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Леонид Остапенко

ОТ РЕДАКЦИИ

ç‡¯Ë ˜ËÚ‡ÚÂÎË Ë ÔÓÒÂÚËÚÂÎË Ò‡ÈÚ‡ ÒÚ‡‚flÚ ÔÂÂ‰ ÒÓ-
·ÓÈ Ò‡Ï˚Â ‡ÁÌ˚Â ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â Á‡‰‡˜Ë. é‰ÌË
ÊÂÎ‡˛Ú ÒÚ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â Ë ÏÛÒÍÛÎËÒÚÂÂ, ‰Û„ËÂ –

ÛÏÂÌ¸¯ËÚ¸ ÊËÓ‚˚Â Á‡Ô‡Ò˚, ÚÂÚ¸Ë ÒÚÂÏflÚÒfl Í ÔÓ‚˚¯Â-
ÌË˛ ÏÓ˘Ë Ë ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË, ‡ ÍÚÓ-ÚÓ ıÓ˜ÂÚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸Òfl ÎÛ˜-
¯ËÏ ‚ Â‰ËÌÓ·ÓÒÚ‚‡ı ËÎË ‰Û„Ëı ‚Ë‰‡ı ÒÔÓÚ‡.

çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÏÌÓ„ÓÓ·‡ÁËÂ Ì‡ÏÂÂÌËÈ, Ï˚ „ÓÚÓ‚˚
ÔÓÏÓ˜¸ Í‡Ê‰ÓÏÛ ËÁ ‚‡Ò. çÓ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Â‡ÎËÁÓ‚‡Ú¸
Î˛·ÓÈ ËÁ Ì‡Á‚‡ÌÌ˚ı ÔÓÂÍÚÓ‚ Ò‡ÏÓÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËfl,
‚‡Ï ÌÛÊÌÓ Ó·Î‡‰‡Ú¸ Ó‰ÌËÏ Ó·˘ËÏ Í‡˜ÂÒÚ‚ÓÏ – ÒËÎÓÈ. èÓ
ÒÎÓ‚‡Ï ‚Â‰Û˘Â„Ó ÓÚÂ˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚ‡ ‚ Ó·Î‡ÒÚË
ÚÂÓËË Ë ÏÂÚÓ‰ÓÎÓ„ËË ÒÔÓÚ‡ ã.è. å‡Ú‚ÂÂ‚‡, ÒËÎ‡ «fl‚Îfl-
ÂÚÒfl ÓÒÌÓ‚ÓÈ ‡Á‚ËÚËfl ‚ÒÂı ÔÓ˜Ëı ÙËÁË˜ÂÒÍËı Í‡˜ÂÒÚ‚
˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡». ÑÎfl ÌÂÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ ÒÓÎË‰Ì˚È Ï˚¯Â˜Ì˚È Ï‡Ò-
ÒË‚ – ‚ÒÂ ‡ÒÒÛÊ‰ÂÌËfl Ó ÚËÚ‡ÌË˜ÂÒÍÓÈ ÒËÎÂ ıÛ‰Ó˘‡‚˚ı
ÎÂ„ÍÓ‚ÂÒÌ˚ı «Ï‡ÒÚÂÓ‚», Û‰‡ÓÏ ÍÛÎ‡Í‡ ‡Á·Ë‚‡˛˘Ëı ·Â-
ÚÓÌÌ˚Â ·ÎÓÍË, ÓÚÌÓÒflÚÒfl Í Ó·Î‡ÒÚË Ù‡ÌÚ‡ÒÚËÍË.

ëÂ„Ó‰Ìfl fl ıÓÚÂÎ ·˚ ÔÓÍÓÏÏÂÌÚËÓ‚‡Ú¸ ‰Îfl ‚‡Ò ¯ËÓ-
ÍÓ ËÁ‚ÂÒÚÌ˚Â, ÓÒÌÓ‚ÓÔÓÎ‡„‡˛˘ËÂ ÔËÌˆËÔ˚, Í‡Ò‡˛˘ËÂÒfl
ÔÓÒÚÓÂÌËfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚. ÇÓÚ ÓÌË:

1. èÂÂ„ÛÁÍ‡. Ç ÌÂÈ – ÒÂÍÂÚ ÛÒÔÂı‡ Î˛·˚ı ÚÂÌË-
Ó‚ÓÍ. èÓÒÚÓflÌÌÓ ‡·ÓÚ‡fl Ò Ó‰ÌËÏ Ë ÚÂÏ ÊÂ ‚ÂÒÓÏ, ‚˚
‡‰‡ÔÚËÛÂÚÂÒ¸, Á‡ÚÂÏ «Ò‚Âı‡‰‡ÔÚËÛÂÚÂÒ¸», ÔÓÒÎÂ ˜Â„Ó Ó-
„‡ÌËÁÏ ÔÂÍ‡˘‡ÂÚ ÍÓÌÒÚÛÍÚË‚ÌÓ Â‡„ËÓ‚‡Ú¸ Ì‡ Ì‡„ÛÁ-
ÍË. éÌ ÛÊÂ ÌÂ Ì‡‡˘Ë‚‡ÂÚ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ
‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÒÔ‡‚ÎflÚ¸Òfl Ò ÔË‚˚˜ÌÓÈ Ì‡„ÛÁÍÓÈ, ÂÏÛ
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ Ï‡ÒÒ˚, Ì‡·‡ÌÌÓÈ ‡ÌÂÂ. çÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔÓÒÚÓ-
flÌÌÓ ËÒÍ‡Ú¸ ÌÓ‚˚Â ‚‡Ë‡ÌÚ˚ ÔÂÂ„ÛÁÍË Ï˚¯ˆ, ÌÓ ÔË
˝ÚÓÏ ÚÂÌËÌ„ ‰ÓÎÊÂÌ Ë‰ÚË ÌÂ ÔÓ Ì‡‡ÒÚ‡˛˘ÂÈ, ‡ ÔÓ Ò‚ÓÂ-
Ó·‡ÁÌÓÈ «‚ÓÎÌÂ», ÔÂ‰ÓÒÚ‡‚Îfl˛˘ÂÈ Ó„‡ÌËÁÏÛ ‚ÓÁÏÓÊ-
ÌÓÒÚ¸ ÔÂÂÁ‡fl‰ËÚ¸Òfl. ãÛ˜¯ËÈ ‚‡Ë‡ÌÚ – ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËÂ

Á‡ÌflÚËÈ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ, ÛÏÂÂÌÌ˚Ï Ë ÌËÁÍËÏ ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ, Ë, ÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ, Ò Ï‡Î˚Ï, ÛÏÂÂÌÌ˚Ï Ë ·ÓÎ¸¯ËÏ
‚ÂÒÓÏ. 

2. èËÚ‡ÌËÂ, ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ÂÂ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÏÛ ÛÓ‚-
Ì˛ Ë Ì‡„ÛÁÍ‡Ï. çÂ ÔÓÎ‡„‡ÈÚÂÒ¸ Ì‡ ˝ÍÁÓÚË˜ÂÒÍËÂ ÌÓ-
‚ËÌÍË ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ. Å‡ÁÓ‚‡fl ÒıÂÏ‡,
ÒÓ˜ÂÚ‡˛˘‡fl Ó·˚˜ÌÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ Ò ÓÒÌÓ‚Ì˚ÏË ÔË˘Â‚˚ÏË
‰Ó·‡‚Í‡ÏË Ë ÒÚËÏÛÎflÚÓ‡ÏË Ó·ÏÂÌ‡ – ‚ÓÚ ÚÓ, Í ˜ÂÏÛ Ï˚
ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÔËÁ˚‚‡ÂÏ ‚‡Ò ÒÓ ÒÚ‡ÌËˆ ÊÛÌ‡Î‡. î‡ÍÚË˜ÂÒ-
ÍË, ÔËÚ‡ÌËÂ ‰ÓÎÊÌÓ ÔÓÏÓ„‡Ú¸ ‚‡Ï ÌÂ ‚ ÛÒÍÓÂÌÌÓÏ Ì‡‡-
˘Ë‚‡ÌËË Ï‡ÒÒ˚ (˝ÚÓ ‚Â‰ÂÚ Í Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ ÊËÓ‚˚ı
ÓÚÎÓÊÂÌËÈ), ÌÓ – ‚ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓÏ Ë ÛÒÚÓÈ˜Ë‚ÓÏ ÔËÓÒÚÂ
ÒÛıËı Ï˚¯ˆ.

3. ìÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡˛˘ËÂ ·ÓÎ¸¯ËÂ Ï˚¯Â˜-
Ì˚Â „ÛÔÔ˚. Ñ‡ÌÌ˚È ÔËÌˆËÔ ‰ÓÎÊÂÌ ÔÓ‰ÍÂÔÎflÚ¸Òfl
Â˘Â Ó‰ÌËÏ: ˝ÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌÂ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÂÂ„ÛÊ‡Ú¸ ‚‡-
¯Ë ÒÛÒÚ‡‚˚ Ë Ò‚flÁÍË Ë, ÍÓÏÂ ÚÓ„Ó, Ó·flÁ‡Ì˚ ÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸
ÓÒÌÓ‚ÌÓÏÛ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌË˛ ‚‡¯Â„Ó ÚÂÌËÌ„‡. ùÚÓ Ô‡‚ËÎÓ
ÔÓ-‰Û„ÓÏÛ ÏÓÊÌÓ ÒÙÓÏÛÎËÓ‚‡Ú¸ Ú‡Í: ÔÓ‰˜ËÌflÈÚÂ ‚˚-
·Ó ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÈ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌÓÒÚË ‚‡¯ÂÈ
‡·ÓÚ˚. ÅÂÁ‰ÛÏÌÓÂ Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËÂ Ï‡ÒÒ˚ ·ÂÁ ÔËÓÒÚ‡
ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸ÌÓÈ ÒËÎ˚ – ÔÛÒÚ‡fl Ú‡Ú‡ ‚ÂÏÂÌË Ë ÒËÎ. 

4. éÚ‰˚ı, ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÈ ˝ÌÂ„ÓÁ‡Ú‡Ú‡Ï. ùÚÓ ‚‡Ê-
ÌÂÈ¯ËÈ ˝ÎÂÏÂÌÚ ‚ÒÂÈ ÒËÒÚÂÏ˚ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl. Ç˚ ÌÂ
ÒÏÓÊÂÚÂ Ì‡‡˘Ë‚‡Ú¸ ÒËÎÛ Ë Ó·˙ÂÏ˚ Ï˚¯ˆ, Ì‡ıÓ‰flÒ¸ ‚
ÔÓÒÚÓflÌÌÓÏ ÒÚÂÒÒÂ ËÁ-Á‡ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ„Ó ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂ-
ÌËfl, ÌÂ‰ÓÒ˚Ô‡ÌËfl ËÎË ‰Û„Ëı Ù‡ÍÚÓÓ‚, ÓÚ‚ÎÂÍ‡˛˘Ëı ÓÚ
Â¯ÂÌËfl ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ Á‡‰‡˜Ë. åÌÓÊÂÒÚ‚Ó ‡ÚÎÂÚÓ‚ Ô˚Ú‡ÂÚÒfl
ÒÓ‚ÏÂÒÚËÚ¸ ÌÂÒÓ‚ÏÂÒÚËÏÓÂ – ·Â„‡Ú¸ Ì‡ ‰ÎËÌÌ˚Â ‰ËÒÚ‡Ì-
ˆËË Ë ‡ÒÚËÚ¸ ·ÓÎ¸¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚. ëÓÒÂ‰ÓÚÓ˜¸ÚÂÒ¸ Ì‡ ˜ÂÏ-
ÚÓ Ó‰ÌÓÏ – ‚ ÌÂÏ Ë ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚ÛÈÚÂÒ¸. Ç ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ
ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÏ ˆËÍÎÂ ÓÚÒÚÛÔËÚÂ ÒÎÂ„Í‡ Ì‡Á‡‰ Ë ÔÓ‡·Ó-
Ú‡ÈÚÂ Ì‡‰ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸˛.

5. èÓ‰‰ÂÊ‡ÌËÂ ÛÓ‚Ìfl ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË. ùÚÓ Í‡˜ÂÒÚ‚Ó
Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ÒÓÒÚÓflÌËfl ÒÂ‰Â˜ÌÓ-ÒÓÒÛ-
‰ËÒÚÓÈ Ë ‰˚ı‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ. äÓÏÂ ‰ÓÁËÓ‚‡ÌÌÓÈ ÔÓ
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ‡˝Ó·ÌÓÈ ‡·ÓÚ˚, ‰Û„Ó„Ó ÔÛÚË Ëı ÒÓ‚Â-
¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËfl ÌÂ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ. ê‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ·Â„‡ÈÚÂ ÚÛÒ-
ˆÓÈ ËÎË ÔÎ‡‚‡ÈÚÂ Ò ÍÓÏÙÓÚÌ˚Ï ‰Îfl ‚‡Ò ËÚÏÓÏ ÒÂ‰ˆ‡ –
˝Ú‡ ‡·ÓÚ‡ ÌÂ ÔÓÏÂ¯‡ÂÚ ‚‡Ï ‡ÒÚËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚ Ë ÒËÎÛ, ÂÒÎË
‚ÒÂ ÓÒÚ‡Î¸ÌÓÂ ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ‰ÂÎ‡Ú¸ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ. ÑÎfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ-
·˚ ÛÏÌÓÊ‡Ú¸ ÒËÎÛ, ÌÛÊÂÌ Ë ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ ‚˚-
ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË – ËÌ‡˜Â Í‡Í ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ‚˚‰ÂÊË‚‡Ú¸
Ì‡ÔflÊÂÌÌ˚Â ÒËÎÓ‚˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË? 

ÇÓÚ, ÔÓÊ‡ÎÛÈ, Ë ‚ÒÂ Ì‡ ÒÂ„Ó‰Ìfl. Ç˚¯ÂËÁÎÓÊÂÌÌ˚Â
ÚÂÁËÒ˚ ÌÂÓ‰ÌÓÍ‡ÚÌÓ Ë ÔÓ‰Ó·ÌÓ ‡Á‚ÂÚ˚‚‡ÎËÒ¸ ‚ ÓÚ-
‰ÂÎ¸Ì˚ı ÒÚ‡Ú¸flı Ì‡ ÒÚ‡ÌËˆ‡ı Ì‡¯Â„Ó ÊÛÌ‡Î‡ Ë Ò‡ÈÚ‡.
ÇÓÚ Ë ÚÂÔÂ¸, ÔÓ˜ËÚ‡‚ Ì‡¯Û Â‰‡ÍˆËÓÌÌÛ˛ ÒÚ‡Ú¸˛, ÌÂ
ÔÓÊ‡ÎÂÈÚÂ 15-20 ÏËÌÛÚ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‡Ì‡ÎËÁËÓ-
‚‡Ú¸ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ Ë ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸, ‚ÒÂ ÎË ‚ ÌÂÈ
‚˚ÒÚÓÂÌÓ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ. ùÍÒÔÂËÏÂÌÚËÛÈÚÂ, ÔÓ·ÛÈÚÂ, ‰Û-
Ï‡ÈÚÂ, ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ‚˚‚Ó‰˚ Ë ‚ÌÓÒËÚÂ ÍÓÂÍÚË‚˚ ‚ Ò‚ÓË ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË. Ç ˝ÚÓÏ ‚‡Ï ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ·Û‰ÂÚ ÔÓÏÓ„‡Ú¸ Ì‡¯ – Ë
‚‡¯! – «IRONMAN Magazine». 

ÜÂÎ‡˛ ‚‡Ï ÛÒÔÂıÓ‚! IM

КАК ВЫРАСТИТЬ МАССИВНЫЕ МЫШЦЫ

Постоянно работая 
с одним и тем же весом, 
вы адаптируетесь, 
затем «сверхадаптируетесь»,
после чего организм 
прекращает конструктивно
реагировать на нагрузки. 
Он уже не наращивает 
мышечной массы, поскольку
для того, чтобы справляться 
с привычной нагрузкой, 
ему достаточно массы,
набранной ранее





Поздравляем следующего Мистера
Олимпия и всех, кто за него болел!
Общий список главных бодибилде-
ров планеты в течение ближайшего
года будет выглядеть так:

1. Джей Катлер (США)

Fitness Olympia
29 сентября 2006, 
Лас Вегас, Невада 

1. Адела Гарсия (США)
2. Ким Клейн (США)
3. Дженифер Хендершот (США)
4. Тэнджи Джонсон (США)
5. Трейси Гринвуд (США)
6. Джули Палмер (США)

Figure Olympia
30 сентября 2006, 
Лас Вегас, Невада 

1. Дженни Линн (США)
2. Амбер Литтлджон (США)
3. Моника Брант-Пекхем (США)
4. Кристин Помпонио-Пэйт (США)
5. Мари Элизабет Ладо (США)
6. Джина Элотти (США)

24-й Чемпионат мира 
по бодибилдингу, фитнесу 
и бодифитнесу (женщины)
4-й Чемпионат мира 
по фитнесу (мужчины)
24 сентября 2006, 
Санта-Сусанна, Испания

В Европе соревновательный сезон от-
крыли соревнования в испанском го-
роде Санта-Сусанне. Здесь, в рамках
очередного чемпионата мира по боди-
билдингу и фитнесу среди женщин,
прекрасно показали себя наши сооте-
чественницы. 
В категории фитнес до 164 см победи-
ла Оксана Гришина. Седьмую строчку в
этом списке заняла Людмила Сомкина.

Mr. Olympia 
30 сентября 2006, 
Лас Вегас, Невада 

Случилось чудо! Спустя восемь лет
безраздельного властвования на
троне профессионального бодибил-
динга Ронни Коулмэн был свергнут
своим ближайшим соперником Дже-
ем Катлером. Упорный Катлер нако-
нец воздал справедливую месть тем,
кто называл его «навеки вторым»! По
словам 42-летнего Коулмэна, турнир
2006 года стал последним в его со-
ревновательной карьере. Таким об-
разом, еще недавно непобедимому
Ронни не удалось превзойти в коли-
честве побед на «Олимпии» леген-
дарного Ли Хейни.
Новый обладатель самого почетного
титула в мире культуризма сразу по-
сле победы выразил глубокое уваже-
ние своему предшественнику, назвав
Коулмэна «величайшим бодибилде-
ром всех времен». 
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Джей Катлер Оксана Гришина

2. Ронни Коулмэн (США)
3. Виктор Мартинез 
(Доминиканская 
Республика)
4. Декстер Джексон (США)
5. Мелвин Энтони (США)
6. Густаво Баделл (Пуэрто-Рико)
7. Тони Фримэн (США)
8. Маркус Рул (Германия)
9. Деннис Джеймс (США)
10. Гюнтер Шлиеркамп 
(Германия)
11. Винс Тейлор (США)
12. Бренч Уоррен (США)
13. Джонни Джексон (США)
14. Даррем Чарльз (Тринидад)
15. Трой Элвис (США)

Ms. Olympia
29-30 сентября 2006, 
Лас Вегас, Невада 

Проходившие на той же сцене сорев-
нования по женскому бодибилдингу
показали следующие результаты:

1. Айрис Куайл (США)
2. Дайана Кадо (Канада)
3. Энни Ривиекко (США)
4. Бонни Прист (США)
5. Лиза Окланд (США)
6. Бетти Парисо (США)



Среди конкурсанток в категории
свыше 164 см первое место заняла
Наталья Михайлова. Здесь же вось-
мое место получила россиянка Евге-
ния Филянина. 
Соревнования по женскому бодибил-
дингу знаменательны для нас попа-
данием на восьмое место Людмилы
Галяминой в категории до 57 кг, пер-
венством Елены Шпортун в катего-
рии бодибилдинг свыше 57 кг, а

также победами Алевтины Горошин-
ской и Ольги Гурьевой (второе и девя-
тое место соответственно). 
Российские участницы попали в де-
сятку и в категории бодифитнес до
158 см – третье место получила Эли-
на Евгеньева, а девятой стала Вален-
тина Забияка. В группе бодифитнес
до 168 см 8-е и 9-е места достались
Ирине Молоковой и Елене Козловой.
Наконец, в категории бодифитнес
свыше 168 см наши спортсменки
взяли третье (Инна Шелехова) и седь-
мое места (Ольга Степанюк). 

3. Деннис Вольф (Германия)
4. Сильвио Самуэль (Испания)
5. Даниэл Зекареччи (Италия)
6. Ярослав Хорват (Словакия)
7. Сергей Шелестов (Россия)
(...)
11. Сергей Огородников 
(Россия)

2006 Montreal Pro Classic 
3 сентября 2006, 
Монреаль, Канада 

Прошедшие в сентябре соревнова-
ния профессионалов в Монреале
(Канада) и Атлантик-Сити (Нью-Джер-
си, США) выявили противостояние
двух равных по популярности и физи-
ческому совершенству бодибилде-
ров – Джонни Джексона и Даррема
Чарльза. Мы будем следить за раз-
решением их борьбы, а пока взгля-
ните на общие итоги состоявшихся
турниров:

1. Джонни Джексон (США) 
2. Даррем Чарльз (Тринидад) 
3. Куинси Тейлор (США) 
4. Кинг Камали (США) 
5. Деннис Вольф (Германия)
6. Майк Асейду (Канада)
7. Арт Этвуд (США) 
8. Брайан Чемберлен (США)
9. Джордж Фарах (США)
10. Пол Диллет (Канада) 

2006 Atlantic City 
Pro Men’s Bodybuilding 
23 сентября 2006, 
Атлантик Сити, 
Нью-Джерси 

1. Даррем Чарльз (Тринидад) 
2 Джонни Джексон (США) 
3. Родни Сэйнт-Клод (США) 
4. Маркус Хейли (США) 
5. Кинг Камали (США) 
6. Брайан Чемверлен (США) 
7. Джейсон Арнтц (США) 
8. Крейг Ричардсон (США) 
9. Уилл Харрис (США) 
10. Арт Этвуд (США)

Среди мужчин, соревнующихся в
фитнесе, самым лучшим оказался
Дмитрий Яшанькин, а четвертое мес-
то досталось Станиславу Зайнилову. 

Таким образом, в общекомандном
зачете российская сборная выигра-
ла первое место. Мы гордимся вами!

2006 Santa Susanna 
Man’s Pro Gran Prix
24 сентября 2006, 
Санта-Сусанна, Испания 

Одновременно с этими соревнова-
ниями в Санта-Сусанне состоялось
Гран-при по бодибилдингу среди про-
фессионалов, где также не обошлось
без заметного участия российских
спортсменов. Сергей Шелестов за-
нял седьмое место, а Сергей Огород-
ников – 11-е. Ниже приводим
список победителей:

1. Пако Батиста (Испания) 
2. Маркус Рул (Германия) 

Дмитрий Яшанькин

Елена Шпортун

Наталья Михайлова
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Джерри Брэйнам (Jerry Brainum)

СПОРТИВНОЕ ПИТАНИЕ

ùÚ‡ ÚÂÏ‡ ÔÓıÓÊ‡ Ì‡ ÒÔÓ Ò ÚÂÏË, ÍÚÓ ÛÚ‚ÂÊ‰‡ÂÚ,
˜ÚÓ ÁÂÏÎfl ÔÎÓÒÍ‡fl. åÌÓ„ËÂ Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚Â ˝ÍÒ-
ÔÂÚ˚ ÔÓ-ÔÂÊÌÂÏÛ Û‚Âfl˛Ú Ì‡Ò, ˜ÚÓ ·Ó‰Ë·ËÎ-

‰ÂÛ ÌÛÊÌÓ ÌÂ ·ÓÎ¸¯Â ÔÓÚÂËÌ‡, ˜ÂÏ ÒÂ‰ÌÂÏÛ
Ó·˚‚‡ÚÂÎ˛. Ñ‚‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌËı ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl Ò‚flÁÂÈ ÔÓÚÂ-
ËÌ‡ Ë Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡ ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ ÚËÔ Ë ‚ÂÏfl
ÔËÂÏ‡ ·ÂÎÍ‡ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ‚‡ÊÌ˚.

èÂ‚˚È ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÎÒfl 14
ÌÂ‰ÂÎ¸. ì˜ÂÌ˚Â Ò‡‚ÌË‚‡ÎË ˝ÙÙÂÍÚ˚ ÔË-
ÂÏ‡ ÔÓÚÂËÌ‡ ËÎË Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË (1). Ç ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËË ÔËÌflÎË
Û˜‡ÒÚËÂ 22 ÏÓÎÓ‰˚ı ÏÛÊ˜ËÌ˚ ‚ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ
ÓÍÓÎÓ 23 ÎÂÚ, ÌÂ ÚÂÌËÓ‚‡‚¯ËÂÒfl ‰Ó
˝ÚÓ„Ó ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ÔÓÎÛ„Ó‰‡. Ç ıÓ‰Â ˝ÍÒÔÂË-
ÏÂÌÚ‡ ÓÌË ÌÂ ÔËÌËÏ‡ÎË ÌËÍ‡ÍËı ÔË˘Â-
‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ, Ó·Î‡‰‡˛˘Ëı ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÏË
˝ÙÙÂÍÚ‡ÏË (Ì‡ÔÓ‰Ó·ËÂ ÍÂ‡ÚËÌ‡ ËÎË ÔÓ-
ÚÂËÌÓ‚˚ı ÍÓÍÚÂÈÎÂÈ).

ì˜‡ÒÚÌËÍË ·˚ÎË ‡Á‰ÂÎÂÌ˚ Ì‡ ‰‚Â „ÛÔ-
Ô˚: ÔÂ‚‡fl ÔÓÎÛ˜‡Î‡ ÔÓÚÂËÌ, ‚ÚÓ‡fl – Û„-
ÎÂ‚Ó‰˚. èÓˆËfl ÔÓÚÂËÌ‡ ÒÓÒÚÓflÎ‡ ËÁ 16,6
„ Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡, 2,8 „ Í‡ÁÂËÌ‡,
2,8 „ flË˜ÌÓ„Ó ·ÂÎÍ‡ Ë 2,8 „ L-„Î˛Ú‡ÏËÌ‡.
èÓˆËfl Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÒÓ‰ÂÊ‡Î‡ 25 „ Ï‡Î¸ÚÓ-
‰ÂÍÒÚËÌ‡. ä‡ÎÓËÈÌÓÒÚ¸ Ó·ÂËı ‰ÓÁ ·˚Î‡
Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚ÓÈ, ‚ÍÛÒ ÍÓÍÚÂÈÎÂÈ – ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ
Ë‰ÂÌÚË˜ÂÌ. ëÛ·˙ÂÍÚ˚ ÔËÌËÏ‡ÎË ÔÓ Ó‰ÌÓÈ
‰ÓÁÂ ‰Ó Ë ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÛÚÓÏ
‚ ÌÂÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ‰ÌË.

ì˜‡ÒÚÌËÍË ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ÚÂÌËÓ‚‡ÎË
ÚÓÎ¸ÍÓ ÌÓ„Ë, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ÒÚ‡Ì‰‡ÚÌ˚Â ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl, Ú‡ÍËÂ Í‡Í ÊËÏ˚ ÌÓ„‡ÏË, ˝ÍÒ-
ÚÂÌÁËË ÌÓ„ Ë Ò„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„, Á‡ÌËÏ‡flÒ¸
ÚËÊ‰˚ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ Ë ‚˚ÔÓÎÌflfl 3-4 ÒÂÚ‡ ‚
Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË.

êÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÌËÍÓ„Ó ÌÂ Û‰Ë‚ËÎË. íÓÎ¸ÍÓ
ÔÓÚÂËÌÓ‚‡fl „ÛÔÔ‡ Ì‡·‡Î‡ Ï˚¯Â˜Ì˚Â
‡ÁÏÂ˚ Ë ÒËÎÛ. íÂÌËÓ‚ÍË Ë ‰ÓÔÓÎÌË-
ÚÂÎ¸Ì˚È ÔÓÚÂËÌ ÔË‚ÂÎË Í 18%-ÌÓÏÛ
Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ ‡ÁÏÂÓ‚ ‚ÓÎÓÍÓÌ ÚËÔ‡ I
(ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËıÒfl) Ë 26%-ÌÓÏÛ
Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ ‡ÁÏÂÓ‚ ‚ÓÎÓÍÓÌ ÚËÔ‡ II
(·˚ÒÚÓÒÓÍ‡˘‡˛˘ËıÒfl). çÂÒÏÓÚfl Ì‡
ÔÓÎÌÛ˛ ÒıÓÊÂÒÚ¸ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÔÓ-
„‡ÏÏ, Û„ÎÂ‚Ó‰Ì‡fl „ÛÔÔ‡ ÌÌÂ ÔÓÍ‡Á‡Î‡
ÔËÓÒÚ‡ ÌË ‚ Ó‰ÌÓÏ ËÁ ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎÂÈ.

ÑÎfl ˜Â„Ó ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ·˚ÎÓ ÔÓ‚ÂÒÚË Ú‡ÍÓÂ
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ? èÓÒÎÂ‰ÌËÂ ËÁ˚ÒÍ‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡-
ÎË, ˜ÚÓ ÔËÂÏ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË
ÔÓ‰‡‚ÎflÂÚ ˝ÙÙÂÍÚ˚ ÍÓÚËÁÓÎ‡, ‡‰ÂÌ‡Î¸ÌÓ-
„Ó Í‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓ„Ó „ÓÏÓÌ‡, ÛÓ‚ÂÌ¸ ÍÓÚÓ-

Ó„Ó ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ÂÚ ‚ ıÓ‰Â ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÙËÁË˜ÂÒÍËı ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÈ. èÓ‰‡‚ÎÂÌËÂ ÍÓÚËÁÓÎ‡ ÒÏÂ˘‡ÂÚ ·‡Î‡ÌÒ ‚ ÒÚÓÓÌÛ
Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡, ‡ Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ-
‰ÂÌË˛ ËÌÒÛÎËÌ‡, ÌÂÒÛ˘Â„Ó ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ ‚ Ï˚¯ˆ˚.
é‰Ì‡ÍÓ ‰Îfl ˝ÚÓ„Ó ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ‚ Ì‡ÎË-
˜ËË. ä‡Í ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ, Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ·ÂÁ ÔÓÚÂËÌ‡
ÌËÍ‡Í ÌÂ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú Ï˚¯Â˜ÌÓÏÛ ÓÒÚÛ.

ПРОТЕИН И УВЕЛИЧЕНИЕ МЫШЕЧНЫХ РАЗМЕРОВ
Так ли необходимо для роста 
повышенное количество протеина?
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ÇÚÓÓÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ Ò‡‚ÌË‚‡ÎÓ ˝ÙÙÂÍÚ˚ ÏÓÎÓ˜ÌÓ-
„Ó Ë ÒÓÂ‚Ó„Ó ÔÓÚÂËÌÓ‚ Ì‡ Ï˚¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ Û ÏÓÎÓ‰˚ı
ÏÛÊ˜ËÌ (2). åÌÓ„ËÂ ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚ˚ Ò˜ËÚ‡˛Ú ÒÓ˛ ÏÂ‰-
ÎÂÌÌ˚Ï ÔÓÚÂËÌÓÏ, ıÓÚfl ‚ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ÓÌ‡ ÛÒ-
‚ÓflÂÚÒfl Ú‡Í ÊÂ ·˚ÒÚÓ, Í‡Í Ò˚‚ÓÓÚÓ˜Ì˚È ÔÓÚÂËÌ.
ç‡ ˝ÚÓÏ Ëı ÒıÓ‰ÒÚ‚Ó Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡ÂÚÒfl. ë˚‚ÓÓÚÓ˜Ì˚È
ÔÓÚÂËÌ, ·Î‡„Ó‰‡fl ·˚ÒÚÓÈ ‡·ÒÓ·ˆËË, ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡ÂÚ
ÒËÌÚÂÁ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ÒÓfl ·˚ÒÚ-
ÂÂ ‡Ò˘ÂÔÎflÂÚÒfl ‚ ÔÂ˜ÂÌË Ë ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡ÂÚ ÒËÌÚÂÁ
ÒÍÓÂÂ ÔÂ˜ÂÌÓ˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡, ˜ÂÏ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó.

Ç ÓÚ˜ÂÚÂ Ó ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ı ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl Û˜ÂÌ˚Â ÛÔÓÏfl-
ÌÛÎË, ˜ÚÓ Ò Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂÏ ÔËÂÏ‡ Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂ-
ËÌ‡, Â„Ó ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÒÌËÊ‡ÂÚÒfl ËÁ-Á‡ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓÈ
ÓÍÒË‰‡ˆËË ‚ ÔÂ˜ÂÌË. é‰Ì‡ÍÓ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÒÓË Ô‡‰‡-
ÂÚ Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â. àÚ‡Í, ÂÒÎË ‚˚ ÔËÌËÏ‡ÂÚÂ ÔÓÚÂËÌ‡

·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ÌÛÊÌÓ Ï˚¯ˆ‡Ï, Â„Ó ËÁ·˚ÚÓÍ ÓÍÒË‰ËÛÂÚ-
Òfl ‚ ÔÂ˜ÂÌË.

çÂÍÓÚÓ˚Â Û˜ÂÌ˚Â, ËÁÛ˜‡˛˘ËÂ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ ÔÓÚÂË-
Ì‡, ÔÓÎ‡„‡˛Ú, ˜ÚÓ ÂÁÍÓÂ Ó„‡ÌË˜ÂÌËÂ ÔËÂÏ‡ ·ÂÎÍ‡
Î˛‰¸ÏË, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓ‰Ó·ÌÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡Ï ÔË‚˚ÍÎË Í
ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓÏÛ Â„Ó ÔÓÚÂ·ÎÂÌË˛, ÏÓÊÂÚ ‚ÂÒÚË Í ÌÂ„‡-
ÚË‚ÌÓÏÛ ‡ÁÓÚËÒÚÓÏÛ ·‡Î‡ÌÒÛ ËÁ-Á‡ ÛÒËÎÂÌÌÓÈ ÓÍÒË‰‡-
ˆËË ÔÓÚÂËÌ‡ ‚ ÔÂ˜ÂÌË. éÌË Ò˜ËÚ‡˛Ú, ˜ÚÓ ‚ ˝ÚÓÏ
ÒÎÛ˜‡Â Ó„‡ÌËÁÏ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÔË‚˚Í ÓÍÒË‰ËÓ‚‡Ú¸ ÔÓ-
ÚÂËÌ, ˜ÚÓ ÔË ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËË Â„Ó ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl Û‚ÂÎË˜ËÚ-
Òfl ‡Ò˘ÂÔÎÂÌËÂ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡, ÚÓ ÂÒÚ¸,
Ï˚¯ˆ. é‰Ì‡ÍÓ ˝Ú‡ ÚÂÓËfl ÔÓÍ‡ ÌÂ ÔÓÎÛ˜ËÎ‡ ˜ÂÚÍËı ‰Ó-
Í‡Á‡ÚÂÎ¸ÒÚ‚.

ÑÛ„ÓÈ ÔÛÚ¸ ÔÂÓ·‡ÁÓ‚‡ÌËfl ËÁ·˚ÚÓ˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡
– ÔÂ‚‡˘ÂÌËÂ Â„Ó ‚ ÊË. ÇÔÓ˜ÂÏ, ‰‡ÌÌ˚È ÒˆÂÌ‡ËÈ
ÌÂ ‡Á‚Ë‚‡ÂÚÒfl Û Î˛‰ÂÈ ÙËÁË˜ÂÒÍË ‡ÍÚË‚Ì˚ı . é‰Ì‡ÍÓ
˝ÍÒÔÂÚ˚ ÔÓ-ÔÂÊÌÂÏÛ ÛÚ‚ÂÊ‰‡˛Ú, ˜ÚÓ «ËÁ·˚ÚÓ˜ÌÓÂ
ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ·ÂÎÍ‡ ÏÓÊÂÚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‚‡Ò ÚÓÎÒÚ˚Ï». ùÚÓ
‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ Ú‡Í, ÌÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â, ÂÒÎË ‚Òfl ‚‡-
¯‡ ÙËÁË˜ÂÒÍ‡fl ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ Ó„‡ÌË˜Ë‚‡ÂÚÒfl Ì‡Ê‡ÚËÂÏ
ÍÌÓÔÓÍ Ì‡ ÔÛÎ¸ÚÂ ÚÂÎÂ‚ËÁÓ‡.

Ç ÓÔËÒ‡ÌÌÓÏ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËË ÔËÂÏ ÏÓÎÓ˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂË-
Ì‡ ÔË‚ÂÎ Í ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ·ÓÎ¸¯ÂÏÛ ÛÒ‚ÓÂÌË˛ ‡ÏËÌÓÍËÒ-
ÎÓÚ, ˜ÂÏ ‚ ÒÎÛ˜‡Â Ò ÒÓÂ‚˚Ï ÔÓÚÂËÌÓÏ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó,
·˚ÎÓ Ó·Ì‡ÛÊÂÌÓ, ˜ÚÓ ÏÓÎÓ˜Ì˚È ÔÓÚÂËÌ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÂÂ
ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ Ï˚¯Â˜ÌÓÏÛ ÓÒÚÛ, ˜ÂÏ ÒÓÂ‚˚È. ëÓfl ÌÂ
ÔÂ‰Î‡„‡ÂÚ ÌËÍ‡ÍËı ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚ Ë
ÒÍÓÂÂ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ÒËÌÚÂÁÛ ÔÓÚÂËÌ‡ ‚Ó ‚ÌÛÚÂÌÌËı
Ó„‡Ì‡ı, ˜ÂÏ ‚ ÒÍÂÎÂÚÌ˚ı Ï˚¯ˆ‡ı. Ö‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÓÂ ÂÂ
ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚Ó ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÌ‡ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ‰Â¯Â‚ÎÂ. IM

ëÒ˚ÎÍË:
1. Andersen, L.L., et al. (2005). The effect of resistance training combined with

timed ingestion of protein on muscle fiber size and muscle strength. Metabolism.
54:151-56.

2. Phillips, S., et al. (2005). Dietary protein to support anabolism with resistance
exercise in young men. J Amer Coll Nutr. 24:134S-139S.
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Джек ЛаЛейн (Jack LaLanne)

ТРЕНИНГ

ê‡·ÓÚ‡ Ì‡‰ ‡ÒÚflÊÍÓÈ Í‡Í ÌÂÎ¸Áfl ÎÛ˜¯Â ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ
‰Îfl ‡ÁÏËÌÍË Ï˚¯ˆ Ë ÒÛıÓÊËÎËÈ, ÒÛÒÚ‡‚Ó‚ Ë
Ò‚flÁÓÍ – Ë ‰Îfl ÔË‰‡ÌËfl ÚÂÎÛ ·Ó‰ÓÒÚË.

èËÒÚÛÔ‡fl Í ÔË‚Â‰ÂÌÌ˚Ï ÌËÊÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏ,
Ó·‡ÚËÚÂ ÓÒÓ·ÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ ‚Ó ‚ÂÏfl
‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ‡ÒÚflÊÍË ‰˚ı‡ÌËÂ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ ÏÂ‰ÎÂÌ-
Ì˚Ï Ë ÒÔÓÍÓÈÌ˚Ï. çÂ ‰ÓÔÛÒÍ‡ÈÚÂ ÂÁÍËı ‰‚ËÊÂÌËÈ –
ÓÌË ÏÂ¯‡˛Ú Ì‡ ÔÛÚË Í ˆÂÎË. ëÍÓÌˆÂÌÚËÛÈÚÂÒ¸ Ì‡
‡·ÓÚÂ ÔÓ ÔÂÓ‰ÓÎÂÌË˛ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËfl ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó
‚ÂÒ‡.

ê‡ÒÚflÊÍ‡ ·ËˆÂÔÒÓ‚ ·Â‰Â. Ç˚ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ, Í‡Í ‡Ò-
Úfl„Ë‚‡˛ÚÒfl Ï˚¯ˆ˚ Á‡‰ÌÂÈ ÒÚÓÓÌ˚ ÌÓ„Ë, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÌËÁ‡

ÒÔËÌ˚. é‰ÌÛ ÌÓ„Û ÔÓÏÂÒÚËÚÂ Ì‡ ÒÔËÌÍÛ ÒÚÛÎ‡. á‡ÚÂÏ
ÔÓ‰ÌËÏËÚÂ ÛÍË Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ Ë ÔÓÚflÌËÚÂÒ¸ Í Ô‡Î¸ˆ‡Ï
ÔÓ‰ÌflÚÓÈ ÌÓ„Ë. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÔÓ 10 ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ ÌÓ„Ë.

èÓ‰˙ÂÏ˚ ÒÓ„ÌÛÚ˚ı ÌÓ„. ãÂÊ‡ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ËÎË Ì‡ ÔÓ-
ÎÛ, ÒÎÂ„Í‡ ÔËÔÓ‰ÌËÏËÚÂ „ÓÎÓ‚Û. ëÓ„ÌÛ‚ ÍÓÎÂÌË ÔÓ‰-
ÌËÏËÚÂ ÌÓ„Ë Í‡Í ÏÓÊÌÓ ‚˚¯Â, ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡fl Ëı Í „Û‰Ë.
Ç˚ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚È ÒÔ‡‰ Ì‡ÔflÊÂÌËfl ‚
ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÒÔËÌ˚. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ ÚË ÒÂÚ‡ ÔÓ 15 ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ.

èÓ‰˙ÂÏ˚ ÌÓ„ ËÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÎÂÊ‡ Ì‡ ·ÓÍÛ. ùÚÓÚ
‚Ë‰ ‡ÒÚflÊÍË ÒÌËÏÂÚ Ì‡ÔflÊÂÌËÂ ‚ Ó·Î‡ÒÚË Ô‡ı‡ Ë

·Â‰Â. ãÂÊ‡ Ì‡ ·ÓÍÛ, ÛÔËÚÂÒ¸
ÎÓÍÚÂÏ ‚ ÔÓÎ. ÑÎfl ‡‚ÌÓ‚ÂÒËfl ÒÓ-
„ÌËÚÂ ÌÓ„Û, ÎÂÊ‡˘Û˛ Ì‡ ÔÓÎÛ.
Ç˚ÔflÏË‚, ÔÓ‰ÌËÏËÚÂ  ‰Û„Û˛
ÌÓ„Û Í‡Í ÏÓÊÌÓ ‚˚¯Â. åÂ‰ÎÂÌÌÓ
ÓÔÛÒÚËÚÂ ÌÂ Í‡Ò‡flÒ¸ ÔÓÎ‡. Ç˚ÔÓÎ-
ÌËÚÂ ÔÓ ÚË ÒÂÚ‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl
Í‡Ê‰ÓÈ ÌÓ„Ë.

ê‡ÒÚflÊÍ‡ Ï˚¯ˆ ÛÍ Ë „Û‰Ë.
ëÚÓfl ‚ ‰‚ÂÌÓÏ ÔÓÂÏÂ, ‡Á‚Â‰ËÚÂ
ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌ˚. ÇÓÁ¸ÏËÚÂÒ¸ Á‡
‡ÏÛ Ì‡ ‚˚ÒÓÚÂ, ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ÂÈ
ÛÓ‚Ì˛ ÔÎÂ˜. çÂÏÌÓ„Ó ÓÚÓÈ‰ËÚÂ
Ì‡Á‡‰, Á‡ÚÂÏ ÒÓ„ÌËÚÂ ÛÍË ‚ ÎÓÍ-
Úflı Ë, ÌÂ ÏÂÌflfl ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÌÓ„,
ÓÔÓÍËÌ¸ÚÂ ÍÓÔÛÒ ‚ÔÂÂ‰. Ç˚
ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ, Í‡Í ‡ÒÚfl„Ë‚‡˛ÚÒfl
Ï˚¯ˆ˚ „Û‰Ë. ÇÂÌËÚÂ ÚÂÎÓ ‚ ËÒ-
ıÓ‰ÌÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ, Á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ ‚
˝ÚÓÈ ÚÓ˜ÍÂ, Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ‰‚‡ „ÎÛ·ÓÍËı
‚‰Óı‡ Ë ÔÓ‚ÚÓËÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚
ÚÂı ÒÂÚ‡ı ËÁ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

íÂÔÂ¸ ‚˚ „ÓÚÓ‚˚ Í ‡·ÓÚÂ ÒÓ
ÒÚ‡˚Ï ‰Ó·˚Ï ÊÂÎÂÁÓÏ! IM

èËÏÂ˜‡ÌËÂ Â‰‡ÍˆËË: ‚ ÒÂÌÚfl·-
Â 2006 „Ó‰‡ ÑÊÂÍÛ ã‡ãÂÈÌÛ ËÒ-
ÔÓÎÌËÎÓÒ¸ 92 „Ó‰‡, ËÁ ÍÓÚÓ˚ı 77
ÓÌ ÔÓÒ‚flÚËÎ ‡Á‡·ÓÚÍÂ ÔÂÂ‰Ó‚˚ı
ÏÂÚÓ‰ËÍ ÚÂÌËÌ„‡. éÌ Á‡ÌflÎ
‚ÚÓÓÂ ÏÂÒÚÓ Ì‡ ÚÛÌËÂ «åËÒÚÂ
ÄÏÂËÍ‡-54» Ë ÒÓÁ‰‡Î ÙËÚÌÂÒ-¯ÓÛ,
ÒÚ‡‚¯ÂÂ ÂÍÓ‰ÒÏÂÌÓÏ ÔÓ ˜ËÒÎÛ ÒÂ-
ÁÓÌÓ‚ Á‡ ‚Ò˛ ËÒÚÓË˛ ÚÂÎÂ‚Ë‰ÂÌËfl.
ã‡ãÂÈÌ ËÁ‚ÂÒÚÂÌ Ú‡ÍÊÂ ÚÂÏ, ˜ÚÓ
ÓÚÏÂ˜‡ÂÚ Ò‚ÓË ˛·ËÎÂË ‰ÂÏÓÌÒÚ‡-
ˆËÂÈ ËÒÍÛÒÒÚ‚‡ ÔÎ‡‚‡ÌËfl, ·Û‰Û˜Ë
Ò‚flÁ‡ÌÌ˚Ï Ë Á‡ÍÓ‚‡ÌÌ˚Ï ‚ Ì‡Û˜-
ÌËÍË. ÑÊÂÍ ÔÓ-ÔÂÊÌÂÏÛ ÚÂÌËÛ-
ÂÚÒfl ÔÓ ‰‚‡ ˜‡Ò‡ ‚ ‰ÂÌ¸. IM

ЗАРЯД ЭНЕРГИИ
Растяжка как немаловажный элемент тренинга
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Джерри Брэйнам (Jerry Brainum)

СПОРТИВНАЯ НАУКА

óÂÏ ·ÓÎ¸¯Â Û ‚‡Ò ÊË‡, ÚÂÏ ÒÎÓÊÌÂÂ, Á‡ÌËÏ‡flÒ¸ ÙËÁË-
˜ÂÒÍËÏË ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË, ÛÏÂÌ¸¯ËÚ¸ ÊËÓ‚˚Â ÓÚÎÓ-
ÊÂÌËfl. ùÚÓ ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰‡˛Ú ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl,

‚ ıÓ‰Â ÍÓÚÓÓ„Ó ËÁÏÂflÎÒfl ‡ÒıÓ‰ ÊË‡  ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÙË-
ÁË˜ÂÒÍËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Û ÔflÚË ıÛ‰˚ı Î˛‰ÂÈ, ÔflÚË ˜ÂÎÓ‚ÂÍ Ò ËÁ-
·˚ÚÓ˜Ì˚Ï ‚ÂÒÓÏ Ë ÔflÚÂ˚ı, ÒÚ‡‰‡˛˘Ëı ÓÊËÂÌËÂÏ (1).
àÒÔ˚ÚÛÂÏ˚Â ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 90 ÏËÌÛÚ ‡·ÓÚ‡ÎË Ì‡ ‚ÂÎÓÚÂÌ‡ÊÂÂ.
ê‡ÒıÓ‰ ÊË‡ ËÁÏÂflÎÒfl ÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ ËÁÓÚÓÔÌÓÈ ËÌ˙ÂÍˆËË,
ÚÓ˜ÌÓ ÓÔÂ‰ÂÎfl˛˘ÂÈ, „‰Â Ë Í‡Í ÓÍËÒÎflÂÚÒfl, ÚÓ ÂÒÚ¸ ÒÊË„‡ÂÚ-
Òfl, ÊË.

