Ì‡˜‡Î
Ì‡‡˘Ë‚‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË Ì‡„ÛÁÓÍ (Ë ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ÂÂ
ÒÌËÊÂÌËÂ Ó·˙ÂÏÓ‚ Ë ˜‡ÒÚÓÚ˚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ). ïÓÚfl
fl ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‚Ë‰ÂÎ ‰‡ÌÌ˚ı, „Ó‚Ófl˘Ëı Ó ÚÓ˜ÌÓÏ
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Â ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â ÒÂ‰ÌËÈ ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰Â Ì‡·Ë‡ÂÚ Á‡ „Ó‰ ÚflÊÂÎ˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ,
‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ ÓÔ˚ÚÌ˚Â ‡ÚÎÂÚ˚ ÒÓ„Î‡ÒflÚÒfl, ˜ÚÓ 3 Í„
˜ËÒÚ˚ı Ï˚¯ˆ (ÌÓ ÌÂ 3 Í„ ‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡) – ˝ÚÓ ıÓÓ-
¯ÂÂ ‰ÓÒÚËÊÂÌËÂ. åÓÊÂÚ ˝ÚÓ Ë ÌÂ Á‚Û˜ËÚ ‚ÔÂ˜‡Ú-
Îfl˛˘Â, ÌÓ ÂÒÎË ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ÔÓ‰‰ÂÊ‡Ú¸ Ú‡ÍËÂ
ÚÂÏÔ˚ ÓÒÚ‡ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË ÔflÚË ÎÂÚ, ÚÓ Ì‡·ÂÂ-
ÚÂ ÛÊÂ 15 Í„. ä‡Í ÔËÒ‡Î å‡ÈÍ:
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«ÖÒÎË ‚˚ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚÂ Ó‰ËÌ ·ËÙ-
¯ÚÂÍÒ, ÎÂÊ‡˘ËÈ Ì‡ ÒÚÓÎÂ ÔÂÂ‰ ‚‡ÏË,
ÚÓ ÏÓÊÂÚÂ ÓˆÂÌËÚ¸, ˜ÚÓ Ú‡ÍÓÂ 15 Í„
ÏflÒ‡. ùÚÓ„Ó ‚ÔÓÎÌÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ, ˜ÚÓ-
·˚ Ú‡ÌÒÙÓÏËÓ‚‡Ú¸ ÒÂ‰ÌÂ„Ó 70-ÍË-
ÎÓ„‡ÏÏÓ‚Ó„Ó ÏÛÊ˜ËÌÛ ‚ ÉÂÍÛÎÂÒ‡ Ò
95 Í„ ÒÓÎË‰Ì˚ı, ÔÓËÒÓ‚‡ÌÌ˚ı Ï˚¯ˆ.
èÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ÔË ÒÂ‰ÌÂÏ ‚ÂÒÂ ‚ 70
Í„, Û ÌÓÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ‡ÏÂËÍ‡Ìˆ‡ ÚÓÎ¸ÍÓ
10 Í„ Ï˚¯ˆ, ÓÒÚ‡Î¸ÌÓÂ ÍÓÒÚË, ‚Ó‰‡,
ÊË Ë ÚÓÏÛ ÔÓ‰Ó·ÌÓÂ. àÏÂfl ˝ÚÓ ‚ ‚Ë-
‰Û, 15 Í„ Ï˚¯ˆ Á‡ ÔflÚ¸ ÎÂÚ – ˝ÚÓ
ÔÓ˜ÚË Û‰‚ÓÂÌËÂ ˜ËÒÚÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
Ï‡ÒÒ˚».

å‡ÈÍ Î˛·ËÎ ‚ÒÔÓÏËÌ‡Ú¸, ˜ÚÓ Ó‰-
ÌËÏ ËÁ Ò‡Ï˚ı Ï‡ÒÒË‚Ì˚ı Ë ÏÛÒÍÛÎË-
ÒÚ˚ı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ 70-80-ı „„. ·˚Î
ÑÂÌÌË è‡‰ËÎÎ‡, ÍÓÚÓ˚È ‚˚Ë„‡Î
ÚËÚÛÎ «åËÒÚÂ ÇÒÂÎÂÌÌ‡fl» ‚ çËÏÒÂ,
î‡ÌˆËfl, ‚ ‚ÂÒÂ 75 Í„. å‡ÈÍ Ó‰Ì‡Ê-
‰˚ ÔËÒ‡Î Ó è‡‰ËÎÎÂ:

«ü ‚ÒÔÓÏËÌ‡˛, Í‡Í ÑÂÌÌË „Ó‚ÓËÎ
ÏÌÂ, ˜ÚÓ Á‡ ‰ÂÒflÚ¸ ÎÂÚ ‰Ó ˝ÚÓ„Ó ÚÛ-
ÌË‡, ÔËÒÚÛÔ‡fl Í ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï, ÓÌ ‚Â-
ÒËÎ 55 Í„. íÓ ÂÒÚ¸, Á‡ ‰ÂÒflÚ¸ ÎÂÚ ÓÌ
Ì‡·‡Î 20 Í„ Ï˚¯ˆ, ÔÓ ‰‚‡ ÍËÎÓ„‡ÏÏ‡
‚ „Ó‰. ùÚË ˆËÙ˚ ÏÓ„ÛÚ ÏÓÚË‚ËÓ-
‚‡Ú¸ ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl, ÌÂ‰Ó‚ÓÎ¸Ì˚ı ÔÓ-
‰Ó·Ì˚Ï ÔÓ„ÂÒÒÓÏ».

Ç‡¯Ë ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ÓÔ-
Â‰ÂÎÂÌ˚ „ÂÌÂÚËÍÓÈ, Í‡Í Ë ÒÛÏÏÓÈ
ÛÒËÎËÈ, ÍÓÚÓ˚Â ‚˚ ‚ÎÓÊËÚÂ ‚ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË, Ë ‚ÂÏÂÌÂÏ, ÍÓÚÓÓÂ ‚˚ ÓÚ-
‚Â‰ÂÚÂ Ì‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ ÏÂÊ‰Û
ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ÏË ÒÂÒÒËflÏË.

ÇÓÊ‰ÂÌÌ‡fl 
ÔËÒÔÓÒÓ·ÎflÂÏÓÒÚ¸

ÇÓÔÓÒ: èÓ˜ÂÏÛ ÌÂÍÓÚÓ˚Â Â·flÚ‡
‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ, Í‡ÊÂÚÒfl, ‡ÒÚÛÚ ÂÊÂÌÂ-
‰ÂÎ¸ÌÓ, ÔÓÍ‡ ‰Û„ËÂ, ÚÂÌËÛ˛˘ËÂÒfl
ÚÓ˜ÌÓ Ú‡Í ÊÂ, ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ·Ó˛ÚÒfl Á‡
ÔÓ„ÂÒÒ?