Ç ıÓ‰Â ÚÂÌËÓ‚ÍË Ó·˘ËÈ ÓÒÚ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÊËÌ˚ı ÍËÒÎÓÚ
Û ÒÚ‡‰‡˛˘Ëı ÓÊËÂÌËÂÏ ÒÌËÁËÎÒfl Ì‡ 50%, ‡ Û Î˛‰ÂÈ Ò ËÁ·˚-
ÚÓ˜Ì˚Ï ‚ÂÒÓÏ – Ì‡ 35% ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ıÛ‰˚ÏË ËÒÔ˚ÚÛÂÏ˚ÏË.
ä‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ÙËÁË˜ÂÒÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÒÂ‰ÌÂÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË
ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú ÓÒÚÛ ÒÊË„‡ÌËfl ÊËÓ‚˚ı ÓÚÎÓÊÂÌËÈ ‚ 2-3 ‡Á‡.
äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÙËÁË˜ÂÒÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÒÓ‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú ÒÌËÊÂÌË˛
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÊË‡, ÍÓÚÓ˚È Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‚ Ï˚¯ˆ‡ı, ËÎË ‚ÌÛÚË-
Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÊË‡. ùÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ Á‡ Ò˜ÂÚ ·ÓÎÂÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ
‚˚‡·ÓÚÍË Í‡ÚÂıÓÎ‡ÏËÌÓ‚ (Ú‡ÍËı, Í‡Í ˝ÔËÌÂÙËÌ Ë ÌÓ˝ÔËÌÂ-
ÙËÌ) ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂÌËÌ„‡.

ÖÒÎË ÊÂ Ó·˙ÂÏ ÊËÓ‚˚ı ÓÚÎÓÊÂÌËÈ ·ÓÎ¸¯Â, ÚÓ Ó„‡ÌËÁÏ ‚
ıÓ‰Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚˚‡·‡Ú˚‚‡ÂÚ ÏÂÌ¸¯ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Í‡ÚÂıÓÎ‡-
ÏËÌÓ‚. ä‡Í ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ, ÒÓÍ‡˘‡ÂÚÒfl ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ ÊËÌ˚ı
ÍËÒÎÓÚ ËÁ ÊËÓ‚˚ı ÍÎÂÚÓÍ Ë ÔÓÔ‡‰‡ÌËÂ Ëı ‚ ÍÓ‚¸. ë ‰Û„ÓÈ
ÒÚÓÓÌ˚, ÛÔÓÏflÌÛÚÓÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ Ú‡ÍÊÂ „Ó‚ÓËÚ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ  ‚
ÒÎÛ˜‡Â, ÍÓ„‰‡ ÊËÓ‚˚ı ÓÚÎÓÊÂÌËÈ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ·ÓÎ¸¯Â, ‚ÓÁ‡-
ÒÚ‡ÂÚ ‡ÒıÓ‰ ‚ÌÛÚËÏ˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÊË‡,
Ú‡Í ˜ÚÓ Ó·˘ËÈ Ó·˙ÂÏ ÓÍËÒÎÂÌËfl ÊË‡
‚ Î˛·ÓÏ ÒÎÛ˜‡Â Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚. íÂÏ ÌÂ ÏÂ-
ÌÂÂ, ÚÛ˜Ì˚Â Î˛‰Ë Ò·‡Ò˚‚‡˛Ú ÏÂÌ¸¯Â
ÚÓ„Ó ‚Ë‰‡ ÊË‡, Ì‡ ÍÓÚÓ˚È Ó·‡˘‡ÂÚ
‚ÌËÏ‡ÌËÂ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Î˛‰ÂÈ – ÊË‡,
ÍÓÚÓ˚È ÒÍ‡ÔÎË‚‡ÂÚÒfl ‚Ó ‚ÒÂÏ Ó„‡-
ÌËÁÏÂ ‚ ‚Ë‰Â ÊËÓ‚˚ı ÍÎÂÚÓÍ.

á‡ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÂ ÒÊË„‡ÌËÂ ÊË‡ ‚ Ó-
„‡ÌËÁÏÂ Î˛‰ÂÈ, ÒÚ‡‰‡˛˘Ëı ÓÊËÂ-
ÌËÂÏ, ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ËÁ-Á‡
ÔÓÌËÊÂÌÌÓÈ ‚˚‡·ÓÚÍË Ó„‡ÌËÁÏÓÏ
Í‡ÚÂıÓÎ‡ÏËÌÓ‚, ÌÓ Ú‡ÍÊÂ Á‡ Ò˜ÂÚ ÔÓ-
‚˚¯ÂÌÌÓÈ ÒÚËÏÛÎflˆËË ‡Î¸Ù‡-‡‰Â-
ÌÂ„Ë˜ÂÒÍËı ÂˆÂÔÚÓÓ‚. Ç ÓÚÎË˜ËÂ
ÓÚ ·ÂÚ‡-‡‰ÂÌÂ„Ë˜ÂÒÍËı ÂˆÂÔÚÓÓ‚,
ÍÓÚÓ˚Â ÒÓ‰ÂÈÒÚ‚Û˛Ú ÒÊË„‡ÌË˛ ÊË-
‡, ‡Î¸Ù‡-‡‰ÂÌÂ„Ë˜ÂÒÍËÂ ÂˆÂÔÚÓ-
˚ ÔÂÔflÚÒÚ‚Û˛Ú ˝ÚÓÏÛ ÔÓˆÂÒÒÛ. ì
ÊÂÌ˘ËÌ ‚ ÌËÊÌÂÈ ÔÓÎÓ‚ËÌÂ ÚÂÎ‡
ÔÂÓ·Î‡‰‡˛Ú ‡Î¸Ù‡-‡‰ÂÌÂ„Ë˜ÂÒÍËÂ
ÂˆÂÔÚÓ˚ – ‚ÓÚ ÔÓ˜ÂÏÛ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ-
‚Û ÊÂÌ˘ËÌ Ú‡Í ÒÎÓÊÌÓ ÛÏÂÌ¸¯ËÚ¸
ÊËÓ‚˚Â ÓÚÎÓÊÂÌËfl ËÏÂÌÌÓ ‚ ˝ÚÓÈ
Ó·Î‡ÒÚË. ã˛·ÓÔ˚ÚÌÓ, ˜ÚÓ Î˛‰Ë, ÒÚ‡-
‰‡˛˘ËÂ ÓÊËÂÌËÂÏ, ÒÊË„‡fl ÊË, ËÒ-

Ô˚Ú˚‚‡˛Ú Ú‡ÍËÂ ÊÂ ÚÛ‰-
ÌÓÒÚË, Í‡Í Ë ÊÂÌ˘ËÌ˚,
ÒÚÂÏfl˘ËÂÒfl ÛÏÂÌ¸¯ËÚ¸
ÊËÓ‚˚Â ÓÚÎÓÊÂÌËfl ‚
ÌËÊÌÂÈ ÔÓÎÓ‚ËÌÂ ÚÂÎ‡.

ì Î˛‰ÂÈ Ò ËÁ·˚ÚÓ˜-
Ì˚Ï ‚ÂÒÓÏ, ÍÓÏÂ ÚÓ„Ó,
ÔÓ‚˚¯ÂÌ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÓÒÚ‡-
ÚÓ˜ÌÓÈ ÒÂÍÂˆËË ËÌÒÛ-
ÎËÌ‡. ùÚÓ Ó·˙flÒÌflÂÚÒfl
Á‡‰ÂÊÍÓÈ ËÌÒÛÎËÌ‡ ËÁ-
Á‡ ·ÓÎ¸¯Ëı ‡ÁÏÂÓ‚
ÊËÓ‚˚ı ÍÎÂÚÓÍ. Ç ıÓ‰Â
Á‡ÌflÚËÈ ÙËÁË˜ÂÒÍËÏË
ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË ËÌÒÛÎËÌ
ÔÂÔflÚÒÚ‚ÛÂÚ ÒÊË„‡ÌË˛ ÊË‡ (Û Î˛‰ÂÈ, ÌÂ ÒÚ‡‰‡˛˘Ëı
ÔÓÎÌÓÚÓÈ, ˝ÚÓ„Ó ÌÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ·Î‡„Ó‰‡fl ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓÈ ÒÂÍ-
ÂˆËË Í‡ÚÂıÓÎ‡ÏËÌÓ‚). ëÂÍÂˆËfl Í‡ÚÂıÓÎ‡ÏËÌÓ‚ Û ÚÛ˜Ì˚ı
Î˛‰ÂÈ ÔÓÌËÊÂÌ‡. í‡Í ËÎË ËÌ‡˜Â, ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÈ ˆËÍÎ ËÁ-
Á‡ ˝ÚÓ„Ó Ì‡Û¯‡ÂÚÒfl.

ä‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ Î˛‰Ë, ˜¸Ë ÊËÓ‚˚Â ÓÚÎÓÊÂÌËfl ÒÓÒÚ‡‚Îfl-
˛Ú ‚ÂÒÓÏ˚È ÔÓˆÂÌÚ Ï‡ÒÒ˚, ÏÓ„ÛÚ Â¯ËÚ¸ ÔÓ·ÎÂÏ˚, Ò‚fl-
Á‡ÌÌ˚Â Ò ÓÍÒË‰‡ˆËÂÈ ÊË‡? èË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË, ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÂ
˝ÙÂ‰ËÌ, ÒÚËÏÛÎËÛ˛Ú ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Í‡ÚÂıÓÎ‡ÏËÌÓ‚ ‚ Ó„‡ÌËÁ-
ÏÂ, ‚ ÚÓÏ ˜ËÒÎÂ Ëı ÊËÓÒÊË„‡˛˘ËÈ ˝ÙÙÂÍÚ. Ç Í‡ÍÓÈ-ÚÓ
ÒÚÂÔÂÌË ÒÂÍÂˆË˛ Í‡ÚÂıÓÎ‡ÏËÌÓ‚ ÏÓÊÂÚ ÔÓ‚˚ÒËÚ¸ Ú‡ÍÊÂ

ÍÓÙÂËÌ, ÌÓ Â„Ó ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ, Í‡Í Ô‡‚Ë-
ÎÓ, ÌÂ‰ÓÎ„Ó‚ÂÏÂÌÌÓ.

óÚÓ ÊÂ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ‡Î¸Ù‡-‡‰ÂÌÂ„Ë˜ÂÒ-
ÍËı ÂˆÂÔÚÓÓ‚, ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË, ÓÒ-
ÌÓ‚Û ÍÓÚÓ˚ı ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÈÓıËÏ·Â,
‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ·Û‰ÛÚ ÔÂÔflÚÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Ëı
ÚÓÏÓÁfl˘ÂÏÛ ÒÊË„‡ÌËÂ ÊË‡ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ-
‚Ë˛. çÓ ÈÓıËÏ·Â ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÔËÌË-
Ï‡Ú¸ Ì‡ ÔÛÒÚÓÈ ÊÂÎÛ‰ÓÍ, ‰ÓÁ‡ Â„Ó
‰ÓÎÊÌ‡ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÚ¸ ÔËÏÂÌÓ 0,2 Ï„ Ì‡
ÍËÎÓ„‡ÏÏ Ï‡ÒÒ˚ ÚÂÎ‡. èË˘‡ Ò‚Ó‰ËÚ Ì‡
ÌÂÚ ÊËÓÒÊË„‡˛˘ËÂ Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ ÈÓıËÏ·Â.

ÖÒÎË ÔÓˆÂÒÒ ÓÍËÒÎÂÌËfl ÊË‡ ÔÓ-
ıÓ‰ËÚ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ, Ë ˝ÚÓ
Ò‚flÁ‡ÌÓ Ò ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏÓÏ, ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÂ
Â¯ÂÌËÂ ÔÓ·ÎÂÏ˚ – ÔÓÒÚÓ Á‡Ô‡Ò-
ÚËÒ¸ ÚÂÔÂÌËÂÏ Ë ÒÓ„Ì‡Ú¸ ÎË¯ÌËÈ
ÊË. äÓ„‰‡ ˝ÚÓ ÔÓËÁÓÈ‰ÂÚ, ‚ Ó„‡-
ÌËÁÏÂ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡, ÒÚ‡‰‡‚¯Â„Ó  ÔÓÎÌÓ-
ÚÓÈ, ÊË ·Û‰ÂÚ Ò„Ó‡Ú¸ Ú‡Í ÊÂ ÎÂ„ÍÓ,
Í‡Í Ë Û ıÛ‰Ó„Ó. IM

ëÒ˚ÎÍ‡:
1. Mittendorfer, B., et al. (2004). Excess bodyfat

in men decreases plasma fatty acid availability and
oxidation during endurance exercise. Am J Physiol
Endocrinol Metab. 286:E354-62.

ЛИШНИЙ ВЕС
Чем больше у вас жира, тем медленнее он сгорает
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Ç2003 „Ó‰Û Ì‡ ÒÚ‡ÌËˆ‡ı Ì‡¯Â„Ó ÊÛÌ‡Î‡ ÛÊÂ ÔÓ‰-
ÌËÏ‡Î‡Ò¸ ˝Ú‡ Ï‡ÎÓÔËflÚÌ‡fl ÚÂÏ‡. ëÔÛÒÚfl ÚË „Ó-
‰‡ Ï˚ Ò ÒÓÊ‡ÎÂÌËÂÏ ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ˚ Ó·‡ÚËÚ¸Òfl Í

ÌÂÈ ‚ÌÓ‚¸. êÂ˜¸ ÔÓÈ‰ÂÚ Ó ÔÓ‰‰ÂÎÍ‡ı ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó ÔËÚ‡-
ÌËfl. 

á‡ ÔÓ¯Â‰¯ÂÂ ‚ÂÏfl ÔÓ„ÌÓÁ˚ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ‚˚ÒÓ-
ÍÓÈ ‰ËÌ‡ÏËÍË ‡Á‚ËÚËfl ÓÚÂ˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó
˚ÌÍ‡ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓ‰Ú‚Â‰ËÎËÒ¸. íÂÌ‰ÂÌˆËfl Í ÔÓ‚˚¯Â-
ÌË˛ Ó·˘Â„Ó ·Î‡„ÓÒÓÒÚÓflÌËfl ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‚˚‚Ó‰˚
Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚ ‰‡Î¸ÌÂÈ¯ÂÏ ‚ÒÂ ·ÓÎ¸¯Â ÓÒÒËflÌ ·Û‰ÂÚ
Û‰ÂÎflÚ¸ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ò‚ÓÂÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÙÓÏÂ, ÓÚ‚Ó‰fl
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ˜‡ÒÚ¸ ·˛‰ÊÂÚ‡ Ì‡ Á‡ÌflÚËfl ÒÔÓÚÓÏ. 

ÇÓÍÛ„ ÊÂÎ‡ÌËfl ÔÓÚÂ·ËÚÂÎÂÈ ÛÍÂÔËÚ¸ Ò‚ÓÂ Á‰ÓÓ-
‚¸Â Ë ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ ÎÛ˜¯Â ‚˚ÒÚ‡Ë‚‡ÂÚÒfl „Ë„‡ÌÚÒÍ‡fl ËÌ‰Û-
ÒÚËfl, ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡˛˘‡fl ÓÚÍ˚ÚËÂ ÌÓ‚˚ı ÒÔÓÚË‚Ì˚ı
Á‡ÎÓ‚ Ë ÔÎÓ˘‡‰ÓÍ, ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚Ó Ó‰ÂÊ‰˚ Ë ˝ÍËÔËÓ‚-
ÍË, ÔÓ‰‡ÊÛ ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚ı Ù‡Ï‡ÍÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËı Ë ÌÛÚ-
ËˆËÓÌ‡Î¸Ì˚ı ÒÂ‰ÒÚ‚. èÓÒÎÂ‰ÌËÈ ËÁ Ì‡Á‚‡ÌÌ˚ı
ÒÂ„ÏÂÌÚÓ‚ ˚ÌÍ‡ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ‚ÒÂ ·ÓÎ¸¯ËÈ ËÌÚÂÂÒ ÒÓ
ÒÚÓÓÌ˚ Á‡ÌËÏ‡˛˘ËıÒfl ÒÔÓÚÓÏ, ‚Â‰¸ Â˘Â ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÎÂÚ Ì‡Á‡‰ ÒÔÓÚË‚ÌÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ Ò˜ËÚ‡ÎÓÒ¸ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸-
Ì˚Ï ‡ÚË·ÛÚÓÏ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡ÎÓ‚. èÓÌËÍÌÓ‚ÂÌËÂ ‚
Ï‡ÒÒ˚ ÒÌ‡˜‡Î‡ Ë‰ÂÈ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ Í‡Í ÍÛÎ¸ÚÛ˚ ÚÂÎ‡,
Á‡ÚÂÏ ÙËÚÌÂÒ‡ Í‡Í Ó·‡Á‡ ÊËÁÌË ÒÙÓÏËÓ‚‡ÎÓ ÒÔÂˆË-
ÙË˜ÂÒÍËÈ ÔÓÍÛÔ‡ÚÂÎ¸ÒÍËÈ ÒÔÓÒ – ÔÓÚÂËÌÓ‚˚Â ÒÏÂÒË,
‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚÌ˚Â ÍÓÏÔÎÂÍÒ˚, ÊËÓÒÊË„‡ÚÂÎË, ·ËÓ‡Í-
ÚË‚Ì˚Â ‰Ó·‡‚ÍË, ‚ËÚ‡ÏËÌ˚ Ë ÏËÌÂ‡Î˚ ËÁ ÛÁÍÓÔÓ-
ÙËÎ¸ÌÓ„Ó ÒÂÍÚÓ‡ ÔÂÂÏÂÒÚËÎËÒ¸ ‚ „ÛÔÔÛ Ò‡Ï˚ı
ÎËÍ‚Ë‰Ì˚ı ÚÓ‚‡Ó‚. 

é‰Ì‡ÍÓ ÓÚ·ÓÒËÏ ÔÓ˜¸ ÒÚ‡ÚËÒÚË˜ÂÒÍËÈ ÓÔÚËÏËÁÏ, Ë
‚Á„ÎflÌÂÏ Ì‡ ÒËÚÛ‡ˆË˛ „Î‡Á‡ÏË fl‰Ó‚Ó„Ó ÔÓÚÂ·ËÚÂÎfl.
ä‡ÍËÏË ÍËÚÂËflÏË ÛÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚Û˛ÚÒfl ÔË ‚˚·ÓÂ ÚÂı

ËÎË ËÌ˚ı ‚Ë‰Ó‚ ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl Ë ‰Ó·‡‚ÓÍ Ó·˚˜-
Ì˚Â ÔÓÒÂÚËÚÂÎË ÚÂÌ‡ÊÂÌ˚ı Á‡ÎÓ‚, ÌÂ ÒÚ‡‚fl˘ËÂ Ò‚ÓÂÈ
ˆÂÎ¸˛ Û˜‡ÒÚËÂ ‚ ÒÔÓÚË‚Ì˚ı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı? àÁ‚ÂÒÚÌÓ,
˜ÚÓ ÔÂ‰ÔÓ˜ÚÂÌËfl ˜‡˘Â ‚ÒÂ„Ó ÓÚ‰‡˛ÚÒfl ËÁ‚ÂÒÚÌ˚Ï Ë
ıÓÓ¯Ó Á‡ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡‚¯ËÏ ÒÂ·fl ·ÂÌ‰‡Ï. Ç fl‰Û ÔÓ-
ÚÂ·ËÚÂÎ¸ÒÍËı ÔËÓËÚÂÚÓ‚ ÒÚÓflÚ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÔÓ-
‰ÛÍÚ‡, Â„Ó ·ÂÁ‚Â‰ÌÓÒÚ¸ ‰Îfl Á‰ÓÓ‚¸fl Ë ‡‚ÚÓËÚÂÚ
ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÂÎfl. çÂÏ‡ÎÓÂ ‚ÎËflÌËÂ Ì‡ ÔÂÙÂÂÌˆËË ÔÓ-
ÍÛÔ‡ÚÂÎÂÈ ÔÓ-ÔÂÊÌÂÏÛ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ ˆÂÌ‡.

ä‡Ê‰˚È ÒÂÁÓÌ ÍÛ„ ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl
‡Ò¯ËflÂÚÒfl Ó˜ÂÂ‰ÌÓÈ ÔÓˆËÂÈ ÌÓ‚ËÌÓÍ, Í‡Ú‡ÎÓ„Ë
ÔÓÒÚ‡‚˘ËÍÓ‚ ÔË‡ÒÚ‡˛Ú ÌÓ‚˚ÏË ÔÓÁËˆËflÏË, ‡ ÔÓÎÍË
ÒÔÓÚË‚Ì˚ı Ï‡„‡ÁËÌÓ‚ ÔÓÔÓÎÌfl˛ÚÒfl Ò‚ÂÊËÏ ÚÓ‚‡ÓÏ.
Ç Ì‡Á‚‡ÌÌ˚ı ÛÒÎÓ‚Ëflı ÍËÚË˜ÂÒÍË ‚‡ÊÌ˚Ï ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl
‚ÓÔÓÒ Ó·˘ÂÈ ÓÒ‚Â‰ÓÏÎÂÌÌÓÒÚË ÔÓÍÛÔ‡ÚÂÎÂÈ Ó ÒÓÒÚ‡‚Â,

ФАКТЫ И КОНТРАФАКТЫ

Тенденция к повышению
общего благосостояния
позволяет сделать выводы
о том, что в дальнейшем
все больше россиян будет
уделять внимание своей
физической форме, отво-
дя значительную часть 
бюджета на занятия спортом

Осторожно - подделка!



˝ÚËÍÂÚÓÍ. «èË‡Ú‡Ï» ˜‡˘Â ‚ÒÂ„Ó ÌÂ‰ÓÒÚÛÔÌ˚ ÚÂıÌË˜Â-
ÒÍËÂ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË ÒÂ¸ÂÁÌ˚ı ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÂÎÂÈ. 

é·‡˘‡ÈÚÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ë Ì‡ ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚Â ÒÂ‰ÒÚ‚‡ Á‡-
˘ËÚ˚ ÔÓ‰ÛÍÚ‡. ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ‰ËÒÚË·¸˛ÚÓÓ‚,
ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛˘Ëı Ì‡ ÓÒÒËÈÒÍÓÏ ˚ÌÍÂ ÒÔÓÚË‚ÌÓÂ
ÔËÚ‡ÌËÂ Á‡Ô‡‰Ì˚ı ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÂÎÂÈ, Á‡˘Ë˘‡˛Ú Ò‚ÓÈ
ÚÓ‚‡ ÙËÏÂÌÌ˚ÏË „ÓÎÓ„‡ÏÏ‡ÏË. í‡Í ÓË„ËÌ‡Î¸-
Ì‡fl ÔÓ‰ÛÍˆËfl «Prolab» ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ Á‡˘Ë˘ÂÌ‡ ÒÔÂ-
ˆË‡Î¸ÌÓÈ ÔÎÂÌÍÓÈ Ì‡ Í˚¯ÍÂ, ·ÛÏ‡ÊÌÓÈ ÏÂÏ·‡ÌÓÈ
ÔÓ‰ ÌÂÈ Ë ÙËÏÂÌÌÓÈ „ÓÎÓ„‡ÏÏÓÈ (Ì‡ÍÎÂÈÍÓÈ Ò
ÚÂıÏÂÌ˚Ï ËÁÓ·‡ÊÂÌËÂÏ ÎÓ„ÓÚËÔ‡). 

éÙËˆË‡Î¸Ì˚È ‰ËÎÂ ÔÓ‰ÛÍˆËË «Prolab» ‚ êÓÒÒËË
‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÌ‡·Ê‡ÂÚ Ò‚ÓÈ ÚÓ‚‡ Â˘Â Ë ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌ-
ÌÓÈ „ÓÎÓ„‡ÏÏÓÈ.

ä‡˜ÂÒÚ‚Ó ÌÂ ÏÓÊÂÚ ÒÚÓËÚ¸ ‰Â¯Â‚Ó. çËÁÍ‡fl ˆÂÌ‡ ÚÓ-
‚‡‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ÒÍÓÂÂ Ì‡ÒÚÓÓÊËÚ¸ ‚‡Ò. çÂ Ë˘ËÚÂ ‚˚-
„Ó‰˚ Ú‡Ï, „‰Â ‰ÂÎÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ‚‡¯Â„Ó Á‰ÓÓ‚¸fl.
èÓ‰‰ÂÎÍË, ‰‡ÊÂ ÂÒÎË Ë ÌÂ ÔËÌÂÒÛÚ ‚Â‰‡, – ÌËÍÓ„‰‡
ÌÂ ÓÔ‡‚‰‡˛Ú ÌË Á‡Ú‡˜ÂÌÌ˚ı ÒÂ‰ÒÚ‚, ÌË ‚ÓÁÎÓÊÂÌ-
Ì˚ı Ì‡ ÌËı ÓÊË‰‡ÌËÈ.

å˚ ÊÂÎ‡ÂÏ ‚‡Ï ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÒÚ‡ÎÍË‚‡Ú¸Òfl Ò ÔÓ‰‰ÂÎ-
Í‡ÏË ‚ Ò‚ÓÂÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ Ô‡ÍÚËÍÂ. ÖÒÎË ÊÂ Ú‡ÍÓÂ
ÒÎÛ˜ËÚÒfl, Ê‰ÂÏ ‚‡¯Ëı Ò‚ÓÂ‚ÂÏÂÌÌ˚ı ÒÓÓ·˘ÂÌËÈ Ó·
ÓÔ‡ÒÌÓÏ ÚÓ‚‡Â Ì‡ ‡‰ÂÒ ÊÛÌ‡Î‡ – Û·ÂÂ˜¸ ÓÚ Ó·Ï‡Ì‡
Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·ÓÎ¸¯ÂÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓÚÂ·ËÚÂÎÂÈ ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó
ÔËÚ‡ÌËfl Ï˚ Ò˜ËÚ‡ÂÏ Ò‚ÓËÏ ‰ÓÎ„ÓÏ. 

ÅÛ‰¸ÚÂ ·‰ËÚÂÎ¸Ì˚!
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Обращайте внимание на
средства защиты продукта.

Так оригинальная 
продукция «Prolab» должна

быть защищена специаль-
ной пленкой на крышке,

бумажной мембраной под
ней и фирменной гологра-

фической наклейкой

Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ı Ë ‰ÂÈÒÚ‚ËË ÔËÓ·ÂÚ‡ÂÏÓÈ ËÏË ÔÓ‰ÛÍˆËË.
ÉÓ‚Ófl Ó Î˛·ËÚÂÎ¸ÒÍÓÏ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â ÌÂÎ¸Áfl ÌÂ ÔË-
ÁÌ‡Ú¸, ˜ÚÓ ÍÓÏÔÂÚÂÌˆËfl Á‡ÌËÏ‡˛˘ËıÒfl ÒËÎÓ‚˚Ï

ÚÂÌËÌ„ÓÏ Ì‡ Ì‡-
˜‡Î¸ÌÓÏ Ë ‰‡ÊÂ
ÒÂ‰ÌÂÏ ÛÓ‚ÌÂ ÓÒ-
Ú‡ÂÚÒfl ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ
ÌËÁÍÓÈ. èÓÒÎÂ‰ÌÂÂ
ÒÓÁ‰‡ÂÚ ·Î‡„ÓÔËflÚ-
ÌÛ˛ ÔÓ˜‚Û ‰Îfl ‡Á-

‚ËÚËfl ˜ÂÌÓ„Ó ˚ÌÍ‡ ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl. 
àÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ÙËÏÂÌÌ˚ı ÚÓ‚‡Ì˚ı ÁÌ‡ÍÓ‚ ÛÊÂ

Á‡ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡‚¯Ëı ÒÂ·fl ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ Ò ˆÂÎ¸˛ ‚‚ÂÒÚË ÔÓ-
ÍÛÔ‡ÚÂÎÂÈ ‚ Á‡·ÎÛÊ‰ÂÌËÂ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÓËÒıÓÊ‰Â-
ÌËfl Ë Í‡˜ÂÒÚ‚‡ ÚÓ‚‡‡ ÌÂËÁÏÂÌÌÓ ÓÒÚ‡ÂÚÒfl Ò‡Ï˚Ï
ıÓ‰Ó‚˚Ï Ë «ÍÓÏÏÂ˜ÂÒÍË ‚˚„Ó‰Ì˚Ï» ÒÔÓÒÓ·ÓÏ Ó·Ó„‡-
˘ÂÌËfl ‰Îfl ‰ÂflÚÂÎÂÈ ÚÂÌÂ‚Ó„Ó ·ËÁÌÂÒ‡. á‡ „Ó‰˚ ÒÛ˘ÂÒÚ-
‚Ó‚‡ÌËfl ÊÛÌ‡Î‡ Ï˚ ÌÂ ‡Á ÒÚ‡ÌÓ‚ËÎËÒ¸ Ò‚Ë‰ÂÚÂÎflÏË
ÚÓ„Ó, Í‡Í ÔÓ‰‡ÊË Ù‡Î¸ÒËÙËˆËÓ‚‡ÌÌÓ„Ó ÒÔÓÚË‚-
ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl ÌËÁÍÓ„Ó
Í‡˜ÂÒÚ‚‡ ÔÓ‰ Ï‡ÍÓÈ ËÁ-
‚ÂÒÚÌ˚ı ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÂÎÂÈ
ÔÓ‰˚‚‡ÎË ‡‚ÚÓËÚÂÚ Ë
ÔÓÚËÎË ÂÔÛÚ‡ˆË˛ ‰‡ÊÂ
Ò‡Ï˚Ï Û‚‡Ê‡ÂÏ˚Ï ·ÂÌ-
‰‡Ï. çÂ‰‡‚ÌÓ Ì‡Ï ÒÚ‡ÎÓ
ËÁ‚ÂÒÚÌÓ Ó ÔÓfl‚ÎÂÌËË ‚
ÔÓ‰‡ÊÂ Ù‡Î¸ÒËÙËÍ‡ÚÓ‚
ÔÓ‰ÛÍˆËË ÔÓÔÛÎflÌÓ„Ó
ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÂÎfl ÒÔÓÚË‚-
ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl «Prolab». ê‡ÁÛÏÂÂÚÒfl, ÌË ÔÓ Í‡˜ÂÒÚ‚Û, ÌË
ÔÓ Á‡fl‚ÎÂÌÌ˚Ï Ò‚ÓÈÒÚ‚‡Ï ÔÓ‰‰ÂÎ¸Ì˚È ÚÓ‚‡ ÌÂ ÒÓÓÚ-
‚ÂÚÒÚ‚Ó‚‡Î ÓË„ËÌ‡Î¸ÌÓÏÛ. îÓÚÓ„‡ÙËË ÛÔ‡ÍÓ‚ÍË
ÍÓÌÚ‡Ù‡ÍÚ‡ ·˚ÎË ÔÓÎÛ˜ÂÌ˚ ‚Î‡‰ÂÎ¸ˆÂÏ ÚÓ„Ó‚ÓÈ
Ï‡ÍË «Prolab», ‡ Á‡ÚÂÏ ÔÓfl‚ËÎËÒ¸ ‚ Ì‡¯ÂÈ Â‰‡ÍˆËË.
å˚ Ì‡ÏÂÂÌÌÓ ÌÂ ÔË‚Ó‰ËÏ ˝ÚËı ÙÓÚÓ„‡ÙËÈ ‚ Ì‡¯ÂÈ
ÒÚ‡Ú¸Â, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ¸ «ÔË‡Ú‡Ï» ÓÔÂ‡ÚË‚ÌÓ ËÒ-
Ô‡‚ËÚ¸ Ò‚ÓË Ó˜Â‚Ë‰Ì˚Â Ó¯Ë·ÍË. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ‚ Ó˜Â-
Â‰ÌÓÈ ‡Á Ï˚ ıÓÚÂÎË ·˚ ÔÂ‰ÓÒÚÂÂ˜¸ ˜ËÚ‡ÚÂÎÂÈ ÓÚ
ÔËÓ·ÂÚÂÌËfl Ù‡Î¸¯Ë‚ÍË. çË ‚‡¯Ë ‰ÂÌ¸„Ë, ÌË ÚÂÏ
·ÓÎÂÂ Á‰ÓÓ‚¸Â ÌÂ Á‡ÒÎÛÊË‚‡˛Ú ÔÓ‰Ó·Ì˚ı Ú‡Ú, ‡ ˜ÚÓ-
·˚ ÛÒËÎËÚ¸ ‚‡¯Û ·‰ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸, Ï˚ Â˘Â ‡Á ‡ÒÒÍ‡-
ÊÂÏ, Í‡Í ÓÚÎË˜ËÚ¸ Ì‡ÒÚÓfl˘ËÈ Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÔÓ‰ÛÍÚ
ÓÚ «ÔË‡ÚÒÍÓÈ ÍÓÔËË». 

èÓÍÛÔ‡ÈÚÂ ÒÔÓÚË‚ÌÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Û ÓÙËˆË‡Î¸-
Ì˚ı ‰ËÎÂÓ‚ ‚ ÍÛÔÌ˚ı Ë ËÏÂ˛˘Ëı ÒÂ¸ÂÁÌÛ˛ ÂÔÛÚ‡-
ˆË˛ ÚÓ„Ó‚˚ı ÚÓ˜Í‡ı. 

èÂÊ‰Â ˜ÂÏ Ì‡˜‡Ú¸ ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ Î˛·ÓÂ ÒÔÓÚË‚ÌÓÂ ÔË-
Ú‡ÌËÂ ËÎË ‰Ó·‡‚ÍÛ, ÌÂÎË¯ÌËÏ ·Û‰ÂÚ ‚˚flÒÌËÚ¸, Í‡Í ÓÌË
‚˚„Îfl‰flÚ ‚ ÔÓ‰ÎËÌÌÓÏ ËÒÔÓÎÌÂÌËË. îÓÏ˚ ÛÔ‡ÍÓ‚ÍË Ë
‰ËÁ‡ÈÌ ÔÓ‰ÛÍÚ‡ ÏÓ„ÛÚ ÏÂÌflÚ¸Òfl ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÂÎÂÏ. î‡Î¸-
ÒËÙËÍ‡ÚÓ˚ ÌÂÂ‰ÍÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ÛÒÚ‡Â‚¯ËÈ, ÌÓ Á‡ÔÓÏ-
ÌË‚¯ËÈÒfl ÔÓÍÛÔ‡ÚÂÎflÏ ‚ÌÂ¯ÌËÈ ‚Ë‰ ÚÓ‚‡‡ ËÎË ÊÂ ÌÂ

ÒÚÂÒÌfl˛ÚÒfl ÔÂÔÓ‰ÌÓÒËÚ¸ Â„Ó ‚
ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÌÂÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛-
˘ÂÏ ‚Ë‰Â. é·Ó ‚ÒÂı ËÁÏÂÌÂÌË-
flı ÛÔ‡ÍÓ‚ÍË ÔÓ‰ÛÍÚ‡ ÒÂ„Ó‰Ìfl
ÏÓÊÌÓ ÛÁÌ‡Ú¸ Ì‡ ÓÙËˆË‡Î¸Ì˚ı
Ò‡ÈÚ‡ı ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÂÎÂÈ ‚ ËÌ-
ÚÂÌÂÚÂ. 

àÌÓ„‰‡ Ì‡ ÔÓ‰‰ÂÎÍÛ ÛÍ‡Á˚-
‚‡ÂÚ ˝ÎÂÏÂÌÚ‡ÌÓÂ Í‡˜ÂÒÚ‚Ó ·Û-
Ï‡„Ë Ë ÔÓÎË„‡ÙËË ÍÓÓ·ÓÍ Ë

Защитная
голограмма

продукции
«Prolab»

Защитная
голограмма

компании 
«ЕАМ Спорт

Сервис»

Защитная голограмма продукции «Twinlab»

Защитная голограмма
продукции «XXI Power»

Защитная голограмма
продукции «Ironman»
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Вопрос: ì ÏÂÌfl ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ¯ËÓÍ‡fl ÒÔËÌ‡, ÌÓ ÂÈ
ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÂÚ ÚÓÎ˘ËÌ˚. ä‡ÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÔÓÏÓ„ÛÚ
ÏÌÂ ÒÔ‡‚ËÚ¸Òfl Ò ˝ÚÓÈ ÔÓ·ÎÂÏÓÈ? 

Ответ:  ÇÒÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ÒÔËÌ˚ ÛÒÎÓ‚ÌÓ ÏÓÊ-
ÌÓ ‡Á‰ÂÎËÚ¸ Ì‡ ‰‚Â ·ÓÎ¸¯ËÂ „ÛÔÔ˚ – ‰Îfl ÚÓÎ-
˘ËÌ˚ Ë ‰Îfl ¯ËËÌ˚. ëÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó, ‚‡¯‡

ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÒÚÓËÚÒfl Ì‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı
‰Îfl ‡Ò¯ËÂÌËfl ÒÔËÌ˚.

òËËÌÛ ÒÔËÌ˚ ÒÚÓflÚ Î˛·˚Â ÚËÔ˚ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËÈ Ë
Úfl„Ë ‚ÌËÁ ¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ. ùÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡„ÛÊ‡˛Ú
‚ÂıÌËÂ Ë ‚ÌÂ¯ÌËÂ Â„Ë-
ÓÌ˚ ¯ËÓ˜‡È¯Ëı Ï˚¯ˆ,
ÙÓÏËÛfl ÒÚÓÎ¸ ÊÂÎ‡Ì-
Ì˚È ‚ÒÂÏË ÍÓÌÛÒ ÒÔËÌ˚.
äÓÌÛÒÓÓ·‡ÁÌ‡fl ÙÓÏ‡
ÒÔËÌ˚ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ
‚‡ÊÌ‡ ‰Îfl ‚˚ÒÚÛÔ‡˛˘Ëı
Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı, ÔÓÚÓ-
ÏÛ ˜ÚÓ ÓÌ‡ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ
‚˚„Ó‰Ì˚È ‚Ë‰ ‚Âı‡ ÚÂÎ‡
‚ Ú‡ÍËı ÔÓÁ‡ı, Í‡Í ‰‚ÓÈ-
ÌÓÈ ·ËˆÂÔÒ ÒÔÂÂ‰Ë Ë
¯ËÓ˜‡È¯ËÂ ÒÔÂÂ‰Ë.

çÓ ÒÚÓËÚ ‚‡Ï ÔÓ‚Â-
ÌÛÚ¸Òfl Í ÒÛ‰¸flÏ ÒÔËÌÓÈ,
Í‡Í ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ‚ÒÚ‡ÂÚ
‚ÓÔÓÒ Ó ÂÂ ÚÓÎ˘ËÌÂ.
èÓÒÎÂ‰ÌÂÈ ÏÓÊÌÓ ‰Ó-
·ËÚ¸Òfl ÚflÊÂÎ˚ÏË Úfl„Ó-
‚˚ÏË ‰‚ËÊÂÌËflÏË –
ÔË„ÓÚÓ‚¸ÚÂÒ¸ Í ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸Ì˚Ï ‚ÂÒ‡Ï.

åÌÂ ‚ÒÂ„‰‡ Ì‡‚ËÎËÒ¸
Úfl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ Ë
Úfl„Ë í-„ËÙ‡. ùÚË ‰‚‡
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡fl‰Û Ò Úfl-
„‡ÏË „‡ÌÚÂÎË Ó‰ÌÓÈ Û-
ÍÓÈ Ë Úfl„‡ÏË Í ÔÓflÒÛ Ì‡
ÌËÁÍÓÏ ·ÎÓÍÂ – Ì‡ËÎÛ˜-
¯ËÂ ËÌÒÚÛÏÂÌÚ˚ ‰Îfl
‡Á‚ËÚËfl ÔÎÓÚÌÓÒÚË Ë
ÚÓÎ˘ËÌ˚ Ï˚¯ˆ ÒÔËÌ˚.

Ç Úfl„‡ı ¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡-
ÍÎÓÌÂ fl ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ ı‚‡Ú
Ò‚ÂıÛ ÌÂÏÌÓ„Ó ¯ËÂ
ÔÎÂ˜. ÑÂÊ‡ ÍÓÎÂÌË ÒÎÂ„-
Í‡ ÒÓ„ÌÛÚ˚ÏË, fl ÔÓ„Ë-
·‡˛ ÒÔËÌÛ Ë ÚflÌÛ „ËÙ Í ÒÓÎÌÂ˜ÌÓÏÛ ÒÔÎÂÚÂÌË˛. ãÓÍÚË
ÔË ˝ÚÓÏ fl ‡Á‚ÓÊÛ ‚ ÒÚÓÓÌ˚, ˜ÚÓ·˚ Ì‡„ÛÁËÚ¸ ‚ÌÂ¯-
ÌËÂ Ë ÒÂ‰ÌËÂ ˜‡ÒÚË ¯ËÓ˜‡È¯Ëı Ï˚¯ˆ ÒÔËÌ˚. é·˚˜-
ÌÓ fl ‚˚ÔÓÎÌfl˛ ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÒÚÓfl Ì‡ ÔÓ‰ÒÚ‡‚ÍÂ, ˜ÚÓ
ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÏÌÂ  ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ‡ÒÚflÌÛÚ¸ ¯ËÓ˜‡È¯ËÂ, ÌÂ
Í‡Ò‡flÒ¸ ‰ËÒÍ‡ÏË ÔÓÎ‡. ùÚË ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Â Ò‡ÌÚËÏÂÚ˚

‰‡˛Ú ÏÌÂ ËÌÂˆË˛, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÛ˛ ‰Îfl ÔÂÓ‰ÓÎÂÌËfl ÏÂÚ-
‚ÓÈ ÚÓ˜ÍË Ì‡ ÔÛÚË ‚‚Âı.

ÑÎfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl Úfl„ í-„ËÙ‡ fl Ó·˚˜ÌÓ ÛÔË‡˛ ÔÛÒÚÓÈ
ÍÓÌÂˆ „ËÙ‡ ‚ Û„ÓÎ ËÎË ÔÓ¯Û ÏÓÂ„Ó ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó Ì‡-
Ô‡ÌËÍ‡ Ì‡ÒÚÛÔËÚ¸ Ì‡ ÌÂ„Ó. ÑÛ„ÓÈ Â„Ó ÍÓÌÂˆ fl  Ì‡„Û-
Ê‡˛ ‚ÂÒ‡ÏË. á‡ÌËÏ‡fl ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÔflÏÓ Ì‡‰ ‰ËÒÍ‡ÏË Ë
ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl V-Ó·‡ÁÌÛ˛ ÛÍÓflÚÍÛ, fl ÔÓ„Ë·‡˛ ÒÔËÌÛ Ë
ÏÓ˘ÌÓ ÚflÌÛ „ËÙ Í „Û‰Ë, ‰ÂÊ‡ ÔË ˝ÚÓÏ  ÎÓÍÚË ·ÎËÁÍÓ
Í ÍÓÔÛÒÛ. ÄÏÔÎËÚÛ‰‡ ‰‚ËÊÂÌËfl  Á‰ÂÒ¸ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÍÓÓÚ-
Í‡fl, ÌÓ ÚflÊÂÎ˚Â ‚ÂÒ‡ Ë ‰Û„ÓÓ·‡ÁÌ‡fl Ú‡ÂÍÚÓËfl Á‡ÒÚ‡‚-

Îfl˛Ú ÓÚÎË˜ÌÓ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸
‚ÌÂ¯ÌËÂ Â„ËÓÌ˚ ¯ËÓ-
˜‡È¯Ëı Ï˚¯ˆ. ùÚÓ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ ·˚ÎÓ Î˛·ËÏ˚Ï
Û Ò‡ÏÓ„Ó  î‡ÌÍÓ äÓÎÓÏ-
·Ó, ‡ Û ‚ÓÒ¸ÏËÍ‡ÚÌÓ„Ó
åËÒÚÂ‡ éÎËÏÔËfl êÓÌÌË
äÓÛÎÏ˝Ì‡ ÓÌÓ Ë ÒÂÈ˜‡Ò
‚ıÓ‰ËÚ ‚ ·ÓÂ‚ÓÈ ‡ÒÂÌ‡Î.

ü ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ Ó‰ÌÓ ËÁ
˝ÚËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ì‡ Í‡Ê-
‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ÒÔËÌ˚,
Á‡‚Â¯‡fl ÂÂ Úfl„‡ÏË „‡ÌÚÂ-
ÎË Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ ‚ Ì‡ÍÎÓ-
ÌÂ ËÎË Úfl„‡ÏË Ì‡ ÌËÁÍÓÏ
·ÎÓÍÂ.

çÂ ÏÓ„Û ÌÂ ÛÔÓÏflÌÛÚ¸
Ë ‚ÂÎË˜‡È¯Â„Ó ÒÚÓËÚÂ-
Îfl Ï‡ÒÒ˚ ‚ÒÂı ‚ÂÏÂÌ –
ÏÂÚ‚Û˛ Úfl„Û. ïÓÚfl ˝ÚÓ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ú‡‰ËˆËÓÌ-
ÌÓ Ò˜ËÚ‡ÂÚÒfl ‰‚ËÊÂÌËÂÏ
‰Îfl ÌËÁ‡ ÒÔËÌ˚, ÓÌÓ
ÒÔÓÒÓ·ÌÓ ‰Ó·‡‚ËÚ¸ ÚÓÎ-
˘ËÌ˚ Ë ¯ËÓ˜‡È¯ËÏ
Ï˚¯ˆ‡Ï.

åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë ÔÓÁ‚ÓÎfl-
˛Ú ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò Ó˜ÂÌ¸ Úfl-
ÊÂÎ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË, ˜ÚÓ Ë
Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ÓÒÚ Ï˚-
¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚. åÌÂ Ì‡-
‚ËÚÒfl ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ëı ‚
ÍÓÌˆÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÒÔË-
Ì˚. èÓÒÎÂ Úfl„ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ
ËÎË í-„ËÙ‡ fl ÔÂÍ‡ÒÌÓ
˜Û‚ÒÚ‚Û˛, Í‡Í ÏÂÚ‚˚Â
Úfl„Ë ÒÚËÏÛÎËÛ˛Ú ÏÓË

¯ËÓ˜‡È¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚. ä ˝ÚÓÏÛ ÏÓÏÂÌÚÛ ÏÓfl ÒÔËÌ‡
ÛÊÂ ÓÚÎË˜ÌÓ Ì‡Í‡˜‡Ì‡, Ë Ì‡„ÛÁÍ‡ Ó˘Û˘‡ÂÚÒfl ÌÂ ÚÓÎ¸-
ÍÓ ‚ ¯ËÓ˜‡È¯Ëı, ÌÓ Ë ÔÓ ‚ÒÂÈ ÒÔËÌÂ.

èË‚Â‰Û ÔËÏÂ˚ ‰‚Ûı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ÍÓÚÓ˚Â ‚˚ ÏÓ-
ÊÂÚÂ ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸:

ТОЛЩИНА СПИНЫ
Комплекс упражнений
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íÂÌËÓ‚Í‡ 1
èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl ¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ 3ı8-12
ífl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 4ı10, 8, 6, 6
ífl„Ë Í ÔÓflÒÛ Ì‡ ÌËÁÍÓÏ ·ÎÓÍÂ 3ı8, 6, 6
åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë 3ı8, 6, 4

íÂÌËÓ‚Í‡ 2
ÜËÏ˚ ‚ÌËÁ ¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ 3ı8-12
ífl„Ë í-„ËÙ‡ 4ı10, 8, 6, 6
ífl„Ë „‡ÌÚÂÎË Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ 3ı8, 6, 6
ó‡ÒÚË˜Ì˚Â ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ 3ı8, 6, 6

Вопрос: åÓÈ ÓÒÚ 190 ÒÏ, ‚ÂÒ 98 Í„ Ò 15% ÊË‡. åÓË
ÒÎ‡·˚Â ÏÂÒÚ‡ – ˝ÚÓ ËÍ˚, ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl, ·ÓÍÓ‚˚Â Ë Á‡‰ÌËÂ
‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÚÓÎ˘ËÌ‡ ÒÔËÌ˚. ä‡Í ‰ÓÎ„Ó Ç˚ ÚÂ-
ÌËÓ‚‡ÎËÒ¸, ˜ÚÓ·˚ ‰ÓÒÚË„ÌÛÚ¸ Ë‰Â‡Î¸Ì˚ı ÔÓÔÓˆËÈ?
Ответ: óÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ‚˚ ÒÍÓÌˆÂÌÚËÛÂÚÂÒ¸ Ì‡ Ò‚ÓËı
ÓÚÒÚ‡˛˘Ëı Ï˚¯ˆ‡ı, ÚÂÏ ·˚ÒÚÂÂ ÓÌË ÓÚÍÎËÍÌÛÚÒfl. éÚ-
‰‡ÈÚÂ ËÏ ÔËÓËÚÂÚ ‚Ó ‚ÒÂı Ò‚ÓËı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı, ÔËÎÓ-
ÊËÚÂ Ï‡ÍÒËÏÛÏ ÛÒËÎËÈ.

СПОРТИВНАЯ НАУКА

é‰Ì‡ ËÁ ÚÂıÌËÍ, ÍÓÚÓÛ˛ ÔËÏÂÌflÎ ÔÓ ÓÚÌÓ¯ÂÌË˛ Í
Ò‚ÓËÏ ÒÎ‡·˚Ï ÔÛÌÍÚ‡Ï ÄÌÓÎ¸‰ ò‚‡ˆÂÌÂ„„Â, ÒÓÒÚÓ-
flÎ‡ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÓÌ ÔÓÒ‚fl˘‡Î ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆËË Ì‡ ÌËı
ˆÂÎ˚Â ÔÂËÓ‰˚ ‚ Ò‚ÓÂÏ „Ó‰Ó‚ÓÏ ‡ÒÔËÒ‡ÌËË ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ. é·˚˜ÌÓ ÓÌ ÓÚ‚Ó‰ËÎ ÔÓ‰ ÒÔÂˆË‡ÎËÁ‡ˆË˛ ÓÍÓÎÓ
ÚÂı ÏÂÒflˆÂ‚, ÚÂÌËÛfl ÓÚÒÚ‡˛˘ËÂ Â„ËÓÌ˚ Ò ÔÓ‚˚-
¯ÂÌÌ˚Ï ˜ËÒÎÓÏ ÒÂÚÓ‚ Ë ·ÓÎ¸¯ÂÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛.
ì‰ÂÎflfl ËÏ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÂÏÂÌË, ÓÌ Ó‰ÌÓ‚ÂÏÂÌÌÓ ÛÂÁ‡Î
Ó·˙ÂÏ˚ ÚÂÌËÌ„‡ ‰Û„Ëı ˜‡ÒÚÂÈ ÚÂÎ‡. ùÚÓ ·˚ÎÓ ÌÂÓ·ıÓ-
‰ËÏÓ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÛÒËÎÂÌÌÓ Ì‡„ÛÊ‡ÂÏ˚Â Â„ËÓÌ˚
ËÏÂÎË ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl Ë ‚˚‡ÒÚË, ‰Ó„Ó-
Ìflfl ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚.

Ö˘Â Ó‰Ì‡ ÚÂıÌËÍ‡ ÔÂ‰ÛÒÏ‡ÚË‚‡ÂÚ Ì‡ÎË˜ËÂ ‰Ìfl ÓÚ-
‰˚ı‡ ÔÂÂ‰ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ ÓÚÒÚ‡˛˘Ëı Â„ËÓÌÓ‚ Ë ÔÓÒÎÂ
ÌÂÂ. ùÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‚‡Ï ÔËıÓ‰ËÚ¸ Ì‡ ÒÔÂˆË‡ÎËÁËÓ‚‡Ì-
Ì˚Â Á‡ÌflÚËfl ·Ó‰˚Ï Ë ÔÓÎÌ˚Ï ÒËÎ. ç‡ ÒÔÂˆË‡Î¸Ì˚ı
ÚÂÌËÓ‚Í‡ı ‚ÒÂ„‰‡ ÒÚÂÏËÚÂÒ¸ Í 100%-ÌÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓÒÚË ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ÓÚÒÚ‡˛˘ËÂ Â„ËÓÌ˚ ÌÂ ‰Ó„ÓÌflÚ
‡Á‚ËÚ˚Â.

íÂÔÂ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÓ‚ÂÚÓ‚ ÔÓ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ Ì‡Á‚‡ÌÌ˚ı
‚‡ÏË Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ.

àÍ˚. Ç˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÔÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl ‚ Ì‡-
ÍÎÓÌÂ, ÔËÏÂÌflfl ÒÂÚ˚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡. Ç ‰Ó-
ÔÓÎÌÂÌËÂ Í Ì‡Ô‡ÌËÍÛ, ÒË‰fl˘ÂÏÛ Û ‚‡Ò Ì‡ ÒÔËÌÂ ‚Ó
‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÔËÍÂÔËÚÂ Í ÔÓflÒÛ
50-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚˚È ‰ËÒÍ ÓÚ ¯Ú‡Ì„Ë. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ 15-
20 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‡ Á‡ÚÂÏ ÔÓÔÓÒËÚÂ Ì‡Ô‡ÌËÍ‡ ÒÓÒÍÓ-
˜ËÚ¸ Ò ‚‡¯ÂÈ ÒÔËÌ˚. èÓ‰ÓÎÊ‡ÈÚÂ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ò ‚ÂÒÓÏ,
ÓÒÚ‡‚¯ËÏÒfl Ì‡ ÔÓflÒÂ. ùÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‚‡Ï ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸
ËÍ˚ ÚflÊÂÎÓ, ÌÓ ‚ÒÂ Â˘Â ‚ ‚˚ÒÓÍÓÏ ˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ.

èÂ‰ÔÎÂ˜¸fl. íÂÌËÛÈÚÂ ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl ‰‚‡ ‡Á‡ ‚ ÌÂ-
‰ÂÎ˛, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl Ó‰ÌÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ‚ÌÂ¯ÌÂÈ ÔÓ-
‚ÂıÌÓÒÚË (Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ó·‡ÚÌ˚Ï ı‚‡ÚÓÏ, Ò„Ë·‡ÌËfl
ÛÍ ‚ ÒÚËÎÂ ÏÓÎÓÚ‡) Ë Ó‰ÌÓ ‰Îfl ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ (Ò„Ë·‡ÌËfl
ÛÍ ‚ Á‡ÔflÒÚ¸flı ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ ËÎË „‡ÌÚÂÎflÏË). ê‡·ÓÚ‡ÈÚÂ
‚ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ‚˚ÒÓÍÓÏ ˜ËÒÎÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ (12-15),
ÔÂÓ‰ÓÎÂ‚‡fl ÊÊÂÌËÂ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÒÂÚÂ.

ÅÓÍÓ‚˚Â ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚. á‰ÂÒ¸ Ú‡ÍÊÂ ÓÚÎË˜ÌÓ ‡·ÓÚ‡˛Ú
ÒÂÚ˚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡. Ç ÔÓÒÎÂ‰ÌËı ‰‚Ûı ÒÂÚ‡ı
ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ ÛÍ ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ÔÓ‰·ÂËÚÂ Ú‡ÍÓÈ ‚ÂÒ, ÍÓÚÓ˚È
ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ 6-8 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ÑÓÒÚË„ÌÛ‚ ÓÚÍ‡-
Á‡, ‚ÓÁ¸ÏËÚÂ ‰Û„ËÂ, ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍËÂ „‡ÌÚÂÎË Ë ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ
Â˘Â 6-8 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. èÓ ‰ÓÒÚËÊÂÌËË ÓÚÍ‡Á‡ ‚ÓÁ¸ÏËÚÂ
Â˘Â ·ÓÎÂÂ ÎÂ„ÍËÂ „‡ÌÚÂÎË Ë Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ Ú‡ÍÓÂ ÊÂ ˜ËÒÎÓ  ÔÓ-
‚ÚÓÓ‚. èÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸Ì˚È ÒÛÔÂÒÂÚ Á‡ ÔÂ‰ÂÎ‡ÏË
Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ ÓÚÍÎËÍÌÛÚ¸Òfl ‰‡ÊÂ Ò‡Ï˚Â
ÛÔflÏ˚Â ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚.

á‡‰ÌËÂ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚. ç‡˜ËÌ‡ÈÚÂ ÚÂÌËÌ„ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚
Ò ‡Á‚Â‰ÂÌËÈ ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË ÒÚÓfl ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ – ‚˚-
ÔÓÎÌflÈÚÂ 5-6 ÒÂÚÓ‚ ËÁ 8-10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. åÌÓ„ËÂ ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÚÂÌËÛ˛Ú Á‡‰ÌËÂ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚ ‚ ÍÓÌˆÂ
ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÌÓ Ì‡„ÛÊ‡fl Ëı ÔÂ‚˚ÏË, ‚˚ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚÂ
ËÏ ÔËÓËÚÂÚÌÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ.

íÓÎ˘ËÌ‡ ÒÔËÌ˚. Ç ÚÂÌËÓ‚ÍË ÒÔËÌ˚ ‚ÍÎ˛˜ËÚÂ
Í‡Í ÏËÌËÏÛÏ ‰‚‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÚÓÎ-
˘ËÌ˚ ¯ËÓ˜‡È¯Ëı Ï˚¯ˆ. ëÂ‰Ë ÏÓËı Î˛·ËÏ˚ı –
Úfl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ Ë Úfl„Ë í-„ËÙ‡. àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ
·ÓÎ¸¯ËÂ ‚ÂÒ‡ Ë ÌËÁÍÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ (6-8).
ëÍÓÌˆÂÌÚËÛÈÚÂÒ¸ Ì‡ ÔÓÎÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â ‰‚ËÊÂÌËÈ
Ë Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÏ ÒÓÍ‡˘ÂÌËË Ï˚¯ˆ ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ
Í‡Ê‰Ó„Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl. IM

Одна из техник, которую применял 
по отношению к своим слабым пунктам
Арнольд Шварценеггер, состояла 
в том, что он посвящал специализации 
целые периоды в своем годовом
тренировочном расписании 
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Рон Хэррис (Ron Harris)
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)

РОЖДЕНИЕ
БОДИБИЛДЕРА

ç‡˜‡ÎÓ 

ëÚÂı ÔÓ, Í‡Í fl Ì‡˜‡Î ıÓ‰ËÚ¸ ‚ ÌÓ‚˚È
ÒÔÓÚÁ‡Î ÚË ÌÂ‰ÂÎË Ì‡Á‡‰, ˝ÚÓÚ
Ï‡Î¸˜Ë¯Í‡ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ Á‡ ÏÌÓÈ Ì‡-

·Î˛‰‡Î. Ç ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ Ò‚ÓËı Ò‚ÂÒÚÌËÍÓ‚
ÓÌ, ÔÓ-‚Ë‰ËÏÓÏÛ, ËÏÂÎ ÌÂÍÓÚÓÓÂ ÔÂ‰-
ÒÚ‡‚ÎÂÌËÂ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÌÛÊÌÓ ‰ÂÎ‡Ú¸ ‚
ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ. íÂıÌËÍ‡ ·˚Î‡ ÌÂÔÎÓıÓÈ, ÓÌ ‡-
·ÓÚ‡Î Ò ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÔËÎË˜Ì˚ÏË ‰Îfl Ò‚ÓËı

Ô‡‡ÏÂÚÓ‚ ‚ÂÒ‡ÏË Ë ÚÂÌËÓ‚‡Î ‚ÒÂ ÚÂÎÓ,
‡ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ „Û‰¸ Ë ÛÍË, Í‡Í ˝ÚÓ ‰ÂÎ‡˛Ú
ÏÌÓ„ËÂ ‚ Â„Ó ‚ÓÁ‡ÒÚÂ. á‡ÏÂ˜‡fl ÔÓ‰Ó·Ì˚È
ËÌÚÂÂÒ Í ÒÂ·Â, fl ÓÚÌÓÒËÎ ˝ÚÓ Ì‡ Ò˜ÂÚ ÏÓÂÈ
ÊÛÌ‡ÎËÒÚÒÍÓÈ ËÁ‚ÂÒÚÌÓÒÚË ‚ ÍÛÎ¸ÚÛËÒ-
ÚË˜ÂÒÍËı ÍÛ„‡ı. ÑÛÏ‡˛, ÂÏÛ ıÓÚÂÎÓÒ¸ ‚ÓÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl ÏÓËÏË ÁÌ‡ÌËflÏË. é‰Ì‡Ê‰˚,
ÍÓ„‰‡ fl ÌÂ ÓÒÓ·Ó ÚÓÓÔËÎÒfl, ÓÌ ‚ÒÂ ÊÂ ÔÓÈ-
Ï‡Î ÏÂÌfl Ì‡ ‚˚ıÓ‰Â ËÁ ÒÔÓÚÁ‡Î‡.

Эпизод 1: Начало
Эпизод 2: Болевой порог
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éÌ ˜ÚÓ, ÌÂ ÔÓÌflÎ, ˜ÚÓ fl ‚ ÓÚ-
ÒÚ‡‚ÍÂ? ü ÛÊÂ ıÓÚÂÎ Á‡ÍÓÌ˜ËÚ¸ ˝ÚÓÚ
‡Á„Ó‚Ó Ë ÔÓÊÂÎ‡Ú¸ ÂÏÛ ‚ÒÂ„Ó
‰Ó·Ó„Ó, ÌÓ ÚÛÚ Û‚Ë‰ÂÎ ÌÂÔÓ‰-
‰ÂÎ¸ÌÛ˛ ËÒÍÂÌÌÓÒÚ¸ ‚ Â„Ó „Î‡Á‡ı.
í‡ÍÛ˛ ÊÂ, Í‡ÍÛ˛ fl ‚Ë‰ÂÎ ‚ ÒÓ·ÒÚ-
‚ÂÌÌÓÏ ÁÂÍ‡ÎÂ 12 ÎÂÚ Ì‡Á‡‰, ÍÓ„‰‡
„ÓÚÓ‚ ·˚Î ÓÚ‰‡Ú¸ ‚ÒÂ Ì‡ Ò‚ÂÚÂ Á‡ ÚÓ,
˜ÚÓ·˚ ÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl Ó‰ÌËÏ ËÁ ÚÂı Ô‡-
ÌÂÈ Ì‡ ÒÚ‡ÌËˆ‡ı ÊÛÌ‡ÎÓ‚ – êËÍÓÏ
É‡ÒÔ‡Ë, ãË ã‡·‡‰ÓÈ ËÎË òÓÌÓÏ
ê˝ÂÏ. Ç 19 ÎÂÚ ÒÚÂÌ˚ ÏÓÂÈ ÒÔ‡Î¸ÌË
·˚ÎË ‰Ó ÔÓÚÓÎÍ‡ Û‚Â¯‡Ì˚ ÔÓÒÚÂ‡-
ÏË ÏÓËı ÏÛÒÍÛÎËÒÚ˚ı ÍÛÏËÓ‚. ü
ÎÂÊ‡Î Ì‡ ÍÓ‚‡ÚË, ‡Á„Îfl‰˚‚‡fl
Ï‡ÒÒË‚Ì˚Â, ÔÓËÒÓ‚‡ÌÌ˚Â „Û‰Ì˚Â
Ï˚¯ˆ˚, Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, ¯ËÓ˜‡È-
¯ËÂ ÒÔËÌ˚, ÚËˆÂÔÒ˚ Ë ·ËˆÂÔÒ˚, Ë
ÍÎflÎÒfl ÒÂ·Â, ˜ÚÓ ÍÓ„‰‡-ÌË·Û‰¸ ÒÚ‡ÌÛ
Ó‰ÌËÏ ËÁ ÌËı. à ÚÂÔÂ¸ fl ‚ÌÓ‚¸
Û‚Ë‰ÂÎ ˝ÚÓÚ ‚Á„Îfl‰... ü Â¯ËÎ ÔÓ-
‰ÓÎÊËÚ¸ ‡Á„Ó‚Ó Ì‡ ÛÎËˆÂ.

«èÓÈ‰ÂÏ, – ÒÍ‡Á‡Î fl ÂÏÛ, Ì‡Ô‡‚-
ÎflflÒ¸ Í Ò‚ÓÂÈ Ï‡¯ËÌÂ. – ä‡Í ÚÂ·fl
ÁÓ‚ÛÚ?»

«ê˝Ì‰Ë», – Ï˚ ÔÓÊ‡ÎË ‰Û„ ‰Û„Û
ÛÍË.

«åÂÌfl ÁÓ‚ÛÚ êÓÌ ï˝ËÒ». 
íÛÚ fl ÓÚÍ˚Î Ò‚Ó˛ ÒÛÏÍÛ-ıÓÎÓ-

‰ËÎ¸ÌËÍ Ë ÔÓÍ‡Á‡Î ÂÏÛ ÒÓ‰ÂÊËÏÓÂ.
«ÇË‰Ë¯¸ ˝ÚÓ?» í‡Ï ·˚Î ÔÛÒÚÓÈ ¯ÂÈ-
ÍÂ, ÎËÚÓ‚‡fl ·ÛÚ˚ÎÍ‡ Ò ÓÒÚ‡ÚÍ‡ÏË
‚Ó‰˚, ÍÂ‡ÚËÌ, ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ Ë Í‡Ô-
ÒÛÎ˚ ˝ÙÂ‰ËÌ‡ Ò ÍÓÙÂËÌÓÏ. «ùÚÓ

ÎË¯¸ ‚ÂıÛ¯Í‡ ‡ÈÒ·Â„‡, ê˝Ì‰Ë,
– ÔÓflÒÌËÎ fl. – í˚ ·˚ ‚Ë‰ÂÎ ÏÓ˛
ÍÛıÌ˛. ÅÓ‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ – ˝ÚÓ ÌÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÔÓÚÁ‡Î. ÖÒÎË Ú˚ ‰ÂÈÒÚ-
‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ıÓ˜Â¯¸ Á‡ÌflÚ¸Òfl ˝ÚËÏ
ÒÔÓÚÓÏ, ÓÌ ‰ÓÎÊÂÌ ÒÚ‡Ú¸ Ú‚ÓËÏ
Ó·‡ÁÓÏ ÊËÁÌË».

– ü ‚ÒÂ ˝ÚÓ ÛÊÂ ÁÌ‡˛, – ÒÍ‡Á‡Î
ÓÌ, Í‡Í ÏÌÂ ÔÓÍ‡Á‡ÎÓÒ¸, ÌÂ
ÒÎË¯ÍÓÏ Û‚ÂÂÌÌÓ.

– çÂ ‰ÛÏ‡˛. ùÚÓ„Ó ÌÂ ÔÓËÁÓÈ-
‰ÂÚ Á‡ ÌÂ‰ÂÎ˛, ÏÂÒflˆ ËÎË „Ó‰.
èÛÚ¸ ‚ ˝ÎËÚÌ˚Â ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚
Á‡ÈÏÂÚ „Ó‰˚. íÂ·Â ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ?

– Ñ‚‡‰ˆ‡Ú¸ ‰‚‡.
– ü Ì‡˜‡Î ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl, ÍÓ„‰‡

ÚÂ·Â ·˚ÎÓ ˜ÂÚ˚Â „Ó‰‡, ÌÓ ‰ÓÒÚË„
˜Â„Ó-ÚÓ ÒÚÓfl˘Â„Ó ÎË¯¸ ÒÂÏ¸ ÎÂÚ
Ì‡Á‡‰. í˚ ÔÓÒË¯¸ ÏÂÌfl ÔÓÏÓ˜¸
ÚÂ·Â ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ Ó¯Ë·ÓÍ Ë Á‡·ÎÛÊ-
‰ÂÌËÈ, ˜ÂÂÁ ÍÓÚÓ˚Â ÔÓ¯ÂÎ fl
Ò‡Ï. èÓÌËÏ‡Â¯¸ Ú˚ ˝ÚÓ?

– èÓÌËÏ‡˛.
– í˚ ÍÓ„‰‡-ÌË·Û‰¸ ÒÎ˚¯‡Î Ó

ëÚË‚Â åËÍ‡ÎËÍÂ Ë ÑÊÓÌÌË ÑÂ-
ÙÂÌ‰ËÒÂ? 

ê˝Ì‰Ë ÔÓÊ‡Î ÔÎÂ˜‡ÏË.
– ëÚË‚ ÒÚ‡Î åËÒÚÂÓÏ ÄÏÂË-

Í‡, ÍÓ„‰‡ fl ·˚Î Â·ÂÌÍÓÏ. ÑÊÓÌ
Í‡Í-ÚÓ ÔË¯ÂÎ Í ÌÂÏÛ ‚ ÒÔÓÚÁ‡Î
Ë ÒÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ ÚÓÊÂ ıÓ˜ÂÚ Á‡‚ÓÂ-
‚‡Ú¸ ˝ÚÓÚ ÚËÚÛÎ. ëÚË‚ ÔË‚ÂÎ Â„Ó
Ì‡ ÓÁÂÓ, Ë ÓÔÛÒÚËÎ Â„Ó „ÓÎÓ‚Û
ÔÓ‰ ‚Ó‰Û.

РОЖДЕНИЕ БОДИБИЛДЕРА

– àÁ‚ËÌËÚÂ...
– Ñ‡.
– ì Ç‡Ò Á‡ÏÂ˜‡ÚÂÎ¸Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚, Ë

fl ÔÓ‰ÛÏ‡Î, ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎËÚÂ ÎË Ç˚ ÏÌÂ
Á‡‰‡Ú¸ Ô‡Û ‚ÓÔÓÒÓ‚?

Ñ‡, ÔÓıÓÊÂ, ÓÌ ÔÓÌflÚËfl ÌÂ ËÏÂÎ Ó
ÏÓÂÏ ÒÚ‡ÚÛÒÂ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÒÍÓÏ
ÒÓÓ·˘ÂÒÚ‚Â, ÌÓ, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ,
ÂÏÛ Ì‡‚ËÎËÒ¸ ÏÓË Ï˚¯ˆ˚. çÛ, ˜ÚÓ
ÊÂ, ÒÔ‡ÒË·Ó Ë Ì‡ ÚÓÏ.

– óÚÓ ÊÂ Ú˚ ıÓÚÂÎ ·˚ ÛÁÌ‡Ú¸?
è‡ÂÌ¸ Á‡ÏÂ¯Í‡ÎÒfl, Á‡ÏÂÚÌÓ ÌÂ‚-

ÌË˜‡fl.
– ü ıÓÚÂÎ ÒÔÓÒËÚ¸, ÒÍÓÎ¸ÍÓ Ç˚

‚ÓÁ¸ÏÂÚÂ Á‡ ÚÓ, ˜ÚÓ·˚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸
ÏÂÌfl?

ü ˜ÛÚ¸ ÌÂ ‡ÒıÓıÓÚ‡ÎÒfl. óÚÓ Á‡ÒÚ‡-
‚ËÎÓ Â„Ó ÔËÌflÚ¸ ÏÂÌfl Á‡ ÚÂÌÂ‡?
äÓ„‰‡-ÚÓ ‚ 90-ı „Ó‰‡ı ˜ÛÚ¸ ÎË ÌÂ ‚
Â„Ó ‚ÓÁ‡ÒÚÂ fl ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ Á‡ÌË-
Ï‡ÎÒfl ˝ÚËÏ, ‡ ÔÓÚÓÏ Â˘Â ‚ 1999-
2000 „Ó‰‡ı ‚ ä‡ÎËÙÓÌËË, ÌÓ ˝ÚÓ
ÛÊÂ ‰‡‚ÌÓ ‚ ÔÓ¯ÎÓÏ.

– àÁ‚ËÌË, ÌÓ fl ˝ÚËÏ ·ÓÎ¸¯Â ÌÂ Á‡-
ÌËÏ‡˛Ò¸. ü Û¯ÂÎ ‚ ÓÚÒÚ‡‚ÍÛ Ë ÚÂÔÂ¸
ÔË¯Û ÒÚ‡Ú¸Ë. Ç ÒÔÓÚÁ‡Î fl ıÓÊÛ ÚÓÎ¸-
ÍÓ ‡‰Ë ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚Ëfl.
èÓ˜ÂÏÛ ·˚ ÚÂ·Â ÌÂ Á‡„ÎflÌÛÚ¸ Ì‡ ÏÓÈ
‚Â·-Ò‡ÈÚ...

– ì ÏÂÌfl ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ÏÌÓ„Ó ‰ÂÌÂ„, ÌÓ
fl ÔÓ-Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÏÛ ıÓ˜Û ÒÚ‡Ú¸ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ÂÓÏ. ü ıÓ˜Û ‚˚Ë„˚‚‡Ú¸ ÒÓÂ‚-
ÌÓ‚‡ÌËfl Ë ‚Ë‰ÂÚ¸ Ò‚ÓË ÙÓÚÓ„‡ÙËË ‚
ÊÛÌ‡Î‡ı. èÓÊ‡ÎÛÈÒÚ‡!
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– íÓ„‰‡ ıÓÓ¯ÂÌ¸ÍÓ ÔÓÁ‡‚Ú‡Í‡È,
Í‡Í ÏËÌËÏÛÏ, Á‡ ÔÓÎÚÓ‡ ˜‡Ò‡ ‰Ó
ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Á‡‚Ú‡ ÚÂ·Â
ÔË‰ÂÚÒfl ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÚflÊÂÎÂÂ, ˜ÂÏ
ÍÓ„‰‡-ÎË·Ó ‚ ÊËÁÌË. à fl ËÏÂ˛ ‚
‚Ë‰Û ÌÂ ˜‡¯ÍÛ ÍÛÍÛÛÁÌ˚ı ıÎÓÔ¸Â‚,
ÔÓÌËÏ‡Â¯¸?

– Ñ‡, fl ÁÌ‡˛.
– íÓ„‰‡ ‰Ó Á‡‚Ú‡!
ç‡ ˝ÚÓÏ ‡Á„Ó‚Ó ·˚Î Á‡ÍÓÌ˜ÂÌ, fl

ÒÂÎ ‚ Ï‡¯ËÌÛ Ë ÛÂı‡Î. àÌÚÂÂÒÌÓ,
ÔÓÌËÏ‡ÂÚ ÎË ê˝Ì‰Ë, ‚Ó ˜ÚÓ ÓÌ ‚‚flÁ˚-
‚‡ÂÚÒfl? èÛÚ¸, Ì‡ ÍÓÚÓ˚È ÓÌ ÒÓ·‡Î-
Òfl ‚ÒÚÛÔËÚ¸, ·Û‰ÂÚ ‰ÓÎ„ËÏ Ë ÔÓÎÌ˚Ï
ÚËÛÏÙÓ‚ Ë ÔÓ‚‡ÎÓ‚, ‚ÓÒÚÓ„Ó‚ Ë
‡ÁÓ˜‡Ó‚‡ÌËÈ. ÜËÁÌ¸ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡
ÒËÎ¸ÌÓ ÓÚÎË˜‡ÂÚÒfl ÓÚ Ó·˘ÂÔËÌflÚ˚ı
ÒÚ‡Ì‰‡ÚÓ‚, Ë ÔÓÌËÏ‡˛Ú ˝ÚÓ ÚÓÎ¸ÍÓ
ÚÂ, ÍÚÓ ËÏÂÌÌÓ Â˛ Ë ÊË‚ÂÚ. é‰Ì‡ÍÓ fl
·˚Î ‡‰ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË Ì‡Ô‡‚ËÚ¸
˛ÌÛ˛ ÊËÁÌ¸ ‚ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÂ ÛÒÎÓ Ë
Ì‡Û˜ËÚ¸ Ô‡Ìfl ‚ÒÂÏÛ, ˜ÂÏÛ ÏÂÌfl Ò‡-
ÏÓ„Ó Ì‡Û˜ËÎË ÏÛ‰˚Â Î˛‰Ë. á‡‚Ú‡
Ì‡ Ò‚ÂÚ ÔÓfl‚ËÚÒfl ÌÓ‚˚È ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â.

ÅÓÎÂ‚ÓÈ ÔÓÓ„
ëÂ„Ó‰Ìfl ·˚Î ÔÂ‚˚È ‰ÂÌ¸ ÊËÁÌË

ê˝Ì‰Ë ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡, ıÓÚfl
ÓÌ Ó· ˝ÚÓÏ Â˘Â  ÌÂ ÁÌ‡Î. ÅÂÁ ÔflÚË ‰Â-

‚flÚ¸ ÛÚ‡ fl ÔÓÚfl„Ë‚‡Î ÍÓÙÂ ËÁ Ò‚ÓÂ„Ó
ÚÂÏÓÒ‡, ÍÓ„‰‡ ‚ ıÓÎÎ ‚Ó¯ÂÎ ê˝Ì‰Ë.
ÉÎ‡Á‡ ¯ËÓÍÓ ‡ÒÔ‡ıÌÛÚ˚ Ë ÔÓÎÌ˚
Î˛·ÓÔ˚ÚÒÚ‚‡, Í‡Í Û ÔÂ‚ÓÍÎ‡ÒÒÌËÍ‡
‚ ÔÂ‚˚È ‰ÂÌ¸ ¯ÍÓÎ¸Ì˚ı Á‡ÌflÚËÈ.
å˚ ÔÓÁ‰ÓÓ‚‡ÎËÒ¸, Ë ÓÌ Á‡ÒÚ˚Î ‚
ÓÊË‰‡ÌËË ‡ÒÔÓflÊÂÌËÈ.

– ëÂ„Ó‰Ìfl ÒÔËÌ‡, – ÒÓÓ·˘ËÎ fl Ò‚Ó-
ÂÏÛ ÌÓ‚ÓÏÛ ÔÓ‰ÓÔÂ˜ÌÓÏÛ.

– çÓ fl ÚÂÌËÓ‚‡Î ÒÔËÌÛ ‰‚‡...
– ëÔËÌ‡! – ÔÂ‚‡Î fl Â„Ó. – ì ÚÂ·fl

ÌÓ‚˚È „‡ÙËÍ – ÏÓÈ. ÖÒÎË ÚÂ·Â ÌÂ
Ì‡‚ËÚÒfl, ‚ÒÂ„Ó ıÓÓ¯Â„Ó!

éÌ Ì‡ıÏÛËÎÒfl, ÌÂ ÓÊË‰‡‚ Ú‡ÍÓÈ
ÊÂÒÚÍÓÒÚË ÓÚ ÚÂÌÂ‡. é‰Ì‡ÍÓ fl ÔÓ
ÓÔ˚ÚÛ ÓÚÎË˜ÌÓ ÁÌ‡˛ Ó ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓÒÚË ÒÛÓ‚ÓÈ ‰ËÒˆËÔÎËÌ˚. ùÚËÏ
Â·flÚ‡Ï ÒÔÛÒÍÛ ‰‡‚‡Ú¸ ÌÂ ÒÚÓËÚ. èÓ
Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ÂÒÎË Ò ê˝Ì‰Ë ÌË˜Â„Ó
ÌÂ ‚˚È‰ÂÚ, ÚÓ ˝ÚÓ ÒÎÛ˜ËÚÒfl ÌÂ ËÁ-Á‡
ÏÓÂÈ Ïfl„ÍÓÒÚË.

– èÂÂÓ‰Â‚‡ÈÒfl Ë ‚ÓÁ¸ÏË  Ò ÒÓ·ÓÈ
·ÛÚ˚ÎÍÛ ‚Ó‰˚, ÍËÒÚÂ‚˚Â ÎflÏÍË Ë ÒË-
ÎÓ‚ÓÈ ÔÓflÒ. ÇÒÚÂ˜‡ÂÏÒfl Û ÔÂÂÍÎ‡-
‰ËÌ˚.

óÂÂÁ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏËÌÛÚ ÓÌ ·˚Î „Ó-
ÚÓ‚ Ë ÔÓÒÚÓ ‰ÓÊ‡Î ÓÚ ÌÂÚÂÔÂÌËfl.
èÓ‰ ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌÛ fl ÔÓÒÚ‡‚ËÎ ÒÍ‡Ï¸˛.
«á‡·Ë‡ÈÒfl Ë ÔË‚flÁ˚‚‡È ÒÂ·fl Í ÔÂ-
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ÉÎ‡Á‡ ê˝Ì‰Ë ‡Ò¯ËËÎËÒ¸: «á‡-
˜ÂÏ?»

– éÌ ÒÍ‡Á‡Î ˛ÌÓÏÛ ÑÊÓÌÛ, ˜ÚÓ
ÍÓ„‰‡ ÚÓÚ ·Û‰ÂÚ ıÓÚÂÚ¸ ÒÚ‡Ú¸ åËÒ-
ÚÂÓÏ ÄÏÂËÍ‡ Ú‡Í ÊÂ ÒËÎ¸ÌÓ,
Í‡Í ıÓ˜ÂÚ ÒÂÈ˜‡Ò  ‰˚¯‡Ú¸, ÚÓ„‰‡
ÓÌ ·Û‰ÂÚ „ÓÚÓ‚.

íÂÔÂ¸ ê˝Ì‰Ë ÒÏÓÚÂÎ Ì‡ ÏÂÌfl
Ò ÔÓ‰ÓÁÂÌËÂÏ, Ô˚Ú‡flÒ¸ ÔÓÌflÚ¸,
˜ÚÓ ÂÏÛ ÔÂ‰‚Â˘‡ÂÚ ÏÓfl ÛÎ˚·Í‡ –
ÔÎÓıÓÂ ËÎË ıÓÓ¯ÂÂ.

– çÂ ·ÂÒÔÓÍÓÈÒfl, fl ‚Ó‚ÒÂ ÌÂ ÒÓ-
·Ë‡˛Ò¸ ÛÚÓÔËÚ¸ ÚÂ·fl. ü ÔÓÒÚÓ
Ô˚Ú‡˛Ò¸ ÔÓÍ‡Á‡Ú¸, Í‡ÍËÏ Ó„ÓÏ-
Ì˚Ï ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ Ú‚ÓÂ ÊÂÎ‡ÌËÂ.
åÓ„ÛÚ Ì‡ÒÚÛÔËÚ¸ ‚ÂÏÂÌ‡, ÍÓ„‰‡
ÚÂ·Â Á‡ıÓ˜ÂÚÒfl ‡ÒÒÎ‡·ËÚ¸Òfl Ë
·ÓÒËÚ¸ ‚ÒÂ ˝ÚÓ, – Ú‡Í ÔÓÒÚÛÔ‡ÂÚ
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó. à ÚÓÎ¸ÍÓ Ò‡Ï˚Â
ÒÚÓÈÍËÂ ‚ ÍÓÌˆÂ ÍÓÌˆÓ‚ ‰Ó·Ë‡-
˛ÚÒfl ‰Ó ‚Â¯ËÌ˚.

– ü ıÓÚÂÎ ÒÔÓÒËÚ¸ Ç‡¯Â„Ó ÏÌÂ-
ÌËfl Ó ÚÓÏ, Ó·Î‡‰‡˛ ÎË fl ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜-
ÌÓÈ „ÂÌÂÚËÍÓÈ... – Ì‡˜‡Î ÓÌ.

– ÉÂÌÂÚËÍ‡ ‚‡ÊÌ‡, ÌÓ fl ÁÌ‡Î
ÏÌÓ„Ëı ‡ÚÎÂÚÓ‚, Ó·Î‡‰‡‚¯Ëı ‚ÂÎË-
ÍÓÎÂÔÌÓÈ „ÂÌÂÚËÍÓÈ, ÌÓ ÒÎË¯ÍÓÏ
ÎÂÌË‚˚ı Ë ÒÎ‡·˚ı ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‚ÒÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÂ ‰Îfl ‰Ó-
ÒÚËÊÂÌËfl ˜ÂÏÔËÓÌÒÍËı ‚˚ÒÓÚ. ÑÛ-
Ï‡Â¯¸, Û ÏÂÌfl ıÓÓ¯‡fl „ÂÌÂÚËÍ‡?

éÌ ÌÂÛ‚ÂÂÌÌÓ ÍË‚ÌÛÎ.
– ëÓ‚ÒÂÏ ÌÂÚ. ÖÒÚ¸ ÒÓÚÌË Ô‡ÌÂÈ,

Ó‰‡ÂÌÌ˚ı ÔËÓ‰ÓÈ „Ó‡Á‰Ó
˘Â‰ÂÂ, ˜ÂÏ fl, ÌÓ ÚÓÎ¸ÍÓ Â‰ËÌËˆ˚
ËÁ ÌËı ‰Ó ÒËı ÔÓ Á‡ÌËÏ‡˛ÚÒfl ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ. éÌË ÓÍ‡Á‡ÎËÒ¸ ÒÎ‡-
·˚ÏË ‚ ‰‚Ûı ÏÂÒÚ‡ı, ÍÓÚÓ˚Â ‰Îfl
ÚÂ·fl ‰ÓÎÊÌ˚ ÒÚ‡Ú¸ Ò‡Ï˚ÏË ‚‡Ê-
Ì˚ÏË – Á‰ÂÒ¸ (fl ÛÍ‡Á‡Î Ì‡ „ÓÎÓ‚Û) Ë
Á‰ÂÒ¸ (ÔÓÍ‡Á‡Î Ì‡ ÒÂ‰ˆÂ).

åÌÂ ÔÓÍ‡Á‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ê˝Ì‰Ë ÔÓ-
ÌflÎ ÒÛÚ¸.

– èÓÌflÚÌÓ. Ç˚ ·ÂÂÚÂ Á‡ ˜‡Ò
ËÎË...

– ü ·ÂÛ ÒÚÓ ‰ÓÎÎ‡Ó‚ Á‡ ˜‡Ò
ÍÓÌÒÛÎ¸Ú‡ˆËË, ÌÓ ÚÂ·Â ÔÎ‡ÚËÚ¸ ÌÂ
ÔË‰ÂÚÒfl. ü ıÓ˜Û, ˜ÚÓ·˚ Ú˚ Ó·Â-
˘‡Î ÏÌÂ ‰ÂÎ‡Ú¸ ‚ÒÂ, ˜ÚÓ fl ·Û‰Û „Ó-
‚ÓËÚ¸, Ë ÌÂ Ò‰‡‚‡Ú¸Òfl Ì‡ ÔÓÎÔÛÚË.
ê‡Ì¸¯Â fl ÛÊÂ ÔÓÚ‡ÚËÎ ÏÌÓ„Ó
‚ÂÏÂÌË Ì‡ Â·flÚ, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÔ‡-
‰‡ÎË ˜ÂÂÁ ÏÂÒflˆ ËÎË ‰‚‡. çËÍÚÓ
ËÁ ÌËı Ú‡Í ÌË˜Â„Ó Ë ÌÂ ‰ÓÒÚË„ ‚
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â. é·Â˘‡Â¯¸ ÌÂ ÔÓ‰-
‚ÂÒÚË ÏÂÌfl?

– é·Â˘‡˛!
– ëÏÓÊÂ¯¸ ·˚Ú¸ Á‰ÂÒ¸ Á‡‚Ú‡ ‚

‰Â‚flÚ¸ ÛÚ‡?
Ñ‡, ÍÓÌÂ˜ÌÓ! – ê˝Ì‰Ë ‚ÔÂ‚˚Â

ÛÎ˚·ÌÛÎÒfl.

РОЖДЕНИЕ БОДИБИЛДЕРА
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РОЖДЕНИЕ БОДИБИЛДЕРА

ÂÍÎ‡‰ËÌÂ ÍËÒÚÂ‚˚ÏË ÎflÏÍ‡ÏË – ı‚‡Ú
Ò‚ÂıÛ – Ú‡Ï, „‰Â Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl ËÁ„Ë·».
éÌ ÔÓ‚ËÌÓ‚‡ÎÒfl, ‡ fl ‚ÒÚ‡Î ÔÓÁ‡‰Ë Ë
Ì‡˜‡Î ÓÚ˚‚‡Ú¸ ÓÚ Í‡ÚÛ¯ÍË ‰ÎËÌÌ˚Â
ÔÓÎÓÒÍË ÒÍÓÚ˜‡. ê˝Ì‰Ë ˜ÛÚ¸ ÌÂ „Óı-
ÌÛÎÒfl ÔË ÔÂ‚˚ı Á‚ÛÍ‡ı.

«ùÚÓ ‰Îfl ˜Â„Ó?!» – ÒÔÓÒËÎ ÓÌ. ü ÔÓ-
ÒÏÓÚÂÎ ‚ ÒÚÓÓÌÛ ‰Â‚Û¯ÍË Á‡ ÒÚÓÈÍÓÈ
‚ÒÚÂ˜Ë ÔÓÒÂÚËÚÂÎÂÈ, ÁÌ‡fl, ˜ÚÓ ÏÓË
‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ÌÂ Ó‰Ó·fl˛ÚÒfl Ô‡‚ËÎ‡ÏË
ÒÔÓÚÁ‡Î‡, Ë fl ÏÓ„Û ÔÓÔ‡ÒÚ¸ ‚ ÌÂÏË-
ÎÓÒÚ¸. é‰Ì‡ÍÓ ÂÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ ·˚ÎÓ Á‡Ìfl-
ÚÓ ‰‚ÛÏfl ‚˚ÒÓ˜ÂÌÌ˚ÏË Ô‡ÌflÏË ‚
·‡ÒÍÂÚ·ÓÎ¸ÌÓÈ ÙÓÏÂ, ‡ ÏÂÌÂ‰ÊÂ
Û¯ÂÎ ‚ Ò‚ÓÈ ÓÙËÒ. éÚÎË˜ÌÓ! óÂÏ
‰‡Î¸¯Â, ÚÂÏ ÎÛ˜¯Â.

– ëÚË‚ åËÍ‡ÎËÍ, Ó ÍÓÚÓÓÏ fl ÚÂ·Â
‚˜Â‡ ‡ÒÒÍ‡Á˚‚‡Î, ·˚Î, ÍÓÌÂ˜ÌÓ,
˜ÓÍÌÛÚ˚Ï, ÌÓ ÓÌ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÎ ÑÊÓÌ‡
ÑÂÙÂÌ‰ËÒ‡ ‰ÂÎ‡Ú¸ Ú‡ÍËÂ ‚Â˘Ë,
ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÒÎÛÊ‡Ú ÚÂ·Â, fl
‰ÛÏ‡˛, ıÓÓ¯ËÏ ËÒ-
Ô˚Ú‡ÌËÂÏ ÒËÎ˚ ‚Ó-
ÎË Ë ‰Ûı‡.

íÂÔÂ¸ fl ÛÊÂ ÔËÍÛ˜Ë‚‡Î ÒÍÓÚ-
˜ÂÏ ÍËÒÚË ê˝Ì‰Ë Í ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌÂ.

– Å˚‚‡ÎÓ, ÓÌ ÔË‚flÁ˚‚‡Î
ÑÊÓÌ‡ Ë ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÎ ÂÏÛ ÒÎÂ-

Á‡Ú¸ Ò ÌÂÂ, ÔÓÍ‡ ÚÓÚ ÌÂ ‚˚-
ÔÓÎÌËÚ ÒÚÓ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËÈ.

– óÚÓ? í˚ Ò ÛÏ‡ ÒÓ¯ÂÎ,
êÓÌ? ü ÌÂ ÒÏÓ„Û ˝ÚÓ„Ó
Ò‰ÂÎ‡Ú¸!

– íËıÓ! í˚ ˜Â„Ó ÍË-
˜Ë¯¸? ü ÔÓÏÓ„Û, ÌÂ ·ÂÒ-
ÔÓÍÓÈÒfl, ‡ ÚÂ·Â ÔË‰ÂÚÒfl
Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‚ÒÂ„Ó 50 ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ.

ê˝Ì‰Ë ıÓÚÂÎ ·˚ÎÓ ÔÓ-
‰ÓÎÊËÚ¸, ÌÓ, ÔÓ-‚Ë‰ËÏÓ-

ÏÛ, ÔÓÌflÎ, ˜ÚÓ ˝ÚÓ
‚‡ÊÌ˚È ÚÂÒÚ.
– Ñ‡‚‡È! ïÓÓ¯ËÂ ÔÓ‚ÚÓ-

ÂÌËfl, ÔÓÎÌ‡fl ‡ÏÔÎËÚÛ‰‡!
ê˝Ì‰Ë ÔËÍÛÒËÎ flÁ˚Í Ë ÔË-

ÒÚÛÔËÎ Í ‡·ÓÚÂ. ëÍ‡Ï¸˛ ËÁ-ÔÓ‰
ÌÂ„Ó fl Û·‡Î. íÂÔÂ¸ ÓÌ ÏÓ„ ÓÚ‰˚-

ı‡Ú¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ‚ËÒÂ.
èÂ‚˚È ÒÂÚ Á‡ÍÓÌ˜ËÎÒfl 12 ÔÓ‚ÚÓ-

ÂÌËflÏË, ˜ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ‰‡ÊÂ ÌÂÔÎÓıÓ.
á‡ÚÂÏ ÓÌ ÔÓ‚ËÒÂÎ ÏËÌÛÚÛ Ë Ò‰ÂÎ‡Î

Â˘Â 8.
– éÚÎË˜ÌÓ, Ô‡ÂÌ¸, ÛÊÂ ÒÓ-
ÓÍ ÔÓˆÂÌÚÓ‚!  

Ñ‡Î¸¯Â ÔÂËÓ‰˚ ÓÚ‰˚-
ı‡ Û‰ÎËÌflÎËÒ¸, ‡ ÒÂÚ˚

ÒÚ‡ÌÓ‚ËÎËÒ¸ ÍÓÓ˜Â –
3-4 ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl.
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ä ÒÓÓÍÓ‚ÓÏÛ ÔÓ‚ÚÓÂÌË˛ ê˝Ì‰Ë
‚˚ÔÓÎÌflÎ ÎË¯¸ ˜‡ÒÚË˜Ì˚Â ÔÓ‰Úfl„Ë-
‚‡ÌËfl, Ë ·˚ÎÓ Á‡ÏÂÚÌÓ, ˜ÚÓ ¯ËÓ-
˜‡È¯ËÂ ÒÔËÌ˚, ·ËˆÂÔÒ˚ Ë Á‡‰ÌËÂ
‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚ ·¸˛ÚÒfl ‚ ‡„ÓÌËË. ü ÔÓÌË-
Ï‡Î, ˜ÚÓ „ÎÛ·ÓÍÓ ‚ÌÛÚË ÓÌ ÛÊÂ ÔÓ-
Ê‡ÎÂÎ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ Ó·‡ÚËÎÒfl ÍÓ ÏÌÂ.

íÛÚ ÓÌ ‚Á„ÎflÌÛÎ Ì‡ ÏÂÌfl ˜ÂÂÁ
ÔÎÂ˜Ó, ÓÊË‰‡fl ÒË„Ì‡Î‡ ÓÍÓÌ˜‡ÌËfl
Ô˚ÚÍË.

ü ÌÂÏÌÓ„Ó ÔÓÏÂ‰ÎËÎ: «éÒÚ‡ÎÓÒ¸
10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. ü ÔÓÏÓ„Û».

ùÚË ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ·˚ÎË
Ì‡ÒÚÓfl˘ËÏ ËÒÚflÁ‡ÌËÂÏ. ü ÔÓÏÓ„‡Î
ÂÏÛ ÎË¯¸ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ, ˜ÚÓ·˚ ÓÌ ÒÏÓ„
Á‡ÍÓÌ˜ËÚ¸ Í‡Ê‰ÓÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ, ıÓÚfl,
ÔËÁÌ‡Ú¸Òfl, ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ ˜ÂÚ˚Â ‡Á‡
ÏÌÂ ÔÓÍ‡Á‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ fl Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸-
ÌÓ ÔÓ‰ÌËÏ‡˛ ‚ÒÂ Â„Ó 77 Í„, ‡ ÓÌ
ÚÓÎ¸ÍÓ ·ÓÂÚÒfl Ò ÚÂÏ, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ Ûı-
ÌÛÚ¸ ‚ÌËÁ. èÓÚÓÏ fl ÔÓ‰ÒÚ‡‚ËÎ ÂÏÛ
ÒÍ‡ÏÂÈÍÛ Ë ÓÒ‚Ó·Ó‰ËÎ ÍËÒÚË. ü ÚÓÓ-
ÔËÎÒfl, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Â˘Â Ó‰ËÌ Ô‡ÂÌ¸
ıÓ‰ËÎ ‚ÓÍÛ„ Ì‡Ò ÍÛ„‡ÏË, ÓÊË‰‡fl,
ÔÓÍ‡ ÓÒ‚Ó·Ó‰ËÚÒfl ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌ‡. ïÓÚfl
ÓÌ „Ó‚ÓËÎ ÔÓ-‡Ì„ÎËÈÒÍË ÎË¯¸ ‚
ÔÂ‰ÂÎ‡ı 5-6 ÒÎÓ‚, fl ÔÓÌËÏ‡Î, ˜ÚÓ
Ó·Ó  ‚ÒÂı Ì‡¯Ëı ÙÓÍÛÒ‡ı Ò ÔËÍÛ˜Ë-
‚‡ÌËÂÏ ÛÍ ÓÌ ÏÓÊÂÚ ‡ÒÒÍ‡Á‡Ú¸ ÏÂ-
ÌÂ‰ÊÂÛ ÒÔÓÚÁ‡Î‡.

ê˝Ì‰Ë ÛÔ‡Î Ì‡ ÒÍ‡ÏÂÈÍÛ Ë ÔÓÔ˚-
Ú‡ÎÒfl ˜ÚÓ-ÚÓ ÒÂ·Â ÔÓÏ‡ÒÒËÓ‚‡Ú¸, ÌÓ
Ó·Ì‡ÛÊËÎ, ˜ÚÓ ‚ ÛÍË Â„Ó Í‡Í ·Û‰ÚÓ
‚Ô˚ÒÌÛÎË ÒÂÌÛ˛ ÍËÒÎÓÚÛ, Ë ÓÌË
ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÌÂ ÒÎÛ¯‡˛ÚÒfl. éÌ ÔÓ-
ÒÚÓ ÒË‰ÂÎ, ÚflÊÂÎÓ ‰˚¯‡ Ë ÒÍÎÓÌË‚
„ÓÎÓ‚Û ‚ÌËÁ. ëÍ‡Ú‡‚ ÍÛÒÍË ÒÍÓÚ˜‡ ‚
ÍÓÏÍÓ‚‡Ú˚È Ïfl˜ËÍ, fl Ó·˙flÒÌËÎ ê˝Ì-
‰Ë ˆÂÎË ÔÓ‚Â‰ÂÌÌÓÈ ˝ÍÁÂÍÛˆËË.