éÚ‚ÂÚ: ÖÒÎË ÍÓÓÚÍÓ – ‚ÓÊ‰ÂÌ-
Ì‡fl ÔËÒÔÓÒÓ·ÎflÂÏÓÒÚ¸. ëÓ„Î‡ÒÌÓ
åÂÌÚÁÂÛ:

«å˚ ‚ÒÂ ‚Ë‰ÂÎË Ú‡ÍËı ëËÁËÙÓ‚,
ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl ÚflÊÂÎÂÂ ‚ÒÂı ‚ ÒÔÓÚ-
Á‡ÎÂ, ÌÓ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‰ÂÏÓÌÒÚËÛ˛˘Ëı
ÌËÍ‡ÍËı ‚Ë‰ËÏ˚ı ÔËÁÌ‡ÍÓ‚ ÓÒÚ‡,
ËÎË ‰‚Ûı Â·flÚ, ÚÂÌËÛ˛˘ËıÒfl ÔÓ
Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚ÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ, ÌÓ ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛-
˘Ëı ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ‡ÁÌ˚Â ÛÒÔÂıË. èÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ „ÂÌÂÚËÍ‡ ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ Ú‡ÍËÂ
‚Â˘Ë, Í‡Í ÓÒÚ, ÔÂÂÌÓÒËÏÓÒÚ¸ ÒÓÎÌˆ‡
ËÎË ËÌÚÂÎÎÂÍÚ, ÚÓ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ Ì‡-
Á‡‰ ÏÌÂ ÔË¯Î‡ ‚ „ÓÎÓ‚Û Ï˚ÒÎ¸, ˜ÚÓ
ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÓ„Ó Ó„‡ÌËÁÏ‡
ÔÂÂÌÓÒËÚ¸ ÒÚÂÒÒ ÓÚ ÙËÁË˜ÂÒÍËı ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ (ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚-
Ì˚ı), ÚÓÊÂ ÛıÓ‰flÚ Ò‚ÓËÏË ÍÓÌflÏË ‚

Тренируйтесь тяжело, достаточно 
отдыхайте, стремитесь к прогрессу 

на каждой тренировке, и вы сделаете
все возможное для оптимизации 

своих адаптационных 
способностей
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„ÂÌÂÚËÍÛ. ÖÒÚ¸ Î˛‰Ë ‚˚ÒÓÍËÂ, ÂÒÚ¸
ÌËÁÍËÂ, Ó‰ÌË ÎÛ˜¯Â ÔÂÂÌÓÒflÚ ÒÓÎÌˆÂ,
‰Û„ËÂ ıÛÊÂ, Û Ó‰ÌËı ÌËÁÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸
ËÌÚÂÎÎÂÍÚ‡, ‡ ‰Û„ËÂ ÔÓÒÚÓ „ÂÌËË.
à, ÍÓÌÂ˜ÌÓ, ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó
ÔÓÏÂÊÛÚÓ˜Ì˚ı ÔÛÌÍÚÓ‚».

èÓıÓÊ‡fl ÒËÚÛ‡ˆËfl Ë ‚ ÒÚÂÔÂÌË ÔÂ-
ÂÌÓÒËÏÓÒÚË Î˛‰¸ÏË ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
Ì˚ı ÒÚÂÒÒÓ‚. ìÔ‡ÊÌÂÌËfl – ˝ÚÓ
Ó‰Ì‡ ËÁ ÙÓÏ ÒÚÂÒÒ‡, Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í,
Ì‡ÔËÏÂ, ÛÎ¸Ú‡ÙËÓÎÂÚÓ‚˚Â ÎÛ˜Ë.
Ç Í‡ÍÓÈ ˜‡ÒÚË ÒÔÂÍÚ‡ Ì‡ıÓ‰ËÚÂÒ¸
‚˚ – ‚ÓÔÓÒ „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍËı ‰‡ÌÌ˚ı.
ÖÒÎË ‚˚ ‡‰‡ÔÚËÛÂÚÂÒ¸ ·˚ÒÚÓ, ÚÓ
ÏÓÊÂÚÂ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ¸ ÒÂ·Â ·ÓÎÂÂ ˜‡ÒÚ˚Â
ÚÂÌËÓ‚ÍË (ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÎË ˝ÚÓ –
ÛÊÂ ‰Û„ÓÈ ‚ÓÔÓÒ.) ÖÒÎË ÊÂ Û ‚‡Ò
ÌËÁÍ‡fl ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ Í ‡‰‡ÔÚ‡ˆËË, ÚÓ
‚˚ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ ‡‰ÂÍ‚‡ÚÌÓ ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚-
ÎË‚‡Ú¸Òfl ÔÓÒÎÂ ˜‡ÒÚ˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ,
Ë ‚‡Ï ÒÚÓËÚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÂÊÂ Ë Ò
ÛÏÂÂÌÌÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛. ä‡Í Ó‰-
Ì‡Ê‰˚ ÓÚÏÂÚËÎ å‡ÈÍ:
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«Ç‡ÊÌÓ ÓÒÓÁÌ‡‚‡Ú¸, ˜ÚÓ Ó„‡ÌË˜ÂÌËfl ·Û‰ÛÚ ÒÛ˘ÂÒÚ‚Ó‚‡Ú¸
‚ÒÂ„‰‡, ·Î‡„Ó‰‡fl Ò‚ÓÂÈ „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍÓÈ ÔËÓ‰Â, Ë Á‰ÂÒ¸ Ï˚ Ï‡ÎÓ
˜ÚÓ ÏÓÊÂÏ ËÁÏÂÌËÚ¸. èÓ˝ÚÓÏÛ, ÂÒÎË ‚˚ Ó·˙ÂÍÚË‚ÌÓ ÓˆÂÌËÎË
Ò‚ÓÈ ÔÓÚÂÌˆË‡Î Ë ÔÓÌflÎË Ò‚ÓË ÔÂ‰ÂÎ˚, ÌÂ ÓÚ˜‡Ë‚‡ÈÚÂÒ¸. èÓ-
ÚÂÌˆË‡Î – ˝ÚÓ ‚Â˘¸, ÍÓÚÓÛ˛ ÏÓÊÌÓ ÓˆÂÌËÚ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÂÚ-
ÓÒÔÂÍÚË‚Â. Ç˚ ÌËÍÓ„‰‡ ÚÓ˜ÌÓ ÌÂ ÛÁÌ‡ÂÚÂ, ˜Â„Ó ÒÔÓÒÓ·Ì˚
‰ÓÒÚË˜¸, ÂÒÎË ÌÂ ·Û‰ÂÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÚflÊÂÎÓ ‰Îfl Â‡ÎËÁ‡-
ˆËË Ò‚ÓÂ„Ó ÔÓÚÂÌˆË‡Î‡. ÄÌÓÎ¸‰ ò‚‡ˆÂÌÂ„„Â ÔÓÌflÚËfl ÌÂ
ËÏÂÎ, ˜Â„Ó ‰Ó·¸ÂÚÒfl, ÍÓ„‰‡ ÔËÒÚÛÔËÎ Í ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï ‚ 
15 ÎÂÚ. çÓ ÌÂÔÓÍÓÎÂ·ËÏ˚È ‰‡È‚ Ë ‡Ï·ËˆËË ÔÓÁ‚ÓÎËÎË ÂÏÛ
‰ÓÒÚË˜¸ ÔÓÚflÒ‡˛˘Ëı ÛÒÔÂıÓ‚ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â».

ÑÛ„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË, ÚÂÌËÛÈÚÂÒ¸ ÚflÊÂÎÓ, ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÓÚ-
‰˚ı‡ÈÚÂ, ÒÚÂÏËÚÂÒ¸ Í ÔÓ„ÂÒÒÛ Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ, Ë
‚˚ Ò‰ÂÎ‡ÂÚÂ ‚ÒÂ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÂ ‰Îfl ÓÔÚËÏËÁ‡ˆËË Ò‚ÓËı ‡‰‡ÔÚ‡-
ˆËÓÌÌ˚ı ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚÂÈ. IM

Важно осознавать, 
что ограничения 
будут существовать всегда, 
благодаря своей генетической 
природе, и здесь мы мало что 
можем изменить. Поэтому, 
если вы объективно оценили свой 
потенциал и поняли свои 
пределы, не отчаивайтесь...