– éÚÎË˜Ì‡fl ‡·ÓÚ‡! äË‚ÌË „ÓÎÓ-
‚ÓÈ, ÂÒÎË Ú˚ ÏÂÌfl Â˘Â ÒÎ˚¯Ë¯¸ Ë
ÔÓÌËÏ‡Â¯¸, ê˝Ì‰Ë.

Ç ÓÚ‚ÂÚ ÒÎ‡·ÓÂ ‰‚ËÊÂÌËÂ.
– ä‡Í Ú˚ ÏÓ„ ‰Ó„‡‰‡Ú¸Òfl, ˝ÚÓ ·˚Î

ÌÂ ÔÓÒÚÓ ÚÂÌËÌ„ ÒÔËÌ˚. é‰ËÌ ËÁ
‚‡ÊÌÂÈ¯Ëı ‡ÒÔÂÍÚÓ‚ ÛÒÔÂ¯ÌÓ„Ó ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ – ˝ÚÓ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ˜ÂÎÓ-
‚ÂÍ‡ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÚflÊÂÎÓ. ä‡Ê‰˚È
Ò˜ËÚ‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÓÌ ÚÂÌËÛÂÚÒfl ÚflÊÂÎÓ,
ÌÓ ÎË¯¸ ÌÂÏÌÓ„ËÂ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ
ÔÓÌËÏ‡˛Ú, ˜ÚÓ Ú‡ÍÓÂ Ì‡ÒÚÓfl˘ËÈ Úfl-
ÊÂÎ˚È ÚÂÌËÌ„.

ê˝Ì‰Ë ÔÓ‰ÌflÎ „ÓÎÓ‚Û Ò ÔË˘ÛÂÌ-
Ì˚ÏË „Î‡Á‡ÏË, ÔË˜ÂÏ ÎÂ‚˚È ‰‡ÊÂ
ÌÂ ÓÚÍ˚ÎÒfl.

– ü ÔÓÌËÏ‡˛, – ‚˚‰‡‚ËÎ ÓÌ.
– í˚ ÚÓÎ¸ÍÓ Ì‡˜ËÌ‡Â¯¸ ÔÓÌË-

Ï‡Ú¸. ü Ì‡·Î˛‰‡Î Á‡ ÚÓ·ÓÈ ‚ ÒÔÓÚ-
Á‡ÎÂ, Ë ÁÌ‡˛, ˜ÚÓ Ú˚ ÌËÍÓ„‰‡ ‚ Ò‚ÓËı
ÔÓ‰ıÓ‰‡ı ÌÂ Á‡ıÓ‰ËÎ Ú‡Í ‰‡ÎÂÍÓ, ÌÂ
Ú‡Í ÎË?
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éÌ ÍË‚ÌÛÎ „ÓÎÓ‚ÓÈ Ë Ì‡ÍÓÌÂˆ-ÚÓ
ÒÏÓ„ ÔÓ‰ÌflÚ¸ ÛÍÛ, ˜ÚÓ·˚ ÒÚÂÂÚ¸
ÔÓÚ ÒÓ Î·‡.

– ÇÂÒ¸ ÒÏ˚ÒÎ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ¯‡„ÌÛÚ¸
Á‡ ·ÓÎÂ‚ÓÈ ÔÓÓ„. ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Î˛-
‰ÂÈ Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡˛Ú ÒÂÚ, ÍÓ„‰‡ ËÏ Í‡ÊÂÚ-
Òfl, ˜ÚÓ ‰‡Î¸¯Â ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸ Â„Ó
ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÌÓ Ì‡ÒÚÓfl˘ËÈ ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰Â ÁÌ‡ÂÚ, ˜ÚÓ ÒËÎ Â˘Â ÏÌÓ„Ó Ë Ì‡‰Ó
ÎË¯¸ ÔÓ‰‡‚ËÚ¸ ‚ÌÛÚÂÌÌËÈ „ÓÎÓÒ,
‚ÌÛ¯‡˛˘ËÈ, ˜ÚÓ ÔÓ‡ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl.
ëÎ˚¯‡Î Ú˚ ˝ÚÓÚ „ÓÎÓÒ ÏËÌÛÚÛ Ì‡Á‡‰?
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– é, ‰‡, ÓÌ ÔÓÒÚÓ
ÍË˜‡Î!

– ü ÁÌ‡˛, ˜ÚÓ ·ÓÎ¸ ·˚-
Î‡ ÌÂ‚˚ÌÓÒËÏÓÈ, ÌÓ Ú˚
ÔÓ‰ÓÎÊ‡Î ‡·ÓÚ‡Ú¸.
ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Â·flÚ ÔÓ‰-
Úfl„Ë‚‡˛ÚÒfl ÏÂÒflˆ‡ÏË,
ÌÓ Ú‡Í Ë ÌÂ ‚Ë‰flÚ ÌËÍ‡-
ÍÓ„Ó ÓÒÚ‡, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ
ÓÌË ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‡·ÓÚ‡-
˛Ú ‰Ó Ì‡ÒÚÓfl˘Â„Ó ÓÚÍ‡-
Á‡. éÌË Ë ·ÎËÁÍÓ Í ÌÂÏÛ
ÌÂ ÔÓ‰ıÓ‰flÚ. É‡‡ÌÚË-
Û˛, ˜ÚÓ Ú‚Ófl ÒÔËÌ‡ ÚÂ-
ÔÂ¸ ·Û‰ÂÚ ·ÓÎÂÚ¸ ‰Ìfl
˜ÂÚ˚Â Ë ‚˚‡ÒÚÂÚ ÔÓÒÎÂ
ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ Ú˚ ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÚÓ
Ò‰ÂÎ‡Î.

– éÚÎË˜ÌÓ, – ÒÍ‡Á‡Î
ê˝Ì‰Ë, ‰˚¯‡ ÛÊÂ ÌÓ-
Ï‡Î¸ÌÓ.

ü ÔÓÌËÏ‡Î, ˜ÚÓ ÔÓ‰-
Úfl„Ë‚‡ÌËfl ÔÓ˜ÚË ‚˚·Ë-
ÎË ËÁ ÌÂ„Ó ‰Ûı, ÔÓ˝ÚÓÏÛ

Ï˚ Ò‰ÂÎ‡ÎË Â˘Â Ó‰ËÌ ÚÛ‰Ì˚È ÔÓ‰-
ıÓ‰, ‡ ÔÓÚÓÏ ‚˚ÔÓÎÌËÎË ÒÂÚ ÒÓ
Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ Úfl„‡ı ¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡-
ÍÎÓÌÂ, „‰Â ê˝Ì‰Ë Ì‡˜‡Î Ò 85 Í„, ÔÓ-
ÚÓÏ ÒÌËÁËÎ ‚ÂÒ ‰Ó 60 Í„ Ë Â˘Â ‡Á
‰Ó 40 Í„, ‚˚ÔÓÎÌË‚ ‚ÒÂ„Ó 25 ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ. ò‡„Ë Ò „‡ÌÚÂÎflÏË Ë „ËÔÂ-
˝ÍÒÚÂÌÁËË Á‡‚Â¯ËÎË Â„Ó ÔÂ‚Û˛
ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ÒÔËÌ˚ ÔÓ‰ ÏÓËÏ ÛÍÓ-
‚Ó‰ÒÚ‚ÓÏ.

– ÇÓÔÓÒ˚? – ÔÓËÌÚÂÂÒÓ‚‡ÎÒfl fl
ÔÂÂ‰ ÛıÓ‰ÓÏ.

– íÓÎ¸ÍÓ Ó‰ËÌ, – Á‡ÏÂ¯Í‡ÎÒfl ÓÌ,
ÓÊË‰‡fl ‡ÁÂ¯ÂÌËfl. – Ç˚ ‚ÒÂ-Ú‡ÍË
ÔË‚˚ÍÎË Í ˝ÚÓÈ ·ÓÎË?

ïÓÓ¯ËÈ ‚ÓÔÓÒ, Ë fl ·˚Î ‡‰,
˜ÚÓ ÓÌ Â„Ó Á‡‰‡Î.

– çËÍÓ„‰‡ ÌÂÎ¸Áfl ÔË‚˚ÍÌÛÚ¸ Í
ÌÂÈ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ – ÓÌ‡ ·Û‰ÂÚ ‚ÒÂ„‰‡,
ÍÓ„‰‡ Ú˚ ·Û‰Â¯¸ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‰ÂÈ-
ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÚflÊÂÎÓ. çÓ fl ÒÍ‡ÊÛ, ˜ÚÓ
ÒÍÓÓ Ú˚ Ì‡˜ÌÂ¯¸ ÔËÌËÏ‡Ú¸ ·ÓÎ¸
Ë Ê‰‡Ú¸ ÂÂ. í˚ Ò‰ÂÎ‡Â¯¸ ÂÂ Ò‚ÓËÏ
‰Û„ÓÏ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÓÌ‡ ·Û‰ÂÚ
„Ó‚ÓËÚ¸, ˜ÚÓ Ú˚ ‚ÒÂ-Ú‡ÍË Á‡ÒÚ‡‚ËÎ
Ï˚¯ˆ˚ ‡‰‡ÔÚËÓ‚‡Ú¸Òfl Ë ‡ÒÚË.
ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ Ú˚ ÓˆÂÌË¯¸ ˝ÚÓ, ·ÓÎ¸
ÔËÓ·ÂÚÂÚ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ‰Û„ÓÂ ÁÌ‡-
˜ÂÌËÂ, Ë Ú˚ ÔÂÂÒÚ‡ÌÂ¯¸ ÂÂ ·ÓflÚ¸Òfl.

éÌ ÍË‚ÌÛÎ „ÓÎÓ‚ÓÈ, Ë fl ÔÓÌflÎ,
˜ÚÓ ÒÏÓ„ ‰ÓÌÂÒÚË ‰Ó ÌÂ„Ó ˝ÚÛ
Ï˚ÒÎ¸. à Û ÏÂÌfl ÔÓfl‚ËÎ‡Ò¸ Ì‡‰ÂÊ-
‰‡, ˜ÚÓ ê˝Ì‰Ë ÌÂ ÔÓÔÓÎÌËÚ ‰ÎËÌ-
Ì˚È ÒÔËÒÓÍ ÚÂı, ÍÓÏÛ ÌÂ Û‰‡ÎÓÒ¸
Û‰ÂÊ‡Ú¸Òfl Ì‡ ÚÂÌËÒÚÓÏ ÔÛÚË ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡. èÓıÓÊÂ, ÓÌ ÔÂÛÒÔÂÂÚ.
éÌ ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÚÓ ÔÓÎÛ˜ËÎ ‚‡ÊÌ˚È
ÛÓÍ Ë ÔÓ¯ÂÎ ÚÂÒÚ ·ÂÁ Ê‡ÎÓ· Ë ÔÓ-
Ô˚ÚÓÍ Ò‰‡Ú¸Òfl Ì‡ Í‡ÍÓÏ-ÎË·Ó ˝Ú‡ÔÂ.
äÓÌÂ˜ÌÓ, ˝ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÎÓ, ˜ÚÓ fl ‰ÓÎ-
ÊÂÌ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Ú¸ Û˜ËÚ¸ Ë ÏÓÚË‚Ë-
Ó‚‡Ú¸ Â„Ó.

Ç ‡Á‰Â‚‡ÎÍÂ fl ‡‰ÓÒÚÌÓ ÒÓÓ·˘ËÎ
ê˝Ì‰Ë: «á‡‚Ú‡ Û Ì‡Ò ÌÓ„Ë, ˛ÌÓ¯‡!»
éÌ ÒÎÂ„Í‡ ÔÓ·ÎÂ‰ÌÂÎ, ÌÓ ÔÓ ‚ÒÂÏÛ
·˚ÎÓ ‚Ë‰ÌÓ, ˜ÚÓ ÓÌ „ÓÚÓ‚ ÔËÌflÚ¸
ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ‚˚ÁÓ‚. ëËÎ‡ ‰Ûı‡ ‚ ÌÂÏ
‚ÒÂ ÊÂ ÂÒÚ¸! IM
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Добейся
ПОБЕДЫ!
История успеха Густаво Баделла

Дэвид Янг (David Young)

ÖÒÎË ·˚ Û Ì‡Ò ·˚Î ÔËÁ Ò‡ÏÓÏÛ ·˚ÒÚÓ ‚ÁÓ¯Â‰¯ÂÏÛ Ì‡ Ô¸Â‰ÂÒÚ‡Î
‡ÚÎÂÚÛ ÔÓÒÎÂ‰ÌËı ÚÂı ÎÂÚ, ÚÓ Â„Ó Ó·Î‡‰‡ÚÂÎÂÏ ÒÚ‡Î ·˚ ÉÛÒÚ‡‚Ó
Å‡‰ÂÎÎ (Gustavo Badell). çÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ Ì‡Á‡‰ fl Ó·Â‰‡Î ‚ÏÂÒÚÂ Ò ‰Û-

Á¸flÏË, ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸Ì˚ÏË ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡ÏË IFBB, Ë Â˜¸ Á‡¯Î‡ Ó ÉÛÒÚ‡-
‚Ó. ü ÒÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ Û ˝ÚÓ„Ó ‡ÚÎÂÚ‡ ÔÂÍ‡ÒÌ‡fl ÙË„Û‡, ÌÓ ÂÏÛ ÒÎÂ‰Ó‚‡ÎÓ
·˚  ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ ÙÓÏÛ Ë ÔÓ‰ÚflÌÛÚ¸ ÓÚÒÚ‡˛˘ËÂ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡. «çÂÚ, –
‚ÓÁ‡ÁËÎ ÏÌÂ Ó‰ËÌ ËÁ ÏÓËı ÒÓ·ÂÒÂ‰ÌËÍÓ‚. – ÖÏÛ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‚ÁÓ·‡Ú¸Òfl Ì‡
‚Â¯ËÌÛ. éÌ Á‡ÌflÎ 13-Â ÏÂÒÚÓ Ì‡ «IRONMAN Pro» Ë 24-Â Ì‡ «éÎËÏ-
ÔËË»»... ü ÌÂ ÒÚ‡Î ÒÔÓËÚ¸, ıÓÚfl Ë ·˚Î Û‚ÂÂÌ ‚ Ò‚ÓÂÈ Ô‡‚ÓÚÂ.



34 IRONMAN #7 (54) 2006

Добейся ПОБЕДЫ!

íÂÔÂ¸ fl Ê‡ÎÂ˛ Ó· ˝ÚÓÏ. ü ÊÂ
ÁÌ‡Î, ˜ÚÓ Û ÉÛÒÚ‡‚Ó ÂÒÚ¸ ‚ÒÂ! ë
ÔÓÏÓ˘¸˛ åËÎÓ¯‡ ë‡ˆÂ‚‡ ÓÌ ÔÓÎ-
ÌÓÒÚ¸˛ ÔÂÂ‚ÂÌÛÎ Ò‚Ó˛ Í‡¸ÂÛ Ë
ÓÁ‡‰‡˜ËÎ ‚ÒÂı ÒÍÂÔÚËÍÓ‚. ü ‚ÒÂ„‰‡
„Ó‚ÓËÎ, ˜ÚÓ ÌÂ ÒÚÓËÚ ÒÛ‰ËÚ¸ Ó ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰Â‡ı ÔÓ Ëı ÔÂ‰˚‰Û˘ËÏ ÔÓ-
·Â‰‡Ï. óÂÎÓ‚ÂÍ ÏÓÊÂÚ „Ó‰‡ÏË
‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚Ó, ‡ Á‡ÚÂÏ ‚ÌÂ-
ÒÚË ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚ ‰ËÂÚÛ, ÚÂÌËÌ„ Ë
ÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ Í ‰ÂÎÛ, Ë ‚ÓÚ, ÔÓÊ‡ÎÛÈ-
ÒÚ‡, – ˝ÚÓ ÛÊÂ ÒÓ‚ÒÂÏ ‰Û„ÓÈ ‡ÚÎÂÚ!

íÂÔÂ¸ ‚ÒÂ ÁÌ‡˛Ú, ˜ÚÓ ÉÛÒÚ‡‚Ó Á‡-
ÌflÎ Ì‡ «IRONMAN Pro-2004» ÚÂ-
Ú¸Â ÏÂÒÚÓ, ÔÓÎÛ˜ËÎ Í‚‡ÎËÙËÍ‡ˆË˛
‰Îfl Û˜‡ÒÚËfl ‚ «éÎËÏÔËË», ÌÓ ÌÂ ÓÒ-
Ú‡ÌÓ‚ËÎÒfl Ì‡ ˝ÚÓÏ. éÌ ÒÚ‡Î ÒÂ‰¸-
Ï˚Ï Ì‡ «ÄÌÓÎ¸‰ äÎ‡ÒÒËÍ» Ë
ÚÂÚ¸ËÏ Ì‡ «éÎËÏÔËË», Ó·ÓÈ‰fl
Ò‡Ï˚Â Á‚ÂÁ‰Ì˚Â ËÏÂÌ‡ Ì‡¯Â„Ó ÒÔÓ-
Ú‡. íÂÔÂ¸ Â„Ó ÙÓÚÓ ÏÓÊÌÓ ‚Ë‰ÂÚ¸
‚Ó ‚ÒÂı ÊÛÌ‡Î‡ı Ë ‚ àÌÚÂÌÂÚÂ, Â„Ó
Ó·ÒÛÊ‰‡˛Ú Ì‡ ‚ÒÂı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÒÍËı
ÙÓÛÏ‡ı.

àÁ ‚ÒÂı ˜ÂÚ ÉÛÒÚ‡‚Ó Ò‡Ï‡fl ÔÓ‡-
ÁËÚÂÎ¸Ì‡fl – Â„Ó ·ÂÁÁ‡‚ÂÚÌ‡fl Î˛·Ó‚¸
Í ÊËÁÌË. éÌ Ó·ÓÊ‡ÂÚ Ò‚Ó˛ ÒÂÏ¸˛,
Î˛·ËÚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ë ÒÓÂ‚ÌÓ-
‚‡Ú¸Òfl. Ç Ì‡¯Ë ‰ÌË Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡-
·Î˛‰‡Ú¸ ÔÓ‰Ó·Ì˚È ˝ÌÚÛÁË‡ÁÏ Û
ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡.
åÌÓ„ËÂ ÚÂfl˛Ú ‰‡È‚ Ò‡ÁÛ ÔÓÒÎÂ
ÔÓÎÛ˜ÂÌËfl ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓÈ Í‡-
ÚÓ˜ÍË, ÌÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ÌÂ ÉÛÒÚ‡‚Ó. Ñ‡ ‚˚
Ë Ò‡ÏË ÒÂÈ˜‡Ò ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂÚÂ ˝ÚÓ.

IRONMAN: É‰Â Ç˚ Ó‰ËÎËÒ¸ Ë „‰Â
ÒÂÈ˜‡Ò ÊË‚ÂÚÂ?

ÉÛÒÚ‡‚Ó Å‡‰ÂÎÎ: ü Ó‰ËÎÒfl 3 ÌÓfl-
·fl 1972 „Ó‰‡ ‚ ÇÂÌÂÒÛ˝ÎÂ. ëÂÈ˜‡Ò fl
ÊË‚Û ‚ ä‡ÓÎËÌÂ, ‚ èÛ˝ÚÓ-êËÍÓ, Ò
ÊÂÌÓÈ ÑÊÂÒÒËÍÓÈ Ë ‰‚ÛÏfl ‰ÂÚ¸ÏË –
ÉÛÒÚ‡‚Ó 11 ÎÂÚ Ë ‰‚ÛıÎÂÚÌÂÈ Å‡·Ë
ùÌÌ. éÌË – ÏÓË Ò‡Ï˚Â ·ÓÎ¸¯ËÂ ÔÓ-
ÍÎÓÌÌËÍË!

ä‡ÍÓÈ Û Ç‡Ò ÓÒÚ Ë ‚ÂÒ, Ë Í‡Í ‰‡‚-
ÌÓ Ç˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ Ë ‚˚ÒÚÛÔ‡ÂÚÂ
Ì‡ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflı?

åÓÈ ÓÒÚ 172 ÒÏ. ëÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸-
Ì˚È ‚ÂÒ – 108 Í„, ÏÂÊÒÂÁÓÌÌ˚È –
116-119 Í„. íÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl fl Ì‡˜‡Î
‚ 18 ÎÂÚ. åÓÈ ÔÂ‚˚È ˜ÂÏÔËÓÌ‡Ú ÒÓ-
ÒÚÓflÎÒfl ‚ 1990 „Ó‰Û. ùÚÓ ·˚Î «Ju-
nior Caribbean», ÍÓÚÓ˚È fl ‚˚Ë„‡Î.

áÌ‡˜ËÚ, Ç˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ ÓÍÓÎÓ
ÔflÚÌ‡‰ˆ‡ÚË ÎÂÚ?

Ñ‡, Ë Ó˜ÂÌ¸ Î˛·Î˛ ˝ÚÓ ‰ÂÎÓ!
ä‡Í Ç˚ Ì‡˜‡ÎË Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ·Ó‰Ë-

·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ?
Ç ˛ÌÓÒÚË ÏÌÂ Ì‡‚ËÎËÒ¸ ÍÓÌÚ‡ÍÚ-

Ì˚Â ‚Ë‰˚ ÒÔÓÚ‡, Ú‡ÍËÂ Í‡Í ·ÓÍÒ Ë
ÍËÍ·ÓÍÒËÌ„. ãÂÚ ‚ 16-17 fl Ì‡˜‡Î Á‡-
ÌËÏ‡Ú¸Òfl ·ÓÍÒÓÏ, ÌÓ fl ·˚Î Ó˜ÂÌ¸

ıÛ‰˚Ï. íÂÌÂ ÔÓÒÓ‚ÂÚÓ‚‡Î ÏÌÂ
Ì‡˜‡Ú¸ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl-
ÏË, ˜ÚÓ·˚ Ì‡·‡Ú¸ ‚ÂÒ Ë Û‚ÂÎË˜ËÚ¸
‡ÁÏÂ˚ ÛÍ. í‡Í fl Ë ÔÓÒÚÛÔËÎ, Ë
‚‰Û„ ‚˚flÒÌËÎÓÒ¸, ˜ÚÓ Û ÏÂÌfl Á‡-
ÏÂ˜‡ÚÂÎ¸Ì‡fl „ÂÌÂÚËÍ‡ ‰Îfl ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„‡. êÛÍË Ì‡˜‡ÎË ‡ÒÚË Ò
ÒÛÏ‡Ò¯Â‰¯ÂÈ ÒÍÓÓÒÚ¸˛, ‡ fl ‚ÒÂ„Ó
ÎË¯¸ ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÎÒfl, ÓÚÊËÏ‡ÎÒfl ÓÚ
ÔÓÎ‡ Ë Ì‡ ·ÛÒ¸flı. ã˛‰Ë ÒÔ‡¯Ë‚‡-
ÎË ÏÂÌfl, ÌÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â ÎË fl, ÌÓ fl
ÓÚ‚Â˜‡Î: «çÂÚ, fl ·ÓÍÒÂ». éÌË „Ó‚Ó-
ËÎË: «ÇÓÚ ˝ÚÓ ‰‡! ì ÚÂ·fl Ú‡ÍËÂ ·ÓÎ¸-
¯ËÂ ÛÍË!». á‡ÚÂÏ fl Ì‡˜‡Î ÔÓÍÛÔ‡Ú¸
ÊÛÌ‡Î˚ Ë ÍÌË„Ë ÔÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û,
˜ÚÓ·˚ ·ÓÎ¸¯Â ÛÁÌ‡Ú¸ Ó ÚÂÌËÌ„Â Ë
‰ËÂÚÂ. åÌÂ ˝ÚÓ ‚ÒÂ ·ÓÎ¸¯Â Ì‡‚Ë-
ÎÓÒ¸, Ë ÛÊÂ ˜ÂÂÁ ¯ÂÒÚ¸ ÏÂÒflˆÂ‚ fl
‚˚Ë„‡Î Ò‚ÓÂ ÔÂ‚ÓÂ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÂ.
íÂÔÂ¸ fl Ó˜ÂÌ¸ Ò˜‡ÒÚÎË‚, ˜ÚÓ ÒÚ‡Î
·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓÏ!

äÓÏÂ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„‡, ˜ÂÏ Ç˚ Â˘Â Á‡‡·‡Ú˚‚‡Â-
ÚÂ Ì‡ ÊËÁÌ¸?

ü ‡·ÓÚ‡˛ ÔÂÒÓÌ‡Î¸Ì˚Ï ÚÂ-
ÌÂÓÏ Û ÒÂ·fl ‚ èÛ˝ÚÓ-êËÍÓ. ÅÓÎ¸-

¯ËÌÒÚ‚Ó ÏÓËı ÍÎËÂÌÚÓ‚ – ·ËÁÌÂÒÏÂ-
Ì˚, ·‡ÌÍË˚ Ë ˛ËÒÚ˚.

ä‡ÍËÏË ‰Û„ËÏË ‚Ë‰‡ÏË ÒÔÓÚ‡
Ç˚ Û‚ÎÂÍ‡ÂÚÂÒ¸?

åÌÂ Ì‡‚ËÚÒfl ÔÓ‰‚Ó‰ÌÓÂ ÔÎ‡‚‡ÌËÂ
Ë ÎÓ‚Îfl ÍÂ‚ÂÚÓÍ.

óÚÓ ÏÓÚË‚ËÛÂÚ ‚‡Ò Ì‡ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË Ë ‰ËÂÚÛ?

ü Ó·ÓÊ‡˛ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„, Î˛·Î˛
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‰ËÂÚ‡ – ˜‡ÒÚ¸
ÏÓÂÈ ÊËÁÌË. ê‡Ì¸¯Â fl ÌÂ ÁÌ‡Î, Í‡Í
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ÔËÚ‡Ú¸Òfl ÔÂÂ‰ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÌËflÏË, ÌÓ ‚ÒÂ„‰‡ ·˚Î ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ
‰ËÒˆËÔÎËÌËÓ‚‡ÌÌ˚Ï. ü Ó˜ÂÌ¸ ÏÓÚË-
‚ËÓ‚‡Ì, Ó˜ÂÌ¸! à ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ Ê‡ÎÛ-
˛Ò¸ Ì‡ ‰ËÂÚÛ. åÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ
ÏÓfl ÊÂÌ‡. åÌÓ„Ó ÁÌ‡ÌËÈ Ó ÚÂÌËÌ„Â
Ë ‰ËÂÚÂ ‰‡Î ÏÌÂ åËÎÓ¯. éÌ ·ÓÎ¸¯ÓÈ
ÁÌ‡ÚÓÍ ÍÛÎ¸ÚÛËÁÏ‡, Ë Ï˚ ÒÚ‡ÎË ıÓÓ-
¯ËÏË ‰ÛÁ¸flÏË.

ü ÏÓÚË‚ËÛ˛ ÒÂ·fl ÊÂÎ‡ÌËÂÏ ‚˚„Îfl-
‰ÂÚ¸ ‚ÒÂ ÎÛ˜¯Â Ë ÎÛ˜¯Â Ò Í‡Ê‰˚Ï
ÚÛÌËÓÏ. ü ÔÂ‰‡Ì ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Û Ë
ıÓ˜Û Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ËÏ ‚Ò˛ ÊËÁÌ¸. Ö‰ËÌ-
ÒÚ‚ÂÌÌÓÂ, ˜ÚÓ ÏÂÌfl ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ, – ˝ÚÓ
ÒÏÂÚ¸. ü Î˛·Î˛ ÒÔÓÚ. ëÂ¸ÂÁÌÓ!





Добейся ПОБЕДЫ!

36 IRONMAN #7 (54) 2006

Ç‡¯‡ Û‚ÎÂ˜ÂÌÌÓÒÚ¸ Ë ˝ÌÚÛÁË‡ÁÏ
ÔÓ‡Ê‡˛Ú, Ë ÓÌË ‚ÂÒ¸Ï‡ Á‡‡ÁË-
ÚÂÎ¸Ì˚! ä‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ÏÂÌflÂÚÒfl
Ç‡¯‡ ‰ËÂÚ‡ ÔË ÔÂÂıÓ‰Â ËÁ ÏÂÊÒÂÁÓ-
Ì¸fl ‚ ÒÂÁÓÌ?

Ç ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â fl ÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ÍÓÏ-
ÔÎÂÍÒÌ˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, Ú‡ÍËı Í‡Í Í‡ÚÓ-
ÙÂÎ¸, ËÒ Ë Ó‚ÒflÌÍ‡. Ä Ú‡ÍÊÂ  ÏÌÓ„Ó
Í‡ÒÌÓ„Ó ÏflÒ‡. Ç ÔÂËÓ‰ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË
fl ÛÂÁ‡˛ Û„ÎÂ‚Ó‰˚ Ë ÔÂÂıÓÊÛ Ì‡
ÔÚËˆÛ Ë ˚·Û. ùÚÓ ˜‡ÒÚ¸ ÔÎ‡Ì‡, Ì‡-
Ô‡‚ÎÂÌÌÓ„Ó Ì‡ ÔÓÒÚÓflÌÌÓÂ ÛÎÛ˜¯Â-
ÌËÂ ÙÓÏ˚.

ì Ç‡Ò ·˚‚‡˛Ú ‡Á„ÛÁÓ˜Ì˚Â ‰ÌË?
çÂÚ, ‚Ó ‚ÒflÍÓÏ ÒÎÛ˜‡Â, ÌÂ ‚ ÒÂÁÓÌ.

ü Ó˜ÂÌ¸ ‰ËÒˆËÔÎËÌËÓ‚‡Ì. à fl
ÒÎË¯ÍÓÏ Ó‰ÂÊËÏ ÔÓ·Â‰ÓÈ.

ê‡ÒÒÍ‡ÊËÚÂ ÏÌÂ Ó ÚÓÏ, ˜ÂÏ Ç˚
„Ó‰ËÚÂÒ¸...

ì ÏÓÂ„Ó ÔÎÂÏflÌÌËÍ‡ ó‡ÎË ÒËÌ‰-
ÓÏ Ñ‡ÛÌ‡. ü Â¯ËÎ ÓÚ‚ÂÒÚË Â„Ó ‚
ÒÔÓÚÁ‡Î Ë ÔÓÍ‡Á‡Ú¸, Í‡Í Ì‡‰Ó ÚÂÌË-
Ó‚‡Ú¸Òfl. ÇÒÂ Û‰Ë‚ÎflÎËÒ¸: «á‡˜ÂÏ?»
éÌË ÌÂ ‚ÂËÎË, ˜ÚÓ Û ÌÂ„Ó ˜ÚÓ-ÌË-
·Û‰¸ ÔÓÎÛ˜ËÚÒfl.

àÌÓ„‰‡ ÓÌ ÌÂ ÔÓÌËÏ‡Î ÏÓËı ÒÎÓ‚,
ÌÓ fl ÔÓÍ‡Á˚‚‡Î ÂÏÛ, ˜ÚÓ Ì‡‰Ó ‰ÂÎ‡Ú¸:
‰˚ı‡ÌËÂ, ÙÓÏÛ, ‰‚ËÊÂÌËfl. èÓÒÚÂ-
ÔÂÌÌÓ Á‡ÌflÚËfl ÒÔÓÚÓÏ Ì‡˜‡ÎË ÂÏÛ
Ì‡‚ËÚ¸Òfl, Ë ÓÌ ‰‡ÊÂ ÔÂÛÒÔÂÎ. ì ÌÂ-
„Ó ÔÂÍ‡ÒÌ‡fl ÚÂıÌËÍ‡. åÌÂ Ì‡‚ËÚ-
Òfl ‚Ë‰ÂÚ¸, Í‡ÍËÏ Ò˜‡ÒÚÎË‚˚Ï ÓÌ
ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ‚Ó ‚ÂÏfl Á‡ÌflÚËÈ! ü
Ó˜ÂÌ¸ Î˛·Î˛ Â„Ó, Ë ÓÌ – ÏÓÈ ÔÓ-
ÍÎÓÌÌËÍ ÌÓÏÂ Ó‰ËÌ, Û ÌÂ„Ó ÂÒÚ¸ ‚ÒÂ
ÊÛÌ‡Î˚ Ò ÏÓËÏË ÙÓÚÓ„‡ÙËflÏË.

Ì‡ ˜ÚÓ fl ÒÔÓÒÓ·ÂÌ Ë ‚ÒÂ„‰‡ ·Û‰Û
ÒÚÂÏËÚ¸Òfl ÒÚ‡Ú¸ Â˘Â ÎÛ˜¯Â. ü ÌÂ
ıÓ˜Û ÒÚ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â – ÔÓÒÚÓ ÎÛ˜¯Â.

á‡ ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂ‰ÂÎ¸ ‰Ó ¯ÓÛ Ç˚ Ì‡˜Ë-
Ì‡ÂÚÂ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÛ?

á‡ 12-18 ÌÂ‰ÂÎ¸, ÌÓ Í ˝ÚÓÏÛ ÏÓ-
ÏÂÌÚÛ fl ÛÊÂ ÔËÚ‡˛Ò¸ ˜ËÒÚÓ Ë ‚˚„Îfl-
ÊÛ ÔÓ‰Ê‡Ó.

ä‡Í Ì‡Ò˜ÂÚ Í‡‰ËÓÚÂÌËÓ‚ÍË?
ìÚÓÏ 30 ÏËÌÛÚ Ò ÔÓÒÚÂÔÂÌÌ˚Ï

Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂÏ ‰Ó 45 ÏËÌÛÚ Ë ‚Â˜ÂÓÏ
Â˘Â Ó‰Ì‡ ÒÂÒÒËfl.

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÓÔËÒ‡Ú¸ Ò‚ÓÈ ÚËÔË˜-
Ì˚È ‰ÂÌ¸ ÔÂ‰ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ‰Ë-
ÂÚ˚?

äÓÌÂ˜ÌÓ. ÇÓÚ ÓÌ:

Ä Û Ç‡Ò ÂÒÚ¸ ÓÎÂ‚˚Â ÏÓ‰ÂÎË?
òÓÌ ê˝È – Ô‡ÂÌ¸, Ì‡ ÍÓÚÓÓ„Ó fl

‚ÒÂ„‰‡ ıÓÚÂÎ ·˚Ú¸ ÔÓıÓÊËÏ. éÌ ÌÂ
Ó˜ÂÌ¸ ·ÓÎ¸¯ÓÈ, ÌÓ Ë ÌÂ Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÈ.
éÌ ÔÓÒÚÓ ÒÓ‚Â¯ÂÌÂÌ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó,
ÏÌÂ Ì‡‚ËÚÒfl Â„Ó ÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ Í ÊËÁ-
ÌË. éÌ ‚ÒÂ„‰‡ ÛÎ˚·‡ÂÚÒfl, ıÓÓ¯Ó
„Ó‚ÓËÚ Ë ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ ÔÓÁËÛÂÚ.
èÓ˝ÚÓÏÛ, ÍÓ„‰‡ fl Ì‡˜‡Î Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl
·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ, ÚÓ ÒÍ‡Á‡Î ÒÂ·Â, ˜ÚÓ
ıÓ˜Û ·˚Ú¸ ÔÓıÓÊËÏ Ì‡ ÌÂ„Ó. 

ëÂÈ˜‡Ò ÏÓÈ Ó·˙ÂÍÚ ‰Îfl ÔÓ‰‡Ê‡-
ÌËfl – ˝ÚÓ åËÎÓ¯ ë‡ˆÂ‚. éÌ ÏÓÈ
ÚÂÌÂ Ë ‰Û„. ÑÎfl ÏÂÌfl ÓÌ Í‡Í
ÒÚ‡¯ËÈ ·‡Ú. åËÎÓ¯ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ
ÏÌÂ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÚÂÌËÓ‚Í‡ı Ë ‰ËÂ-
ÚÂ. éÌ ÓÚÍ˚Î ÏÌÂ, Í‡Í ÏÓÊÌÓ
Ì‡ÒÎ‡Ê‰‡Ú¸Òfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ ‚ÌÂ
Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ ÒÓÂ‚-
ÌÓ‚‡ÌËÈ. ü Ú‡Í Ò˜‡ÒÚÎË‚, ˜ÚÓ ÏÓ„Û
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ë Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ÚÂÏ,
˜ÚÓ ÏÌÂ Ì‡‚ËÚÒfl, Ë ÓÌ Ú‡ÍÓÈ ÊÂ.
éÌ ÏÓÈ ‚‰ÓıÌÓ‚ËÚÂÎ¸, Ë fl Ò˜‡ÒÚÎË‚,
˜ÚÓ ÒÛ‰¸·‡ Ò‚ÂÎ‡ Ì‡Ò.

ä‡ÍËÂ ˆÂÎË Ç˚ ÒÚ‡‚ËÚÂ ÔÂÂ‰
ÒÓ·ÓÈ ÒÂ„Ó‰Ìfl?

ü ıÓ˜Û ·˚Ú¸ Ò‡Ï˚Ï ÎÛ˜¯ËÏ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ÂÓÏ, Í‡ÍËÏ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ!
ÑÎfl ˝ÚÓ„Ó ÌÂÓ·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‚˚Ë„˚-
‚‡Ú¸ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËfl – ˝ÚËÏ ÏÓÊÌÓ
Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ÔÓÒÚÓ ‰Îfl ÒÂ·fl. Å˚ÎÓ
·˚ Á‰ÓÓ‚Ó ÒÚ‡Ú¸ åËÒÚÂÓÏ éÎËÏ-
ÔËfl, ÌÓ fl ÌÂ ıÓ˜Û „Ó‚ÓËÚ¸: «ü ÒÓ·Ë-
‡˛Ò¸ ‚˚Ë„‡Ú¸ ËÎË ‚ÓÈÚË ‚ ÔÂ‚Û˛
ÔflÚÂÍÛ». çÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ÔÂ‰‚Ë‰Ú¸
Â¯ÂÌËÂ ÒÛ‰ÂÈ. ü ıÓ˜Û ÔÓÍ‡Á‡Ú¸ ‚ÒÂ,

Первый прием пищи:
2 тарелки овсянки
15 яичных белков
Вода

Второй прием пищи:
1 пакет пищевого 
заменителя

За четыре недели 
до выступления 
съедаю вместо него
2 куриные грудки
или паровую брокколи 

Третий прием пищи:
Белая рыба
Печеный картофель
Паровая брокколи

Четвертый прием пищи:
1 пакет пищевого заменителя

За четыре недели 
до выступления 
съедаю 
вместо него
2 куриные грудки
или паровую спаржу

Пятый прием пищи:
Стейк
Печеный картофель
Паровая брокколи

Перед вечерней 
кардиосессией принимаю
жиросжигатель

Шестой прием пищи, 22.00:
1 пакет пищевого заменителя

За четыре недели 
до соревнований 
переключаюсь на
белую рыбу и
паровую брокколи

Седьмой прием пищи, 2.00:
15 яичных белков
Паровая брокколи
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ä‡Í Ç˚ ÔÂÓ‰ÓÎÂ‚‡ÂÚÂ ÔÎ‡ÚÓ?
ÑÎfl Ì‡˜‡Î‡ ‰ÂÎ‡˛ ÔÂÂ˚‚ Ì‡ Ô‡Û

ÌÂ‰ÂÎ¸, Á‡ÚÂÏ Ì‡˜ËÌ‡˛ ÒÌÓ‚‡, ÌÓ
ÒÎÂ„Í‡ ËÁÏÂÌË‚ ÔÓ„‡ÏÏÛ. ÑÂÎ‡ÈÚÂ
Ú‡ÍÊÂ, Ë ‚˚ ÒÌÓ‚‡ Ì‡˜ÌÂÚÂ ‡ÒÚË.

ä‡ÍÓ‚‡ Ç‡¯‡ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì‡fl ÙË-
ÎÓÒÓÙËfl?

åÌÂ Ì‡‚flÚÒfl ‚˚ÒÓÍÓÓ·˙ÂÏÌ˚Â
ÚÂÌËÓ‚ÍË, Ë fl ‚ÒÂ„‰‡ ÒÎÛ¯‡˛ Ò‚ÓÂ
ÚÂÎÓ.

çÂ ÏÓ„ÎË ·˚ Ç˚ ÓÔËÒ‡Ú¸ Ò‚Ó˛
ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ?

ü ÚÂÌËÛ˛ Í‡Ê‰Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡ ‡Á
‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ÍÛ„Î˚È „Ó‰, Ë ‰‡ÊÂ ÔÂÂ‰
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏË. Ç ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ fl ‚˚ÔÓÎÌfl˛ ÔÓ ˜ÂÚ˚Â
ÒÂÚ‡. åÌÂ Ì‡‚flÚÒfl ‚˚ÒÓÍËÂ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËfl (12-15) Ò ÚflÊÂÎ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË.

Тренировочная 
программа

Понедельник: 
грудь, бицепсы и пресс
Жимы на наклонной скамье
Жимы лежа
Жимы в тренажере
Разведения рук лежа
Сгибания рук с гантелями
Сгибания рук со штангой
Сгибания рук на скамье Скотта
Сгибания одной руки на блоке
Сгибания обеих рук на блоке стоя
Сгибания рук хватом сверху
Сгибания рук в запястьях
Различные упражнения для пресса

Вторник: 
спина, трицепсы и пресс
Подтягивания
Тяги вниз широким хватом
Тяги штанги в наклоне
Тяги гантели одной рукой в наклоне
Экстензии рук с гантелями лежа
Отжимания на узких брусьях
Жимы вниз на высоком блоке
Различные упражнения для пресса

Среда: 
плечи и пресс
Жимы гантелей сидя
Жимы сидя в тренажере Смита
Подъемы рук с гантелями в стороны
Тяги штанги к подбородку
Тренажер для задних дельтоидов
Разведения рук 
для задних дельтоидов
Шраги
Различные упражнения для пресса

Четверг: 
квадрицепсы и бицепсы бедер
Фронтальные приседания
Приседания
Гак-приседания
Жимы ногами
Выпады
Экстензии ног
Сгибания ног
Мертвые тяги

Пятница: 
икры и пресс
Подъемы на носки стоя в тренажере
Смита
Подъемы на носки стоя
Подъемы на носки сидя

Обычно я нагружаю пресс четыре
раза в неделю, соединяя в суперсет
следующие упражнения:
Кранчи
Кранчи на блоке
Подъемы ног
Сгибания туловища 
на верхнем блоке

Я хочу показать
все, на что я
способен, 
и всегда буду
стремиться стать
еще лучше. 
Я не хочу стать
больше – просто
лучше
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ë Í‡ÍËÏË ÔÓ·ÎÂÏ‡ÏË Ç˚ ÒÚ‡ÎÍË-
‚‡ÂÚÂÒ¸ ‚ Ò‚ÓÂÈ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓÈ
ÊËÁÌË?

åÂÌfl ÛÁÌ‡˛Ú Ë ÔÓÒÚÓflÌÌÓ Ó·ÒÛÊ-
‰‡˛Ú. ÖÒÎË Ú˚ ·ÂÈÒ·ÓÎËÒÚ Ë ÌÂ
ÒÎË¯ÍÓÏ ÁÌ‡ÏÂÌËÚ, ÌËÍÚÓ ÚÂ·fl Ë ÌÂ
Á‡ÏÂÚËÚ. í˚ ÔÓÒÚÓ ÌÂ ‚˚‰ÂÎflÂ¯¸Òfl
ËÁ ÚÓÎÔ˚. ÅÓ‰Ë·ËÎ‰Â‡ ÊÂ ‚Ë‰ÌÓ ËÁ-
‰‡ÎÂÍ‡. çÂÍÓÚÓ˚Â „Ó‚ÓflÚ, Í‡Í ıÓ-
Ó¯Ó fl ‚˚„ÎflÊÛ, ‰Û„ËÂ Ô˚Ú‡˛ÚÒfl
Á‡‚ÂÒÚË Â˜¸ Ó ÒÚÂÓË‰‡ı.

åÂÌfl ·ÂÒÔÓÍÓËÚ ÚÓ, ˜ÚÓ, ÔË‰fl ËÁ
¯ÍÓÎ˚, ÏÓÈ Ò˚Ì „Ó‚ÓËÚ: «êÂ·flÚ‡
Ò˜ËÚ‡˛Ú, ˜ÚÓ Ú˚ Ú‡ÍÓÈ ·ÓÎ¸¯ÓÈ, ÔÓ-
ÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÛÔÓÚÂ·ÎflÂ¯¸ ÒÚÂÓË‰˚».
íÓ„‰‡ fl ÒÔ‡¯Ë‚‡˛: «Ä Ú˚ Í‡Í ‰ÛÏ‡-
Â¯¸?» à ÓÌ ÓÚ‚Â˜‡ÂÚ: «í˚ Â¯¸ ¯ÂÒÚ¸
ËÎË ÒÂÏ¸ ‡Á ‚ ‰ÂÌ¸, ÚflÊÂÎÓ ÚÂÌËÛ-

Â¯¸Òfl Ë ÔÓÚÂ·ÎflÂ¯¸ ÏÌÓ„Ó ÔÓÚÂË-
Ì‡». åÌÂ ÌÂ Ì‡‚ËÚÒfl, ÍÓ„‰‡ Î˛‰Ë ÔÓ-
Í‡Á˚‚‡˛Ú ÏÓÂÏÛ Ò˚ÌÛ, ˜ÚÓ ÓÌË ÌÂ
Û‚‡Ê‡˛Ú ÚÓ, ˜ÂÏ Á‡ÌËÏ‡ÂÚÒfl Â„Ó ÓÚÂˆ.
éÌË Û‚‡Ê‡˛Ú ·ÂÈÒ·ÓÎËÒÚÓ‚, ÌÓ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„ ÚÛ‰ÌÂÂ ·ÂÈÒ·ÓÎ‡. ÑÎfl ·ÂÈÒ-
·ÓÎ‡ ÌÛÊÌÓ ËÏÂÚ¸ Ú‡Î‡ÌÚ Ë Ë„‡Ú¸, ‡
·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÛ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl, ÒÓ·Î˛‰‡Ú¸ ‰ËÂÚÛ, ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ
ÒÔ‡Ú¸, ÔËÌËÏ‡Ú¸ ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË Ë
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Í‡‰ËÓÚÂÌËÓ‚ÍË. ÅÓ‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„ – ˝ÚÓ ÌÂ ÔÓÒÚÓ ÒÔÓÚ, ˝ÚÓ
Ó·‡Á ÊËÁÌË. Ç˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÊËÚ¸ ËÏ.

óÚÓ Ç‡Ï Ì‡‚ËÚÒfl ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ-
„Â ·ÓÎ¸¯Â ‚ÒÂ„Ó?

ÅÓ‰Ë·ËÎ‰Â˚ Û‚‡Ê‡˛Ú ‰Û„ ‰Û„‡
Ë ‚ÒÂ„‰‡ ‰Û„ ‰Û„‡ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛Ú.
ùÚÓ Á‰ÓÓ‚Ó! IM

1997 IFBB World Amateur 
Championships – 10-е место 
в тяжелом весе
1998 IFBB Grand Prix 
Germany – 9-е место
1998 IFBB Grand Prix 
England – 17-е место
2000 IFBB 
IRONMAN Pro – 18-е место
2000 IFBB World
Pro Championship – 11-е место
2001 IFBB 
IRONMAN Pro – 16-е место
2001 IFBB San Francisco 
Pro Invitational – 11-е место
2002 IFBB 
IRONMAN Pro – 13-е место
2002 IFBB Toronto 
Pro Invitational – 3-е место
2002 IFBB Night 
of Champions – 10-е место
2002 IFBB Southwest 
Pro Cup – 6-е место
2002 IFBB 
Mr.Olympia – 24-е место
2004 IFBB 
IRONMAN Pro – 3-е место
2004 IFBB 
Arnold Classic – 7-е место
2004 IFBB San Francisco 
Pro Invitational – 4-е место
2004 IFBB Show 
of Strength 
Pro Championship – 3-е место
2004 IFBB 
Mr.Olympia – 3-е место
2004 IFBB San Francisco 
Pro Invitational – 1-е место
2005 IFBB 
Arnold Classic – 3-е место
2005 IFBB IRONMAN 
Pro Invitational – 1-е место
2005 IFBB 
Mr.Olympia – 3-е место
2006 IFBB 
Arnold Classic – 4-е место
2006 IFBB 
Mr.Olympia – 6-е место
2006 IFBB San Francisco 
Pro Invitational – 1-е место

Соревновательная история

Густаво Баделла

Из всех черт 
Густаво самая 
поразительная – его
беззаветная 
любовь к жизни
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èÓ¯ÎÓ ˆÂÎ˚ı ÔflÚ¸ ÎÂÚ, ÔÂÊ‰Â
˜ÂÏ Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓ Óı‡ÌflÂÏ˚È ÒÂÍ-
ÂÚ ÅËÎÎ‡ å‡˜‡, ãÛËÒ‡ êËÍÂ Ë

‰Û„Ëı ‡ÚÎÂÚÓ‚, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚ı Ò «York Ba-
bell Club», ·˚Î ÔÂ‰‡Ì Ó„Î‡ÒÍÂ. ã˛‰Ë
ÛÁÌ‡ÎË, ˜ÚÓ ËÏÂÌÌÓ ‡Ì‡·ÓÎËÍË, ‡ ÌÂ ËÁÓ-
ÏÂÚË˜ÂÒÍËÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl, ÒÚ‡ÎË ÔË˜Ë-

ÌÓÈ ÒÚÓÎ¸ Ó¯ÂÎÓÏÎfl˛˘Â„Ó ÔÓ„ÂÒÒ‡.
ùÔË‰ÂÏËfl Ì‡˜‡Î‡Ò¸. ÇÒÍÓÂ ÒÔÓÚË‚Ì˚Â
ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎË ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚÓ‚ ‚ ãÓÒ-ÄÌ‰-
ÊÂÎÂÒÂ, ëË˝ÚÎÂ, óËÍ‡„Ó, ç¸˛-âÓÍÂ,
ÑÊÂÍÒÓÌ‚ËÎÎÂ Ë åËÌÒÚÓÌ-ë‡ÎÂÏÂ ÂÁ-
ÍÓ ‚ÓÁÓÒÎË – ‡ÏÂËÍ‡ÌÒÍËÂ ‡ÚÎÂÚ˚
ÓÚÍ˚ÎË ‰Îfl ÒÂ·fl «ÑË‡Ì‡·ÓÎ».

Билл Старр (Bill Starr)
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)

СИЛОВАЯ

РАМА
Как изометрия 
оказалась незаслуженно 
преданной забвению Часть 4
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éÌË Û‚Ë‰ÂÎË, ˜ÚÓ ÔË ÔÓÏÓ˘Ë ‚ÓÎ-
¯Â·Ì˚ı ÓÁÓ‚˚ı ÔËÎ˛Î¸ Î˛·‡fl ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÔÓÍ‡Á˚‚‡Î‡
Ó¯ÂÎÓÏËÚÂÎ¸Ì˚Â ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚. ëËÒÚÂ-
Ï‡, ËÁÓ·ÂÚÂÌÌ‡fl ‰ÓÍÚÓÓÏ áË„ÎÂÓÏ
Ë ÛÒÔÂ¯ÌÓ ÔÓÔÛÎflËÁËÓ‚‡ÌÌ‡fl ÅÓ-
·ÓÏ ïÓÙÙÏ‡ÌÓÏ, Ì‡˜‡Î‡ ÛıÓ‰ËÚ¸ ‚
ÚÂÌ¸. íflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍÓÂ ÒÓÓ·˘ÂÒÚ-
‚Ó ‰Ó„‡‰‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ïÓÙÙÏ‡Ì ÒÔÂˆË-
‡Î¸ÌÓ ÒÍ˚‚‡Î ˝ÙÙÂÍÚ˚ ÒÚÂÓË‰Ó‚,
˜ÚÓ·˚ ÛÒÔÂ¯ÌÓ ÔÓ‰‡‚‡Ú¸ Ò‚ÓË ÚÂ-
ÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÍÛÒ˚ Ë ÒËÎÓ‚˚Â ‡Ï˚.

èÓ‰‡ÊË ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËı ÍÛÒÓ‚
Ë ‚ÒÂı ÚËÔÓ‚ ÒËÎÓ‚˚ı ‡Ï Ï„ÌÓ‚ÂÌÌÓ
ÛıÌÛÎË. èÓÏÌ˛, Í‡Í fl ÔË¯ÂÎ Ì‡
ÒÍÎ‡‰ ‚ âÓÍÂ, ˜ÚÓ·˚ ‚ÁflÚ¸ Ô‡Û ˝Í-
ÁÂÏÔÎflÓ‚ ÊÛÌ‡Î‡ «Strength &
Health» Ì‡ ÍÓÌ‚ÂÌˆË˛ ÚÂÌÂÓ‚, Ë
Û‚Ë‰ÂÎ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ÒËÎÓ‚˚ı ‡Ï –
ÓÌË ÒÚÓflÎË ‰Û„ Ì‡ ‰Û„Â ‰Ó ÔÓÚÓÎÍ‡.
ç‡‚ÂÌÓ, ÓÌË Ë ÔÓ ÒÂÈ ‰ÂÌ¸ Ê‡‚Â˛Ú
Ì‡ ÚÓÏ ÒÍÎ‡‰Â.

íÂÌËÌ„ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ ÔÂÂÒÚ‡Î
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl ‰Ó‚ÂËÂÏ ‡ÚÎÂÚÓ‚, ÌÓ
˝ÚÓ ·˚Î Í‡Í ‡Á ÚÓÚ ÒÎÛ˜‡È, ÍÓ„‰‡
‚ÏÂÒÚÂ Ò ‚Ó‰ÓÈ ‚˚ÔÎÂÒÌÛÎË Ë ÏÎ‡-
‰ÂÌˆ‡, Ë·Ó ÔË „‡ÏÓÚÌÓÏ ËÒÔÓÎ¸-
ÁÓ‚‡ÌËË ˝Ú‡ ÒËÒÚÂÏ‡ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ
‰ÂÈÒÚ‚ÂÌÌ‡. éÒÓ·ÂÌÌÓ ÂÒÎË ˝ÚÓ ËÁÓ-
ÚÓÌË˜ÂÒÍËÂ-ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÂ ‰‚ËÊÂ-
ÌËfl, ‚ ÍÓÚÓ˚ı „ËÙ ÔÂÂ‰‚Ë„‡ÂÚÒfl
Ì‡ ÍÓÓÚÍÛ˛ ‰ËÒÚ‡ÌˆË˛, ÔÓÒÎÂ ˜Â„Ó
‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl 12-ÒÂÍÛÌ‰ÌÓÂ ÒÚ‡ÚË˜Â-
ÒÍÓÂ Û‰ÂÊ‡ÌËÂ.

СИЛОВАЯ РАМА

ÑÓ Ò‚ÓÂ„Ó ÔÂÂÂÁ‰‡ ‚ âÓÍ ËÁ å˝-
ËÎÂÌ‰‡ ‚ àÌ‰Ë‡ÌÂ, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ÒËÒÚÂ-
ÏÛ áË„ÎÂ‡ Ë ÒËÎÓ‚Û˛ ‡ÏÛ, fl
ÛÎÛ˜¯ËÎ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ‚ ÔÓ‰˙ÂÏÂ ¯Ú‡Ì-
„Ë Ì‡ „Û‰¸ Ì‡ 7 Í„ Ë Ì‡ 5 Í„ ‚ ˚‚ÍÂ.
ä‡Í ‚˚ ÔÓÏÌËÚÂ, ÚÂÌËÌ„ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ
‡ÏÂ ‚ÎËflÂÚ Ì‡ Ó‰ÌË ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ ·ÓÎ¸-
¯Â, ˜ÂÏ Ì‡ ‰Û„ËÂ. Ç ÏÓÂÏ ÒÎÛ˜‡Â Úfl-
„Ó‚˚Â ÔÓÁËˆËË ÔÓÏÓ„ÎË ÏÌÂ ‚
ÔËÒÂ‰‡ÌËflı Ë ÊËÏ‡ı.

ÄÚÎÂÚ˚, Ó·Û˜ÂÌÌ˚Â áË„ÎÂÓÏ Ë Â„Ó
ÔÓÏÓ˘ÌËÍ‡ÏË, ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÎË ËÒÔÓÎ¸-
ÁÓ‚‡Ú¸ Â„Ó ÒËÒÚÂÏÛ Ë ÔÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í
ÒÚÂÓË‰˚ ÒÚ‡ÎË ÌÂÓÚ˙ÂÏÎÂÏÓÈ ˜‡ÒÚ¸˛
ÚflÊÂÎÓÈ ‡ÚÎÂÚËÍË Ë ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡.
É‡ÒËfl, å‡˜, ÅÂ‰Ì‡ÒÍË, Å˝ÈÌ‡Ï,
ìËÚÍÓÏ·, åÛ, åËÎÂÍ, ÉÎ˝ÌÌË,
ë‡„„Ò, è‡ÈÍÂÚ, Å‡ÚÓÎÓÏ¸˛ Ë fl Ò‡Ï
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎË ÂÂ ‰Ó ÍÓÌˆ‡ Ò‚ÓÂÈ
ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ Í‡¸Â˚, ‡‚ÌÓ Í‡Í
Ë ÏÌÓ„ËÂ ËÁ‚ÂÒÚÌ˚Â ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚, Ú‡-
ÍËÂ Í‡Í ÅËÎÎ ëÂÌÚ-ÑÊÓÌ, Ç˝Î Ç‡ÒË-
ÎÂ‚, ÅÓ· É‡È‰‡ Ë ëÂ‰ÊËÓ éÎË‚‡. 

á‡Ìfl‚ ÏÂÒÚÓ ÒËÎÓ‚Ó„Ó ÚÂÌÂ‡ ìÌË-
‚ÂÒËÚÂÚ‡ É‡‚‡ÈÂ‚, fl ÔÓÎÛ˜ËÎ ÔÂÍ‡Ò-
ÌÛ˛ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ÔÓ‚ÂËÚ¸ ÒËÒÚÂÏÛ
áË„ÎÂ‡ Ì‡ ·ÓÎ¸¯ÓÈ „ÛÔÔÂ ‡ÚÎÂÚÓ‚,
ÍÓÚÓ˚Â ÌÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎË ÒÚÂÓË‰˚.
íÓ„‰‡ Ì‡ É‡‚‡Èflı Û ÏÂÌfl ·˚ÎÓ ÏÌÓÊÂ-
ÒÚ‚Ó ‰Ó·Ó‚ÓÎ¸ˆÂ‚.

ÑÎfl ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ ËÁÓÚÓÌË˜ÂÒÍ‡fl-
ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍ‡fl ÒËÒÚÂÏ‡ ÓÍ‡Á˚‚‡Î‡
‰ÂÈÒÚ‚ËÂ, ‡ÚÎÂÚ ‰ÓÎÊÂÌ ÔÓÈÚË ÒÚ‡-
‰Ë˛ Ì‡˜‡Î¸Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. óÂÏ
‰ÓÎ¸¯Â ÓÌ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl, ÚÂÏ ÎÛ˜¯Â.
åÓÂÈ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ‡·ÓÚÓÈ ‚ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ-
‚ËË ·˚Î‡ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡ ÙÛÚ·ÓÎËÒÚÓ‚.
ÑÓ ˝ÚÓ„Ó ÌËÍÚÓ ËÁ ÌËı ÌÂ ‡·ÓÚ‡Î Ò
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË ÒÂ¸ÂÁÌÓ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ fl
ÌÂ ÏÓ„ ‰ÓÔÛÒÚËÚ¸ Ëı Í ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ
‡Ì¸¯Â, ˜ÂÏ ˜ÂÂÁ „Ó‰. é‰Ì‡ÍÓ
Ë‰Â‡Î¸Ì˚È ÒÛ·˙ÂÍÚ ‰Îfl ÏÓÂ„Ó
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ‚ÒÂ ÊÂ Ì‡¯ÂÎÒfl.

ü ÔÓÒÂÚËÎ Ó‰ÌÛ ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒ-
ÍÛ˛ ‚ÒÚÂ˜Û ‚ ÉÓÌÓÎÛÎÛ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ-
ÒÏÓÚÂÚ¸ Ì‡ íÓÏÏË äÓÌÌÓ, èËÚ‡
ÑÊÓ‰Ê‡ Ë É‡ÓÎ¸‰‡ ë‡Í‡Ú‡. ÇÒÂ ‡Ú-å
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ÎÂÚ˚ ·˚ÎË ‡ÁË‡Ú‡ÏË Á‡ ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ
Ó‰ÌÓ„Ó – ÔÂÌÒËÎ¸‚‡Ìˆ‡ ëÚË‚‡ Ñ¸˛-
Ò‡È‡. éÌ ‚˚Ë„‡Î ‚ÂÒÓ‚Û˛ Í‡ÚÂ„Ó-
Ë˛ ‰Ó 80 Í„ ÒÓ 100-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚˚Ï
˚‚ÍÓÏ Ë ÚÓÎ˜ÍÓÏ 122,5 Í„. å˚ Ó·-
ÒÛ‰ËÎË ÌÂÍÓÚÓ˚Â Ó·˘ËÂ ËÌÚÂÂÒ˚,
Ë fl ÛÁÌ‡Î, ˜ÚÓ ‚ ÚflÊÂÎÛ˛ ‡ÚÎÂÚËÍÛ
Â„Ó ÔË‚ÂÎ å‡ÚË ÉËÙÂ, Ó‰ËÌ ËÁ
ÎÛ˜¯Ëı ÚÂÌÂÓ‚ ‚ ÒÚ‡ÌÂ. ëÚË‚
ÒÔÓÒËÎ ÏÂÌfl, ÏÓ„Û ÎË fl ÔÓÏÓ˜¸ ÂÏÛ
Ò ÚÂıÌËÍÓÈ ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ.
ü ÒÓ„Î‡ÒËÎÒfl ÔË ÛÒÎÓ‚ËË, ˜ÚÓ ÓÌ
ÔÓÏÓÊÂÚ ÏÌÂ Ó·Û˜‡Ú¸ ÙÛÚ·ÓÎËÒÚÓ‚ Ë
‰Û„Ëı ‡ÚÎÂÚÓ‚ Ú‡ÍËÏ ÏÓ˘Ì˚Ï ‰‚Ë-
ÊÂÌËflÏ Í‡Í ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡
„Û‰¸, ÊËÏ˚ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ, ÚÓÎ˜ÍË Ë
ÙÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â ÔËÒÂ‰‡ÌËfl.

ëÚË‚ ÒÚ‡Î ÏÓËÏ ÌÂÓÙËˆË‡Î¸Ì˚Ï
‡ÒÒËÒÚÂÌÚÓÏ, ÚÂÌËÛflÒ¸ ËÒÍÎ˛˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ ‚ ÛÌË‚ÂÒËÚÂÚÂ. á‡ Â„Ó ÔÎÂ˜‡-
ÏË ·˚ÎË ¯ÂÒÚ¸ ÎÂÚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, Ë fl
·˚ÒÚÓ ÔÓÌflÎ, ˜ÚÓ ÓÌ – Ó‰ËÌ ËÁ ÚÂı
Â‰ÍËı ‡ÚÎÂÚÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â ÏÓ„ÛÚ ÔÓ-
‰ÂÎ˚‚‡Ú¸ Ó„ÓÏÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ Ë ÔË
˝ÚÓÏ ÎÂ„ÍÓ ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡Ú¸Òfl. éÌ Ò‡-
ÏÓÈ ÔËÓ‰ÓÈ ·˚Î ÒÓÁ‰‡Ì ‰Îfl ÚÂ-
ÌËÌ„‡ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ. óÂÂÁ ‰‚‡ Ò
ÔÓÎÓ‚ËÌÓÈ ÏÂÒflˆ‡ ÒÓ‚ÏÂÒÚÌ˚ı ÚÂÌË-
Ó‚ÓÍ ëÚË‚ ‚ÌÓ‚¸ ‚˚¯ÂÎ Ì‡ ÚflÊÂÎÓ-
‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍËÈ ÔÓÏÓÒÚ. ÅÛ‰Û˜Ë ‚ÒÂ Â˘Â
‚ ÎÂ„ÍÓÏ ‚ÂÒÂ, ÓÌ ‚ÁflÎ ˚‚ÍÓÏ 122,5
Í„ Ë ÚÓÎÍÌÛÎ 145 Í„. ÅÛÍ‚‡Î¸ÌÓ ‚ÒÂ
·˚ÎË Û·ÂÊ‰ÂÌ˚, ˜ÚÓ fl ÔÓÁ‚ÓÎflÎ ÂÏÛ
ÔËÌËÏ‡Ú¸ ÒÚÂÓË‰˚, ÌÓ ÓÌ ·˚Î ˜ËÒÚ

åÌÓ„Ó Ú‰‡ ÌÂ ÔÓÚÂ·ÛÂÚÒfl – ‚ÒÂ„Ó
ÎË¯¸ Ô‡‡ ÒÂÚÓ‚ ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ ¯Ú‡Ì„Ë
Ì‡ „Û‰¸ ËÎË ˚‚ÍÓ‚˚ı Úfl„. Ç‡Ï
ÌÛÊÌÓ ÓÒÚ‡‚ËÚ¸ Á‡Ô‡Ò ÒËÎ ‰Îfl ÌÂÔÓ-
ÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌÓ ‡·Ó˜Ëı ÒÂÚÓ‚.

ÄÎ¸ÚÂÌ‡ÚË‚ÓÈ ‰‚ËÊÂÌËflÏ ÒÓ Ò‚Ó-
·Ó‰Ì˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË ÏÓÊÂÚ ÔÓÒÎÛÊËÚ¸
Ô‡‡ ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı ÒÂÚÓ‚ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ
‡ÏÂ ‚ ÔÓÁËˆËflı, ÍÓÚÓ˚Â ‚˚ Ì‡ÏÂ-
ÂÌ˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÔÂ‚˚ÏË – ÚË
ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl Ò Í‡Ò‡ÌËÂÏ „ËÙÓÏ ‚Âı-
ÌËı ÒÚÓÔÓÓ‚, ÌÓ ·ÂÁ ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍËı
Û‰ÂÊ‡ÌËÈ.

ëÓ ÒÚÓÓÌ˚ ‚ÒÂ ˝ÚÓ ‚˚„Îfl‰ËÚ
Ó˜ÂÌ¸ ÔÓÒÚÓ, ÌÓ ‰Îfl ËÁ‚ÎÂ˜ÂÌËfl
ÔÓÎ¸Á˚ ËÁ ËÁÓÏÂÚËË ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
·˚Ú¸ ‚ÌËÏ‡ÚÂÎ¸Ì˚ Í ˆÂÎÓÏÛ fl‰Û
ÏÂÎÓ˜ÂÈ. ç‡˜ÌËÚÂ Ò ı‚‡Ú‡, ÔÓÒÚ‡ÌÓ‚-
ÍË ÒÚÓÔ, ÔÓÎÓÊÂÌËfl Ú‡Á‡, ·Â‰Â Ë
ÔÎÂ˜ – ÓÌË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
ÌÓ Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚˚ÏË ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ÒÓ
Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË Ë ‚ ÔÓÎÌÓ‡ÏÔÎË-
ÚÛ‰Ì˚ı ‰‚ËÊÂÌËflı ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ.
îÓÏ‡ Ë Ú‡ÂÍÚÓËË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸
Ë‰ÂÌÚË˜Ì˚ÏË ÚÂÏ, ˜ÚÓ ÒÓ‚Â¯‡˛ÚÒfl
‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı, ÍÓÚÓ˚Â ‚˚ ıÓÚÂÎË
·˚ ÛÎÛ˜¯ËÚ¸, ËÌ‡˜Â ‚˚ ÔÓÔÛÒÚÛ ÔÓ-
Ú‡ÚËÚÂ ‚ÂÏfl Ë ˝ÌÂ„Ë˛.

Ç ÒÔËÒÍÂ ÏÓËı ÍÎËÂÌÚÓ‚ ·˚ÎÓ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ Ô‡Û˝ÎËÙÚÂÓ‚. é‰ËÌ ËÁ
ÌËı ıÓÓ¯Ó ÔÓ„ÂÒÒËÓ‚‡Î, ÌÓ ÌË-
Í‡Í ÌÂ ÏÓ„ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÔÓ·Â‰˚ Ì‡ ÒÓ-
Â‚ÌÓ‚‡ÌËflı, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Û ÌÂ„Ó ÌÂ
ÔÓÎÛ˜‡ÎÓÒ¸ ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌËÂ ‚ ÏÂÚ‚ÓÈ
Úfl„Â, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÂ ‰Îfl Á‡˜ÂÚ‡ ÂÁÛÎ¸-
Ú‡Ú‡. ÉËÙ ‚ÁÎÂÚ‡Î ‰Ó ÒÂÂ‰ËÌ˚ ·Â-
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Ë ‰Ó·ËÎÒfl Ú‡ÍËı ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚ Ò‡Ï˚Ï
Ú‡‰ËˆËÓÌÌ˚Ï ÒÔÓÒÓ·ÓÏ – ÚflÊÂÎ˚Ï
ÚÛ‰ÓÏ Ë ÔÓÚÓÏ. àÁÓÚÓÌË˜ÂÒÍ‡fl-ËÁÓ-
ÏÂÚË˜ÂÒÍ‡fl ÒËÒÚÂÏ‡, ·ÂÁÛÒÎÓ‚ÌÓ,
ÓÍ‡Á‡Î‡ ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÎËflÌËÂ Ì‡
Â„Ó ‡Á‚ËÚËÂ. ëÚË‚ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Î ÔÓ-
„ÂÒÒËÓ‚‡Ú¸ ‚ÒÂ ÚË „Ó‰‡, ÔÓÍ‡ ‡·Ó-
Ú‡Î fl‰ÓÏ ÒÓ ÏÌÓÈ ‚ ÛÌË‚ÂÒËÚÂÚÂ.

èËÒÚÛÔ‡fl Í ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÏ ÚÂ-
ÌËÓ‚Í‡Ï, ÔÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ Á‰ÂÒ¸ Í‡È-
ÌÂ ‚‡ÊÂÌ ÔÓˆÂÒÒ Ó·Û˜ÂÌËfl. óÂÏ
·ÓÎ¸¯Â ‚˚ Ô‡ÍÚËÍÛÂÚÂÒ¸, ÚÂÏ
ÎÛ˜¯Â ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ‚‡¯‡ ÚÂıÌËÍ‡ Ë
ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ÔÓÎ¸Á˚ ‚˚ ËÁ‚ÎÂÍ‡ÂÚÂ.
é˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‡ÁÏflÚ¸Òfl
ÔÂÂ‰ ÔÂ‚˚Ï ‡·Ó˜ËÏ ÒÂÚÓÏ. ÖÒÎË
‚˚ ıÓÚËÚÂ ÔÓÎÌÓˆÂÌÌÓ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚
ÙËÌ‡Î¸ÌÓÏ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓÏ Û‰ÂÊ‡-
ÌËË (˜ÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‰Îfl ÔÓÎÛ˜ÂÌËfl
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚), ÚÓ Ï˚¯ˆ˚ ‰ÓÎÊÌ˚
·˚Ú¸ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÏ Ó·‡ÁÓÏ
ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÎÂÌ˚ Í ÔÂ‰ÒÚÓfl˘ÂÏÛ
ÒÚÂÒÒÛ. Ç‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ ·˚Ú¸ Û‚ÂÂ-
ÌÌ˚Ï ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ „ÛÔÔ‡ Ï˚¯ˆ, ÍÓÚÓ-
Û˛ ‚˚ ÒÓ·Ë‡ÂÚÂÒ¸ Ì‡„ÛÁËÚ¸,
„ÓÚÓ‚‡ Í ˝ÚÓÏÛ. ç‡ÔËÏÂ, ÔÂÂ‰
ÚÂÏ, Í‡Í ÔËÒÚÛÔËÚ¸ Í ËÁÓÏÂÚËË ‚
Ó‰ÌÓÈ ËÎË ·ÓÎÂÂ Úfl„Ó‚˚ı ÔÓÁËˆËflı,
‚˚ ıÓÚËÚÂ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÔËÒÂ‰‡ÌËfl.
èÓÌflÚÌÓ, ˜ÚÓ ÒÔËÌ‡ ‚Ó ‚ÂÏfl ÔËÒÂ-
‰‡ÌËÈ ÔÓ‰ÂÎ‡ÂÚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÛ˛ ‡·Ó-
ÚÛ, ÌÓ ‰Ó ÚÓ„Ó, Í‡Í ‚˚ ÔÓ‰ÓÈ‰ÂÚÂ Í
ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ, ÔÓÚÂ·ÛÂÚÒfl ÒÓ‚Â-
¯ËÚ¸ Â˘Â ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‰‚ËÊÂÌËÈ. å
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‰Â Ë ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÎÒfl Ú‡Ï, Í‡Í ·Û‰ÚÓ
ÛÔË‡flÒ¸ ‚ ÌÂ‚Ë‰ËÏÛ˛ ÔÂ„‡‰Û. å˚
ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ ÅËÎÎ‡
çËÎ¸Ò‡, ÌÓ fl ÔÓÔÓÒËÎ Â„Ó ÔËÂı‡Ú¸
Í íÓÏÏË, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÍ‡Á‡Ú¸ ÂÏÛ ËÁÓÏÂ-
ÚË˛. Ç „‡‡ÊÂ Û íÓÏÏË ÒÚÓflÎ‡ Á‡-
ÏÂ˜‡ÚÂÎ¸Ì‡fl ÒËÎÓ‚‡fl ‡Ï‡. ü ıÓÚÂÎ,
˜ÚÓ·˚ Ô‡ÂÌ¸ ‚˚ÔÓÎÌflÎ ËÁÓÏÂÚË˛
ËÏÂÌÌÓ ‚ ÚÓÈ ÚÓ˜ÍÂ, „‰Â ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡-
ÂÚÒfl „ËÙ. ü ÔÓÍ‡Á‡Î ÂÏÛ ‰‚‡ ‡ÁÏË-
ÌÓ˜Ì˚ı ÒÂÚ‡ Ë Ó‰ËÌ ‡·Ó˜ËÈ,
ÔÓ‰˜ÂÍÌÛ‚, ˜ÚÓ ‚ÂÏfl ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍÓ„Ó
Û‰ÂÊ‡ÌËfl „Ó‡Á‰Ó ‚‡ÊÌÂÂ ‚ÂÎË˜Ë-
Ì˚ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÏÓ„Ó ‚ÂÒ‡, Ë ÔÓÂÍÓ-
ÏÂÌ‰Ó‚‡Î ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ËÁÓÏÂÚË˛ ‰‚‡
‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ‚ ÚÂ ‰ÌË, ÍÓ„‰‡ ÌÂ ·˚-
ÎÓ ÏÂÚ‚˚ı Úfl„.

á‡ÚÂÏ ÓÌ ÛÂı‡Î, Ë Ï˚ ÌÂ ‚Ë‰ÂÎËÒ¸
ˆÂÎÛ˛ ÌÂ‰ÂÎ˛. èË ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ
‚ÒÚÂ˜Â ÓÌ ÔÓÊ‡ÎÓ‚‡ÎÒfl Ì‡ ÓÚÒÛÚÒÚ-
‚ËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓ‚. ü ÚÂflÎÒfl ‚ ‰Ó„‡‰-
Í‡ı, ÔÓÍ‡ ÌÂ Û‚Ë‰ÂÎ, Í‡Í ËÏÂÌÌÓ ÓÌ
‚˚ÔÓÎÌflÂÚ ËÁÓÏÂÚË˛. ÑÎfl ‡·Ó˜Â„Ó
ÒÂÚ‡ ÓÌ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÎ Ì‡ „ËÙ 225 Í„ Ë,
ÔËÊ‡‚ Â„Ó Í ‚ÂıÌËÏ ÒÚÓÔÓ‡Ï, ÓÚ-
ÍÎÓÌflÎÒfl Ì‡Á‡‰. ü ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÔÓ-
ÌflÎ, ‚ ˜ÂÏ ‰ÂÎÓ.

éÌ ÚflÌÛÎ „ËÙ ÔÓ ÎËÌËË, ÍÓÚÓ‡fl
ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚÒfl ‚ Ó·˚˜Ì˚ı
ÏÂÚ‚˚ı Úfl„‡ı. ü ÒÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ ÂÏÛ ÌË-
ÍÓ„‰‡ ÌÂ ‰ÓÒÚË˜¸ ÔÓ„ÂÒÒ‡, ÂÒÎË ÓÌ
·Û‰ÂÚ ÓÚÍÎÓÌflÚ¸Òfl Ì‡Á‡‰ ÔÓ‰Ó·Ì˚Ï
Ó·‡ÁÓÏ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÒÚ‡ÎÓ flÒÌÓ,
˜ÚÓ ÓÌ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚ ÒÎË¯ÍÓÏ ·ÓÎ¸-
¯ËÂ ‚ÂÒ‡ – ÒÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ-
ËÁ‚ÂÒÚË ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËÂ Ì‡ ÚÓ‚‡Ë˘ÂÈ.
ü ÛÊÂ ÌÂ ÔÂ‚˚È ‡Á Ì‡·Î˛‰‡˛, Í‡Í
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˝„Ó ÏÂ¯‡ÂÚ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ ÚÂıÌËÍÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ. é˜ÂÌ¸
ÎÂ„ÍÓ ÓÚÍÎÓÌËÚ¸Òfl ÓÚ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ
ÎËÌËË ‚Ó ‚ÂÏfl ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓÈ ‡-
·ÓÚ˚, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‰‡ÌÌ‡fl ÔÓÁËˆËfl
ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÎ‡·‡. çÓ ËÏÂÌÌÓ
ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍÓÂ Û‰ÂÊ‡ÌËÂ
‚˚ÔÓÎÌflÂÚÒfl ‚ ˝ÚÓÈ ÚÓ˜ÍÂ – ‰Îfl ÚÓ-
„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÛÒËÎËÚ¸ ÂÂ. èÓ˝ÚÓÏÛ
ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ ÙÓÏÂ.

å˚ ÒÌËÁËÎË ‚ÂÒ ‰Ó 185 Í„, fl ÔÓÍ‡-
Á‡Î ÂÏÛ Ô‡‚ËÎ¸ÌÛ˛ ÔÓÁËˆË˛, ‚
ÍÓÚÓÓÈ ÔÂÂ‰ÌËÂ ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚ ‚˚ıÓ-
‰flÚ Á‡ ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÛ˛ ÔÎÓÒÍÓÒÚ¸ „Ë-
Ù‡, Ë ÔÓÒÓ‚ÂÚÓ‚‡Î ÔË‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl
Ú‡ÍÓÈ ÙÓÏ˚ ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ËÁÓ-
ÏÂÚË˜ÂÒÍËı Û‰ÂÊ‡ÌËÈ. éÌ Û‰Â-
Ê‡Î „ËÙ ÔËÊ‡Ú˚Ï Í ÒÚÓÔÓ‡Ï, ÌÓ
ÌÂ‰ÓÎ„Ó, Ë fl ÔÓÒÓ‚ÂÚÓ‚‡Î ÂÏÛ ‚ ÒÎÂ-
‰Û˛˘ËÈ ‡Á ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ‚ ˝ÚÓÈ
ÔÓÁËˆËË 175 Í„ , ÒÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡‚-
¯ËÒ¸ Ì‡ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ ÚÂıÌËÍÂ ‚Ó ‚Â-
Ïfl 12-ÒÂÍÛÌ‰ÌÓ„Ó Û‰ÂÊ‡ÌËfl. óÂÂÁ
ÏÂÒflˆ ÓÌ Û‰ÂÊË‚‡Î 207,5 Í„ ‚ ‡-
·Ó˜ÂÏ ÒÂÚÂ, Ë ÌÓ‚‡fl ÒËÎ‡ ÔÓÁ‚ÓÎËÎ‡
ÂÏÛ ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ‚ ÏÂÚ‚ÓÈ
Úfl„Â Ì‡ 10 Í„.

ÄÚÎÂÚ˚, ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛˘ËÂ ËÁÓÏÂÚË˛
‰Îfl ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl ÊËÏ‡ ÎÂÊ‡, ˜‡ÒÚÓ
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÏÂÌfl˛Ú ÚÂıÌËÍÛ ‚Ó ‚Â-
Ïfl Û‰ÂÊ‡ÌËÈ. éÌË ‰‡‚flÚ „ËÙ ÔÓ
ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓÈ ÎËÌËË Ë ÒÚ‡‚flÚ ÎÓÍÚË
‚ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ËÌÛ˛ ÔÓÁËˆË˛. ü ‚Ë-
‰ÂÎ Ó‰ÌÓ„Ó Ô‡Û˝ÎËÙÚÂ‡, ÍÓÚÓ˚È
‚˚ÔÓÎÌflÎ ËÁÓÏÂÚË˛ ‰Îfl ÒÂÂ‰ËÌ˚
Ú‡ÂÍÚÓËË ÊËÏ‡ ÎÂÊ‡ Ë ÛÔË‡Î

„ËÙ ‚ ÒÚÓÔÓ˚ Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ „Î‡Á. ü
ÒÍ‡Á‡Î ÂÏÛ, ˜ÚÓ ËÁÓÏÂÚËfl ÌÂ ÔËÌÂ-
ÒÂÚ ÔÓÎ¸Á˚, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‚Ó ‚ÂÏfl ÊË-
Ï‡ ÓÌ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÓÚ‚Ó‰ËÚ „ËÙ Ú‡Í
‰‡ÎÂÍÓ Ì‡Á‡‰. ÖÒÎË ÎËÌËfl ‰‡‚ÎÂÌËfl ‚
ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËı Û‰ÂÊ‡ÌËflı ÌÂ ÒÓ‚-
Ô‡‰‡ÂÚ Ò ÚÓÈ, ÔÓ ÍÓÚÓÓÈ ‚˚ ‰‚Ë„‡ÂÚÂ
„ËÙ ‚ ‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË,
ÒËÎÓ‚‡fl ‡Ï‡ ÔÓÒÚÓ ·ÂÒÔÓÎÂÁÌ‡.

àÌÓ„‰‡ ‡ÚÎÂÚ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ Û‚ÂÂÌ ‚
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÒÚË Ò‚ÓÂÈ ÚÂıÌËÍË, ıÓÚfl
˝ÚÓ ‰‡ÎÂÍÓ ÌÂ Ú‡Í. Ç ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â
·˚‚‡ÂÚ ÔÓÎÂÁÌÓ ÔË‚ÎÂ˜¸ ÓÔ˚ÚÌÓ„Ó
˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ Ò ıÓÓ¯ËÏ ÚÂÌÂÒÍËÏ „Î‡-
ÁÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÓÌ ÓˆÂÌËÎ ÚÂıÌËÍÛ ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. ë‡ÏÓÂ
ÏËÁÂÌÓÂ ËÁÏÂÌÂÌËÂ ÚÂıÌËÍË ÏÓÊÂÚ
ÔË‚ÂÒÚË Í ÔÓÚflÒ‡˛˘ËÏ ÂÁÛÎ¸Ú‡-
Ú‡Ï. ÖÒÎË ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ Ó‰ËÌ, ÚÓ
ÒÚÓËÚ ˜‡˘Â ÒÏÓÚÂÚ¸ Ì‡ ÒÂ·fl ‚ ÁÂÍ‡-
ÎÓ. á‡ÏÂÚË‚ Ì‡Û¯ÂÌËÂ ÙÓÏ˚, ‚˚
ÏÓÊÂÚÂ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl Ë ÔÓÔ‡‚ËÚ¸
ÒÂ·fl. ÖÒÎË ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÍÓÂÍÚ-
ÌÛ˛ ÚÂıÌËÍÛ Ò ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌÌ˚Ï ‚ÂÒÓÏ
ÌÂ Û‰‡ÂÚÒfl, ÔÓÌËÁ¸ÚÂ Â„Ó. àÁÓÏÂÚËfl
ÛÎÛ˜¯‡ÂÚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Ë ÔË
ÛÒÎÓ‚ËË ‡·ÓÚ˚ ‚ Ë‰Â‡Î¸ÌÓÈ ÙÓÏÂ.
ÇÒÂ, ˜ÚÓ ÌÂ ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ ÔÓ‰ ÓÔÂ‰ÂÎÂ-
ÌËÂ «Ë‰Â‡Î¸ÌÓ» – ÔÛÒÚ‡fl Ú‡Ú‡ ‚ÂÏÂ-
ÌË Ë ÒËÎ.

à Á‰ÂÒ¸ Ï˚ ÔÓ‰ıÓ‰ËÏ Í ‚ÓÔÓÒÛ
ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆËË. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Û ‚‡Ò ÂÒÚ¸
ÎË¯¸ Ó‰ËÌ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÈ ÒÂÚ ‚
Î˛·ÓÈ ÔÓÁËˆËË, ÚÓ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓÎ-
ÌÓÒÚ¸˛ ÒÙÓÍÛÒËÓ‚‡Ú¸Òfl Ì‡ ‚˚ÔÓÎÌÂ-
ÌËË ÔÓÒÚ‡‚ÎÂÌÌÓÈ Á‡‰‡˜Ë. åÓÊÌÓ
ÒÎÂ„Í‡ ÌÂ‰Ó‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ Î˛·ÓÏ ÔÓ‚ÚÓ-
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ÂÌËË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÒÓ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚Ï ‚Â-
ÒÓÏ Ë ‚ÒÂ ÊÂ ÛÒÔÂ¯ÌÓ Á‡‚Â¯ËÚ¸ ÒÂÚ,
ÌÓ ÂÒÎË ÙÓÍÛÒ Ì‡Û¯ËÚÒfl ‚Ó ‚ÂÏfl
ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓÈ ‡·ÓÚ˚, ˝ÚÓ ·Û‰ÂÚ ÓÁ-
Ì‡˜‡Ú¸ ÌÂÛ‰‡˜Û. ç‡ ËÁÛ˜ÂÌËÂ ÚÂıÌËÍË
ÔÓÌ‡‰Ó·ËÚÒfl ÌÂÍÓÚÓÓÂ ‚ÂÏfl – ‚ÓÚ
ÔÓ˜ÂÏÛ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍ‡fl ‡·ÓÚ‡ ÔË-
ÌÓÒËÚ ·ÓÎ¸¯Â ÔÓÎ¸Á˚ ÚÂÏ, ÍÚÓ ÛÊÂ
ÔÓ‡·ÓÚ‡Î ÔÓ ÌÂÈ ÌÂÍÓÚÓÓÂ ‚ÂÏfl.
éÔ˚Ú – Ò‡Ï˚È ˆÂÌÌ˚È Ù‡ÍÚÓ ‚ ‰‡Ì-
ÌÓÏ ‚Ë‰Â ÒËÎÓ‚Ó„Ó ÚÂÌËÌ„‡.

Ä ÚÂÔÂ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÓ‰ÒÍ‡ÁÓÍ. Ç
Ì‡˜‡ÎÂ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó Û‰ÂÊ‡ÌËfl
ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‚ÊËÏ‡ÈÚÂ „ËÙ ‚ ÒÚÓÔÓ-
˚ ÒÎË¯ÍÓÏ ÂÁÍÓ. ÇÏÂÒÚÓ ˝ÚÓ„Ó
ÔÓ‰ÌËÏËÚÂ Â„Ó, ÛÔËÚÂ ‚ ÒÚÓÔÓ˚ Ë
ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ Ì‡‡˘Ë‚‡ÈÚÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ ‚
‡Ò˜ÂÚÂ Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ·˚ Í ÍÓÌˆÛ ˆÂÎÂ‚Ó-
„Ó ‚ÂÏÂÌË Û‰ÂÊ‡ÌËfl ÔË·ÎËÁËÚ¸Òfl
Í ÒÚÓÔÓˆÂÌÚÌÓÏÛ ÛÒËÎË˛. èËÊ‡‚
„ËÙ Í ÒÚÓÔÓ‡Ï, ÌÂ ‰ÛÏ‡ÈÚÂ ÎË¯¸
Ó· Û‰ÂÊ‡ÌËË Â„Ó ‚ ˝ÚÓÈ ÔÓÁËˆËË, ÌÓ
Ô˚Ú‡ÈÚÂÒ¸ Í‡Í ·˚ ‰‚Ë„‡Ú¸ Â„Ó ‰‡Î¸-
¯Â. ùÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‚‡Ï ÔÓÒÚÓflÌÌÓ
Ê‡Ú¸ ËÎË ÚflÌÛÚ¸ ÒËÎ¸ÌÂÂ, Ó˘Û˘‡fl
ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ Ï˚¯ˆ. Ç˚ Û‰Ë‚ËÚÂÒ¸,
ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡‚, ˜ÚÓ ‚ ‰‚ËÊÂÌËË Û˜‡ÒÚ-
‚ÛÂÚ Ï˚¯Â˜Ì‡fl „ÛÔÔ‡, ÍÓÚÓ‡fl ÔÓ
‚‡¯ËÏ ÔÓÌflÚËflÏ Á‰ÂÒ¸ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ
ÌÂ ÔË˜ÂÏ.

ü Á‡ÏÂÚËÎ, ˜ÚÓ Úfl„Ë ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÔÓ-
ÁËˆËË ÎÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó Ó·Û˜‡˛Ú Ô‡‚ËÎ¸-
ÌÓÈ ÚÂıÌËÍÂ – ˝ÚÓ ÒËÎ¸Ì‡fl ÚÓ˜Í‡
ÔÓ˜ÚË Î˛·Ó„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ‚ ÍÓÚÓ-
ÓÏ ÏÓÊÌÓ ÎÂ„ÍÓ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸
Ô‡‚ËÎ¸ÌÛ˛ ÙÓÏÛ ËÒÔÓÎÌÂÌËfl. àÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÍËÒÚÂ‚˚Â ÎflÏÍË, Ú˘‡ÚÂÎ¸-
ÌÓ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ ÌÓ„Ë, ÓÚÂ„ÛÎËÛÈÚÂ
ÚÂıÌËÍÛ, Û·Â‰Ë‚¯ËÒ¸, ˜ÚÓ ÔÂÂ‰ÌËÂ
‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚ ‡ÒÔÓÎ‡„‡˛ÚÒfl ÔflÏÓ Ì‡‰
„ËÙÓÏ. íÂÔÂ¸ Ó‚ÌÓ ÔÓ‰ÌËÏ‡fl
„ËÙ, ‚‰‡‚ÎË‚‡ÈÚÂ ÌÓ„Ë ‚ ÔÓÎ. ìÔË-
ÚÂ „ËÙ ‚ ÒÚÓÔÓ˚ Ë Ì‡˜ËÌ‡ÈÚÂ Úfl-
ÌÛÚ¸. ç‡ ÔflÚÓÏ Ò˜ÂÚÂ ÔËÎÓÊËÚÂ Í
„ËÙÛ Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â ÛÒËÎËÈ. ä‡Ê‰‡fl
Ï˚¯ˆ‡ ‚‡¯Â„Ó ÚÂÎ‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ÒÓ-
Í‡˘ÂÌ‡, ÓÚ ËÍ ‰Ó Ú‡ÔÂˆËÈ. ùÚÓ
ËÏÂÌÌÓ ÚÓ, ˜ÚÓ ‚‡Ï ÌÛÊÌÓ – Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸Ì˚Â ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl.

èÓ‰ÓÎÊ‡ÈÚÂ ÚflÌÛÚ¸, Ô˚Ú‡ÈÚÂÒ¸
ÒÓ„ÌÛÚ¸ „ËÙ, ÌÓ Ì‡ ‰‚ÂÌ‡‰ˆ‡ÚÓÏ
Ò˜ÂÚÂ ÌÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔÓÒÚÓ ·ÓÒ‡Ú¸ Â„Ó.
ÇÏÂÒÚÓ ˝ÚÓ„Ó ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÓÒÎ‡·ÎflÈ-
ÚÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ, Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ
Ô‡Û „ÎÛ·ÓÍËı ‚‰ÓıÓ‚ Ë ÔÓ‰ÍÓÌÚ-
ÓÎ¸ÌÓ ÓÔÛÒÚËÚÂ „ËÙ Ì‡ ÌËÊÌËÂ
ÒÚÓÔÓ˚.

íÂÔÂ¸ ÔÓ„Ó‚ÓËÏ Ó ‰˚ı‡ÌËË. è‡-
‚ËÎÓ Á‰ÂÒ¸ ÔÓÒÚÓÂ – Á‡‰ÂÊË‚‡ÈÚÂ
Â„Ó Ì‡ ‚ÒÂ ‚ÂÏfl ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó
Û‰ÂÊ‡ÌËfl. ÖÒÎË ‚˚ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂ ‰˚-

¯‡Ú¸, ÚÓ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ ÔËÎÓÊËÚ¸ Ï‡Í-
ÒËÏ‡Î¸Ì˚ı ÛÒËÎËÈ Í „ËÙÛ. Ñ˚ı‡ÌËÂ
‡ÒÒÎ‡·ÎflÂÚ ‰Ë‡Ù‡„ÏÛ, ˜ÚÓ ÒÓÁ‰‡ÂÚ
ÓÚËˆ‡ÚÂÎ¸ÌÓÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ ‚ ÎÂ„ÍËı.

ÉÎÛ·ÓÍÓ ‚‰ÓıÌËÚÂ, ÔËÊ‡‚ „ËÙ Í
ÒÚÓÔÓ‡Ï, Ë ÌÂ ‚˚‰˚ı‡ÈÚÂ ‰Ó ‰‚ÂÌ‡‰-
ˆ‡ÚÓ„Ó Ò˜ÂÚ‡. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ‚˚ ÒÓ-
ı‡ÌËÚÂ ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ
‚ÌÛÚË „Û‰ÌÓÈ ÍÎÂÚÍË. á‡‰ÂÊÍ‡
‰˚ı‡ÌËfl ‚Ó ‚ÂÏfl ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó
Û‰ÂÊ‡ÌËfl Ó·˚˜ÌÓ ÌÂ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ
ÔÓ·ÎÂÏ˚, Á‡ ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ ÒÎÛ˜‡Â‚
‡·ÓÚ˚ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ ‚ ÊËÏ‡ı, ÚÓÎ˜-
Í‡ı Ë ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌËflı. çÂÍÓÚÓ˚Â ‡ÚÎÂ-
Ú˚ ÔËÏÂÌfl˛Ú ÒÔÓÒÓ· Ç‡ÎÒ‡Î‚˚ –
ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌÓÂ ‚˚‰˚ı‡ÚÂÎ¸ÌÓÂ ÛÒË-
ÎËÂ Ò ·ÎÓÍËÓ‚‡ÌÌÓÈ ÌÓÒÓ„ÎÓÚÍÓÈ –
ÔË ‚˚‡·ÓÚÍÂ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÛÒË-
ÎËfl ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ. ÅÂÁÓ-
Ô‡ÒÌ‡fl ‰Îfl Á‰ÓÓ‚˚ı Î˛‰ÂÈ, ˝Ú‡
ÚÂıÌËÍ‡ ÏÓÊÂÚ ‚˚Á‚‡Ú¸ ÔËÎË‚  ÍÓ-
‚Ë Í ÒÂ‰ˆÛ Ë ÔÓÏÛÚÌÂÌËÂ ‚ „Î‡Á‡ı.

ÖÒÎË ‚˚ ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡ÎË „ÓÎÓ‚Ó-
ÍÛÊÂÌËÂ ‚ Î˛·ÓÈ ÔÓÁËˆËË,

ÒÓÍ‡ÚËÚÂ ‚ÂÏfl Û‰ÂÊ‡ÌËfl ‰Ó 8
ËÎË 10 ÒÂÍÛÌ‰ ‚ÏÂÒÚÓ 12. ãÛ˜¯Â ÔÂ-
ÂÒÚ‡ıÓ‚‡Ú¸Òfl, ˜ÂÏ ÒÓÊ‡ÎÂÚ¸ ÔÓ-
ÚÓÏ. ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ‚ ÓË„ËÌ‡Î¸ÌÓÏ
ÍÛÒÂ ÚÂÌËÌ„‡ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ ÂÍÓ-
ÏÂÌ‰Ó‚‡ÎÓÒ¸ Û‰ÂÊË‚‡Ú¸ Ï˚¯Â˜ÌÓÂ
ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 6-12 ÒÂÍÛÌ‰.
ãË˜ÌÓ fl ‚ÒÂ„‰‡ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ 12 ÒÂÍÛÌ‰
(ÍÓÏÂ Û‰ÂÊ‡ÌËÈ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ), ÔÓ-
ÚÓÏÛ ˜ÚÓ 6 ÒÂÍÛÌ‰ ÏÌÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚
ÚÓÎ¸ÍÓ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‰Ó‚ÂÒÚË ÒÓ-
Í‡˘ÂÌËÂ ‰Ó Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÛÓ‚-
Ìfl. éÒÚ‡‚¯ÂÂÒfl ‚ÂÏfl Ë‰ÂÚ Ì‡ Ò‡ÏÓ
Û‰ÂÊ‡ÌËÂ.

èÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ „Î‡‚ÌÓÈ ˆÂÎ¸˛ ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËfl ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËı Û‰ÂÊ‡ÌËÈ
fl‚ÎflÂÚÒfl ÛÎÛ˜¯ÂÌËÂ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚ı
ÔÓÁËˆËÈ ‚ ÚÂı ËÎË ËÌ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı.
çÂ ÒÚÓËÚ Ò Ò‡ÏÓ„Ó Ì‡˜‡Î‡ ÒÚÂÏËÚ¸Òfl
Í ·ÓÎ¸¯ËÏ ‚ÂÒ‡Ï. çÂ‚‡ÊÌÓ, Ò ˜Â„Ó ‚˚
Ì‡˜ÌÂÚÂ – ‚‡ÊÌÓ, ˜ÂÏ Á‡ÍÓÌ˜ËÚÂ. éÒ-
‚ÓË‚ ÍÓÂÍÚÌÛ˛ ÚÂıÌËÍÛ, ‚˚ ÔÓÒÚÂ-
ÔÂÌÌÓ ÒÏÓÊÂÚÂ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ ‡·Ó˜ËÂ
‚ÂÒ‡. IM
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Тренируемся два раза в день
Билл Старр (Bill Starr) Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)

Пройди путь
Арнольда!

Ó„‰‡ ‚˚ ‚ÌÓÒËÚÂ ‚ Ò‚Ó˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ‚ÒÂ
ÌÓ‚˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ë Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚÂ ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ˚ı ÒÂÚÓ‚, ÚÂÌË-

Ó‚ÍË ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl ÌÂÓÔ‡‚‰‡ÌÌÓ Á‡ÚflÌÛÚ˚ÏË.
èÂ·˚‚‡ÌËÂ ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ ·ÓÎÂÂ ‰‚Ûı Ò ÔÓÎÓ‚Ë-
ÌÓÈ ˜‡ÒÓ‚ ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ ÌÂÔÓ‰ÛÍÚË‚ÌÓ: Ì‡ ÔÓ-
ÒÎÂ‰ÌËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÛÊÂ ÌÂ ı‚‡Ú‡ÂÚ ÒËÎ, ˜ÚÓ
ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ ‚ÎËflÂÚ Ì‡ ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ ÒÂÒÒËË.
äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÔÓÒÎÂ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸Ì˚ı ÚflÊÂ-
Î˚ı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ „Ó‡Á‰Ó ÚÛ‰ÌÂÂ ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚-
ÎË‚‡Ú¸Òfl, ‰‡ÊÂ ÂÒÎË ‚˚ ÛÊÂ ÓÔ˚ÚÌ˚È ‡ÚÎÂÚ.
ÇÒÂ ˝ÚÓ, ·ÂÁÛÒÎÓ‚ÌÓ, ÚÓÏÓÁËÚ ÔÓ„ÂÒÒ.

çÓ ÂÒÎË ‚˚ ‚ÒÂ ÊÂ ÊÂÎ‡ÂÚÂ ‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ ÌÓ‚˚Â
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ÔÓ„‡ÏÏÛ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰ÚflÌÛÚ¸
ÒÎ‡·˚Â Â„ËÓÌ˚ Ë Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ Ó·˘ËÈ Ó·˙ÂÏ Ì‡-
„ÛÁÍË, Ò‡Ï˚Ï ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì˚Ï ‚‡Ë‡ÌÚÓÏ ·Û‰ÂÚ
‡Á‰ÂÎÂÌËÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. ÑÎfl ˝ÚÓ„Ó ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ
ÛÒËÎËÚ¸ „‡ÙËÍ ËÁ ÚÂı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛
Â˘Â Ó‰ÌËÏ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Ï ‰ÌÂÏ. ùÚÓ ÔÓÁ‚Ó-
ÎËÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÍÓ-

ÚÓ˚Â ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ‚ÏÂÒÚËÚ¸ ‚ ÚÂı‰ÌÂ‚ÌÓÂ
‡ÒÔËÒ‡ÌËÂ. ü ÔÂ‰Î‡„‡˛ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‚Ó
‚ÚÓÌËÍ ‚ ‰ÓÔÓÎÌÂÌËÂ Í ÔÓ„‡ÏÏÂ, ‡ÒÒ˜Ë-
Ú‡ÌÌÓÈ Ì‡ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ, ÒÂ‰Û Ë ÔflÚÌËˆÛ. é‰-
Ì‡ÍÓ ÏÌÓ„ËÂ Î˛‰Ë ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡˛Ú ‚Ó ‚ÚÓÌËÍ
ÓÚ‰˚ı‡Ú¸, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÚÂÌËÓ‚Í‡ ‚ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸-
ÌËÍ, Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ‰‡ÂÚÒfl ÚflÊÂÎÂÂ ‚ÒÂı
ÓÒÚ‡Î¸Ì˚ı.

ÖÒÎË ‚˚ ‚ÒÂ ÊÂ ÔËÏÂÚÂ Â¯ÂÌËÂ ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl ‚Ó ‚ÚÓÌËÍ, ÚÓ ˝Ú‡ ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÌÂ
‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ Ú‡ÍÓÈ ÊÂ ÚflÊÂÎÓÈ, Í‡Í ‚ ÔÂ‚˚È
‰ÂÌ¸ ÌÂ‰ÂÎË. ÑÎfl ÌÂÂ ÔÓ‰ÓÈ‰ÛÚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl,
ÌÂ ÚÂ·Û˛˘ËÂ ·ÓÎ¸¯Ëı ‚ÂÒÓ‚, Ì‡ÔËÏÂ, ˚‚-
ÍË ËÎË ˚‚ÍÓ‚˚Â Úfl„Ë, ‚ÂÒ‡ ‚ ÍÓÚÓ˚ı ÎÂ„˜Â,
˜ÂÏ ‚ ÔÓ‰˙ÂÏ‡ı ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ „Û‰¸ ËÎË ÏÂÚ‚˚ı
Úfl„‡ı. í‡ÍÊÂ ˝ÚÓ ıÓÓ¯ËÈ ‰ÂÌ¸ ‰Îfl ÊËÏÓ‚
Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚ÂÒ‡ ‚ ÌËı ÓÔflÚ¸ ÊÂ
ÎÂ„˜Â ÚÂı, ˜ÚÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛ÚÒfl ‚ ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡.
éÚÊËÏ‡ÌËfl Ì‡ ·ÛÒ¸flı Ò ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Ï
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ ÚÓÊÂ ÔÓ‰ÓÈ‰ÛÚ.

ä
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íÂÌËÓ‚ÍË ÔÓ ‚ÚÓÌËÍ‡Ï ‰ÓÎÊ-
Ì˚ ·˚Ú¸ ÍÓÓÚÍËÏË, ÓÚ 45 ÏËÌÛÚ ‰Ó
˜‡Ò‡. ëÓ˜ÂÚ‡ÌËÂ ÌÂ·ÓÎ¸¯Ëı ‚ÂÒÓ‚ Ë
ÍÓÓÚÍÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË „‡‡ÌÚËÛÂÚ,
˜ÚÓ ‡·Ó˜‡fl Ì‡„ÛÁÍ‡ ‚ ˝ÚÓÚ ‰ÂÌ¸ ·Û-
‰ÂÚ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÎÂ„ÍÓÈ.

çÂÍÓÚÓ˚Â ‡ÚÎÂÚ˚, ·ÓÎÂÂ Á‡ËÌÚÂÂ-
ÒÓ‚‡ÌÌ˚Â ‚ ÔÓÒÚÓÂÌËË Ï˚¯ˆ, ÌÂÊÂ-
ÎË ‚ ÒËÎÓ‚ÓÏ ÚÂÌËÌ„Â, ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡˛Ú
ÓÚ‚Ó‰ËÚ¸ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚È ‰ÂÌ¸ ‰Îfl
‚ÒÔÓÏÓ„‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ‡·ÓÚ˚. ùÚÓ ‚˚-
„Ó‰ÌÓ ÔÓ ‰‚ÛÏ ÔË˜ËÌ‡Ï. ÖÒÎË ‚˚
‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ ‚ÒÔÓÏÓ„‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl ÔÓÒÎÂ ÓÒÌÓ‚Ì˚ı ‚ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ,
ÒÂ‰Û Ë ÔflÚÌËˆÛ, ÚÓ Û ‚‡Ò ÓÒÚ‡ÂÚÒfl Ï‡-
ÎÓ ÒËÎ ‰Îfl ‚ÒÂ‚ÓÁÏÓÊÌ˚ı ÔÛÎÎÓ‚Â-
Ó‚, Ò„Ë·‡ÌËÈ ÛÍ, ÊËÏÓ‚ ‚ÌËÁ Ë Ú.‰.
ÖÒÎË ÊÂ ‚˚ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡ÂÚÂ ÌÂ·ÓÎ¸-
¯ËÂ Ï˚¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚ Ì‡ ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓÈ
ÒÂÒÒËË, ÚÓ ˝ÌÂ„ËË ·Û‰ÂÚ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ,
Ë ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÓÍ‡ÊÛÚÒfl ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛-
˘ËÏË.

ÑÎfl ÚÂı, ÍÚÓ Á‡ËÌÚÂÂÒÓ‚‡Ì ‚ ÒÓ‚Â-
¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËË ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍËı
‰‚ËÊÂÌËÈ, ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚È ‰ÂÌ¸
Ë‰Â‡ÎÂÌ ‰Îfl ‡·ÓÚ˚ Ì‡‰ ÚÂıÌËÍÓÈ.

ïÓÚfl ÔÂ‰¯ÂÒÚ‚Û˛˘‡fl ÚÂÌËÓ‚Í‡
·˚Î‡ ÚflÊÂÎÓÈ, ˝ÚÓ ÌÂÒÚ‡¯ÌÓ, ÔÓÚÓ-
ÏÛ ˜ÚÓ ‰Îfl ÒÓ‚Â¯ÂÌÒÚ‚Ó‚‡ÌËfl ÚÂı-
ÌËÍË ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂ ÌÛÊÌ˚ ÚflÊÂÎ˚Â ‚ÂÒ‡.
äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÛÚÓÏÎÂÌËÂ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ ‚‡Ò
Û‰ÂÎflÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÌËÏ‡ÌËfl ‰ÂÚ‡ÎflÏ
ÙÓÏ˚. ùÚÓ ÌÂ ÁÌ‡˜ËÚ, ˜ÚÓ ‚˚ ‰ÓÎÊ-
Ì˚ «·ÓÏ·ËÚ¸» Ò‚Ó˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ‚ ÚÓ
‚ÂÏfl Í‡Í ‚˚ Â‰‚‡ ‚ÓÎÓ˜ËÚÂ ÌÓ„Ë ÔÓ-
ÒÎÂ ÔÂ‰˚‰Û˘ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË – ÌÂ Ò‡-
Ï‡fl ÎÛ˜¯‡fl Ë‰Âfl. ü „Ó‚Ó˛ ÎË¯¸ Ó
ÎÂ„ÍÓÈ ÛÒÚ‡ÎÓÒÚË ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË
Ì‡Í‡ÌÛÌÂ.

ïÓ˜Û Ò‡ÁÛ ÔÂ‰ÛÔÂ‰ËÚ¸ ‚‡Ò, ˜ÚÓ ‚
ÔÂ‚˚Â ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂ‰ÂÎ¸ ÔÓÒÎÂ
‚ÌÂÒÂÌËfl ‚ ‡ÒÔËÒ‡ÌËÂ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸-
ÌÓ„Ó ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó ‰Ìfl, Ó·˚˜ÌÓ
Ì‡·Î˛‰‡ÂÚÒfl Ó·˘ÂÂ ÒÌËÊÂÌËÂ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚË‚ÌÓÒÚË Á‡ÌflÚËÈ. çÓ ˝ÚÓ
‚ÔÓÎÌÂ ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Ó„‡-
ÌËÁÏÛ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Í‡ÍÓÂ-ÚÓ ‚ÂÏfl,
˜ÚÓ·˚ ‡‰‡ÔÚËÓ‚‡Ú¸Òfl Í ÌÓ‚ÓÈ Ì‡-
„ÛÁÍÂ.

é·˚˜ÌÓ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÔËÏÂ‡ fl
ÔË‚ÓÊÛ ‡ÏÂÈÒÍËı ÌÓ‚Ó·‡ÌˆÂ‚.
íflÊÂÎ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË Ë Ì‡„ÛÁÍË
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÏÂÌfl˛Ú Ëı ÔË‚˚˜Ì˚È
Ó·‡Á ÊËÁÌË. ëÛÓ‚˚Â ËÌÒÚÛÍÚÓ‡
ÔÂÍ‡ÒÌÓ ÁÌ‡˛Ú – ÂÒÎË ÓÌË ‰Ó‚Â‰ÛÚ
ÌÓ‚Ë˜ÍÓ‚ ‰Ó Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÛÚÓÏÎÂ-
ÌËfl, ÚÓ ÚÂ ·Û‰ÛÚ ÔÓ‰˜ËÌflÚ¸Òfl Ëı
ÔËÍ‡Á‡Ï ·ÂÒÔÂÍÓÒÎÓ‚ÌÓ. àÏÂÌÌÓ
˝ÚÓ„Ó ÓÌË Ë ‰Ó·Ë‚‡˛ÚÒfl. èÓÒÎÂ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍËı ÚflÊÂÎ˚ı ÌÂ‰ÂÎ¸ ÌÂ‰ÓÒ˚Ô‡-
ÌËfl ÏÓÎÓ‰˚Â ÒÓÎ‰‡Ú˚ Ì‡˜ËÌ‡˛Ú
ÔÂÂ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl, Í‡Í ÁÓÏ·Ë.

ëÔÛÒÚfl Í‡ÍÓÂ-ÚÓ ‚ÂÏfl ÌÓ‚Ó·‡Ìˆ˚
Ó·Ì‡ÛÊË‚‡˛Ú, ˜ÚÓ ÛÊÂ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË
ÒÔ‡‚ÎflÚ¸Òfl Ò ÚÂ·ÛÂÏ˚ÏË Ì‡„ÛÁ-
Í‡ÏË. çÓ ÓÔ˚ÚÌ˚Â ËÌÒÚÛÍÚÓ‡
Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ÛÊÂÒÚÓ˜‡Ú¸ ÚÂ·Ó‚‡ÌËfl:
ÔflÚËÏËÎ¸Ì˚È Ï‡¯-·ÓÒÓÍ ÒÚ‡ÌÓ-
‚ËÚÒfl ‰ÂÒflÚËÏËÎ¸Ì˚Ï, ÔÓÒÎÂ ˝ÚÓ„Ó
ÒÓÎ‰‡Ú˚ ÒÌÓ‚‡ Á‡Ò˚Ô‡˛Ú, Í‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ
„ÓÎÓ‚‡ ÍÓÒÌÂÚÒfl ÔÓ‰Û¯ÍË, ÌÓ ˜ÂÂÁ
ÌÂÍÓÚÓÓÂ ‚ÌÓ‚¸ Ó˘Û˘‡˛Ú, ˜ÚÓ ÒÚ‡ÎË
Â˘Â ÒËÎ¸ÌÂÂ. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÌÂ ‚ÒÂ ÒÔ‡‚-
Îfl˛ÚÒfl Ò ˝ÚËÏ, ÌÓ Á‡‰‡˜‡ ˝ÚÓ„Ó ÔÓ-
ˆÂÒÒ‡ – ÓÚÒÂflÚ¸ Ò‡Ï˚ı ÒÎ‡·˚ı.

íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ Ë ‚ ÒËÎÓ-
‚ÓÏ ÚÂÌËÌ„Â – ÔÓ˜ÚË ÚÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ.
éÚÎË˜ËÂ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚ ‡ÏËË Û ‚‡Ò
ÌÂÚ ‚˚·Ó‡, ‡ ‚ Á‡ÎÂ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Ë ÌÂ
Á‡ÒÚ‡‚ÎflÚ¸ ÒÂ·fl ÒÓ‚Â¯‡Ú¸ ‰ÓÔÓÎÌË-
ÚÂÎ¸ÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ.

ü Á‡ÏÂÚËÎ, ˜ÚÓ ‚ ÒÎÛ˜‡Â, ÍÓ„‰‡
‡ÚÎÂÚ˚ Û‰ÂÎfl˛Ú ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚ÌË-
Ï‡ÌËfl ÔËÚ‡ÌË˛ Ë ÓÚ‰˚ıÛ, Ë ÔË
˝ÚÓÏ ÔË‰ÂÊË‚‡˛ÚÒfl ‡ÒÔËÒ‡ÌËfl 
Ò ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Ï ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Ï
‰ÌÂÏ ıÓÚfl ·˚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂ‰ÂÎ¸, ÚÓ
ÓÌË ‚ÌÓ‚¸ Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ‡ÒÚË. ÇÒÍÓÂ

Пройди путь Арнольда!

Для тех, кто 
заинтересован 

в совершенствовании 
тяжелоатлетических

движений, 
дополнительный день

идеален для работы 
над техникой. 

Хотя предшествующая 
тренировка была 

тяжелой, это нестрашно,
потому что для совер-
шенствования техники

совсем не нужны 
тяжелые веса. 

Кроме того, утомление
заставит вас уделять

больше внимания 
деталям формы
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ËÏ ÛÊÂ ÔÓÌ‡‰Ó·ËÚÒfl ÌÓ‚ÓÂ Û‚ÂÎË˜Â-
ÌËÂ Ì‡„ÛÁÓÍ. Ä ÚÓ˜ÌÂÂ – ‰‚Â ÚÂÌË-
Ó‚ÍË ‚ ‰ÂÌ¸!

ùÚÓ ÏÓÊÂÚ ÔÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ‚‡Ï ‚ÂÒ¸Ï‡
˝ÍÒÚÂÏ‡Î¸Ì˚Ï, ÌÓ, ÔÓ‚Â¸ÚÂ, ˝ÚÓ
Ó˜ÂÌ¸ Û‰Ó·Ì˚È ÒÔÓÒÓ· Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl
Ó·˘ÂÈ ‡·Ó˜ÂÈ Ì‡„ÛÁÍË. äÓÌˆÂÔ-
ˆËfl ˝Ú‡ ÌÂ ÌÓ‚‡. ÅÓ· ÅÂ‰Ì‡ÒÍË (Bob
Bednarski) ·˚Î ÔÂ‚˚Ï Ì‡ ÏÓÂÈ
Ô‡ÏflÚË ‡ÚÎÂÚÓÏ, ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡‚¯ËÏ
‰‚Ûı‰ÌÂ‚Ì˚È ÒÔÎËÚ ‚ 60-Â „Ó‰˚ ‚
«York Barbell Club». ÑÓ ÔËıÓ‰‡ ‚
Ì‡¯ ÍÎÛ· ÓÌ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl Û ÑÊÓ
åËÎÎÒ‡ (Joe Mills), ÌÓ, ÓÍ‡Á‡‚¯ËÒ¸ Û
Ì‡Ò, ÓÌ ÔÓÔ‡Î ‚ ÚÓ˜ÌÓ Ú‡ÍÛ˛ ÊÂ ÒËÚÛ-
‡ˆË˛, Í‡Í Ë ‚ÒÂ Ï˚, – ÓÌ ·˚Î ‚˚ÌÛÊ-
‰ÂÌ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ÒÂ·fl Ò‡Ï. é‰ÌÓÈ ËÁ
ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘Ëı Â„Ó ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó ÛÒ-
ÔÂı‡ ·˚Î‡ ËÌÚÛËˆËfl. éÌ ‚ÒÂ„‰‡ ÁÌ‡Î,
˜ÚÓ ÂÏÛ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‰ÂÎ‡Ú¸ ‰Îfl ‰Ó-
ÒÚËÊÂÌËfl ÔÓ„ÂÒÒ‡, ·ÂÁ ‚ÒflÍËı ÔÓ-
ÒÚÓÓÌÌËı ÒÓ‚ÂÚÓ‚ Ë ÏÌÂÌËÈ.

Å‡ÒÍË Â¯ËÎ, ˜ÚÓ ÂÏÛ ÌÛÊÌÓ
ÔÓ‰Í‡˜‡Ú¸ ÌÓ„Ë, ˜ÚÓ·˚ ÛÎÛ˜¯ËÚ¸
Ò‚ÓË ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‚ ÚÓÎ˜ÍÂ. èÓ˝ÚÓÏÛ
ÓÌ Ì‡˜‡Î ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÔËÒÂ‰‡ÌËfl ‚Ó
‚ÂÏfl Ó·Â‰ÂÌÌ˚ı ÔÂÂ˚‚Ó‚ ‰‚‡Ê‰˚
‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. 

å˚ Ò íÓÏÏË ë‡„„ÒÓÏ (Tommy
Suggs) Ì‡˜‡ÎË ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‚ÏÂÒÚÂ Ò
ÅÓ·ÓÏ.

ä‡Í Ë Å‡ÒÍË, fl ıÓÚÂÎ ÔÓ‰Í‡˜‡Ú¸ ÌÓ-
„Ë, ÌÓ ÒÓÏÌÂ‚‡ÎÒfl, ˜ÚÓ ÒÏÓ„Û ‚˚ÌÂÒÚË
‰‚Â ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Â ÒÂÒÒËË ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛.
ÇÌ‡˜‡ÎÂ fl ·˚Î ÌÂÏÌÓ„Ó ‡ÁÓ˜‡Ó‚‡Ì.
èËÒÂ‰‡ÌËfl ÛÎÛ˜¯ËÎËÒ¸, ÌÓ ÂÁÛÎ¸-
Ú‡Ú˚ ‚Ó ‚ÒÂı ÓÒÚ‡Î¸Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı

˝ÚÓÏ ÔÓ‰ıÓ‰Â – ˝ÚÓ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ
ÔÓÒÎÂ ÔÂ‚ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ˜ÚÓ·˚ ‚ÚÓ-
‡fl ·˚Î‡ ÌÂ ÏÂÌÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÈ.

Ç ÔÂ‚˚È ‡Á Ï˚ ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ Ò
12.00 ‰Ó 12.45, Á‡ÚÂÏ ÓÚÔ‡‚ÎflÎËÒ¸ ‚
ÙËÚÌÂÒ-·‡, ˜ÚÓ·˚ ‚˚ÔËÚ¸ ÔÓÚÂË-
ÌÓ‚˚È ÍÓÍÚÂÈÎ¸. ó‡ÒÓÏ ÔÓÁÊÂ Ï˚
Ò˙Â‰‡ÎË Î‡Ì˜, ÍÓÚÓ˚È Ó·˚˜ÌÓ ÒÓ-
ÒÚÓflÎ ËÁ Ô‡˚ Ò˝Ì‰‚Ë˜ÂÈ, ‡ Ú‡ÍÊÂ
ÙÛÍÚÓ‚. Ç ˜ÂÚ˚Â ˜‡Ò‡ ‰Ìfl ÔÓıÓ-
‰ËÎ‡ ‚ÚÓ‡fl ÒÂÒÒËfl, ÒÓÒÚÓfl‚¯‡fl ËÁ

Пройди путь Арнольда!

ÒÚ‡ÎË ıÛÊÂ. é‰Ì‡ÍÓ Å‡ÒÍË Ë ë‡„„Ò ÌÂ
‰‡‚‡ÎË ÏÌÂ ÓÚ˜‡Ë‚‡Ú¸Òfl, Ë fl ÔÓ-ÔÂÊ-
ÌÂÏÛ ÔË‰ÂÊË‚‡ÎÒfl ‰‚ÓÈÌÓ„Ó ÒÔÎË-
Ú‡. óÂÂÁ ‰‚Â ÌÂ‰ÂÎË ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÛÎÛ˜¯ËÎËÒ¸!

ç‡ Ó·˚˜Ì˚ı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı Ï˚
‚˚ÔÓÎÌflÎË Ó‰ÌÓ ËÎË ‰‚‡ ÚflÊÂÎÓ-
‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ‡ Ú‡ÍÊÂ
˚‚ÍÓ‚˚Â Úfl„Ë Ë Ó·˚˜Ì˚Â ËÎË ÙÓÌ-
Ú‡Î¸Ì˚Â ÔËÒÂ‰‡ÌËfl. ÑÌÂÏ ÔËÒÂ‰‡-
ÌËflÏ ÓÚ‰‡‚‡ÎÒfl ÔËÓËÚÂÚ. ÉÎ‡‚ÌÓÂ ‚

На обычных 
тренировках мы 

выполняли одно или два
тяжелоатлетических 
упражнения, а также

рывковые тяги 
и обычные 

или фронтальные 
приседания. 

Днем приседаниям 
отдавался приоритет.

Главное в этом подходе – 
это восстановление 

после первой 
тренировки, чтобы 

вторая была не менее
эффективной
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ÚÂı ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚË˜ÂÒÍËı ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ˚‚ÍÓ‚˚ı Úfl„ Ë ÊËÏÓ‚
Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â.

Ñ‚ÓÈÌ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔÓ‚Ó‰ËÎËÒ¸
‰‚‡ ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ‚ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ Ë
ÒÂ‰Û. å˚ ÔÓÒÚÓ ÌÂ ‰ÓÒÚË„ÎË ÚÓÈ
ÙÓÏ˚, ÍÓÚÓ‡fl ÔÓÁ‚ÓÎflÎ‡ ·˚ ‡·Ó-
Ú‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â, 
ÌÓ fl Ò˜ËÚ‡˛,
˜ÚÓ ·ÓÎÂÂ ˜‡-
ÒÚ˚Â ÚÂÌË-
Ó‚ÍË ‚ÔÓÎÌÂ
‚ Ó Á Ï Ó Ê Ì ˚ .
äÓ„‰‡ fl ·˚Î Â-
‰‡ÍÚÓÓÏ ÊÛÌ‡Î‡
«Strength & Health», fl
ÔÂÂÔËÒ˚‚‡ÎÒfl Ò Ó‰ÌËÏ ‡ÚÎÂ-
ÚÓÏ ËÁ åÓÒÍ‚˚. ü ÓÚÔ‡‚ÎflÎ ÂÏÛ
ÔÓÒ˚ÎÍË Ò ÊÛÌ‡Î‡ÏË, ‡ ÓÌ ‡ÒÒÍ‡Á˚-
‚‡Î ÏÌÂ Ó ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÏÂÚÓ‰‡ı ÒÓ-
‚ÂÚÒÍËı ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚÓ‚. çÂÍÓÚÓ˚Â ËÁ
ÌËı ÔË·ÎËÊ‡ÎËÒ¸ Í Ì‡„ÛÁÍ‡Ï ‚ 137
ÚÓÌÌ Ë ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ ˜ÂÚ˚Â ‡Á‡ ‚
ÌÂ‰ÂÎ˛!

ãË˜ÌÓ fl ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ËÌ ‡Á ‰ÓÒÚË„
Ì‡„ÛÁÍË ‚ 91 ÚÓÌÌÛ. ü Û‚ÂÂÌ, ÂÒÎË
Î˛‰Ë ÁÌ‡˛Ú, ˜ÚÓ ‰ÂÎ‡˛Ú, ÚÓ ‡·Ó˜ËÂ
Ì‡„ÛÁÍË ÏÓ„ÛÚ ‰ÓÈÚË ‰Ó Û‰Ë‚ËÚÂÎ¸-
ÌÓ ‚˚ÒÓÍËı ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎÂÈ.

çÓ ÁÌ‡ÈÚÂ, ÂÒÎË ‚‡¯‡ ÚÛ‰Ó‚‡fl
‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ‚ÌÂ Á‡Î‡ ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡ÂÚ
Í‡ÍËÂ-ÎË·Ó ÙËÁË˜ÂÒÍËÂ Ì‡„ÛÁÍË, ÚÓ
˝Ú‡ ÍÓÌˆÂÔˆËfl ÚÂÌËÌ„‡ ‚‡Ï ÌÂ ÔÓ-
‰ÓÈ‰ÂÚ!

ë ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ÓÌ‡ ÔÂÍ‡ÒÌÓ
‚ÔËÒ˚‚‡ÂÚÒfl ‚ ‡ÒÔËÒ‡ÌËÂ ¯ÍÓÎ¸ÌË-
ÍÓ‚, ÒÚÛ‰ÂÌÚÓ‚ Ë ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸Ì˚ı
‡ÚÎÂÚÓ‚.

ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ Â˘Â ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏÓ-
ÏÂÌÚÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â ÒÚÓËÚ ÛÔÓÏflÌÛÚ¸ ‚
Ò‚flÁË Ò ‰‚ÛÏfl ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË ‚ ‰ÂÌ¸.
ç‡ ÔÂ‚ÓÈ ËÁ ÌËı ‚˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ÌÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, Ë ÓÌÓ
‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ „Î‡‚Ì˚Ï, ‚ Ë‰Â‡ÎÂ –
Ì‡ˆÂÎÂÌÌ˚Ï Ì‡ ÓÚÒÚ‡˛˘ËÈ Â„ËÓÌ.
ùÚÓ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ‚
ÍÓÚÓÓÏ ‚‡Ï ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸
·ÓÎ¸¯Â ‡·ÓÚ˚, ‡ ÌÂ ÚÓ, ÍÓÚÓÓÂ ‚‡Ï
·ÓÎ¸¯Â ‚ÒÂ„Ó Ì‡‚ËÚÒfl. ÖÒÎË Û ‚‡Ò
ÂÒÚ¸ ÚÛ‰ÌÓÒÚË Ò ÔÓ‰˙ÂÏ‡ÏË ¯Ú‡Ì„Ë
Ì‡ „Û‰¸, Ì‡ÔËÏÂ, ËÎË Ò ˚‚ÍÓÏ, –
˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ë ‰ÂÎ‡ÈÚÂ. ê‡ÁÏË-
Ì‡ÈÚÂÒ¸, Á‡ÚÂÏ ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ 5-6 ‡·Ó-
˜Ëı ÒÂÚÓ‚ Ë ‚ÒÂ. íÂÔÂ¸ ‡ÒÚflÊÍ‡ Ë –
ÓÚ‰˚ı. ÇÒfl ÒÂÒÒËfl ‰ÓÎÊÌ‡ Á‡ÌËÏ‡Ú¸
ÌÂ ·ÓÎÂÂ 45 ÏËÌÛÚ, ‚ÍÎ˛˜‡fl ‡ÁÏËÌ-
ÍÛ Ë ‡ÒÚflÊÍÛ.

èËÒÚÛÔ‡fl ÍÓ ‚ÚÓÓÈ ÒÂÒÒËË, ÓÒÓ-
·ÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Û‰ÂÎËÚÂ ‡ÁÏËÌÍÂ.
ì·Â‰ËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ ‚ÒÂ Ï˚¯ˆ˚ „ÓÚÓ‚˚ Í
ÚflÊÂÎ˚Ï ‡·Ó˜ËÏ ÒÂÚ‡Ï. ÇÂÓflÚÌÓ,
˝ÚÓ ÔÓÚÂ·ÛÂÚ Â˘Â ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÒÂÚÓ‚

Пройди путь Арнольда!
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Ò ÎÂ„ÍËÏË ‚ÂÒ‡ÏË, ÌÓ ˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡Ê-
ÌÓ – ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ËÚ¸ Ó„‡ÌËÁÏ Í ÔÂ‰-
ÒÚÓfl˘ËÏ Ì‡„ÛÁÍ‡Ï!

äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‰Îfl ‰‚Ûı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚
‰ÂÌ¸ ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ËÌÓÈ
ÔÒËıÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÈ Ì‡ÒÚÓÈ. äÓ„‰‡ ‚˚
ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ Ó‰ËÌ ‡Á, ÚÓ ÔÓ ÓÍÓÌ˜‡-
ÌËË ÒÂÒÒËË ÏÓÊÂÚÂ Á‡·˚Ú¸ Ó Ì‡-
„ÛÁÍ‡ı Ì‡ ˆÂÎ˚ı ‰‚‡ ‰Ìfl – ÌÂ ÚÓ ‚
ÒÎÛ˜‡Â Ò ‰‚Ûı‡ÁÓ‚˚Ï ÚÂÌËÌ„ÓÏ! á‡-
ÍÓÌ˜Ë‚ ÔÂ‚Û˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ, ‚˚ Ò‡ÁÛ
ÊÂ ‰ÓÎÊÌ˚ Ì‡ÒÚÓËÚ¸Òfl Ì‡ ‚ÚÓÛ˛.
éÚ ˝ÚÓ„Ó Ì‡ÒÚÓfl ·Û‰ÛÚ Á‡‚ËÒÂÚ¸
ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚, Ë ˝ÚÓ Â˘Â Ó‰Ì‡ ËÁ ÔË-
˜ËÌ, ÔÓ˜ÂÏÛ ‰‚ÓÈÌÓÈ ÒÔÎËÚ ÚÂ·ÛÂÚ
Ú‡ÍÓÈ ‚˚ÒÓÍÓÈ ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓÒÚË. éÌ
ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡ÂÚ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÙËÁË˜ÂÒ-
ÍÛ˛, ÌÓ Ë ÏÓ‡Î¸ÌÛ˛ „ÓÚÓ‚ÌÓÒÚ¸.

ü ÛÊÂ „Ó‚ÓËÎ, ˜ÚÓ Ì‡ ÔÂ‚ÓÈ ÒÂÒ-
ÒËË ÌÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ Ï‡Î˚Â
Ï˚¯ˆ˚. ü ÔË¯Û ˝ÚÛ ÒÚ‡Ú¸˛ ‚ ÓÒÌÓ‚-
ÌÓÏ ‰Îfl ÒËÎÓ‚˚ı ‡ÚÎÂÚÓ‚ – ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰Â˚ ÏÓ„ÛÚ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ¸ ÒÂ·Â Ì‡„ÛÊ‡Ú¸
Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÂ Ï˚¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚ Ë Ì‡
ÔÂ‚ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ. ì ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡
‡ÚÎÂÚÓ‚-Î˛·ËÚÂÎÂÈ ÓÚÒÚ‡˛Ú ËÍ˚, ÔÓ-
˝ÚÓÏÛ ÚÂÌËÛÈÚÂ Ëı ÔÓ 45 ÏËÌÛÚ ‰‚‡
‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ‡ Ì‡ ‚ÚÓÓÈ ÚÂÌË-

ÛÍÚÓ Ó„‡ÌË˜ËÎ ÏÓÈ ÓÚ‰˚ı,
ÚÓ, ÛÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚ÛflÒ¸ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌ-
Ì˚Ï ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Ï ÓÔ˚-
ÚÓÏ, fl ·˚ ÒÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡ÎÒfl
Ì‡ ÛÒËÎÂÌÌÓÏ ÒÌ‡·ÊÂÌËË Ò‚Ó-
Â„Ó Ó„‡ÌËÁÏ‡ ˝ÌÂ„ËÂÈ. Ç ‡-
ÏËË ‚ ÏÓÂÏ ‚Á‚Ó‰Â ·˚ÎË
ÌÂÍÓÚÓ˚Â Í‡ÔËÁÌ˚Â Â·flÚ‡,
ÍÓÚÓ˚Â ÌÂ ÏÓ„ÎË ÒÔ‡‚ËÚ¸Òfl
Ò ÌÂ‰Ó‚‡ÂÌÌ˚ÏË flÈˆ‡ÏË ‚
˜ÂÚ˚Â ˜‡Ò‡ ÛÚ‡. Ç ÒÚÓÎÓ‚ÓÈ
fl Ò‡‰ËÎÒfl fl‰ÓÏ Ò ÌËÏË Ë ÂÎ
‚ÒÂ, ˜ÚÓ ÓÒÚ‡‚‡ÎÓÒ¸. à ˝ÚÓ
¯ÎÓ ÏÌÂ Ì‡ ÔÓÎ¸ÁÛ! ü ÌÂ ÚÓÎ¸-
ÍÓ ÌÂ Ó˘Û˘‡Î ÛÒÚ‡ÎÓÒÚË, ÓÚ
ÍÓÚÓÓÈ ÒÚ‡‰‡ÎË ÓÌË, ÌÓ Â˘Â
Ë ÔË·‡‚ËÎ 5 Í„ ‚ÂÒ‡!

ÅÂÁÛÒÎÓ‚ÌÓ, ÂÒÎË ‚˚ Ú‡Í
ÒËÎ¸ÌÓ ÒÂ·fl Ì‡„ÛÊ‡ÂÚÂ,
ÌÛÊÌÓ ÂÒÚ¸ Á‰ÓÓ‚Û˛ ÔË˘Û Ë
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÓÚ‰˚ı‡Ú¸. èÓÚÂ-

Ó‚ÍÂ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡ÈÚÂ ‰Û„ËÂ
Ï˚¯ˆ˚ – ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÌÂ Á‡-
ÒÚ‡‚flÚ ÒÂ·fl Ê‰‡Ú¸.

ÇÂÈ‰ÂÓ‚ÒÍËÂ ‡ÚÎÂÚ˚ 70-ı
„Ó‰Ó‚ ¯ËÓÍÓ ÔËÏÂÌflÎË ˝ÚÛ
ÍÓÌˆÂÔˆË˛. ÄÌÓÎ¸‰, î‡Ì-
ÍÓ, áÂÈÌ, ÑÂÈÔÂ Ë ‰Û„ËÂ
ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ ÛÚÓÏ, ÂÎË,
ÓÚ‰˚ı‡ÎË Ì‡ ÔÎflÊÂ, ‡ Á‡ÚÂÏ
‚ÓÁ‚‡˘‡ÎËÒ¸ ‚ «Gold’s» Ì‡
‚ÚÓÛ˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ. ë‚ÓËÏË
‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚ÏË ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú‡ÏË
ÓÌË ‚Ó ÏÌÓ„ÓÏ Ó·flÁ‡Ì˚
ËÏÂÌÌÓ ‰‚ÓÈÌÓÏÛ ÒÔÎËÚÛ. 

ÇÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ„Ó
Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl Ì‡„ÛÁÓÍ Ë Ó·ÂÒ-
ÔÂ˜ÂÌËÂ ‡‰ÂÍ‚‡ÚÌÓ„Ó ‚ÓÒ-
ÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ fl‰‡
Ù‡ÍÚÓÓ‚. Ñ‚‡ Ò‡Ï˚ı ‚‡ÊÌ˚ı
– ˝ÚÓ ÓÚ‰˚ı Ë ÔËÚ‡ÌËÂ. ÖÒÎË
·˚ ÒÚÓ„ËÈ ‡ÏÂÈÒÍËÈ ËÌÒÚ-

Пройди путь Арнольда!
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ËÌÓ‚˚È Ì‡ÔËÚÓÍ – ‚‡¯ ÎÛ˜¯ËÈ ‰Û„.
Ç˚ÔË‚‡ÈÚÂ Â„Ó Ò‡ÁÛ ÊÂ ÔÓÒÎÂ ÔÂ-
‚ÓÈ ÒÂÒÒËË, ‡ ˜ÂÂÁ ˜‡Ò Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ
ÔÓÂ¯¸ÚÂ. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÍÓÍÚÂÈÎ¸ ÛÊÂ
‰‡Î ‚‡Ï ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÔÓÚÂËÌ‡, ÔÓÒÚ‡-
‡ÈÚÂÒ¸, ˜ÚÓ·˚ ˝Ú‡ ÔË˘‡ ·˚Î‡ ‚˚ÒÓ-
ÍÓÍ‡ÎÓËÈÌÓÈ, ‚Â‰¸ ‚‡Ï ÔÂ‰ÒÚÓËÚ
Â˘Â Ó‰Ì‡ ÚÂÌËÓ‚Í‡.

ÖÒÎË Û ‚‡Ò ÂÒÚ¸ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ÔÓ-
ÒÔ‡Ú¸ ‰ÌÂÏ, Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ˝ÚÓ. ÖÒÎË ‚˚
‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ˚ Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ‰Û„ËÏË
‰ÂÎ‡ÏË – ÌÂÒÚ‡¯ÌÓ. ÉÎ‡‚ÌÓÂ, ˜ÚÓ-
·˚ ˝ÚÓ ÌÂ ·˚Î‡ ÚflÊÂÎ‡fl ÙËÁË˜ÂÒÍ‡fl
‡·ÓÚ‡. á‡ ˜‡Ò ‰Ó ‚ÚÓÓÈ ÚÂÌËÓ‚-
ÍË ÔËÏËÚÂ ÍÓÏÔÎÂÍÒ ‚ËÚ‡ÏËÌÓ‚ Ç,
‡ ÔÂÂ‰ Ò‡ÏÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ ‚˚ÔÂÈÚÂ
˜‡¯ÍÛ ÍÓÙÂ.

ç‡ÔÓÏËÌ‡˛: Í ‡ÁÏËÌÍÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ
ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ¸ Ó˜ÂÌ¸ ÒÂ¸ÂÁÌÓ. ïÓÓ-
¯‡fl ‡ÁÏËÌÍ‡ Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌ-
ÌÛ˛ Ë ·ÂÁÓÔ‡ÒÌÛ˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ, ‡
‡ÒÚflÊÍ‡ ÔÓÒÎÂ ÌÂÂ ÛÒÍÓËÚ ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ÎÂÌËÂ.

èÓÒÎÂ ÔÂÂıÓ‰‡ Ì‡ ‰‚ÓÈÌÓÈ ÒÔÎËÚ
ÌÂ ÏÂÌÂÂ ‚‡ÊÌÓ ıÓÓ¯Ó ÒÔ‡Ú¸. èÓ-
˝ÚÓÏÛ ÓÚÍ‡ÊËÚÂÒ¸ ÓÚ Î˛·ËÏ˚ı ÚÂÎÂ-
ÔÂÂ‰‡˜ Ë ÔÓ‡Ì¸¯Â Á‡·Ë‡ÈÚÂÒ¸ ÔÓ‰
Ó‰ÂflÎÓ. ùÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ
ÏÂÂ, ‰Ó ÚÓ„Ó, Í‡Í ‚˚ ‡‰‡ÔÚËÛÂÚÂÒ¸
Í ÌÓ‚ÓÏÛ ÂÊËÏÛ.

íÂÌËÓ‚ÍË ‰‚‡ ‡Á‡ ‚ ‰ÂÌ¸ ÏÓ„ÛÚ
Ë ÌÂ ÒÚ‡Ú¸ ‰Îfl ‚‡Ò Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚ËÂÏ, ÌÓ
ÏÌÓ„ËÂ Ò Û‰Ë‚ÎÂÌËÂÏ Ó·Ì‡ÛÊË‚‡˛Ú,
˜ÚÓ ÔÓÒÚÓ ÌÂ ÏÓ„ÛÚ ‰ÓÊ‰‡Ú¸Òfl
Ì‡˜‡Î‡ ‚ÚÓÓÈ ÒÂÒÒËË. ÅÓÎ¸¯Â ÌÂ
‚ÒÂ„‰‡ÁÌ‡˜ËÚ ÎÛ˜¯Â, ÌÓ ‰Îfl ÏÌÓ„Ëı
˝ÚÓ ÏÓÊÂÚ ÒÚ‡Ú¸ ‚˚Ë„˚¯Ì˚Ï ·Ë-
ÎÂÚÓÏ! IM

Протеиновый 
напиток – ваш 

лучший друг. 
Выпивайте 

его сразу же после
первой сессии, 

а через час 
обязательно

поешьте. 
Постарайтесь, 

чтобы эта пища была 
высококалорийной,
ведь вам предстоит

еще одна 
тренировка

Пройди путь Арнольда!
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Строить свое тело можно
и в среднем возрасте

Джерри Брэйнам (Jerry Brainum)
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)
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ÉÎ‡‚ÌÓÂ ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ ÔÂÂ‰
‰Û„ËÏË ‚Ë‰‡ÏË ÒÔÓÚ‡ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚
ÚÓÏ, ˜ÚÓ Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ËÏ –

ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÔÓÁ‰ÌÓ. Ç ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ‚Ë‰Ó‚ ÒÔÓ-
Ú‡ ÒÛ˘ÂÒÚ‚Û˛Ú ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Â ‚ÓÁ‡ÒÚÌ˚Â Ó„-
‡ÌË˜ÂÌËfl, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„
ÔÂ‰ÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ Î˛‰flÏ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ÒÚÓËÚ¸ ÙË-
„ÛÛ ‚ Î˛·ÓÏ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ. ê‡ÁÛÏÂÂÚÒfl, ‚ 20 ÎÂÚ
Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ÚÂÌËÌ„ÓÏ ÎÂ„˜Â – ‚
ÏÓÎÓ‰ÓÏ Ó„‡ÌËÁÏÂ ·ÓÎÂÂ ÏÓ˘ÌÓ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰‡-
˛ÚÒfl ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ „ÓÏÓÌ˚, ·˚ÒÚÂÂ ÔÓ-
ËÒıÓ‰ËÚ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ë
Ì‡·Î˛‰‡ÂÚÒfl ÏÂÌ¸¯ËÈ ËÒÍ Ú‡‚Ï.

àÒıÓ‰fl ËÁ ‚˚¯ÂÒÍ‡Á‡ÌÌÓ„Ó ÎÂ„˜Â ‚ÒÂ„Ó ÔË-
ÁÌ‡Ú¸, ˜ÚÓ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ – Á‡ÌflÚËÂ ‰Îfl ÏÓÎÓ‰˚ı,
ÌÓ ÌË˜ÚÓ ÌÂ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ‰‡Î¸¯Â ÓÚ ËÒÚËÌ˚. ç‡-
ÒÚÓfl˘ËÂ ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚‡ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ò ÓÚfl„Ó˘Â-
ÌËflÏË ÔÓfl‚Îfl˛ÚÒfl ËÏÂÌÌÓ ‚ ÁÂÎÓÏ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ.
èÓÍ‡ ÔÓ‰ÓÎÊ‡˛ÚÒfl ÔÓËÒÍË ÒÍ‡ÁÓ˜ÌÓ„Ó ËÒÚÓ˜-
ÌËÍ‡ ‚Â˜ÌÓÈ ÏÓÎÓ‰ÓÒÚË, Û˜ÂÌ˚Â ÛÚ‚ÂÊ‰‡˛Ú,
˜ÚÓ Ì‡ËÎÛ˜¯ËÏË ÒÔÓÒÓ·‡ÏË ÔÓ‰ÎËÚ¸ ÊËÁÌ¸ Ë
ÒÓı‡ÌËÚ¸ Á‰ÓÓ‚¸Â ÓÒÚ‡˛ÚÒfl ÙËÁË˜ÂÒÍ‡fl ÍÛÎ¸-
ÚÛ‡ Ë ‰ËÂÚ‡. é„‡ÌËÁÏ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ÙÛÌÍˆËÓÌËÛ-
ÂÚ ÔÓ ÔËÌˆËÔÛ «˜ÚÓ ÌÂ ‡·ÓÚ‡ÂÚ – ÚÓ
‚˚ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl». èÓÊËÎ˚Â Î˛‰Ë, ÌÂ ÛÚÛÊ‰‡-
˛˘ËÂ ÒÂ·fl Â¯ÂÌËÂÏ Í‡ÍËı-ÎË·Ó ÒÎÓÊÌ˚ı
ËÌÚÂÎÎÂÍÚÛ‡Î¸Ì˚ı Á‡‰‡˜, ˜‡ÒÚÓ Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡˛Ú ÒÂ-
¸ÂÁÌÓÈ ÛÏÒÚ‚ÂÌÌÓÈ ‰Â„‡‰‡ˆËÂÈ. íÂ, ÍÚÓ ÌÂ
‰‡ÂÚ ‡·ÓÚ˚ Ò‚ÓËÏ Ï˚¯ˆ‡Ï, ÏÓ„ÛÚ ‚Ó‚ÒÂ ÔÓÚÂ-
flÚ¸ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl.

óÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍËÈ Ó„‡ÌËÁÏ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË ÓÚÌÓ-
ÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÎÂ„ÍÓ ÔÂÂÌÓÒËÚ¸ „ËÔÓ‰ËÌ‡ÏË˛ Ë
ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ ÔËÏÂÌÓ ‰Ó ÒÓÓÍ‡ ÎÂÚ.
é‰Ì‡ÍÓ ÔÓÁÊÂ ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍ‡fl Í‡ÚËÌ‡ ÂÁÍÓ
ÏÂÌflÂÚÒfl. ã˛‰Ë, ÔÓ‰Ó¯Â‰¯ËÂ Í ÒÓÓÍ‡ „Ó‰‡Ï ‚
ÔÎÓıÓÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ ÙÓÏÂ, ˜‡ÒÚÓ ˜Û‚ÒÚ‚Û˛Ú ÒÂ-
·fl ÒÚ‡¯Â Ò‚ÓÂ„Ó ·ËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓ„Ó ‚ÓÁ‡ÒÚ‡. ã˛-
‰Ë ÊÂ ÙËÁË˜ÂÒÍË ‡ÍÚË‚Ì˚Â Ë Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ
ÔËÚ‡˛˘ËÂÒfl Ó Ò‚ÓÂÏ Ò‡ÏÓ˜Û‚ÒÚ‚ËË „Ó‚ÓflÚ ÒÓ-
‚Â¯ÂÌÌÓ ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌ˚Â ‚Â˘Ë. ì ÌËı ÔÓ-
ˆÂÒÒ˚ ÒÚ‡ÂÌËfl ÔÓÚÂÍ‡˛Ú „Ó‡Á‰Ó ÏÂ‰ÎÂÌÌÂÈ.