éÚÍÓÈÚÂ ‰Îfl ÒÂ·fl ÛÌËÍ‡Î¸ÌÓÂ ËÁ‰‡ÌËÂ «ÄÌ‡ÚÓÏËfl ÒËÎÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ», Ó‰ÌÛ ËÁ Ò‡Ï˚ı ÔÓ‰‡‚‡ÂÏ˚ı ÍÌË„ ÔÓ ÒËÎÓ‚˚Ï ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏ ÒÂ‰Ë
ÍÓ„‰‡-ÎË·Ó ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡ÌÌ˚ı!

ÇÁ„ÎflÌËÚÂ Ì‡ ÒËÎÓ‚˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ËÁÌÛÚË! «ÄÌ‡ÚÓÏËfl ÒËÎÓ‚˚ı ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ», ÔÓ‰‡ÌÌ‡fl ÛÊÂ ÔÓ˜ÚË ÔÓÎÛÏËÎÎËÓÌÌ˚Ï ÚË‡ÊÓÏ, ÓÔËÒ˚‚‡-
ÂÚ ‡Ì‡ÚÓÏË˛ ÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ ·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ 400 ÔÓÎÌÓˆ‚ÂÚÌ˚ı ËÎÎ˛ÒÚ‡ˆËÈ.
ùÚÓ ÔÓ‰Ó·Ì˚Â ËÒÛÌÍË ‰ÂÏÓÌÒÚËÛ˛˘ËÂ ‡·ÓÚÛ Ï˚¯ˆ ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËfl Í‡Ê‰Ó„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ë ËÁÓ·‡Ê‡˛˘ËÂ, Í‡Í ˝ÚË Ï˚¯ˆ˚ ‚Á‡Ë-
ÏÓ‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú Ò ÓÍÛÊ‡˛˘ËÏË ÒÛÒÚ‡‚‡ÏË Ë ÒÚÛÍÚÛÓÈ ÒÍÂÎÂÚ‡. 

ÇÔÂ‚˚Â ËÁ‰‡ÌÌ‡fl ‚ êÓÒÒËË ÍÌË„‡ Ú‡ÍÊÂ ÒÓ‰ÂÊËÚ ÌÓ‚Û˛ ËÌÙÓÏ‡-
ˆË˛ Ó Ú‡‚Ï‡ı Ë ÏÂ‡ı Ëı ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘ÂÌËfl, ÍÓÚÓ‡fl ÔÓÏÓÊÂÚ ‚‡Ï ÛÒ-
ÔÂ¯ÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl. ä‡Ê‰‡fl ËÁ „Î‡‚ ÍÌË„Ë ÔÓÒ‚fl˘ÂÌ‡ ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓÈ
„ÛÔÔÂ Ï˚¯ˆ Ë ÒÓ‰ÂÊËÚ ‚ ˆÂÎÓÏ 115 ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ.

é· ‡‚ÚÓÂ
Å˚‚¯ËÈ „Î‡‚Ì˚È Â‰‡ÍÚÓ Ù‡ÌˆÛÁÒÍÓ„Ó ÊÛÌ‡Î‡ Powermag îÂ‰ÂËÍ ÑÂÎ‡-

‚¸Â, ‚ Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÂ ‚ÂÏfl fl‚ÎflÂÚÒfl ÊÛÌ‡ÎËÒÚÓÏ Ù‡ÌˆÛÁÒÍÓ„Ó ÊÛÌ‡Î‡ Le Monde
du Muscle Ë ÔÓÒÚÓflÌÌ˚Ï ‡‚ÚÓÓÏ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ‰Û„Ëı ËÁ‰‡ÌËÈ Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â, ‚
ÚÓÏ ˜ËÒÎÂ ÊÛÌ‡Î‡ Ironman.

ÑÂÎ‡‚¸Â – Ú‡Î‡ÌÚÎË‚˚È ‡‚ÚÓ, Ó·Î‡‰‡˛˘ËÈ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸Ì˚Ï ÁÌ‡ÌËÂÏ ˜ÂÎÓ‚Â˜Â-
ÒÍÓÈ ‡Ì‡ÚÓÏËË. éÌ ËÁÛ˜‡Î ÒÚÓÂÌËÂ Ë ‡Ì‡ÚÓÏË˛ ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÓ„Ó ÚÂÎ‡ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ Ôfl-
ÚË ÎÂÚ ‚ ÔÂÒÚËÊÌÓÈ òÍÓÎÂ ËÁfl˘Ì˚ı ËÒÍÛÒÒÚ‚ ‚ è‡ËÊÂ, Ë ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÚÂı ÎÂÚ
Á‡ÌËÏ‡ÎÒfl ‡Ì‡ÚÓÏËÂÈ ÔË è‡ËÊÒÍÓÏ Ù‡ÍÛÎ¸ÚÂÚÂ ÏÂ‰ËˆËÌ˚.

Заказать книгу можно по телефону (495) 221-6402 или через интернет – магазин www.sportservice.ru
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Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)

Легендарная

Бывшей «Мисс Олимпия» за 40, но она по-прежнему в форме!

ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Û ˜ËÚ‡ÚÂÎÂÈ Ì‡¯Â„Ó ÊÛÌ‡Î‡ ıÓÓ¯Ó ÁÌ‡ÍÓÏÓ ËÏfl äÓË ù‚ÂÒÓÌ (Cory
Everson). òÂÒÚËÍ‡ÚÌ‡fl «åËÒÒ éÎËÏÔËfl» ˆ‡ËÎ‡ Ì‡ ÌÂ·ÓÒÍÎÓÌÂ ÊÂÌÒÍÓ„Ó ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„‡ Ò 1984 ÔÓ 1989 „Ó‰. éÌ‡ ÌÂÓ‰ÌÓÍ‡ÚÌÓ ÔÓfl‚ÎflÎ‡Ò¸ Ì‡ Ó·ÎÓÊÍÂ Ì‡¯Â„Ó

ÊÛÌ‡Î‡, ‚ÂÎ‡ ‰‚‡ ÙËÚÌÂÒ-¯ÓÛ – «Body Shaping» Ì‡ ESPN Ë «Gotta Sweat» Ì‡ ESPN2 Ò 1995
ÔÓ 2000 „Ó‰. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÓÌ‡ Û˜‡ÒÚ‚Ó‚‡Î‡ ‚ ˆÂÎÓÏ fl‰Â ÚÂÎÂ‚ËÁËÓÌÌ˚ı ÔÓ„‡ÏÏ, Ú‡ÍËı
Í‡Í «Home Improvement» Ë «Hercules», ÒÌËÏ‡Î‡Ò¸ ‚ ÙËÎ¸Ï‡ı, ‚ÍÎ˛˜‡fl «Natural Born
Killers» (1993) Ë «Double Impact» Ò Ü‡Ì-äÎÓ‰ÓÏ Ç‡Ì Ñ‡ÏÏÓÏ (1990).

äÓË ·˚Î‡ ÏÓÚÓÓÏ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ Ë ÙËÚÌÂÒ‡ ÔÓ˜ÚË ‰‚‡ ‰ÂÒflÚËÎÂÚËfl, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÌÂÛ‰Ë‚Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ, ˜ÚÓ Ë ‚ ÒÓÓÍ ÎÂÚ ÓÌ‡ ‚˚„Îfl‰ËÚ ÔÓÚflÒ‡˛˘Â. ä‡ÍÓÈ ˝ÌÚÛÁË‡ÁÏ! é‰Ì‡ÍÓ äÓË –

˝ÚÓ ÌÂ˜ÚÓ ·ÓÎ¸¯ÂÂ, ˜ÂÏ ÙËÚÌÂÒ-ËÍÓÌ‡. éÌ‡ Â˘Â Ë Ï‡Ú¸, ÊÂÌ‡, ÔËÒ‡ÚÂÎ¸ÌËˆ‡, ÔÂÍ‡ÒÌ˚È
Ó‡ÚÓ Ë ıÛ‰ÓÊÌËˆ‡, Í‡Í „Ó‚ÓËÚÒfl, Ú‡Î‡ÌÚÎË‚˚Â Î˛‰Ë Ú‡Î‡ÌÚÎË‚˚ ‚Ó ‚ÒÂÏ.

ç‡Ò˜ÂÚ Ò‚ÓËı Í‡ÚËÌ ÓÌ‡ „Ó‚ÓËÚ: «ü Î˛·Î˛ Â‡ÎËÁÏ, Ò‚ÂıÂ‡ÎËÁÏ. åÌÂ ÚÛ‰ÌÓ ÔÓÌflÚ¸
‡·ÒÚ‡ÍÚÌÓÂ ËÒÍÛÒÒÚ‚Ó, ‡ fl ıÓ˜Û, ˜ÚÓ·˚ Î˛‰Ë ÔÓÌËÏ‡ÎË ÏÓË Í‡ÚËÌ˚. ü ‡ÒÚ‚Ófl˛Ò¸ ‚ Ò‚Ó-
Ëı ‡·ÓÚ‡ı Ë ÌÂ Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡˛ Ëı, ÔÓÍ‡ ÌÂ ‰Ó‚Â‰Û ‰Ó ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚‡».

ÉÎfl‰fl Ì‡ ÂÂ Ë‰Â‡Î¸ÌÛ˛ ÙË„ÛÛ, Ï˚ ÏÓÊÂÏ ÒÍ‡Á‡Ú¸, ˜ÚÓ Ë Ì‡‰ ÌÂÈ ÓÌ‡ ÌÂ ÔÂÍ‡˘‡ÂÚ ‡-
·ÓÚ‡Ú¸. èË 175 ÒÏ Ë 66 Í„ ÓÌ‡ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ‡. èÓÒÏÓÚÂ‚ ÙÓÚÓ„‡ÙËË, ‚˚ Ò‡ÏË ‚ ˝ÚÓÏ Û·Â-
‰ËÚÂÒ¸.

Кори
Эверсон
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íÂÌËÓ‚Í‡ Î˛·ËÏÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡
çÓ„Ë: 
˝ÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„ 4ı15 
Ò„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ 4ı15 
ÊËÏ˚ ÌÓ„‡ÏË 4ı15 
ÎÂ„ÍËÂ ÔËÒÂ‰‡ÌËfl 4ı12

íÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÒÔÎËÚ
«ü ÚÂÌËÛ˛ „Û‰¸ Ë ÔÎÂ˜Ë Ì‡ Ó‰ÌÓÈ ÒÂÒÒËË, ÌÓ„Ë
Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ, ‡ Á‡ÚÂÏ ÒÔËÌÛ, ·ËˆÂÔÒ˚ Ë ÚËˆÂÔ-
Ò˚. ç‡ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ fl ‚˚ÔÓÎÌfl˛ 100 Í‡Ì-
˜ÂÈ. íÂÌËÛ˛Ò¸ ˜ÂÂÁ ‰ÂÌ¸».

ÜËÁÌÂÌÌ‡fl ÙËÎÓÒÓÙËfl
«ç‡ÒÎ‡Ê‰‡ÈÚÂÒ¸ ÊËÁÌ¸˛. ê‡‰ÛÈÚÂÒ¸ ÒÓÎÌˆÛ, ‚ÓÒıË-
˘‡ÈÚÂÒ¸ ÔËÓ‰ÓÈ! çÂ Ë˘ËÚÂ Ë‰Â‡Î‡, ÔÓÒÚÓ ÒÚ‡-
‡ÈÚÂÒ¸ ·˚Ú¸ ÎÛ˜¯Â. ÜËÁÌ¸ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ÔÓÎÌÓÈ
‡‰ÓÒÚË. ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ‰Ó‚ÓÎ¸Ì˚ Í‡ÍËÏ-ÎË·Ó ‡ÒÔÂÍÚÓÏ
‚‡¯ÂÈ ÊËÁÌË (˝ÏÓˆËÓÌ‡Î¸Ì˚Ï ËÎË ÙËÁË˜ÂÒÍËÏ),
ÔÂÍ‡ÚËÚÂ ‰ÂÎ‡Ú¸ Ó‰ÌÓ Ë ÚÓ ÊÂ, ÌÂ ·ÓÈÚÂÒ¸ ÏÂÌflÚ¸
Ò‚Ó˛ ÊËÁÌ¸!».
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Тренинг, питаниеТренинг, питание

РостРост

Стив Холмэн 
(Steve Holman)
Джонатан Лоусон
(Jonathan Lawson)

Стив Холмэн 
(Steve Holman)
Джонатан Лоусон
(Jonathan Lawson)

Программа №44
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àÌÓ„‰‡ ÌÂÔÎÓıÓ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl, Ò‰ÂÎ‡Ú¸ „ÎÛ·ÓÍËÈ
‚‰Óı Ë ÒÔÓÒËÚ¸ ÒÂ·fl: «óÂ„Ó fl ıÓ˜Û ‰ÓÒÚË˜¸ ‚
ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ?». Ç ÚÂ˜ÂÌËÂ ‚ÒÂÈ ÁËÏ˚ Ï˚ Ô˚Ú‡ÎËÒ¸

ÒÚ‡Ú¸ ÒËÎ¸ÌÂÂ, Ì‡‰ÂflÒ¸ Ì‡ «ÔÓ·Ó˜Ì˚È ˝ÙÙÂÍÚ» ‚ ‚Ë‰Â
Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‡ÁÏÂÓ‚. íÂÌËÓ‚ÍË Ó‰ÌÓÈ
˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ‰‡ÎË Ì‡Ï ·ÓÎ¸¯Â ÒËÎ˚ Ë ÓÚ˜‡ÒÚË
ÔË·‡‚ËÎË ‡ÁÏÂ˚. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ Ï˚ ÌÂ Û·ÂÊ‰ÂÌ˚ ‰Ó
ÍÓÌˆ‡, ˜ÚÓ ÒÚËÏÛÎflˆËfl Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ËÌ
‡Á ‚ ÒÂÏ¸ ‰ÌÂÈ ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì‡. ëÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÁËÏÓÈ Ï˚
ÔÓ‚Â‰ÂÏ ‰Û„ËÂ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ˚ ‚ ˝ÚÓÈ Ó·Î‡ÒÚË, ÒÂÈ˜‡Ò
ÊÂ ÌÛÊÌÓ ÓÚ‚ÂÚËÚ¸ Ì‡ ‚ÓÔÓÒ: «óÂ„Ó Ï˚ Ô˚Ú‡ÂÏÒfl ‰Ó-
ÒÚË˜¸ Ì‡ ‰‡ÌÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ?»

éÚ‚ÂÚ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÔÓÒÚ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ú‡ÍËı ˆÂÎÂÈ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ:

1. å˚ Ô˚Ú‡ÂÏÒfl Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ÒÍÓÓÒÚ¸ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡,
ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÚÂÌËÛÂÏÒfl ÔflÚ¸ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ‚ÏÂÒÚÓ ˜ÂÚ˚-
Âı.

2. å˚ ÒÚ‡‡ÂÏÒfl ıÓÚ¸ ÌÂÏÌÓ„Ó Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ÒËÎÛ ‰Ó ÚÓ-
„Ó ÏÓÏÂÌÚ‡, ÍÓ„‰‡ Ì‡¯ ÒÂ‰ÌÂÒÛÚÓ˜Ì˚È Ó·˙ÂÏ Í‡ÎÓËÈ
ÒÌËÁËÚÒfl ‰Ó 2000, Ë ÔÓÚÓÏÛ ÍÓÌˆÂÌÚËÛÂÏÒfl Ì‡ ·ÓÎ¸-
¯Ëı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı – ÊËÏ‡ı, Úfl„‡ı Ë „‡Í-ÔËÒÂ‰‡ÌËflı.
çÂ„‡ÚË‚Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚ ÍÓÌˆÂ Í‡Ê‰Ó„Ó ÒÂÚ‡ ˝ÚËı ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ, Í‡ÊÂÚÒfl, ÛÒÍÓfl˛Ú ÓÒÚ Ì‡¯ÂÈ ÒËÎ˚.

3. ç‡Ï Ú‡ÍÊÂ ıÓÚÂÎÓÒ¸ ·˚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ‡ÁÏÂ˚ Ò‚ÓËı
ÏÛÒÍÛÎÓ‚, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Ï˚ ÌÂÏÌÓ„Ó ÔÓ‚˚¯‡ÂÏ Ó·˙ÂÏ˚, ‚˚-
ÔÓÎÌflfl ÒÂÚ Ò ‰‚ÓÈÌ˚Ï Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ (‡ ÌÂ Ó‰ËÌ‡-
Ì˚Ï, Í‡Í ˝ÚÓ ·˚ÎÓ ‡Ì¸¯Â) ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ
ÔÓÁËˆËË.

å˚ ÓÊË‰‡ÂÏ, ˜ÚÓ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ ÏÓÏÂÌÚ ÓÚ‡ÁËÚÒfl Ì‡
ÔÂ‚˚ı ‰‚Ûı – „ËÔÂÚÓÙË˜ÂÒÍËÂ Â‡ÍˆËË ÛÒÍÓflÚ ÏÂ-
Ú‡·ÓÎËÁÏ Ë ‚˚‡ÁflÚÒfl ‚ ÔËÓÒÚÂ ÒËÎ˚.

íÂÔÂ¸ ‰‡‚‡ÈÚÂ ÒÔÓÒËÏ: Í‡ÍÓ‚ ÊÂ ÔÛÚ¸ Í ·ÓÎ¸¯ËÏ
Ï˚¯ˆ‡Ï? ç‡¯ ÓÚ‚ÂÚ: ËÌÚÂÌÒËÙËÍ‡ˆËfl Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÒÓ-
Í‡˘ÂÌËÈ. ÇÒÂ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÒÚÓ – ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÈÚÂ ÔÓ‚˚¯‡Ú¸
‚ÂÒ‡ ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı! å˚ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÏÒfl ÒËÎ¸-
ÌÂÂ, ÌÓ ÌÂ „Ë„‡ÌÚÒÍËÏË ¯‡„‡ÏË, ‡ ˝ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÂÁ-
ÍÓÂ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ‡·Ó˜Ëı ‚ÂÒÓ‚ – ÌÂ Ò‡Ï˚È ÎÛ˜¯ËÈ ÒÔÓ-
ÒÓ· ËÌÚÂÌÒËÙËˆËÓ‚‡Ú¸ Ï˚¯Â˜Ì˚Â ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl.

çÛÊÌÓ ÎË ÛÒËÎË‚‡Ú¸ ËÌÚÂÌÒËÙËÍ‡-
ˆË˛? å˚ ÛÊÂ ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ ÒÂÚ˚ ÒÓ
Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ‚
ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË, ÒÂÚ˚ Ò ‰‚ÓÈ-
Ì˚Ï Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌË-
flı ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË Ë ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÍÓÌˆÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ ‚ ÒÂ‰ÌÂÈ ÔÓÁËˆËË. çÓ Ï˚
ÌÂ ıÓÚËÏ ÔÂÂ„ÓÂÚ¸ (ËÌÚÂÌÒËÙËÍ‡-
ˆËÓÌÌ˚Â ÚÂıÌËÍË ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ Ó˜ÂÌ¸
ÊÂÒÚÍË ÔÓ ÓÚÌÓ¯ÂÌË˛ Í ÌÂ‚ÌÓÈ ÒË-
ÒÚÂÏÂ), ÔÓ˝ÚÓÏÛ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È ‚˚ıÓ‰
– ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÂ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ Ó·˙ÂÏÓ‚ Ì‡-
„ÛÁÍË. óÚÓ·˚ Û·Â‰ËÚ¸Òfl, ˜ÚÓ Ï˚ ËÌ-
ÚÂÌÒËÙËˆËÛÂÏ ËÏÂÌÌÓ Ï˚¯Â˜Ì˚Â
ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl, ‚ÓÁ¸ÏÂÏ ÚÓÎ¸ÍÓ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË.

ä‡Í ÛÊÂ ÛÔÓÏËÌ‡ÎÓÒ¸, ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ
Ó·˙ÂÏ‡ ‚Ó ËÁ·ÂÊ‡ÌËÂ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡Ì-
ÌÓÒÚË ·Û‰ÂÚ ÔÓ‚Ó‰ËÚ¸Òfl ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ.
ë ˝ÚÓÈ ˆÂÎ¸˛ Ï˚ ÒÌËÁËÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌË-
flı ‚ ÒÂ‰ÌÂÈ ÔÓÁËˆËË, ÔÂ‰ÓÒÚ‡‚Ë‚
Ï˚¯ˆ‡Ï ·ÓÎ¸¯Â ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚÂÈ ‰Îfl
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl. Ç ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ‚

ÒÂ‰ÌÂÈ ÔÓÁËˆËË Ï˚ ‚˚ÔÓÎÌflÎË ÓÚ ‰‚Ûı ‰Ó ÔflÚË ÌÂ„‡ÚË-
‚Ó‚ ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÏ ÒÂÚÂ, ÚÂÔÂ¸ Û Ì‡Ò ·Û‰ÂÚ ÎË¯¸ Ó‰ËÌ ÏÂ‰-
ÎÂÌÌ˚È ÌÂ„‡ÚË‚ (‚ ÔÓ„‡ÏÏÂ ˝ÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ·Û‰ÛÚ ÔÓÏÂ-
˜ÂÌ˚ Á‚ÂÁ‰Ó˜ÍÓÈ).

ç‡ÔËÏÂ, ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚ Ï˚ Ì‡˜ËÌ‡ÎË Ò
15-ÔÓ‚ÚÓÌÓ„Ó ÒÂÚ‡ ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ ÌÓ„. á‡ÚÂÏ Ï˚ ÔÂÂıÓ‰Ë-
ÎË Í „‡Í-ÚÂÌ‡ÊÂÛ Ë ‚˚ÔÓÎÌflÎË ‰‚‡ ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı ÒÂ-
Ú‡ Ò ÔÓÒÚÂÔÂÌÌ˚Ï Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂÏ ‡·Ó˜Â„Ó ‚ÂÒ‡, ‡ ÔÓÚÓÏ
‰ÂÎ‡ÎË Ó‰ËÌ ‡·Ó˜ËÈ ÒÂÚ. èÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó Ï˚ ‚ÓÁ‚‡˘‡-
ÎËÒ¸ Í ÚÂÌ‡ÊÂÛ ‰Îfl ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ ÌÓ„ Ë ‚˚ÔÓÎÌflÎË Ó‰ËÌ
ÒÂÚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡. àÁÓÎËÛ˛˘ÂÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ
ÛÎÛ˜¯‡ÂÚ ËÌÌÂ‚‡ˆË˛ Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚ Ë Ëı ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË
Í ÒÓÍ‡˘ÂÌË˛, ÔÓ˝ÚÓÏÛ, ÔÓÎÛ˜Ë‚ ÔÓÎ¸ÁÛ ÓÚ ÔÓÒÚ‡ÍÚË-
‚‡ˆËË, Ï˚ ‚ÓÁ‚‡˘‡ÎËÒ¸ Í „‡Í-ÚÂÌ‡ÊÂÛ Ë ‚˚ÔÓÎÌflÎË
ÙËÌ‡Î¸Ì˚È ÒÂÚ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ Ò Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ÌÂ„‡ÚË‚ÓÏ
‚ ÍÓÌˆÂ. á‡ÚÂÏ Ì‡ÒÚÛÔ‡Î‡ Ó˜ÂÂ‰¸ ÚÂÌ‡ÊÂ‡ ëÏËÚ‡ Ë
‰‚ÓÈÌÓ„Ó Ò·‡Ò˚‚‡ÌËfl ‚ÂÒ‡ ‚ ÒËÒÒË-ÔËÒÂ‰‡ÌËflı.
é·˚˜ÌÓ Ì‡ ˝ÚÓÏ ÏÂÒÚÂ Ï˚ ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÎËÒ¸, ÌÓ ÚÂÔÂ¸
Û Ì‡Ò ÔÓfl‚ËÎÒfl Â˘Â Ó‰ËÌ ÒÂÚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌ-
ÌÓÈ ÔÓÁËˆËË ‰Îfl ÙÓÒËÓ‚‡ÌËfl ÓÒÚ‡, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Ï˚ ‚ÓÁ-
‚‡˘‡ÂÏÒfl Í ˝ÍÒÚÂÌÁËflÏ ÌÓ„ Ë ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ Ëı Í‡Ê‰ÓÈ
ÌÓ„ÓÈ ÔÓ Ó˜ÂÂ‰Ë. ÇÓÚ, Í‡Í ˝ÚÓ ‚˚„Îfl‰ËÚ:

ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„ 1ı15
É‡Í-ÔËÒÂ‰‡ÌËfl 1ı10
ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„ 
(ÒÂÚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡) 1ı9,6
É‡Í-ÔËÒÂ‰‡ÌËfl 
(Ò Ó‰ÌËÏ ÌÂ„‡ÚË‚ÓÏ ‚ ÍÓÌˆÂ) 1ı8
ëËÒÒË-ÔËÒÂ‰‡ÌËfl 
‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ëÏËÚ‡ (ÒÂÚ Ò ‰‚ÓÈÌ˚Ï 
Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡) 1ı8,6,4
ùÍÒÚÂÌÁËË Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Ë 1ı8

å˚ Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡ÂÏ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ÔÓ˜ÚË Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂ-
Î‡ ÛÌËÎ‡ÚÂ‡Î¸Ì˚Ï ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂÏ ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁË-
ˆËË, Ú‡Í Í‡Í ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ ‚ Ú‡ÍËı ‰‚Ë-
ÊÂÌËflı ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ ‚˚¯Â. Ç˚ ÔÓÏÌËÚÂ,
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ТРЕНИРОВОЧНАЯ ПРОГРАММА №44
Понедельник, вторник, четверг и пятница (каждая часть тела тренируется раз в неделю)

Четверг: 
грудь, трицепсы, камбаловидные мышцы

Разведения рук с гантелями 
на горизонтальной скамье 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы лежа* 2х8-10
Сведения рук над бедрами лежа 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8,6
Жимы гантелей лежа 1х10
Отжимания на широких брусьях 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9,6
Отжимания от пола 1х макс
Разведения рук с гантелями на наклонной скамье               1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы на наклонной скамье 
в тренажере Смита* 2х8-10
Разведения рук с гантелями 
на наклонной скамье 1х8-10
Разведения рук с гантелями на наклонной 
скамье (сет с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Чередование разведений и сведений рук 
к бедрам лежа на скамье между 
двумя низкими блоками 1х9
Подъемы на носки сидя 1х-20
Подъемы на носки сидя (сет со сбрасыванием веса)      1х15,8

Пятница: 
бицепсы ног, спина, сгибатели кисти

Сгибания ног 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Гиперэкстензии 1х8-10
Сгибания ног (сет со сбрасыванием веса)* 1х8-10,6
Послешоковый суперсет
Мертвые тяги с прямыми ногами 1х9
Гиперэкстензии (сет со сбрасыванием веса) 1х9,6
Сгибания ног (1+1/4) 1х8
Пулловеры в тренажере 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы вниз* 2х8-10
Тяги к поясу на низком блоке хватом снизу 1х8-10
Послешоковый три-сет
Тяги вниз на высоком блоке хватом снизу 1х8-10
Пулловеры с гантелью 1х9
Тяги к поясу на низком блоке 
с веревочной рукояткой 1х8-10
Подъемы согнутых рук с гантелями 
в стороны стоя в наклоне 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Тяги к поясу в тренажере «Наутилус»* 2х8-10
Подъемы согнутых рук с гантелями 
в стороны стоя в наклоне 1х8-10
Послешоковый суперсет
Шраги с гантелями сидя 1х10
Шраги с гантелями 1х6
Шраги в тренажере «Наутилус» 1х8
Тяги гантели одной рукой в наклоне 1х9
Послешоковый суперсет
Сгибания рук в запястьях 1х15
Сгибания рук в запястьях с гантелями 1х10
Послешоковый суперсет
Сгибания рук в запястьях со штангой за спиной 1х10
Вращения рук в запястьях 1х10-15
Тренажер для низа спины 1х8-12

*Один медленный негатив в конце последнего сета.

Понедельник: 
дельтоиды, трицепсы, бицепсы, выпрямители кисти

Тяги гантелей к подбородку 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы в тренажере Смита* 2х8-10
Тяги гантелей к подбородку 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9,6
Подъемы одной руки в сторону 
сидя на наклонной скамье 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9,6
Подъемы рук с гантелями 
в стороны сидя 1х9
Трицепсовые экстензии лежа 1х15
Послешоковый суперсет
Трицепсовые экстензии лежа 1х8-10
Жимы лежа узким хватом 1х8-10
Послешоковый суперсет
Жимы вниз 1х8-10
Выпрямления рук с гантелями назад 
стоя в наклоне (по достижении отказа 
продолжить поднимать 
назад прямые руки) 1х8-10
Экстензии рук над головой на блоке 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Выпрямления руки назад на блоке 
стоя в наклоне 1х9
Сгибания рук на скамье Скотта 1х15
Послешоковый суперсет
Сгибания рук с гантелями 1х8
Сгибания рук на скамье Скотта 1х8
Концентрированные сгибания 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9,6
Сгибания рук с гантелями сидя 
на наклонной скамье (сет с двойным 
сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Паучьи сгибания одной руки с гантелью 1х9
Обратные сгибания рук в запястьях 1х15-20
Послешоковый суперсет
Обратные сгибания рук в запястьях 1х15
Обратные сгибания рук в запястьях 
с гантелями 1х10
Сгибания рук в стиле молота 1х8

Вторник: 
квадрицепсы, икроножные мышцы, пресс

Экстензии ног 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Гак-приседания* 2х8-10
Экстензии ног (сет со сбрасыванием веса) 1х9,6
Сисси-приседания в тренажере Смита 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Жимы носками в тренажере
для жимов ногами 3х20,20,10
Подъемы на носки стоя в гак-тренажере* 1х15
Подъемы на носки стоя 
в наклоне в тренажере 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х10,8,6
Подъемы на носок одной ноги* 1х15
Подъемы коленей в висе 1х8-12
Подъемы коленей 
на наклонной скамье (1+1/4 в первом сете) 2х8
Послешоковый суперсет
Кранчи на Ab-скамье 
(сет со сбрасыванием веса и частичными 
повторениями в конце сета 
в растянутой позиции) 1х8,6
Кранчи в стороны 1х10
Кранчи в стороны 1х12
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ПРОГРАММА №44 ДЛЯ ДОМАШНЕГО ТРЕНИНГА
Понедельник, вторник, четверг и пятница (каждая часть тела тренируется раз в неделю)

Понедельник: 
дельтоиды, трицепсы, бицепсы,  разгибатели кисти

Тяги гантелей к подбородку 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы штанги сидя* 2х8-10
Тяги гантелей к подбородку 1х8-10
Подъемы одной руки в сторону
сидя на наклонной
скамье (сет с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Подъемы одной руки в сторону 
или подъемы обеих рук в стороны стоя 
в небольшом наклоне вперед 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Выпрямления рук с гантелями назад 
стоя в наклоне 1х15
Трицепсовые экстензии лежа 1х8-10
Послешоковый суперсет
Трицепсовые экстензии лежа 1х8-10
Жимы лежа узким хватом 1х8-10
Выпрямления рук с гантелями назад 
стоя в наклоне (по достижении отказа 
продолжить поднимать назад прямые руки) 1х8-10
Экстензии рук над головой 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Выпрямления одной руки назад стоя в наклоне 1х9
Сгибания рук на скамье Скотта 1х15
Послешоковый суперсет
Сгибания рук на скамье Скотта 1х8
Сгибания рук с гантелями 1х8
Концентрированные сгибания 
(сет со сбрасыванием веса) 1х9,6
Сгибания рук с гантелями сидя 
на наклонной скамье (сет с двойным 
сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Паучьи сгибания одной руки 1х10
Послешоковый суперсет
Обратные сгибания рук в запястьях 1х15
Обратные сгибания рук в запястьях с гантелями 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 3х20,15,10
Подъемы на носки стоя в наклоне 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х12,8,6
Подъемы на носок одной ноги 
(с двухсекундной паузой в верхней 
точке каждого повторения) 1х12
Подъемы коленей в висе 1х15
Подъемы коленей на наклонной скамье                  (1+1/4) 1х8
Послешоковый суперсет
Кранчи на Ab-скамье 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Кранчи в стороны 1х20
Кранчи в стороны 1х10

Четверг: 
грудь, трицепсы, камбаловидные мышцы

Разведения рук с гантелями на горизонтальной 
скамье (с односекундным стягиванием грудных 

мышц в верхней точке 
каждого повторения) 1х12
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы на скамье с обратным наклоном* 2х8-12
Разведения рук с гантелями 
на горизонтальной 
скамье (с двухсекундным 
стягиванием грудных мышц в верхней точке 
каждого повторения) 1х8-10
Послешоковый три-сет
Отжимания на широких брусьях 1х9
Отжимания от пола 1х9
Отжимания от пола с упором на колени 1х макс
Разведения рук с гантелями 
на наклонной скамье (с односекундным 
стягиванием грудных мышц 
в верхней точке каждого повторения) 1х12
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Жимы на наклонной скамье* 2х8-10
Разведения рук с гантелями 
на наклонной скамье (с двухсекундным 
стягиванием грудных мышц в верхней 
точке каждого повторения) 1х8-10
Разведения рук с гантелями 
на наклонной скамье (в нижних 
двух третях амплитуды движения; 
сет с двойным сбрасыванием веса) 1х9,6,4
Кроссоверы одной рукой с гантелью 1х9
Подъемы на носки сидя 2х15-20

Пятница: 
бицепсы ног, спина, сгибатели кисти

Сгибания ног 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Гиперэкстензии 1х8-10
Сгибания ног (сет со сбрасыванием веса)* 1х8-10,6
Послешоковый суперсет
Мертвые тяги с прямыми ногами 1х10
Гиперэкстензии (сет со сбрасыванием веса) 1х10,6
Сгибания ног (1+1/4) 1х8
Подъемы прямых рук назад стоя 
в наклоне (вращения лопаток) 1х15
Постактивационный 
модифицированный суперсет
Подтягивания* 2х8-10
Подъемы прямых рук назад стоя 
в наклоне (вращения лопаток) 1х8-10
Тяги к поясу на низком блоке 
хватом снизу 1х8-10
Пулловеры 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 в наклоне с опорой грудью 2х8-10
Подъемы согнутых рук с гантелями 
в стороны стоя в наклоне 1х8-10
Шраги с гантелями 
(сет с двойным сбрасыванием веса) 1х12,6,4
Тяги гантели одной рукой в наклоне 1х9
Послешоковый три-сет
Сгибания рук в запястьях 1х15
Сгибания рук в запястьях с гантелями 1х10
Вращения рук в запястьях 1х10-15

*Один негатив в конце последнего сета.



˜ÚÓ ÒÂÈ˜‡Ò Ï˚ Ô˚Ú‡ÂÏÒfl ÛÒËÎËÚ¸ Ï˚-
¯Â˜Ì˚Â ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl? Ç ‰‡ÌÌÓÏ ÒÎÛ-
˜‡Â ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ Ó‰ËÌ ÒÂÚ ·˚ÒÚÓ ‰ÂÎ‡-
ÂÚ ‚Ò˛ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÛ˛ ‡·ÓÚÛ. ãË¯¸
ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚
˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ-
Òfl, ÌÓ ‚ ˝ÚÓÏ ÌÂÚ ÌË˜Â„Ó ÒÚ‡¯ÌÓ„Ó.
èÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚ ÔÓ„‡Ï-
ÏÛ ‰ÓÎÊÌ˚ ‚ÌÓÒËÚ¸Òfl ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ,
˜ÚÓ·˚ ËÒÍÎ˛˜ËÚ¸ ˝ÙÙÂÍÚ ÔÂÂÚÂÌË-
Ó‚‡ÌÌÓÒÚË.

ÇÓÚ Í‡ÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ï˚ ‰Ó·‡‚Ë-
ÎË ‚ ÍÓÌÂˆ ÚÂÌËÓ‚ÍË Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË
ÚÂÎ‡:

ä‚‡‰ËˆÂÔÒ˚: ˝ÍÒÚÂÌÁËË Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Ë.
àÍ˚: ÔÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÓÍ Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Ë.
èÂÒÒ: Í‡Ì˜Ë ÒÓ ÒÍÛ˜Ë‚‡ÌËÂÏ ÍÓ-
ÔÛÒ‡.
ÑÂÎ¸ÚÓË‰˚: ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚
(·ËÎ‡ÚÂ‡Î¸ÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ).
íËˆÂÔÒ˚: ‚˚ÔflÏÎÂÌËÂ Ó‰ÌÓÈ ÛÍË
Ì‡Á‡‰ ÒÚÓfl ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ.
ÅËˆÂÔÒ˚: Ô‡Û˜¸Ë Ò„Ë·‡ÌËfl Ó‰ÌÓÈ ÛÍË.
ÉÛ‰¸: ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ‡Á‚Â‰ÂÌËÈ Ë Ò‚Â-
‰ÂÌËÈ ÛÍ Í ·Â‰‡Ï ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â
ÏÂÊ‰Û ‰‚ÛÏfl ÌËÁÍËÏË ·ÎÓÍ‡ÏË (·ËÎ‡-
ÚÂ‡Î¸ÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ).
ÅËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â: Ò„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„ (‚ ÒÚËÎÂ 1+1/4, ·ËÎ‡ÚÂ-
‡Î¸ÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ).
ëÔËÌ‡: Úfl„Ë „‡ÌÚÂÎË Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ ÒÚÓfl ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ.

ä‡Í ‚Ë‰ËÚÂ, ‰Îfl ÌÂÍÓÚÓ˚ı ˜‡ÒÚÂÈ ÚÂÎ‡ ÛÌËÎ‡ÚÂ‡Î¸Ì˚Â
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌÂ ÔÂ‰ÛÒÏÓÚÂÌ˚, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‚ ÌËı Ï˚ ÌÂ
ÒÏÓ„ÎË ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÊÂÒÚÍÓ„Ó ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl ˆÂÎÂ‚ÓÈ Ï˚¯ˆ˚
ÔË ‡·ÓÚÂ ÎË¯¸ Ó‰ÌÓÈ ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚ¸˛. ç‡ÔËÏÂ, Ï˚ ÔÓ-
ÔÓ·Ó‚‡ÎË ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÔÓ‰˙ÂÏ˚ Ó‰ÌÓÈ ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌÛ ÔË
ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚, ÌÓ ‚ÂÒ ÔÓÍ‡Á‡ÎÒfl Ì‡Ï ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜-
Ì˚Ï ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Ì‡„ÛÁËÚ¸ ˆÂÎÂ‚Û˛ Ï˚¯ˆÛ. íÓ ÊÂ
Ò‡ÏÓÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÎÓ ÒÓ Ò„Ë·‡ÌËflÏË Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Ë – ÓÌË ÒÎ‡-
·Ó Ó˘Û˘‡ÎËÒ¸. ÑÎfl „Û‰Ë ëÚË‚ ËÌÓ„‰‡
‚˚ÔÓÎÌflÎ Ò‚Â‰ÂÌËfl Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ, ÌÓ
ÑÊÓÌ‡Ú‡ÌÛ ÓÌË ÌÂ ÔÓÌ‡‚ËÎËÒ¸, ÔÓ-
˝ÚÓÏÛ ÓÌ ‡·ÓÚ‡Î Ó·ÂËÏË ÛÍ‡ÏË Ò Á‡-
‰ÂÊÍÓÈ ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË Ì‡‰
ÌËÁÓÏ „Û‰Ë Ë ÎËˆÓÏ ÔÂÂ‰ ÓÔÛÒÍ‡ÌË-
ÂÏ. ùÚÓÚ ÏÂÚÓ‰ ÓÍ‡Á‡Î ıÓÓ¯ÂÂ ‚ÓÁ‰ÂÈ-
ÒÚ‚ËÂ Ì‡ ÔÓËÒÓ‚ÍÛ „Û‰Ë.

óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl „Û‰Ë, ÂÒÎË ‚˚ ÚÂÌË-
ÛÂÚÂÒ¸ ‰ÓÏ‡ Ë ÌÂ ËÏÂÂÚÂ ‰ÓÒÚÛÔ‡ Í
·ÎÓ˜Ì˚Ï ÛÒÚÓÈÒÚ‚‡Ï – ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÔÓ‰ Ì‡Á‚‡ÌË-
ÂÏ «ÍÓÒÒÓ‚Â˚ Ò „‡ÌÚÂÎ¸˛». åÌÂ Ëı
ÔÓÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î ãÂÌË èÙÂÙÙÂ, ÔÂ-
ÒÓÌ‡Î¸Ì˚È ÚÂÌÂ ËÁ óÂÎÚÂÌı˝Ï‡,
èÂÌÒËÎ¸‚‡ÌËfl, – ‚˚flÒÌËÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ÓÌË
Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛Ú ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÊÂÒÚÍÓÂ ÒÓ-
Í‡˘ÂÌËÂ „Û‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ. ÑÎfl Ëı ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËfl ÔËÏËÚÂ ÚÛ ÊÂ Ò‡ÏÛ˛ ÔÓÁË-
ˆË˛, ˜ÚÓ Ë ÔË Úfl„‡ı Ó‰ÌÓÈ „‡ÌÚÂÎË ‚
Ì‡ÍÎÓÌÂ. ëÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌÛ‚ ‡·Ó˜Û˛ ÛÍÛ
‚ ÎÓÍÚÂ, ÔÓ‰ÌËÏ‡ÈÚÂ ÂÂ ÔÓÔÂÂÍ ÍÓ-
ÔÛÒ‡ Í ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌÓÈ ÒÚÓÓÌÂ ÚÂ-

Î‡. ç‡ÔËÏÂ, ÂÒÎË „‡ÌÚÂÎ¸ ‚ Ô‡‚ÓÈ ÛÍÂ, ÔÓ‰ÌËÏ‡ÈÚÂ
ÂÂ Í ÎÂ‚ÓÏÛ ÔÎÂ˜Û, ÊÂÒÚÍÓ ÒÓÍ‡˘‡fl ·ÓÎ¸¯Û˛ „Û‰ÌÛ˛
Ï˚¯ˆÛ. Ç ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË Á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ Ì‡ Ô‡Û
ÒÂÍÛÌ‰ Ë ÓÔÛÒÚËÚÂ ÛÍÛ. ÄÏÔÎËÚÛ‰‡ Á‰ÂÒ¸ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÍÓ-
ÓÚÍ‡fl, ÌÓ ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ ·Û‰ÂÚ ÏÓ˘Ì˚Ï. ÖÒÎË ıÓÚËÚÂ ÔÓ‰-
˜ÂÍÌÛÚ¸ ÔÓ‡·ÓÚÍÛ ‚ÂıÌÂ„Ó ÓÚ‰ÂÎ‡ „Û‰Ë, ÏÓÊÌÓ
ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ ÛÍÛ ·ÎËÊÂ Í „ÓÎÓ‚Â. ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ï˚
‚ÍÎ˛˜ËÎË ‚ ÔÓ„‡ÏÏÛ ‰ÓÏ‡¯ÌËı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ.

àÚ‡Í, ÂÒÎË ‚˚ ÊÂÎ‡ÂÚÂ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ Ò‚Ó˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛
Ï‡ÒÒÛ Ë ÛÒËÎËÚ¸ ‰ÂÚ‡ÎËÁ‡ˆË˛, ‚ÍÎ˛˜ËÚÂ ‚ Ò‚Ó˛ ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÛÌËÎ‡ÚÂ‡Î¸Ì˚ı ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ. IM
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