ÉÎ‡‚ÌÛ˛ ÓÎ¸ ‚ ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËË ÒÔÓÚË‚ÌÓÈ
ÙÓÏ˚ Ë ÍÂÔÍÓ„Ó Á‰ÓÓ‚¸fl ‚ ÔÂÍÎÓÌÌÓÏ ‚ÓÁ-
‡ÒÚÂ Ë„‡ÂÚ ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ. èËÌˆËÔ˚,
ÔËÏÂÌËÏ˚Â Í ÏÓÎÓ‰˚Ï Î˛‰flÏ, ÒÓı‡Ìfl˛Ú
Ò‚ÓÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ Ë ÔÓÒÎÂ ÒÓÓÍ‡ ÎÂÚ – ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ
ÔÓ-ÔÂÊÌÂÏÛ ÛÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ‚ÒÂ ÓÒÌÓ‚Ì˚Â ÌÛÚË-
ÂÌÚ˚ Ë ËÁ·Â„‡Ú¸ ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚, ‚˚Á˚‚‡˛˘Ëı ·Ó-
ÎÂÁÌË Ë ‡ÁÛ¯ÂÌËÂ. ç‡ËÎÛ˜¯ËÏ ÒÔÓÒÓ·ÓÏ
ÔÂ‰ÛÔÂÊ‰ÂÌËfl ÔÓˆÂÒÒÓ‚ ÒÚ‡ÂÌËfl Û˜ÂÌ˚Â
Ì‡Á˚‚‡˛Ú Ó„‡ÌË˜ÂÌËÂ Í‡ÎÓËÈÌÓÒÚË ÔËÚ‡ÌËfl.
åÌÓ„Ó˜ËÒÎÂÌÌ˚Â ÓÔ˚Ú˚ ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ÒÓÍ‡-
˘ÂÌËÂ Ó·˘Â„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÔÓÎÛ˜‡ÂÏ˚ı Í‡ÎÓËÈ
Á‡ÏÂ‰ÎflÂÚ ÒÚ‡ÂÌËÂ Ë Á‡˘Ë˘‡ÂÚ ÓÚ ˆÂÎÓ„Ó fl‰‡
Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚ı Ò ‚ÓÁ‡ÒÚÓÏ, ‚ÍÎ˛˜‡fl
‡Í Ë ÒÂ‰Â˜ÌÓÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚Â ·ÓÎÂÁÌË. ó‡˘Â ‚ÒÂ„Ó
ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚ˚ ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛Ú ÒÓÍ‡ÚËÚ¸ ÂÊÂ‰ÌÂ‚-
Ì˚È Ó·˙ÂÏ Í‡ÎÓËÈ Ì‡ 30%.

çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÛÒÔÂ¯ÌÓÂ ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰ÂÌËÂ ÚÂÓ-
ËË ‚ ıÓ‰Â ‚˚¯Â Ì‡Û˜Ì˚ı ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÓ‚, ‰ÓÍ‡-
Á‡ÚÂÎ¸ÒÚ‚ ÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚË Ì‡ ÒÂ„Ó‰Ìfl¯ÌËÈ
‰ÂÌ¸ ‚ÂÒ¸Ï‡ ÌÂÏÌÓ„Ó. èÂ‚˚È ‡„ÛÏÂÌÚ ÔÓÚË‚
Ò‚flÁ‡Ì Ò ÚÂÏ, ˜ÚÓ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ ÔÓ
ÌËÁÍÓÍ‡ÎÓËÈÌÓÈ ‰ËÂÚÂ ‚ ÔÂÒÔÂÍÚË‚Â ÔË‚Ó‰ËÚ
Í ÒÓÒÚÓflÌË˛, ·ÎËÁÍÓÏÛ Í ËÒÚÓ˘ÂÌË˛, ‚ ÓÒÓ·ÂÌ-
ÌÓÒÚË Û Ò‡Ï˚ı Û·ÂÊ‰ÂÌÌ˚ı ÔË‚ÂÊÂÌˆÂ‚ ‰ËÂ-
Ú˚. ë ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, Á‡˘ËÚÌËÍË Ó„‡ÌË˜ÂÌËfl
Í‡ÎÓËÈ ‚˚‡Ê‡˛Ú Ò‚ÓÂ ÌÂ‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚Ó, ÍÓ„‰‡ Ëı
‰ËÂÚÛ Ì‡Á˚‚‡˛Ú «„ÓÎÓ‰ÌÓÈ», Á‡ÏÂ˜‡fl, ˜ÚÓ ÒÓÍ‡-
˘ÂÌËÂ Í‡ÎÓËÈÌÓÒÚË ÌÂ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl
ÌÛÚËÂÌÚÓ‚. é„‡ÌË˜ÂÌËÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ı ÌÛÚË-
ÂÌÚÓ‚ ‚ÏÂÒÚÂ Ò Í‡ÎÓËflÏË ÔË‚ÂÎÓ ·˚ Í ÛÏÂÌ¸-
¯ÂÌË˛ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ÊËÁÌË.

ë ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ ÌËÁÍÓÍ‡ÎÓ-
ËÈÌ‡fl ‰ËÂÚ‡ ‚Â‰Ì‡. ùÚÓÚ ‚˚‚Ó‰ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl
Ó˜Â‚Ë‰Ì˚Ï ÔË ÔÂ‚ÓÏ ‚Á„Îfl‰Â Ì‡ ÚÂı, ÍÚÓ ‚˚-
·‡Î «ÌËÁÍÓÍ‡ÎÓËÈÌ˚È Ó·‡Á ÊËÁÌË» – ‚ÒÂ
ÓÌË, ·ÂÁ ËÒÍÎ˛˜ÂÌËfl, ·ÓÎÂÁÌÂÌÌÓ ıÛ‰˚. é‰ËÌ
ËÁ ÒÚÓÓÌÌËÍÓ‚ ÔÓ‰Ó·ÌÓÈ ‰ËÂÚ˚ Ì‡ Ò‚ÓÂÏ ‚Â·-
Ò‡ÈÚÂ „Ó‰Ó ‰ÂÏÓÌÒÚËÛÂÚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌ˚È ·Ë-
ˆÂÔÒ, ÌÂ ÔÓ‰ÓÁÂ‚‡fl, ˜ÚÓ ÓÌ Ì‡ÔÓÏËÌ‡ÂÚ Ì‡Ï
„ÓÓ¯ËÌÛ Ì‡ Ú‡ÂÎÍÂ.
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çÂÍÓÚÓ˚Â ‡ÒÔÂÍÚ˚ ÚÂÓËË Ó„-
‡ÌË˜ÂÌËfl Í‡ÎÓËÈÌÓÒÚË ÔËÚ‡ÌËfl,
‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛˘ËÂ ÔÓ-
‰ÎÂÌË˛ ÊËÁÌË, ÌËÍ‡Í ÌÂ ‚flÊÛÚÒfl Ò
Ì‡ÏÂÂÌËflÏË ÛÒÔÂ¯ÌÓ ÒÚÓËÚ¸ Ï˚¯-
ˆ˚ ‚ ÒÂ‰ÌÂÏ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ. ìÂÁ‡ÌËÂ
Í‡ÎÓËÈ ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚ ‚˚‡·ÓÚÍÛ ‡Ì‡-
·ÓÎË˜ÂÒÍËı „ÓÏÓÌÓ‚ (Á‡ ËÒÍÎ˛˜Â-
ÌËÂÏ „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡ – ÌÓ ˝ÚÓ ÌÂ
Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È „ÓÏÓÌ, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚È Ò
ÔÓÒÚÓÂÌËÂÏ Ï˚¯ˆ). èÓ‰ÓÎÊË-
ÚÂÎ¸ÌÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ ÔÓ ÌËÁÍÓÍ‡ÎÓ-
ËÈÌÓÈ ‰ËÂÚÂ ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ ÛÓ‚ÂÌ¸
ÍÓÚËÁÓÎ‡, „Î‡‚ÌÓ„Ó Í‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓ„Ó
„ÓÏÓÌ‡, ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ˜Â„Ó Ó„‡ÌËÁÏ
Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ËÒÔ˚Ú˚‚‡Ú¸ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ
ÔÓÚÂËÌ‡ Ë ÊËÓ‚ ‰Îfl ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËfl
‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓÈ ÙÛÌÍˆËË Ë Ï˚¯Â˜ÌÓ-
„Ó ÓÒÚ‡.

èÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚‡ ÌËÁÍÓÍ‡ÎÓËÈÌÓ„Ó
ÔËÚ‡ÌËfl Ò‚flÁ‡Ì˚ Ò ÓÒÎ‡·ÎÂÌËÂÏ ÍÎÂ-
ÚÓ˜ÌÓÈ ÓÍÒË‰‡ˆËË, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ ÏËÚÓ-
ıÓÌ‰Ëflı, ÚÓÈ ˜‡ÒÚË ÍÎÂÚÓÍ, „‰Â
ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÒfl ˝ÌÂ„Ëfl. äÓÏÂ ÚÓ„Ó
ÌËÁÍÓÍ‡ÎÓËÈÌÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ ‚Â‰ÂÚ Í
ÛÏÂÌ¸¯ÂÌË˛ ÊËÓ‚ÓÈ ÔÓÒÎÓÈÍË,
ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂÏ ˜Â„Ó ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl Ó·ÎÂ„˜Â-
ÌËÂ ıÓ‰‡ ‚ÓÒÔ‡ÎËÚÂÎ¸Ì˚ı ÔÓˆÂÒÒÓ‚ ‚
Ó„‡ÌËÁÏÂ. ÇÓÔÂÍË ‡ÌÂÂ ÒÛ˘ÂÒÚ‚Ó-
‚‡‚¯ÂÏÛ ÏÌÂÌË˛, ÊË˚ ÌÂ fl‚Îfl˛ÚÒfl
Ô‡ÒÒË‚Ì˚ÏË ‚ÓÎÓÍÌ‡ÏË, ‡ ‚˚ÒÚÛÔ‡˛Ú
ÒÍÓÂÂ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â Ò‚ÓÂÓ·‡ÁÌÓ„Ó ˝Ì-
‰ÓÍËÌÌÓ„Ó Ó„‡Ì‡, ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰‡˛˘Â-
„Ó ÏÌÓÊÂÒÚ‚Ó ‚Â˘ÂÒÚ‚, ÓÍ‡Á˚‚‡˛˘Ëı
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÎËflÌËÂ Ì‡ Á‰ÓÓ‚¸Â Ë
ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÊËÁÌË. èÓ˝ÚÓ-
ÏÛ, ˜ÂÏ ÏÂÌ¸¯Â Û ‚‡Ò ÊË‡, ÚÂÏ ·ÓÎ¸-
¯Â ¯‡ÌÒÓ‚ ‰ÓÊËÚ¸ ‰Ó ÔÂÍÎÓÌÌÓ„Ó
‚ÓÁ‡ÒÚ‡.

ÖÒÎË ‚‡Ï Á‡ 40, Ë ‚˚ ÊÂÎ‡ÂÚÂ
ÔÓÒÚÓËÚ¸ ËÎË ÒÓı‡ÌËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚, ÚÓ
„Î‡‚ÌÓÈ ‚‡¯ÂÈ ˆÂÎ¸˛ ‰ÓÎÊÌÓ ÒÚ‡Ú¸
ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËÂ Á‰ÓÓ‚¸fl Ë ÔÂ‰ÓÚ‚‡-

(Ú‡ÍËı Í‡Í ıÓÏ, ·ËÓÚËÌ Ë ‰Û„ËÂ
ÏËÌÂ‡Î˚ Ë ‚ËÚ‡ÏËÌ˚). Ç‡Ï ÒÎÂ‰ÛÂÚ
ËÁ·Â„‡Ú¸ ÔÂÂ‡·ÓÚ‡ÌÌ˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚
Ë ‰Û„Ëı ÔÓÒÚ˚ı Ò‡ı‡Ó‚, ‚ÏÂÒÚÓ
˝ÚÓ„Ó ÓÚ‰‡‚ ÔÂ‰ÔÓ˜ÚÂÌËÂ ÌËÁÍÓ„ÎË-
ÍÂÏË˜Ì˚Ï Û„ÎÂ‚Ó‰‡Ï, Ó„‡ÌË˜Ë‚‡˛-
˘ËÏ ‚˚·ÓÒ ËÌÒÛÎËÌ‡.

àÒÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ fl‚ÎflÂÚÒfl ÔËÂÏ ‚˚-
ÒÓÍÓ„ÎËÍÂÏË˜Ì˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ò‡ÁÛ
ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl
ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ÔËÂÏ ÒÏÂÒË Û„ÎÂ‚Ó-
‰Ó‚ Ë ÔÓÚÂËÌÓ‚ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
ÌÓÈ ÒÂÒÒËË ‚ ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËË ÚË Í
Ó‰ÌÓÏÛ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ÔÓ‰˙ÂÏ ËÌÒÛ-
ÎËÌ‡, ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛˘Â„Ó ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒ-
ÍËÏ ÔÓˆÂÒÒ‡Ï ‚ Ï˚¯ˆ‡ı. àÌÒÛÎËÌ
ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÛÒ‚ÓÂÌËÂ
‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ Ï˚¯ˆ‡ÏË (˜ÚÓ ÛÒÍÓfl-
ÂÚ ÒËÌÚÂÁ ÔÓÚÂËÌ‡), ÌÓ Ë ‡ÍÚË-
‚ËÁËÛÂÚ ˝ÌÁËÏ˚, ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛˘ËÂ
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌË˛ Á‡Ô‡ÒÓ‚ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó
„ÎËÍÓ„ÂÌ‡ (˜ÚÓ ÛÒÍÓflÂÚ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚-
ÎÂÌËÂ).

èÓˆÂÒÒ˚ ÒÚ‡ÂÌËfl ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ
ÓÔÂ‰ÂÎfl˛ÚÒfl ÛÓ‚ÌÂÏ ËÌÒÛÎËÌ‡ ‚
ÔÓÍÓÂ. àÁ·˚ÚÓ˜ÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Û„ÎÂ-
‚Ó‰Ó‚, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÔÂÂ‡·ÓÚ‡ÌÌ˚ı Ë
ÔÓÒÚ˚ı, Ú‡ÍËı Í‡Í ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÈ ËÒ-
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˘ÂÌËÂ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ, Ì‡˜ËÌ‡˛˘Ëı ‡Á-
‚Ë‚‡Ú¸Òfl ‚ ÒÂ‰ÌÂÏ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ. àÏÂÌÌÓ
˝ÚÓ ÓÚÎË˜‡ÂÚ ÁÂÎ˚ı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ÓÚ
Ëı ÏÓÎÓ‰˚ı ÍÓÎÎÂ„. èÓÒÎÂ‰ÌËı Ï‡ÎÓ
ËÌÚÂÂÒÛÂÚ ÔÓÙËÎ‡ÍÚËÍ‡ ·ÓÎÂÁÌÂÈ.
ç‡ıÓ‰flÒ¸ Ì‡ ÙËÁËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓÏ ÔËÍÂ,
ÓÌË ÌÂ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ Á‡·ÓÚflÚÒfl Ó ·Û‰Û-
˘ÂÏ. ÇÒÂ ÏÂÌflÂÚÒfl ÔÓÒÎÂ ÒÓÓÍ‡ ÎÂÚ.
Ñ‡ÊÂ ÂÒÎË ‚˚ Â¯ËÚÂ Ë„ÌÓËÓ‚‡Ú¸
ÔËÁÌ‡ÍË ÒÚ‡ÂÌËfl, ÓÌË ‚ÒÂ ‡‚ÌÓ
‰‡‰ÛÚ Ó ÒÂ·Â ÁÌ‡Ú¸.

É‡ÏÓÚÌÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ ÒÔÓÒÓ·ÌÓ Á‡-
‰ÂÊ‡Ú¸ ÔË·ÎËÊÂÌËÂ ÒÚ‡ÓÒÚË. èÓ-
˝ÚÓÏÛ ‚‡Ï ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ
ÁÌ‡Ú¸, Í‡Í ÌÛÊÌÓ ÔËÚ‡Ú¸Òfl, ˜ÚÓ·˚
ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ Ë ÒÚÓËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚, ‡
Ú‡ÍÊÂ ÔÓÚË‚ÓÒÚÓflÚ¸ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ Ë
ÛÏÒÚ‚ÂÌÌÓÈ ‰Â„‡‰‡ˆËË.

ç‡˜ÌËÚÂ Ò Ó·˙ÂÍÚË‚ÌÓÈ ÓˆÂÌÍË
Ò‚ÓÂ„Ó Ì˚ÌÂ¯ÌÂ„Ó ÒÓÒÚÓflÌËfl Ë
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËfl flÒÌ˚ı ˆÂÎÂÈ. ç‡ÔË-
ÏÂ, ÂÒÎË ÍÚÓ-ÎË·Ó ËÁ ‚‡¯Ëı Ó‰ÒÚ-
‚ÂÌÌËÍÓ‚ ÒÚ‡‰‡Î ‰Ë‡·ÂÚÓÏ ÚËÔ‡ II,
ÚÓ ‚‡¯ ÂÊËÏ ÔËÚ‡ÌËfl ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸
ÓÒÌÓ‚‡Ì Ì‡ ÒÓÍ‡˘ÂÌËË ÔÓˆÂÌÚ‡
ÊË‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ Ë ÔÓÚÂ·ÎÂÌËË
ÌÛÚËÂÌÚÓ‚, ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛˘Ëı ÛÎÛ˜-
¯ÂÌË˛ ËÌÒÛÎËÌÓ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË
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ÒË˜ÂÒÍËÂ ˝ÙÙÂÍÚ˚ Ì‡ ‚ÒÂ Ï˚¯ˆ˚ Ó-
„‡ÌËÁÏ‡, ‚ ÚÓÏ ˜ËÒÎÂ Ë ÒÂ‰Â˜ÌÛ˛.

ëÓÓÍ‡ÎÂÚÌËÈ ‚ÓÁ‡ÒÚ Ú‡ÍÊÂ ÚÂ-
·ÛÂÚ, ˜ÚÓ·˚ ‚˚ ÔÓÚÂ·ÎflÎË ‚˚ÒÓ-
ÍÓÍ‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÔÓÚÂËÌ, ‚ÍÎ˛˜‡fl
Ú‡‰ËˆËÓÌÌ˚Â ‰Îfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ˚-
·Û, ÍÛËˆÛ, ÔÓÒÚÌÛ˛ „Ó‚fl‰ËÌÛ Ë flÈ-
ˆ‡. éÒÓ·ÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ ÒÚÓËÚ Ó·‡ÚËÚ¸
Ì‡ Ú‡ÍËÂ ‚Ë‰˚ ˚·˚, Í‡Í ÒÍÛÏ·Ëfl,
ÎÓÒÓÒ¸, ÒÂÎ¸‰¸ Ë Ô‡ÎÚÛÒ, ÓÚÎË˜‡˛˘Ë-
ÂÒfl ‚˚ÒÓÍËÏ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ ÓÏÂ„‡-3
ÊËÌ˚ı ÍËÒÎÓÚ. éÏÂ„‡-3 ÊËÌ˚Â
ÍËÒÎÓÚ˚ ÔÓÎÂÁÌ˚ ‰Îfl Á‰ÓÓ‚¸fl Ë ÒÛ-
˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ Ó·ÎÂ„˜‡˛Ú ÚÂ˜ÂÌËÂ ‚ÓÒÔ‡-
ÎËÚÂÎ¸Ì˚ı ÔÓˆÂÒÒÓ‚ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ.
äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl
„Ó‚ÓflÚ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ Â„ÛÎflÌÓÂ
ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÓÏÂ„‡-3 ÊËÓ‚ ÔÓÏÓ„‡-
ÂÚ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ËÌÚÂÎÎÂÍÚÛ‡Î¸ÌÛ˛
ÙÛÌÍˆË˛ Û ÔÓÊËÎ˚ı Î˛‰ÂÈ.

ÑÛ„ÓÈ ÚËÔ ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏ˚ı ÊËÓ‚,
ÓÏÂ„‡-6, Ú‡ÍÊÂ ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸ÌÓ ‚ÎËfl-
ÂÚ Ì‡ Á‰ÓÓ‚¸Â, fl‚ÎflflÒ¸ ÔÂ‰¯ÂÒÚ-
‚ÂÌÌËÍÓÏ ‚Â˘ÂÒÚ‚, ÒÚÓfl˘Ëı Ë
ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛˘Ëı Ï˚¯ˆ˚, Ú‡ÍËı
Í‡Í ÔÓÒÚ‡„Î‡Ì‰ËÌ F2A. é·˚˜ÌÓ
ÓÌË ¯ËÓÍÓ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎÂÌ˚ ‚ Î˛·ÓÏ
‡ˆËÓÌÂ, ˜Â„Ó ÌÂ ÒÍ‡ÊÂ¯¸ Ó· ÓÏÂ„‡-3
ÊË‡ı. 

ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ ÂÒÚ¸ ˚·Û, ‚ÓÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂÒ¸ ÔË˘Â‚˚ÏË ‰Ó·‡‚Í‡ÏË
ÓÏÂ„‡-3. ó‡ÒÚÓ ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛Ú ÔËÌË-
Ï‡Ú¸ Î¸ÌflÌÓÂ Ï‡ÒÎÓ, ÒÓ‰ÂÊ‡˘ÂÂ
‡Î¸Ù‡-ÎËÌÓÎÂ‚Û˛ ÍËÒÎÓÚÛ, ÔÂ‰¯Â-
ÒÚ‚ÂÌÌËÍ‡ ‡ÍÚË‚Ì˚ı ÓÏÂ„‡-3 ÊËÓ‚
EPA Ë DHA. é‰Ì‡ÍÓ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl
ÔÓÍ‡Á‡ÎË ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÌËÁÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸
ÍÓÌ‚ÂÚ‡ˆËË ‡Î¸Ù‡-ÎËÌÓÎÂ‚ÓÈ ÍËÒ-
ÎÓÚ˚ ‚ EPA Ë DHA, ˜ÚÓ „Ó‚ÓËÚ Ó
ÔÂÂÓˆÂÌÍÂ ˝ÙÙÂÍÚÓ‚ Î¸ÌflÌÓ„Ó Ï‡Ò-
Î‡ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ËÒÚÓ˜ÌËÍ‡ ÓÏÂ„‡-3 ÊË-

ÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÏÌÓ„Ó ÙÛÍÚÓÁ˚ ÍÛÍÛ-
ÛÁÌ˚È ÒËÓÔ, ÔË‚Ó‰ËÚ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Í
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÏÛ ‚˚·ÓÒÛ ËÌÒÛÎËÌ‡,
ÌÓ Ë Á‡ÔÛÒÍ‡ÂÚ ÔÓˆÂÒÒ, ËÁ‚ÂÒÚÌ˚È
Í‡Í „ÎËÍ‡ˆËfl, – ËÁ·˚ÚÓ˜ÌÓÂ ÓÚÎÓÊÂ-
ÌËÂ ÔÓÒÚ˚ı Ò‡ı‡Ó‚ ‚ ÒÓÂ‰ËÌËÚÂÎ¸-
Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÌ‡ı Ë ‰Û„Ëı ·ÂÎÍÓ‚˚ı
ÒÚÛÍÚÛ‡ı Ó„‡ÌËÁÏ‡. åÌÓ„ËÂ Û˜Â-
Ì˚Â Ò˜ËÚ‡˛Ú „ÎËÍ‡ˆË˛ ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ
ÔË˜ËÌÓÈ ÒÌËÊÂÌËfl ÔÓ‰‚ËÊÌÓÒÚË Ë
„Ë·ÍÓÒÚË Ï˚¯ˆ ‚ ÔÂÍÎÓÌÌÓÏ ‚ÓÁ-
‡ÒÚÂ. ç‡ ÙÓÌÂ ‰Ë‡·ÂÚ‡ (Ì‡Û¯ÂÌËÂ
ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡ ËÌÒÛÎËÌ‡ Ë ÔÓ‰˙ÂÏ
ÛÓ‚Ìfl Ò‡ı‡‡ ‚ ÍÓ‚Ë) ˝ÚÓÚ ÔÓˆÂÒÒ
ÛÒÍÓflÂÚÒfl. àÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‰Ë‡·Â-
ÚËÍË ÔË ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓÏ ÍÓÌÚÓÎÂ
Ò‚ÓÂÈ ·ÓÎÂÁÌË ÒÚ‡Â˛Ú ‚ 3-5 ‡Á ·˚-
ÒÚÂÂ.

çÂÍÓÚÓ˚Â ÌÛÚËÂÌÚ˚ ÒÔÓÒÓ·Ì˚
Á‡ÏÂ‰ÎËÚ¸ „ÎËÍ‡ˆË˛. ëÂ‰Ë ÌËı –
ÎËÔÓÂ‚‡fl ÍËÒÎÓÚ‡, ÁÂÎÂÌ˚È ˜‡È,
‚ËÚ‡ÏËÌ˚ ë, Ö Ë Ç6, ÌË‡ˆËÌ Ë L-
Í‡ÌÓÁËÌ, ÍÓÏÔÎÂÍÒ, ÒÓÒÚÓfl˘ËÈ ËÁ
‰‚ÓÈÌ˚ı ˆÂÔÓ˜ÂÍ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ „ËÒ-
ÚË‰ËÌ. çÂ·ÓÎ¸¯ËÂ ÔÓˆËË ‡ÎÍÓ„ÓÎfl
Ú‡ÍÊÂ ÚÓÏÓÁflÚ „ÎËÍ‡ˆË˛. èÓÚÂ·-
ÎÂÌËÂ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰Ìfl Ó‰ÌÓ„Ó-‰‚Ûı ÒÚ‡-
Í‡ÌÓ‚ Í‡ÒÌÓ„Ó ‚ËÌ‡, ÒÓ‰ÂÊ‡˘Â„Ó
ÙÂÌÓÎ˚, ËÁ‚ÂÒÚÌ˚Â Í‡Í ÏÓ˘Ì˚Â ‡Ì-
ÚËÓÍÒË‰‡ÌÚ˚, ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ Ó˜ÂÌ¸ ÔÓ-
ÎÂÁÌ˚Ï ‰Îfl Á‰ÓÓ‚¸fl.

çÂ‰‡‚ÌÂÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ,
˜ÚÓ ÒÓ‰ÂÊ‡˘ËÈÒfl ‚ Í‡ÒÌÓÏ ‚ËÌÂ
ÂÁ‚Â‡ÚÓÎ ÔÓÚË‚ÓÒÚÓËÚ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ
‡ÍÛ Ë ÒÂ‰Â˜ÌÓÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚Ï Á‡·ÓÎÂ-
‚‡ÌËflÏ, ÌÓ Ë Á‡‰ÂÊË‚‡ÂÚ ÒÚ‡ÂÌËÂ
ÚÍ‡ÌÂÈ. èÂÊ‰Â ˜ÂÏ ‚˚ ÓÚÔ‡‚ËÚÂÒ¸
Á‡ ·ÛÚ˚ÎÍÓÈ ‚ËÌ‡, Û˜ÚËÚÂ, Ó‰Ì‡ÍÓ,
˜ÚÓ ˝ÙÙÂÍÚ Ì‡·Î˛‰‡ÎÒfl ÔÓÍ‡ ÎË¯¸ ‚
Î‡·Ó‡ÚÓÌ˚ı ÛÒÎÓ‚Ëflı. ä ÚÓÏÛ ÊÂ,
ËÁ·˚ÚÓÍ ‡ÎÍÓ„ÓÎfl ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ ÚÓÍ-

Ó‚. ç‡ËÎÛ˜¯ËÏ Ó·‡ÁÓÏ ‡·ÓÚ‡˛Ú
ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË ˚·¸Â„Ó ÊË‡, ‚
ÍÓÚÓ˚ı ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ EPA Ë DHA
‚˚¯Â.

ç‡Ò˚˘ÂÌÌ˚Â ÊË˚, ‚ıÓ‰fl˘ËÂ ‚
ÒÓÒÚ‡‚ ÏflÒ‡ Ë ‰Û„Ëı ËÒÚÓ˜ÌËÍÓ‚ ÊË-
‚ÓÚÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡, ˜‡ÒÚÓ Ò‚flÁ˚‚‡˛Ú Ò
ÒÂ‰Â˜ÌÓÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚ÏË Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl-
ÏË. éÌË ÌÂ ÓÍÒË‰ËÛ˛ÚÒfl ‚ Ó„‡-
ÌËÁÏÂ, ÌÓ ÒÎÛÊ‡Ú ÓÒÌÓ‚ÓÈ ‰Îfl
ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚‡ ‚ ÍÓ‚Ë ÎËÔÓÔÓÚÂË-
ÌÓ‚ ÌËÁÍÓÈ ÔÎÓÚÌÓÒÚË. ë ‰Û„ÓÈ ÒÚÓ-
ÓÌ˚, ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ
ÚÓÎ¸ÍÓ ‰‚‡ ÚËÔ‡ ‰ËÂÚ‡Ì˚ı ÊËÓ‚
ÔÓÏÓ„‡˛Ú ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂÒ-
ÚÓÒÚÂÓÌ‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ – Ì‡Ò˚˘ÂÌÌ˚Â
Ë ÏÓÌÓÌÂÌ‡Ò˚˘ÂÌÌ˚Â. ëÓı‡ÌflÈÚÂ
Ó·˙ÂÏ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl Ì‡Ò˚˘ÂÌÌ˚ı ÊË-
Ó‚ Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ ÌÂ ·ÓÎÂÂ 10% ÓÚ ‰ÌÂ‚-
ÌÓ„Ó Ó·˙ÂÏ‡ Í‡ÎÓËÈ.

ÑÎfl Á‰ÓÓ‚¸fl Ë ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒ-
ÚË ÊËÁÌË Ú‡ÌÒ-ÊË˚ ÔÂ‰ÒÚ‡‚Îfl˛Ú
ÓÔ‡ÒÌÓÒÚ¸ „Ó‡Á‰Ó ·ÓÎ¸¯Û˛, ˜ÂÏ Ì‡-
Ò˚˘ÂÌÌ˚Â. í‡ÌÒ-ÊË˚ ÔÓÒÚÓÂÌ˚
Ú‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÒÓı‡ÌflÚ¸Òfl ‚
ÚÂ˜ÂÌËÂ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË.
é„‡ÌËÁÏ ÔÂÂ‡·‡Ú˚‚‡ÂÚ Ëı ÔËÏÂ-
ÌÓ Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í Ë Ì‡Ò˚˘ÂÌÌ˚Â ÊË˚,
ÌÓ ÔË ˝ÚÓÏ ÛÓ‚ÂÌ¸ Á‡˘ËÚÌ˚ı Ù‡Í-
ÚÓÓ‚ ‚ ÒËÒÚÂÏÂ ÒÌËÊ‡ÂÚÒfl. êÂ˜¸ Ë‰ÂÚ
Ó ÎËÔÓÔÓÚÂËÌ‡ı ‚˚ÒÓÍÓÈ ÔÎÓÚÌÓÒÚË,
Á‡˘Ë˘‡˛˘Ëı ÓÚ ÒÂ‰Â˜ÌÓÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚ı
Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, Ú‡ÌÒ-ÊË˚
ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú ‡Á‚ËÚË˛ ‡Í‡ Ë
‡ÒÔ‡‰Û Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÚÍ‡ÌÂÈ, ‚ÏÂ¯Ë‚‡-
flÒ¸ Ò ÔÓˆÂÒÒ ÒËÌÚÂÁ‡ ˝ÈÍÓÁ‡ÌÓË‰Ó‚
(ÒÛ·ÒÚ‡ÌˆËË, ÔÓÎÛ˜‡ÂÏÓÈ ËÁ ÊËÌ˚ı
ÍËÒÎÓÚ). í‡ÌÒ-ÊË˚ ÔÓ‰ Ì‡ËÏÂÌÓ‚‡-
ÌËÂÏ «˜‡ÒÚË˜ÌÓ „Ë‰Ó„ÂÌËÁËÓ‚‡Ì-
Ì˚ı Ï‡ÒÂÎ» ÔËÒÛÚÒÚ‚Û˛Ú ‚ Ï‡„‡ËÌÂ
Ë ÊËÂ, ‰Ó·‡‚ÎflÂÏ˚ı ‚ ÚÂÒÚÓ ‚˚ÔÂ˜ÍË
‰Îfl ‡ÒÒ˚Ô˜‡ÚÓÒÚË.

åÓÌÓÌÂÌ‡Ò˚˘ÂÌÌ˚Â ÊË˚, ‚ıÓ-
‰fl˘ËÂ ‚ ÒÓÒÚ‡‚ ÓÎË‚ÍÓ‚Ó„Ó Ï‡ÒÎ‡ Ë
ÏÌÓ„Ëı ‚Ë‰Ó‚ ÓÂıÓ‚, Ò˜ËÚ‡˛ÚÒfl ÌÂÈ-
Ú‡Î¸Ì˚ÏË, Ú‡Í Í‡Í ÌÂ ‚ÎËfl˛Ú ÌÂ-
„‡ÚË‚Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ Ì‡ Á‰ÓÓ‚¸Â
ÒÂ‰Â˜ÌÓÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚ ËÎË
ÒËÌÚÂÁ ÔÓÒÚ‡„Î‡Ì‰ËÌÓ‚ („ÓÏÓÌÓ-
ÔÓ‰Ó·Ì˚ı ÍËÒÎÓÚ, Ó·Î‡‰‡˛˘Ëı ‚
Ó„‡ÌËÁÏÂ ˝ÙÙÂÍÚ‡ÏË ‰‡Î¸ÌÂ„Ó ‰ÂÈ-
ÒÚ‚Ëfl). èË˘Â‚˚Â ËÒÚÓ˜ÌËÍË ÏÓ-
ÌÓÌÂÌ‡Ò˚˘ÂÌÌ˚ı ÊËÓ‚ ÒÓ‰ÂÊ‡Ú
ÏÓ˘Ì˚Â ÙÂÌÓÎÓ‚˚Â ÒÓÂ‰ËÌÂÌËfl, Ó·-
Î‡‰‡˛˘ËÂ ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÚË‚ÌÓÈ ‡ÍÚË‚-
ÌÓÒÚ¸˛. ùÚËÏ ÏÓÊÌÓ Ó·˙flÒÌËÚ¸ ÚÓ,
˜ÚÓ ÏÓÌÓÌÂÌ‡Ò˚˘ÂÌÌ˚Â ÊË˚ fl‚Îfl-
˛ÚÒfl Í‡ÂÛ„ÓÎ¸Ì˚Ï Í‡ÏÌÂÏ ‰ËÂÚ,
Ò‚flÁ‡ÌÌ˚ı Ò Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂÏ ÔÓ‰ÓÎÊË-
ÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ÊËÁÌË Ë ÔÓÚË‚ÓÒÚÓfl˘Ëı
‰Â„ÂÌÂ‡ÚË‚Ì˚Ï Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËflÏ. èË-
ÏÂÓÏ ÏÓÊÂÚ ÒÎÛÊËÚ¸ ÒÂ‰ËÁÂÏÌÓ-
ÏÓÒÍ‡fl ‰ËÂÚ‡, ÍÓÚÓ‡fl ‚ÏÂÒÚÂ Ò
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Ç ÒÓÒÚ‡‚ ÒÓË ‚ıÓ‰flÚ ‡ÍÚË‚Ì˚Â ËÌ-
„Â‰ËÂÌÚ˚, ËÁ‚ÂÒÚÌ˚Â ÔÓ‰ Ó·˘ËÏ
Ì‡Á‚‡ÌËÂÏ ËÁÓÙÎ‡‚ÓÌÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â
ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚Â ˝ÙÙÂÍÚ˚
Ì‡ Á‰ÓÓ‚¸Â. çÂÍÓÚÓ˚Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ÒÓfl ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ÔÂ-
‰ÓÚ‚‡ÚËÚ¸ ‡Í „Û‰Ë Ë ÔÓÒÚ‡Ú˚. ë
‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚, ÒÓÂ‚˚Â ËÁÓÙÎ‡‚ÓÌ˚
Ì‡Á˚‚‡˛Ú ÙËÚÓ˝ÒÚÓ„ÂÌ‡ÏË ËÁ-Á‡ Ëı
ÒÚÛÍÚÛÌÓ„Ó ÒıÓ‰ÒÚ‚‡ Ò ˝ÒÚÓ„ÂÌ‡-
ÏË. á‰ÂÒ¸ ‚ÓÁÌËÍ‡˛Ú ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Â
ÔÓÚË‚ÓÂ˜Ëfl. ïÓÚfl ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÂ ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÒÓÂ‚Ó„Ó ÔÓÚÂËÌ‡ (Ì‡ÔË-

«‰ËÂÚÓÈ Í‡ÏÂÌÌÓ„Ó ‚ÂÍ‡» fl‚ÎflÂÚÒfl
Ó‰ÌËÏ ËÁ ÎÛ˜¯Ëı ÍÛ„ÎÓ„Ó‰Ë˜Ì˚ı
ÔÎ‡ÌÓ‚ ÔËÚ‡ÌËfl Ò ˆÂÎ¸˛ ÔÓ‰‰ÂÊ‡-
ÌËfl Á‰ÓÓ‚¸fl Ë Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚.

ç‡·Î˛‰ÂÌËfl Á‡ Î˛‰¸ÏË ÒÚ‡¯Â 40
ÎÂÚ, ÚÂÌËÛ˛˘ËÏËÒfl Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌË-
flÏË, flÒÌÓ ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ-
‚‡ ÊË‚ÓÚÌ˚ı ËÒÚÓ˜ÌËÍÓ‚ ÔÓÚÂËÌ‡
ÔÂÂ‰ ‡ÒÚËÚÂÎ¸Ì˚ÏË. ÜË‚ÓÚÌ˚Â
ÔÓÚÂËÌ˚ Ó·Î‡‰‡˛Ú ÎÛ˜¯ËÏ ‡ÏË-
ÌÓÍËÒÎÓÚÌ˚Ï ·‡Î‡ÌÒÓÏ Ë ÎÂ„˜Â ÔÂ-
Â‡·‡Ú˚‚‡˛ÚÒfl Ó„‡ÌËÁÏÓÏ, ˜ÚÓ
ÌÂÏ‡ÎÓ‚‡ÊÌÓ ‰Îfl Î˛‰ÂÈ ÒÂ‰ÌÂ„Ó
‚ÓÁ‡ÒÚ‡. èÓ ˝ÚÓÈ ÔË˜ËÌÂ ÔÓÚÂË-
ÌÓ‚˚Â ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË ‰ÓÎÊÌ˚
ÒÓÒÚÓflÚ¸ ËÁ ÒÏÂÒË ‚˚ÒÓÍÓÍ‡˜ÂÒÚ‚ÂÌ-
Ì˚ı ÔÓÚÂËÌÓ‚: ÏÓÎÓ˜ÌÓ„Ó, Í‡ÁÂËÌ‡
Ë Ò˚‚ÓÓÚÍË.

ä‡ÁÂËÌ – ˝ÚÓ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÛÒ‚ÓflÂÏ˚È
ÔÓÚÂËÌ, ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰‡˛˘ËÈ ‡ÏËÌÓ-
ÍËÒÎÓÚ˚ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË
ÒÂÏË ˜‡ÒÓ‚. èÓ‰Ó·Ì‡fl ÒÍÓÓÒÚ¸
Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ Ó˘ÛÚËÏ˚È ‡ÌÚËÍ‡Ú‡-
·ÓÎË˜ÂÒÍËÈ ˝ÙÙÂÍÚ, ˜ÚÓ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ
‚‡ÊÌÓ ‚ ÒÎÛ˜‡Â ÔËÂÏ‡ ÔÓÚÂËÌ‡
ÔÂÂ‰ ÒÌÓÏ. ÑÛ„ÓÈ ÏÓÎÓ˜Ì˚È ÔÓ-
ÚÂËÌ, Ò˚‚ÓÓÚÓ˜Ì˚È, ÛÒ‚ÓflÂÚÒfl „Ó-
‡Á‰Ó ·˚ÒÚÂÂ, ‰ÓÒÚË„‡fl ÔËÍ‡ Ë
ÔÓÍË‰‡fl ÍÓ‚ÓÚÓÍ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 90 ÏË-
ÌÛÚ. ùÚÓ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ·˚ÒÚÓÂ ‚˚-
Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ ‚ ÍÓ‚¸,
˜ÚÓ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ ÒËÌÚÂ-
Á‡ ÔÓÚÂËÌ‡. ç‡ËÎÛ˜¯ÂÂ ‚ÂÏfl ÔË-
ÂÏ‡ ‰‡ÌÌÓ„Ó ‚Ë‰‡ ÔÓÚÂËÌ‡ – Ò‡ÁÛ
ÊÂ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË.

ë ‚ÓÁ‡ÒÚÓÏ ÒËÌÚÂÁ ÔÓÚÂËÌ‡ ‚ Ó-
„‡ÌËÁÏÂ Á‡ÏÂ‰ÎflÂÚÒfl. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl,
Ò‡‚ÌË‚‡˛˘ËÂ ˝ÙÙÂÍÚ˚ ÔÓÚÂ·ÎÂ-
ÌËfl ÔË˘Ë ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÏË Ë ˜‡ÒÚ˚ÏË
ÔÓˆËflÏË (Í‡Ê‰˚Â 2,5 ˜‡Ò‡) Ò ·ÓÎÂÂ
Ó·˙ÂÏÌ˚ÏË Ë Â‰ÍËÏË, ÔÓÍ‡Á‡ÎË
·Î‡„ÓÔËflÚÌ˚Â ˝ÙÙÂÍÚ˚ ˜‡ÒÚÓ„Ó ÔË-
Ú‡ÌËfl Ì‡ ÒËÌÚÂÁ ÔÓÚÂËÌ‡ Û ÏÓÎÓ‰˚ı
ÏÛÊ˜ËÌ Ë ÊÂÌ˘ËÌ. é‰Ì‡ÍÓ ‚˚flÒÌË-
ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ‰Îfl ·ÓÎÂÂ ÒÚ‡¯Ëı Î˛‰ÂÈ
2-3 Ó·˙ÂÏÌ˚ı ‚˚ÒÓÍÓ·ÂÎÍÓ‚˚ı ·Î˛-
‰‡ ‚ ‰ÂÌ¸ ‡·ÓÚ‡˛Ú ÎÛ˜¯Â, ˜ÂÏ ˜‡Ò-
Ú˚Â ÔËÂÏ˚ Ï‡ÎÂÌ¸ÍËı ÔÓˆËÈ.
ì˜ÂÌ˚Â Ò˜ËÚ‡˛Ú, ˜ÚÓ ÍÛÔÌ˚Â ÔÓ-
ˆËË ÔË˘Ë Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛Ú ·ÓÎÂÂ ‡Í-
ÚË‚ÌÓÂ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ
Û ÔÓÊËÎ˚ı Î˛‰ÂÈ, ‡ Í‡Í ËÁ‚ÂÒÚÌÓ,
‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ Ë„‡˛Ú ÍÎ˛˜Â‚Û˛
ÓÎ¸ ‚ ÒËÌÚÂÁÂ ÔÓÚÂËÌ‡. ä ÒÓÊ‡ÎÂ-
ÌË˛, ‚ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÂ Û˜‡ÒÚ‚Ó‚‡ÎË
ÔÓÊËÎ˚Â Î˛‰Ë, ‚Â‰Û˘ËÂ Ï‡ÎÓÔÓ-
‰‚ËÊÌ˚È Ó·‡Á ÊËÁÌË, ÔÓ˝ÚÓÏÛ
ÔÓÎÛ˜ÂÌÌ˚Â ‰‡ÌÌ˚Â ÔËÏÂÌflÚ¸ Í Â-
„ÛÎflÌÓ ÚÂÌËÛ˛˘ËÏÒfl ‡ÚÎÂÚ‡Ï
ÏÓÊÌÓ ÎË¯¸ Ò ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÈ ‰ÓÎÂÈ
ÓÒÚÓÓÊÌÓÒÚË.

ÄÍÚË‚Ì˚Â ÒÔÓ˚ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÔÓÚÂ·-
ÎÂÌËÂ ÔÓÊËÎ˚ÏË Î˛‰¸ÏË ÒÓÂ‚˚ı
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ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚. ëÓÂ‚˚È ÔÓÚÂËÌ ÛÒÚÛÔ‡ÂÚ
ÔÓ ı‡‡ÍÚÂËÒÚËÍ‡Ï ÊË‚ÓÚÌÓÏÛ, ÌÓ
‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ ÔÓ‰Ó·ÌÓ Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓÏÛ
·ÂÎÍÛ, ·˚ÒÚÓ ÛÒ‚ÓflflÒ¸ Ë ‚ÍÎ˛˜‡flÒ¸
‚ ÔÓˆÂÒÒ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡. ë‡‚ÌÂÌËÂ
ÒÓË Ë ÏÓÎÓ˜Ì˚ı ÔÓÚÂËÌÓ‚ Ò ‡Ì‡·Ó-
ÎË˜ÂÒÍÓÈ ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ
‚ÂÒ¸Ï‡ ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÂ ‡ÁÎË˜Ëfl. é‰Ì‡ÍÓ
ÒÓÂ‚˚È ÔÓÚÂËÌ Ó·Î‡‰‡ÂÚ ·ÓÎÂÂ ÏÓ˘-
Ì˚Ï ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÚË‚Ì˚Ï ˝ÙÙÂÍÚÓÏ
ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò Ò˚‚ÓÓÚÍÓÈ ‚ ÒÎÛ˜‡Â
ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl Ò‡ÁÛ ÊÂ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË.

Мышцы и здоровье
для тех, кому за 40
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Ú‡ÍÊÂ Ó·ÎÂ„˜‡˛Ú ·ÓÎÂÁÌÂÌÌ˚Â ÒÓ-
ÒÚÓflÌËfl ÒÛÒÚ‡‚Ó‚, ÚÓÏÓÁfl ÔÓËÁ-
‚Ó‰ÒÚ‚Ó ‚ ÌËı ËÌÙÎ‡Ï‡ÚÓÌ˚ı
ÏÂ‰Ë‡ÚÓÓ‚. á‡˘ËÚÛ ÒÛÒÚ‡‚Ó‚ ÔÂ‰-
Î‡„‡ÂÚ Ë ÁÂÎÂÌ˚È ˜‡È ·Î‡„Ó‰‡fl Ò‚Ó-
ËÏ ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÚË‚Ì˚Ï ˝ÙÙÂÍÚ‡Ï, Ó
ÍÓÚÓ˚ı ËÁ‚ÂÒÚÌÓ, ˜ÚÓ ÓÌË ‚ 50 ‡Á
ÒËÎ¸ÌÂÂ ˝ÙÙÂÍÚÓ‚ ‚ËÚ‡ÏËÌ‡ Ö.

ç‡Ë·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌ˚Ï ÍÓÏÔÓÌÂÌÚÓÏ
ÔËÚ‡ÌËfl ‰Îfl Î˛‰ÂÈ ÒÚ‡¯Â 40 ÎÂÚ
fl‚ÎflÂÚÒfl ÙÛÌÍˆËÓÌ‡Î¸Ì‡fl ÔË˘‡,
ÒÓ‰ÂÊ‡˘‡fl ÙÎ‡‚ÓÌÓË‰˚, ÔÓÏÓ-
„‡˛˘ËÂ Á‡˘ËÚËÚ¸ Ó„‡ÌËÁÏ ÓÚ
‡ÁÛ¯ËÚÂÎ¸Ì˚ı ·ÓÎÂÁÌÂÈ. é‰ËÌ ËÁ
ÔËÏÂÓ‚ – ˝ÚÓ ÎËÍÓÔÂÌ, Í‡ÓÚÂÌÓ-
Ë‰, ‚ıÓ‰fl˘ËÈ ‚ ÒÓÒÚ‡‚ ÚÓÏ‡ÚÓ‚ Ë
‰Û„Ëı Í‡ÒÌ˚ı Ó‚Ó˘ÂÈ Ë ÙÛÍÚÓ‚.
àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ÓÌ ÔÂ-
‰ÓÚ‚‡˘‡ÂÚ ‡Á‚ËÚËÂ ‡Í‡ ÔÓÒÚ‡Ú˚
Ë ÒÂ‰Â˜ÌÓÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ.

ç‡ËÎÛ˜¯Û˛ Á‡˘ËÚÛ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë-
‚‡˛Ú Ó„‡ÌËÁÏÛ ÙÛÍÚ˚ Ë Ó‚Ó˘Ë.
éÌË ÔÂ‰ÓÒÚ‡‚Îfl˛Ú ÍÎÂÚ˜‡ÚÍÛ,
ÙÎ‡‚ÓÌÓË‰˚ Ë ÔÓÎËÙÂÌÓÎ˚, ÍÓÚÓ-
˚Â ÚÛ‰ÌÓ ËÎË ‰‡ÊÂ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ
ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ ËÁ ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ.
é·˚˜ÌÓ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸
‰Ó ÔflÚË ÔÓˆËÈ ÙÛÍÚÓ‚ Ë Ó‚Ó˘ÂÈ
‚ ‰ÂÌ¸. åÂÊ‰Û ÚÂÏ, ÓÔÓÒ˚ ÔÓÍ‡-
Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ ·ÓÎÂÂ 75% Ì‡ÒÂÎÂÌËfl
ÌÂ Ò˙Â‰‡ÂÚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÈ ‰ÌÂ‚ÌÓÈ
ÌÓÏ˚. çÂÛ‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓ, ˜ÚÓ ÒÂ-
‰Â˜ÌÓÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚Â Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl Ë ‡Í
ÔÓ‰ÓÎÊ‡˛Ú ÓÒÚ‡‚‡Ú¸Òfl „Î‡‚Ì˚ÏË
Û·ËÈˆ‡ÏË ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡.

çÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ÛÔ‡ÊÌflÚ¸Òfl Ë ÂÒÚ¸
ÙÛÍÚ˚ Ë Ó‚Ó˘Ë. óÂÏ ÒÚ‡¯Â ‚˚
ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÒ¸, ÚÂÏ ·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌ˚Ï ÒÚ‡-
ÌÓ‚ËÚÒfl ˝ÚÓ ÚÂ·Ó‚‡ÌËÂ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ
ÏÌÓ„ËÂ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl Ì‡˜ËÌ‡˛Ú Á‡-
ÓÊ‰‡Ú¸Òfl Â˘Â ‰Ó 40-ÎÂÚÌÂ„Ó ‚ÓÁ‡Ò-
Ú‡. çÂ‰‡‚ÌÂÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ,
˜ÚÓ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÒÎÂ‰Û˛˘Ëı ÔÓ‰ÛÍ-
ÚÓ‚ ÏÓÊÂÚ ÒÓÍ‡ÚËÚ¸ ËÒÍ ÒÂ‰Â˜ÌÓ-
ÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ Ì‡ 76%:

ÇËÌÓ 150 ÏÎ ‚ ‰ÂÌ¸
ê˚·‡ 114 „ ˜ÂÚ˚Â ‡Á‡ 

‚ ÌÂ‰ÂÎ˛
óÂÌ˚È 
¯ÓÍÓÎ‡‰ 100 „ ‚ ‰ÂÌ¸
îÛÍÚ˚ 
Ë Ó‚Ó˘Ë 400 „ ‚ ‰ÂÌ¸
óÂÒÌÓÍ 2,7 „ ‚ ‰ÂÌ¸
åËÌ‰‡Î¸ 68 „ ‚ ‰ÂÌ¸

ëÎÂ‰Ûfl ËÁÎÓÊÂÌÌ˚Ï ‚ Ì‡¯ÂÈ ÒÚ‡-
Ú¸Â ÔËÌˆËÔ‡Ï ÔËÚ‡ÌËfl, ‚˚ Ó·ÂÒÔÂ-
˜ËÚÂ ÒÂ·Â ‰ÓÎ„ËÂ „Ó‰˚ ÛÒÔÂ¯ÌÓ„Ó
ÚÂÌËÌ„‡ Ë ÍÂÔÍÓ„Ó Á‰ÓÓ‚¸fl ‰‡-
ÎÂÍÓ Á‡ ÓÚÏÂÚÍÓÈ ‚ 40 ÎÂÚ. èÓˆÂÒÒ
ÒÚ‡ÂÌËfl ÌÂËÁ·ÂÊÂÌ, ÌÓ Í‡˜ÂÒÚ‚Ó
ÊËÁÌË ÔÓ‰‰‡ÂÚÒfl ÍÓÌÚÓÎ˛ Ë Á‡‚Ë-
ÒËÚ ÓÚ Â„ÛÎflÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡ Ë
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl. IM

ëÒ˚ÎÍ‡:
1. Franco, O.H., et al. (2004). The polymeal: a more

natural, safer and probably tastier (than the polypill)
strategy to reduce cardiovascular disease more than 75%.
Brit Med J. 329:1447-1450.

ÏÂ 25 „ ‚ ‰ÂÌ¸) ÏÓ„ÛÚ ÔÓÚË‚ÓÒÚÓflÚ¸
‡ÍÛ ÔÓÒÚ‡Ú˚ Ë ÒÂ‰Â˜ÌÓÒÓÒÛ‰ËÒÚ˚Ï
Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËflÏ, ÒÎË¯ÍÓÏ ·ÓÎ¸¯ËÂ ‰Ó-
Á˚ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÔÓfl‚ËÚ¸ ÌÂÊÂÎ‡ÚÂÎ¸-
Ì˚Â ˝ÙÙÂÍÚ˚ ˝ÒÚÓ„ÂÌ‡, Ì‡ÔËÏÂ,
Á‡‰ÂÊÍÛ ÊË‰ÍÓÒÚË.

ã˛‰Ë ÒÚ‡¯Â 40 ÎÂÚ Ó·˚˜ÌÓ Ê‡ÎÛ-
˛ÚÒfl Ì‡ ·ÓÎË ‚ ÒÛÒÚ‡‚‡ı, ‚ÓÁÌËÍ‡˛-
˘ËÂ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. ùÚÓ
ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂÏ ‡ÚËÚÌ˚ı
ËÁÏÂÌÂÌËÈ, ÏÌÓ„Ó ÎÂÚ ‡Á‚Ë‚‡˛-
˘ËıÒfl ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ „ÎËÍ‡ˆËË. Ç ˝ÚÓÏ
ÒÎÛ˜‡Â ÏÓ„ÛÚ ÔÓÏÓ˜¸ ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó-
·‡‚ÍË: „Î˛ÍÓÁ‡ÏËÌ‡ ÒÛÎ¸Ù‡Ú (1500
Ï„ ‚ ‰ÂÌ¸) Ë ıÓÌ‰ÓËÚËÌ‡ ÒÛÎ¸Ù‡Ú
(800 Ï„ ‚ ‰ÂÌ¸), MSM (4000-6000 Ï„
‚ ‰ÂÌ¸), ÚÛÏÂËÍ ËÎË ÍÛÍÛÏËÌ
(3000 Ï„ ‚ ‰ÂÌ¸). ä‡Í Ë ÔÓ‰‡‚Îfl˛-
˘ËÂ COX-2 ÔÂÔ‡‡Ú˚, ÍÛÍÛÏËÌ
Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ÏÓ˘Ì˚Â ÔÓÚË‚Ó‚ÓÒ-
Ô‡ÎËÚÂÎ¸Ì˚Â ˝ÙÙÂÍÚ˚, ÌÓ ÔË ˝ÚÓÏ
ÌÂ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ÓÔ‡ÒÌÓÒÚË ‰Îfl ÒÂ-
‰Â˜ÌÓÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚. äÛÍÛ-
ÏËÌ, Í ÚÓÏÛ ÊÂ, ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ
ÔÂ‚‡˘ÂÌË˛ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂ‡Í-
ÚË‚ÌÓ„Ó ÚËÂÓË‰ÌÓ„Ó „ÓÏÓÌ‡ í4 ‚
ÔflÚËÍ‡ÚÌÓ ÔÂ‚ÓÒıÓ‰fl˘ËÈ Â„Ó ÔÓ
‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË í3, ÍÓÚÓ˚È ÔÓÏÓ„‡ÂÚ
ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡
Ë Á‰ÓÓ‚Û˛ ÍÓÏÔÓÁËˆË˛ ÚÂÎ‡.

îÎ‡‚ÓÌÓË‰˚ ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï Ó·‡-
ÁÓÏ ‚ıÓ‰flÚ ‚ ÒÓÒÚ‡‚ ˝ÍÒÚ‡ÍÚ‡ ËÁ ‚Ë-
ÌÓ„‡‰Ì˚ı ÍÓÒÚÓ˜ÂÍ Ë ÔÓ‰‡‚Îfl˛Ú
‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ˝ÌÁËÏÓ‚, ‡ÁÛ¯‡˛˘Ëı
ÒÛÒÚ‡‚Ì˚Â ÔÓÚÂËÌ˚. éÏÂ„‡-3 ÊË˚
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Флавоноиды 
естественным образом

входят в состав 
экстракта 

из виноградных семечек 
и подавляют активность
энзимов, разрушающих

суставные протеины

Мышцы и здоровье 
для тех, кому за 40
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Построение
великолепной
ФИГУРЫ
Часть 18 
Специализация 
на спину

Построение
великолепной
ФИГУРЫ
Часть 18 
Специализация 
на спину

Джон Литтл (John Little) 
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)
Джон Литтл (John Little) 
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)
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Ç˝ÚÓÏ ÏÂÒflˆÂ Ï˚ ·Û‰ÂÏ ÒÔÂˆË‡ÎËÁËÓ‚‡Ú¸Òfl Ì‡
Ï˚¯ˆ‡ı ÒÔËÌ˚. ÉÓ‚Ófl Ó ÒÔËÌÂ, Ï˚ ÔÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó
ËÏÂÂÏ ‚ ‚Ë‰Û ¯ËÓ˜‡È¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚, ÍÓÚÓ˚Â ‚ Ì‡Ë-

·ÓÎ¸¯ÂÈ ÒÚÂÔÂÌË ÓÔÂ‰ÂÎfl˛Ú ÂÂ ÍÓÌÛÒÓÓ·‡ÁÌÛ˛ ÙÓÏÛ.
çÓ ÒÔËÌÛ ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛Ú Ë ‰Û„ËÂ Ï˚¯ˆ˚: Ú‡ÔÂˆËË, ÔÓ‰ÓÒÚ-
Ì˚Â Ë  ÓÏ·Ó‚Ë‰Ì˚Â, Ï‡Î˚Â Ë ·ÓÎ¸¯ËÂ ÍÛ„Î˚Â Ï˚¯ˆ˚,
‚˚ÔflÏËÚÂÎË ÒÔËÌ˚. éÌË Ú‡ÍÊÂ Ë„‡˛Ú Ò‚Ó˛ ÓÎ¸ ‚ ÒÓ-
Á‰‡ÌËË ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓÈ ÙË„Û˚.
ÑÎfl ÔÓÔÓˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ‡Á‚ËÚËfl ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡„ÛÊ‡Ú¸ ‚ÒÂ ˝ÚË Ï˚¯ˆ˚. é· ˝ÚÓÏ Ë ÔÓÈ‰ÂÚ Â˜¸
‚ Ì‡¯ÂÈ ÒÂ„Ó‰Ìfl¯ÌÂÈ ÒÚ‡Ú¸Â. óÚÓ·˚ „‡ÏÓÚÌÓ ÔÓ‰Ó·‡Ú¸
ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl Ï˚¯ˆ ÒÔËÌ˚, ‰Îfl Ì‡-
˜‡Î‡ ÔÓÁÌ‡ÍÓÏËÏÒfl Ò Ëı ÙÛÌÍˆËflÏË.
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ÍÓÌˆ‡ÏË ÍÂÔflÚÒfl Í ‚ÂıÌÂÏÛ Í‡˛
Ú‡ÁÓ‚ÓÈ ÍÓÒÚË. ÅÛ‰Û˜Ë ÚÂÛ„ÓÎ¸ÌÓÈ
Ï˚¯ˆÂÈ, ¯ËÓ˜‡È¯‡fl ÒÔËÌ˚ ‚Âı-
ÌËÏ Í‡ÂÏ ÍÂÔËÚÒfl Í ÔÎÂ˜Â‚ÓÈ ÍÓÒ-
ÚË ÌÂÔÓ‰‡ÎÂÍÛ ÓÚ ÂÂ „ÓÎÓ‚ÍË. ÖÒÎË
‰ÂÎ¸ÚÓË‰ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ ÔÎÂ˜Â‚Û˛ ÍÓÒÚ¸
Ë ÚflÌÂÚ ÂÂ ‚ÔÂÂ‰, ÚÓ ¯ËÓ˜‡È¯‡fl
Ï˚¯ˆ‡ ÒÔËÌ˚ ÓÔÛÒÍ‡ÂÚ ÂÂ Ë ÚflÌÂÚ
Ì‡Á‡‰.

èÓ‰ÓÒÚÌ‡fl Ë Ï‡Î‡fl ÍÛ„Î‡fl Ï˚¯-
ˆ˚ ‡·ÓÚ‡˛Ú ÔË ÓÚ‚Â‰ÂÌËË ÛÍË ÓÚ
ÒÂ‰ËÌÌÓÈ ÎËÌËË ÍÓÔÛÒ‡. ã˛·˚Â
Úfl„Ë ‚ÌËÁ ¯ËÓÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ ËÎË
ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl Ì‡ÔflÏÛ˛ Ì‡„ÛÊ‡˛Ú
˝ÚË ‰‚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚. é·ÂÒÔÂ-
˜Ë‚‡˛Ú ËÏ ÒÚÂÒÒ Ë Ú‡ÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl Í‡Í Úfl„Ë ‚ÌËÁ Ô‡‡ÎÎÂÎ¸Ì˚Ï
ı‚‡ÚÓÏ Ë Î˛·˚Â ‰Û„ËÂ, Á‡ÒÚ‡‚Îfl˛-
˘ËÂ ÎÓÍÚË ‚˚ıÓ‰ËÚ¸ ËÁ ÔÎÓÒÍÓÒÚË
ÍÓÔÛÒ‡, ‚ÍÎ˛˜‡fl Úfl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡-
ÍÎÓÌÂ.

Ç˚ÔflÏËÚÂÎË ÒÔËÌ˚ ‡·ÓÚ‡˛Ú ‚
ÔÓˆÂÒÒÂ ‚˚ÔflÏÎÂÌËfl ÍÓÔÛÒ‡ ‚ Ú‡-
ÍËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı Í‡Í „ËÔÂ˝ÍÒÚÂÌ-
ÁËË, ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë, Ì‡ÍÎÓÌ˚ ‚ÔÂÂ‰
ËÎË ‚Ó ‚ÂÏfl ‡·ÓÚ˚ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı
‰Îfl ÌËÁ‡ ÒÔËÌ˚. 

ëÓ‚Â¯Ë‚ ÍÓÓÚÍËÈ ‡Ì‡ÚÓÏË˜ÂÒÍËÈ
˝ÍÒÍÛÒ, ÔËÒÚÛÔËÏ Í ÔÓ„‡ÏÏÂ.
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ëÔËÌ‡: ÒÚÓÂÌËÂ 
Ë ÙÛÌÍˆËË

ëÔËÌ‡ ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ ÏÌÓÊÂÒÚ‚‡ ‰Ë-
‚Â„ÂÌÚÌ˚ı Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ, ÏÌÓ„ËÂ
ËÁ ÍÓÚÓ˚ı (Ì‡ÔËÏÂ, Ï‡Î˚Â ÍÛ„Î˚Â
Ë ¯ËÓ˜‡È¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚), ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú
Ô‡‡ÎÎÂÎ¸Ì˚Â ÙÛÌÍˆËË. ùÚÓ Ó˜ÂÌ¸
‚‡ÊÌÓ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÂ ‚˚ÔÓÎ-
ÌÂÌËÂ Ó‰ÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÏÓÊÂÚ
ÓÍ‡Á‡Ú¸ ‚ÎËflÌËÂ Ì‡ Ó‰ÒÚ‚ÂÌÌ˚Â Ï˚-
¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚, ˜ÚÓ Ò˝ÍÓÌÓÏËÚ ‚‡¯Â
ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÂ ‚ÂÏfl.

í‡ÔÂˆËÂ‚Ë‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ Ì‡˜ËÌ‡-
˛ÚÒfl Û ÓÒÌÓ‚‡ÌËfl ¯ÂË, ‡ÒıÓ‰flÚÒfl Í
ÔÎÂ˜‡Ï Ë ÒÔÛÒÍ‡˛ÚÒfl ‚ÌËÁ ÏÂÊ‰Û
ÎÓÔ‡ÚÍ‡ÏË ‰Ó ÒÂÂ‰ËÌ˚ ÒÔËÌ˚. àı Á‡-
‰‡˜‡ – ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ ÔÎÂ˜Ë Ë Ò‚Ó‰ËÚ¸ ÎÓ-
Ô‡ÚÍË ‚ÏÂÒÚÂ. í‡ÍÊÂ ÓÌË Û˜‡ÒÚ‚Û˛Ú ‚
Ì‡ÍÎÓÌÂ „ÓÎÓ‚˚ Ì‡Á‡‰ Ë ÔÓ‚ÓÓÚÂ ÂÂ ‚
ÒÚÓÓÌ˚. ãÛ˜¯ÂÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl

Ú‡ÔÂˆËÈ – ˝ÚÓ ¯‡„Ë, ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛
ÓÚ‚Â˜‡˛˘ËÂ Ëı „Î‡‚ÌÓÈ ÙÛÌÍˆËË.
îÛÌÍˆËfl ÓÏ·Ó‚Ë‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ Á‡ÍÎ˛-
˜‡ÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÚflÌÛÚ¸ ÎÓÔ‡ÚÍË
‚‚Âı Ë ‚ÌÛÚ¸, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÓÌË ‡·ÓÚ‡-
˛Ú Ô‡‡ÎÎÂÎ¸ÌÓ Ú‡ÔÂˆËflÏ ‚Ó ‚ÂÏfl
‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ¯‡„.

òËÓ˜‡È¯ËÂ Ë ·ÓÎ¸¯ËÂ ÍÛ„Î˚Â
Ï˚¯ˆ˚ Á‡‰ÂÈÒÚ‚Û˛ÚÒfl, ÍÓ„‰‡ ‚˚
‰‚Ë„‡ÂÚÂ ÛÍË ‚ÌËÁ, Ì‡Á‡‰ Ë ‚ÌÛÚ¸.
ÇÒÂ Úfl„Ó‚˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡Ô‡‚ÎÂÌ˚
Ì‡ Ó·ÂÒÔÂ˜ÂÌËÂ ˝ÚÓÈ ÙÛÌÍˆËË – ÔÛÎ-
ÎÓ‚Â˚ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ «ç‡ÛÚËÎÛÒ», Úfl„Ë
‚ÌËÁ Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ, Úfl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë
‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ, Úfl„Ë í-„ËÙ‡ Ë Ú.‰.

òËÓ˜‡È¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚ ÒÔËÌ˚, Í‡Í
ÒÎÂ‰ÛÂÚ ËÁ Ì‡Á‚‡ÌËfl, fl‚Îfl˛ÚÒfl Ò‡Ï˚-
ÏË ·ÓÎ¸¯ËÏË ‚ ˝ÚÓÏ Â„ËÓÌÂ. éÌË
Ì‡˜ËÌ‡˛ÚÒfl Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ ¯ÂÒÚÓ„Ó „Û‰-
ÌÓ„Ó ÔÓÁ‚ÓÌÍ‡ Ë Ò‚ÓËÏË ÌËÊÌËÏË

ä‡Í ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Á‡ÏÂÚËÚ¸, ÔflÏÓÈ
‡·ÓÚ˚ Ì‡ ·ËˆÂÔÒ˚ ‚ ˝ÚÓÈ ÔÓ-
„‡ÏÏÂ ÌÂ ÔÂ‰ÛÒÏÓÚÂÌÓ. ÇÓÓ·˘Â,
·ËˆÂÔÒ˚ ‚ ıÓ‰Â ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ‚ÒÂı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl ÒÔËÌ˚ ‡·ÓÚ‡˛Ú
‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ÚflÊÂÎÓ. à ˝ÚÓ ËÏÂÂÚ ÔÓ-
ÁËÚË‚ÌÓÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ ÔÓ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËÏ
ÔË˜ËÌ‡Ï: 
• Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÌÂ Ò‰ÂÊË‚‡Ú¸ ÒÂ·fl ‚

ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı Ì‡ ÒÔËÌÛ, Ú‡Í Í‡Í ˝ÚÓ
·Û‰ÂÚ Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ‡fl ÒÚËÏÛÎflˆËfl ‰Îfl
·ËˆÂÔÒÓ‚ ‚ ˝ÚÓÏ ÏÂÒflˆÂ. 

Тренировочная 
программа

Подтягивания 1хИЧП
Суперсет
Пулловеры с гантелью 1хИЧП
Тяги вниз хватом снизу 1хИЧП
Тяги вниз широким или 
параллельным хватом 1хИЧП
Суперсет
Шраги со штангой 1хИЧП
Тяги штанги к подбородку 1хИЧП
Гиперэкстензии 1хИЧП
Гак-приседания 1хИЧП
Сгибания ног 1хИЧП
Подъемы на носки сидя 1хИЧП
Отжимания на широких 
брусьях 1хИЧП
Экстензии рук 
с гантелями лежа 1хИЧП
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• ã˛·‡fl ÔflÏ‡fl Ì‡„ÛÁÍ‡ Ì‡ ·ËˆÂÔ-
Ò˚ ÔÓÒÎÂ ÌÂÔflÏÓÈ ÒÚËÏÛÎflˆËË, ÔÓÎÛ-
˜ÂÌÌÓÈ ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ
Ì‡ ÒÔËÌÛ, ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í ÔÂÂÚÂ-
ÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË.
• çÂ‰‡‚ÌÓ ÙËÁËÓÎÓ„Ë Ó·Ì‡ÛÊËÎË,

˜ÚÓ ÌÂ‡·ÓÚ‡˛˘ËÂ Ì‡ÔflÏÛ˛ Ï˚¯ˆ˚
ËÌÓ„‰‡ ÏÓ„ÛÚ ‡ÒÚË (Ô‡‚‰‡, ÌÂ‰ÓÎ„Ó)
·Î‡„Ó‰‡fl ÍÓÒ‚ÂÌÌÓÏÛ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚Ë˛
‰Û„Ëı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ë Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ ‚Â-
ÏÂÌË, ÓÒÚ‡˛˘Â„ÓÒfl Ì‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ.

àÒÍÎ˛˜ÂÌËÂ ÒÎ‡·Ó„Ó Á‚ÂÌ‡
äÓ„‰‡ ·˚ ‚˚ ÌË ÚÂÌËÓ‚‡ÎË Ú‡ÍËÂ

ÍÛÔÌ˚Â Ï˚¯ˆ˚, Í‡Í ÌÓ„Ë, ¯ËÓ-
˜‡È¯ËÂ ËÎË „Û‰Ì˚Â, ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰Ì˚ÏË
ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË – ‰Û„ËÂ, ·ÓÎÂÂ ÒÎ‡-
·˚Â Ï˚¯ˆ˚ (·ËˆÂÔÒ˚, ÚËˆÂÔÒ˚ ËÎË
Ï˚¯ˆ˚ ÌËÁ‡ ÒÔËÌ˚) ÚÓÊÂ ‡·ÓÚ‡˛Ú
Ë Ò‰‡˛ÚÒfl ‡Ì¸¯Â, ‰Ó ÚÓ„Ó, Í‡Í ÍÛÔ-
Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ ‰ÓÒÚË„ÌÛÚ ÓÚÍ‡Á‡.

Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ Â¯ËÚ¸ ˝ÚÛ ÔÓ·ÎÂÏÛ
ÔË ÔÓÏÓ˘Ë ÚÂıÌËÍË ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸-
ÌÓ„Ó ÛÚÓÏÎÂÌËfl. éÌ‡ ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡ÂÚ
‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ËÁÓÎËÛ˛˘Â„Ó ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl ÔÂÂ‰ ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰Ì˚Ï ·ÂÁ ÔÂÂ-
˚‚‡ ÏÂÊ‰Û ÌËÏË.

ëÂ„Ó‰Ìfl Ì‡¯Â ÒÎ‡·ÓÂ Á‚ÂÌÓ – ˝ÚÓ
·ËˆÂÔÒ˚, ÍÓÚÓ˚Â ÛÚÓÏÎfl˛ÚÒfl ‡Ì¸-
¯Â, ˜ÂÏ ¯ËÓ˜‡È¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚ ÒÔË-
Ì˚. é‰Ì‡ÍÓ, ‚˚ÔÓÎÌË‚ ‚ Ì‡˜‡ÎÂ
ÔÛÎÎÓ‚Â˚ Ò „‡ÌÚÂÎ¸˛, ‚˚ ËÁÓÎËÛÂ-
ÚÂ ¯ËÓ˜‡È¯ËÂ Ë ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï Ò·ÂÂ-
ÊÂÚÂ ÒËÎÛ ·ËˆÂÔÒÓ‚ ‰Îfl ÒÎÂ‰Û˛˘Â„Ó
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ËÏÂÌÌÓ Ì‡ ¯ËÓ˜‡È¯ËÂ
Ï˚¯ˆ˚ ÒÔËÌ˚ – Úfl„ Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ
·ÎÓÍÂ. ùÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ¯ËÓ˜‡È¯ËÏ
ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ Á‡ ÔÂ‰ÂÎÓÏ ÌÓÏ‡Î¸ÌÓ-
„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡, Ú‡Í Í‡Í ·ËˆÂÔ-
Ò˚ ‚ÂÏÂÌÌÓ ·Û‰ÛÚ ÒËÎ¸ÌÂÂ.

íÓÚ ÊÂ ÔËÌˆËÔ ÔËÏÂÌflÂÚÒfl Í
¯‡„‡Ï Ë Úfl„‡Ï ¯Ú‡Ì„Ë Í ÔÓ‰·ÓÓ‰-
ÍÛ. ÖÒÎË Úfl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ
‚˚ Ò‰ÂÎ‡ÂÚÂ ÔÂ‚˚ÏË, ÚÓ ·ËˆÂÔÒ˚ ÛÒ-
Ú‡ÌÛÚ ·˚ÒÚÂÂ Ú‡ÔÂˆËÈ, ÌÓ ÂÒÎË ÔÂ-
‚˚ÏË ·Û‰ÛÚ ¯‡„Ë (ËÁÓÎËÛ˛˘ÂÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ), ÚÓ ‚˚ ÒÓı‡ÌËÚÂ ÒËÎÛ
·ËˆÂÔÒÓ‚ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Á‡ÒÚ‡‚ËÚ¸
ÛÊÂ ÛÚÓÏÎÂÌÌ˚Â Ú‡ÔÂˆËË ÔÓ‡·Ó-
Ú‡Ú¸ Á‡ ÔÂ‰ÂÎ‡ÏË ÌÓÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÓÚ-
Í‡Á‡ ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË Úfl„ ¯Ú‡Ì„Ë Í
ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ (ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰ÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ). é˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ ÔÓÏÌËÚ¸ Ó ÌÂÓ·-
ıÓ‰ËÏÓÒÚË ·˚ÒÚÓ„Ó ÔÂÂıÓ‰‡ ÓÚ
Ó‰ÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Í ‰Û„ÓÏÛ ‚ ‡Ï-
Í‡ı ˆËÍÎ‡ ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÛÚÓÏÎÂ-
ÌËfl. Ç Ë‰Â‡ÎÂ ÓÚ‰˚ı‡ ÌÂ ‰ÓÎÊÌÓ
·˚Ú¸ ‚ÓÓ·˘Â, ‰‡ÊÂ ÚÂı ÒÂÍÛÌ‰ ·Û‰ÂÚ
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‰Îfl ˜‡ÒÚË˜ÌÓ„Ó ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ÎÂÌËfl Ï˚¯ˆ, ˜ÚÓ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ ÒÍ‡-
ÊÂÚÒfl Ì‡ Ò‡ÏÓÈ ÍÓÌˆÂÔˆËË ÚÂıÌËÍË
ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÛÚÓÏÎÂÌËfl.

ïÓÚfl Û ÚÂıÌËÍË ÂÒÚ¸ Ò‚ÓË ÌÂ‰ÓÒÚ‡Ú-
ÍË, ÓÌ‡ Ó˜ÂÌ¸ ıÓÓ¯Ó ÔÓ‰ÓÈ‰ÂÚ ‚‡Ï,
ÂÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ‡ÁÌÓÓ·‡ÁËÚ¸ Ò‚ÓË
ÚÂÌËÓ‚ÍË (‚ÂÒ¸Ï‡ ‚‡ÊÌ˚È ÔÒËıÓ-
ÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÈ ÏÓÏÂÌÚ).

èÓ‰Ó·ÌÓÂ ÓÔËÒ‡ÌËÂ 
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ

èÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl
èËÏËÚÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ‚ËÒ‡ Ì‡ ÔÂÂ-

ÍÎ‡‰ËÌÂ ı‚‡ÚÓÏ ˜ÛÚ¸ ¯ËÂ ÔÎÂ˜. ëÓ-
Í‡˘‡fl ¯ËÓ˜‡È¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚ ÒÔËÌ˚,
ÔÓ‰ÌËÏËÚÂÒ¸ ‚‚Âı, ÔÓÍ‡ ÛÍË ÌÂ
ÍÓÒÌÛÚÒfl „Û‰Ë. á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ ‚ ÔÓÎ-
ÌÓÒÚ¸˛ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË Ì‡ ‰‚‡
Ò˜ÂÚ‡, ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ (Ì‡ ˜Â-

Ú˚Â Ò˜ÂÚ‡) ÓÔÛÒÚËÚ¸Òfl ‚ ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛
ÔÓÁËˆË˛. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸-
ÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ (àóè). èÓ
‰ÓÒÚËÊÂÌËË ÓÚÍ‡Á‡ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È
Ì‡Ô‡ÌËÍ ÏÓÊÂÚ ÔÓÏÓ˜¸ ‚‡Ï ‚˚ÔÓÎ-
ÌËÚ¸ Â˘Â ˜ÂÚ˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, ËÎË ‚˚
ÒÏÓÊÂÚÂ ÒÔ‡‚ËÚ¸Òfl Ò‡ÏË, ‚ÒÚ‡‚, Ì‡-
ÔËÏÂ, Ì‡ ÒÚÛÎ. éÚ‰ÓıÌËÚÂ ÏËÌÛÚÛ Ë
ÔËÒÚÛÔ‡ÈÚÂ Í ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏÛ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌË˛ ‰Îfl ÒÔËÌ˚.

èÛÎÎÓ‚Â˚ Ò „‡ÌÚÂÎ¸˛
ÇÓÁ¸ÏËÚÂ „‡ÌÚÂÎ¸ ÛÏÂÂÌÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡

Ó·ÂËÏË ÛÍ‡ÏË Ë ÔËÏËÚÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ
ÎÂÊ‡ ÔÓÔÂÂÍ ÒÍ‡Ï¸Ë Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ Ì‡
ÌÂÈ ÓÍ‡Á‡ÎËÒ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÎÂ˜Ë. éÔÛÒÚË-
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ÚÂ „‡ÌÚÂÎ¸ Á‡ „ÓÎÓ‚Û ÔÓ˜ÚË ‰Ó Í‡Ò‡ÌËfl
ÔÓÎ‡. àÁ ˝ÚÓÈ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ
ÔÓÁËˆËË (‰ÂÊ‡ ÛÍË ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌÛÚ˚-
ÏË ‚ ÎÓÍÚflı) ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl
¯ËÓ˜‡È¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚ ÒÔËÌ˚, ÔÓ‰ÌË-
ÏËÚÂ „‡ÌÚÂÎ¸ ÔÓ ¯ËÓÍÓÈ ‰Û„Â ‚‚Âı
‰Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl Ì‡‰ „Û‰¸˛. á‡‰ÂÊË-
ÚÂÒ¸ ‚ ˝ÚÓÈ ÔÓÁËˆËË Ë ÒÌÓ‚‡ ÏÂ‰ÎÂÌ-
ÌÓ, Á‡ ˜ÂÚ˚Â ÒÂÍÛÌ‰˚, ÓÔÛÒÚËÚÂ
„‡ÌÚÂÎ¸ Á‡ „ÓÎÓ‚Û. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ àóè Ë
(ÂÒÎË ‚ÓÁÏÓÊÌÓ) ÔË ÔÓÏÓ˘Ë Ì‡Ô‡-
ÌËÍ‡ Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ Â˘Â ‰‚‡ ÙÓÒËÓ‚‡Ì-
Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl Ë ‰‚‡ ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚ı.
á‡ÚÂÏ ÓÚÎÓÊËÚÂ „‡ÌÚÂÎ¸, Ë Ò‡ÁÛ ÊÂ
ÔËÒÚÛÔ‡ÈÚÂ Í ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏÛ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌË˛.

ífl„Ë ‚ÌËÁ ı‚‡ÚÓÏ ÒÌËÁÛ
ÇÓÁ¸ÏËÚÂÒ¸ Á‡ ÛÍÓflÚÍÛ ‚˚ÒÓÍÓ„Ó

·ÎÓÍ‡ ı‚‡ÚÓÏ ÒÌËÁÛ. àÁ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ
ÔÓÁËˆËË, ÒÓÍ‡˘‡fl ¯ËÓ˜‡È¯ËÂ
Ï˚¯ˆ˚ ÒÔËÌ˚, ÚflÌËÚÂ ÛÍÓflÚÍÛ Í
„Û‰Ë. á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ
ÔÓÁËˆËË Ì‡ ‰‚‡ Ò˜ÂÚ‡, ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ
‚ÂÌÛÚ¸Òfl ‚ ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓÁËˆË˛ ‚
ÚÂ˜ÂÌËÂ ˜ÂÚ˚Âı ÒÂÍÛÌ‰. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ
àóè. èÓÒÎÂ ‰‚Ûı ÏËÌÛÚ ÓÚ‰˚ı‡
ÔËÒÚÛÔ‡ÈÚÂ Í ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÏÛ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌË˛ ‰Îfl ÒÔËÌ˚.

ífl„Ë ‚ÌËÁ ¯ËÓÍËÏ 
ËÎË Ô‡‡ÎÎÂÎ¸Ì˚Ï ı‚‡ÚÓÏ
ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ÍÓÏÂ ¯ËÓ˜‡È-

¯Ëı, Ì‡ˆÂÎÂÌÓ Ì‡ Ï‡Î˚Â ÍÛ„Î˚Â Ë

Сегодня наше слабое 
звено – это бицепсы, 
которые утомляются 
раньше широчайших 
мышц спины. 
Выполнив в начале 
пулловеры с гантелью, 
вы изолируете широчайшие
и тем самым сбережете 
силу бицепсов 
для следующего упражнения
именно на широчайшие
мышцы спины. 
Это позволит последним 
поработать за пределами 
мышечного отказа



ÁËˆË˛. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ àóè, Ë Ò‡ÁÛ
ÊÂ ÔËÒÚÛÔ‡ÈÚÂ Í ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏÛ,
ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰ÌÓÏÛ ÛÔ‡ÊÌÂÌË˛.

ífl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ
Ç˚·ÂËÚÂ ¯Ú‡Ì„Û ÛÏÂÂÌÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡

(ÒÂÈ˜‡Ò ‚‡¯‡ ÒËÎ‡ ·Û‰ÂÚ ÔËÏÂÌÓ
Ì‡ 50% ÏÂÌ¸¯Â, ˜ÂÏ, ÂÒÎË ·˚ ‚˚
·˚ÎË ÌÂ ÛÚÓÏÎÂÌ˚) Ë ‚ÓÁ¸ÏËÚÂ
„ËÙ ı‚‡ÚÓÏ ÌÂ ¯ËÂ 15 ÒÏ. åÂ‰-
ÎÂÌÌÓ ÚflÌËÚÂ ¯Ú‡Ì„Û ‚‚Âı, ‰ÂÊ‡
ÎÓÍÚË ‚˚ÒÓÍÓ. ÑÓÒÚË„ÌÛ‚ ‚ÂıÌÂÈ
ÚÓ˜ÍË, Á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ ‚ ÌÂÈ, Ë ÏÂ‰ÎÂÌ-
ÌÓ ‚ÂÌËÚÂÒ¸ ‚ ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓÁËˆË˛.
Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ àóè, Ë ÔË ÔÓÏÓ˘Ë
Ì‡Ô‡ÌËÍ‡ Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ Â˘Â ‰‚‡ ÙÓÒË-
Ó‚‡ÌÌ˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl. éÚ‰ÓıÌËÚÂ
1-2 ÏËÌÛÚ˚ Ë ÔËÒÚÛÔ‡ÈÚÂ Í ÒÎÂ‰Û-
˛˘ÂÏÛ ÛÔ‡ÊÌÂÌË˛.

ÉËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËË
àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÒÍ‡Ï¸˛ ‰Îfl „ËÔÂ˝Í-

ÒÚÂÌÁËÈ. ÖÒÎË Û ‚‡Ò ÂÂ ÌÂÚ, ÔËÏËÚÂ
ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÎÂÊ‡ ÎËˆÓÏ ‚ÌËÁ Ì‡
‚˚ÒÓÍÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ÚÓÒ
‚˚ÒÚÛÔ‡Î Á‡ ÂÂ Í‡È. èÓÔÓÒËÚÂ Ì‡-
Ô‡ÌËÍ‡ ÔÓ‰ÂÊ‡Ú¸ ‚‡¯Ë ÌÓ„Ë ÔË-
Ê‡Ú˚ÏË Í ÒÍ‡Ï¸Â. ÇÓÁ¸ÏËÚÂ Á‡
„ÓÎÓ‚Û ÎÂ„ÍËÈ ‚ÂÒ Ë Ì‡ÍÎÓÌËÚÂÒ¸
‚ÌËÁ. åÂ‰ÎÂÌÌÓ, ËÒÔÓÎ¸ÁÛfl ÒËÎÛ ‚˚-
ÔflÏËÚÂÎÂÈ ÒÔËÌ˚, ÔÓ‰ÌËÏËÚÂ ÚÓÒ
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‚‚Âı. ì·Â‰ËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ
ÔÓ‰˙ÂÏ ÓÒÛ˘ÂÒÚ‚ÎflÂÚÒfl ËÏÂÌÌÓ ÒË-
ÎÓÈ Ï˚¯ˆ, ‡ ÌÂ ÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ ËÌÂ-
ˆËË. á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ Ë
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ÔÓ‰ÓÒÚÌ˚Â Ï˚¯ˆ˚ ‚Âı‡ ÒÔËÌ˚. ÖÒÎË
Û ‚‡Ò ÂÒÚ¸ ‚˚·Ó, ÚÓ ÎÛ˜¯Â ‚ÓÒÔÓÎ¸-
ÁÛÈÚÂÒ¸ ÛÍÓflÚÍÓÈ ‰Îfl Ô‡‡ÎÎÂÎ¸ÌÓ„Ó
ı‚‡Ú‡. éÌ‡ ÔÓÒÚ‡‚ËÚ ·ËˆÂÔÒ˚ ‚ ÒÛÔË-
ÌËÓ‚‡ÌÌÛ˛ ÛÒËÎÂÌÌÛ˛ ÔÓÁËˆË˛, Ë
ÓÌË ·Û‰ÛÚ ÌÂ Ú‡Í ÒÎ‡·˚, Í‡Í ‚ ÔÓÌË-
Ó‚‡ÌÌÓÏ ı‚‡ÚÂ. íflÌËÚÂ ÛÍÓflÚÍÛ Í
„Û‰Ë, ‡Á‚Ó‰fl ÎÓÍÚË ‚ ÒÚÓÓÌ˚. á‡-
‰ÂÊËÚÂÒ¸ ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË Ì‡
‰‚‡ Ò˜ÂÚ‡, Ë Á‡ ˜ÂÚ˚Â ÒÂÍÛÌ‰˚ ‚ÂÌË-
ÚÂÒ¸ ‚ ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓÁËˆË˛. Ç˚ÔÓÎÌË-
ÚÂ àóè Ë Â˘Â ÚË ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚ı
ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ÔË Û˜‡ÒÚËË ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
ÌÓ„Ó Ì‡Ô‡ÌËÍ‡.

ò‡„Ë
çÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÈÚÂ Ò‚ÓÂÏÛ ˝„Ó ‰ËÍÚÓ-

‚‡Ú¸ ‚ÂÒ‡ ‚ ˝ÚÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË. è‡-
‚ËÎ¸Ì‡fl ÚÂıÌËÍ‡ ‚ÒÂ„‰‡ ‰ÓÎÊÌ‡
·˚Ú¸ Ì‡ ÔÂ‚ÓÏ ÏÂÒÚÂ, ËÌ‡˜Â Ï˚¯-
ˆ˚ ÌÂ ÔÓÎÛ˜‡Ú ‡‰ÂÍ‚‡ÚÌÓÈ ÒÚËÏÛÎfl-
ˆËË. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ‚ÂÒ‡ ‚ ˝ÚÓÏ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ‰Ó‚ÓÎ¸-
ÌÓ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚ÏË, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ú‡-
ÔÂˆËÂ‚Ë‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ – Ó‰ÌË ËÁ
Ò‡Ï˚ı ÒËÎ¸Ì˚ı ‚ Ì‡¯ÂÏ Ó„‡ÌËÁÏÂ.
ÇÓÁ¸ÏËÚÂ Ô‡Û ÚflÊÂÎ˚ı „‡ÌÚÂÎÂÈ Ë
‰ÂÊËÚÂ Ëı ÔÂÂ‰ ·Â‰‡ÏË ‚ ÓÔÛ-
˘ÂÌÌ˚ı ÛÍ‡ı. åÂ‰ÎÂÌÌÓ ÒÓÍ‡˘‡fl
Ú‡ÔÂˆËË, Ì‡˜ËÌ‡ÈÚÂ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸
ÔÎÂ˜Ë ‚‚Âı Í Û¯‡Ï. èÓ‰Ìfl‚ Ëı Ì‡
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‚ÓÁÏÓÊÌÛ˛ ‚˚ÒÓÚÛ,
Á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁË-
ˆËË Ì‡ ‰‚‡ Ò˜ÂÚ‡, ‡ Á‡ÚÂÏ Á‡ ˜ÂÚ˚Â
ÒÂÍÛÌ‰˚ ‚ÂÌËÚÂÒ¸ ‚ ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓ-å
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Вложите в тренировки 
все силы, и ваши старания 

будут вознаграждены 
прекрасной конусообразной
спиной, недюжинной силой 

и крепким здоровьем!
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Построение великолепной фигуры

Á‡ ˜ÂÚ˚Â ÒÂÍÛÌ‰˚ ‚ÂÌËÚÂÒ¸ ‚ ÒÚ‡-
ÚÓ‚Û˛ ÔÓÁËˆË˛. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ àóè,
Á‡ÚÂÏ ÒÌËÁ¸ÚÂ ‚ÂÒ Ë Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ Â˘Â ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

É‡Í-ÔËÒÂ‰‡ÌËfl
ùÚÓ Á‡ÏÂ˜‡ÚÂÎ¸ÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ

‰Îfl ‡Á‚ËÚËfl ÔÂÂ‰ÌËı ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚÂÈ
·Â‰Â, ÓÌÓ ÔÂÂÌÓÒËÚ ‡ÍˆÂÌÚ Ì‡„ÛÁ-
ÍË Ì‡ Ï˚¯ˆÛ, Ó ÍÓÚÓÓÈ ÔÓ˜ÂÏÛ-ÚÓ
˜‡ÒÚÓ Á‡·˚‚‡˛Ú, – ‚ÌÛÚÂÌÌ˛˛ ¯Ë-
ÓÍÛ˛ ·Â‰‡. ê‡ÒÔÓÎÓÊËÚÂ ÔÎÂ˜Ë ÔÓ‰
ÔÓ‰Û¯Â˜Í‡ÏË „‡Í-ÚÂÌ‡ÊÂ‡. Ç˚Ôfl-
ÏËÚÂ ÌÓ„Ë ‰Ó ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌËfl ÍÓÎÂÌÂÈ. Ç

˝ÚÓÈ ÚÓ˜ÍÂ ÌËÍ‡ÍÓÈ Ì‡„ÛÁÍË Ì‡
Ï˚¯ˆ˚ ·Â‰Â ÌÂ ·Û‰ÂÚ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Ò‡-
ÁÛ ÊÂ Ì‡˜ËÌ‡ÈÚÂ ÓÔÛÒÍ‡Ú¸Òfl ‚ÌËÁ ‚
ÚÂ˜ÂÌËÂ ˜ÂÚ˚Âı ÒÂÍÛÌ‰. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ
àóè ‚ Ó‚ÌÓÏ ÚÂÏÔÂ.

ë„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„
èÂ‰˚‰Û˘ÂÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ì‡„Û-

Ê‡ÎÓ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÔÂÂ‰Ì˛˛
ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸ ·Â‰Â, ÚÂÔÂ¸ ÊÂ
ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ËÏÒfl Ì‡ ‡·ÓÚÂ Ï˚¯ˆ-‡Ì-
Ú‡„ÓÌËÒÚÓ‚ – ·ËˆÂÔÒÓ‚ ·Â‰Â, ÔÓÎÛ-
ÒÛıÓÊËÎ¸Ì˚ı Ë ÔÓÎÛÔÂÂÔÓÌ˜‡Ú˚ı
Ï˚¯ˆ. ÇÓ ËÁ·ÂÊ‡ÌËÂ Ú‡‚Ï Ë ‡Á‚Ë-

ÚËfl ‰ËÒÔÓÔÓˆËË ‚ÒÂ„‰‡ ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ËÏ Ó·‡ÁÓÏ Ì‡„Û-
Ê‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚-‡ÌÚ‡„ÓÌËÒÚ˚. ãÂÊ‡
ÎËˆÓÏ ‚ÌËÁ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ÚÂÌ‡ÊÂ‡ ‰Îfl
Ò„Ë·‡ÌËÈ ÌÓ„, Á‡‚Â‰ËÚÂ ÎÓ‰˚ÊÍË Á‡
ÔÓ‰Û¯Â˜ÍË. åÂ‰ÎÂÌÌÓ ÒÓÍ‡ÚËÚÂ ·Ë-
ˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â, Ò„Ë·‡fl ÌÓ„Ë, ÔÓÍ‡ ÔflÚ-
ÍË ÔÓ˜ÚË ÌÂ ÍÓÒÌÛÚÒfl fl„Ó‰Ëˆ.
á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁË-
ˆËË Ì‡ ‰‚‡ Ò˜ÂÚ‡ ÔÂÂ‰ ÚÂÏ Í‡Í ‚Â-
ÌÛÚ¸Òfl ‚ ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓÁËˆË˛ Á‡
˜ÂÚ˚Â ÒÂÍÛÌ‰˚. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ àóè Ë
ÔË ÔÓÏÓ˘Ë ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó Ì‡Ô‡-
ÌËÍ‡ – Â˘Â ˜ÂÚ˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl.

èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒË‰fl
ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ

ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ Í‡Ï·‡ÎÓ‚Ë‰ÌÛ˛
Ï˚¯ˆÛ „ÓÎÂÌË Ë ‚ÌÂ¯Ì˛˛ „Ó-
ÎÓ‚ÍÛ ËÍÓÌÓÊÌÓÈ Ï˚¯ˆ˚.
ëfl‰¸ÚÂ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂ ‰Îfl ÔÓ‰˙-
ÂÏÓ‚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒË‰fl Ë ‡ÁÏÂÒ-
ÚËÚÂ ÔÓ‰Û¯Â˜ÍË Ì‡‰ ÍÓÎÂÌflÏË.
Ç˚ÍÎ˛˜ËÚÂ ÒÚÓÔÓ˚, Ë ÏÂ‰-
ÎÂÌÌÓ ÔÓ‰ÌËÏËÚÂÒ¸ Ì‡ ÌÓÒÍË,
ÔÓÍ‡ ËÍ˚ ÌÂ ‰ÓÒÚË„ÌÛÚ ÒÓ-
Í‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË. á‡‰ÂÊË-
ÚÂÒ¸ ‚ ÌÂÈ Ì‡ ‰‚‡ Ò˜ÂÚ‡, Ë
ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ‚ÂÌËÚÂÒ¸ ‚ ÒÚ‡ÚÓ-
‚Û˛ ÔÓÁËˆË˛ Á‡ ˜ÂÚ˚Â ÒÂÍÛÌ-
‰˚. èÓÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ
‡ÒÚfl„Ë‚‡Ú¸ ËÍ˚, Ô˚Ú‡flÒ¸ ‚
ÌËÊÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ ÍÓÒÌÛÚ¸Òfl ÔflÚÍ‡-
ÏË ÔÓÎ‡. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ àóè.

éÚÊËÏ‡ÌËfl 
Ì‡ Ô‡‡ÎÎÂÎ¸Ì˚ı ·ÛÒ¸flı
Ç Ë‰Â‡ÎÂ ¯ËËÌ‡ ·ÛÒ¸Â‚

‰ÓÎÊÌ‡ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÚ¸ ÌÂ ÏÂÌÂÂ 90
ÒÏ. èËÏËÚÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÛÔÓ‡
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Ì‡ ·ÛÒ¸flı Ë ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÓÔÛÒÚËÚÂÒ¸
‚ÌËÁ, ‡Á‚Ó‰fl ÎÓÍÚË ‚ ÒÚÓÓÌ˚.
éÔÛÒÍ‡ÌËÂ ‰ÓÎÊÌÓ Á‡ÌflÚ¸ ÓÍÓÎÓ
˜ÂÚ˚Âı ÒÂÍÛÌ‰ ‰Ó ÔÓÎÓÊÂÌËfl, ÍÓ„-
‰‡ ÍÛÎ‡ÍË ÓÍ‡ÊÛÚÒfl ‚ÓÁÎÂ ÔÓ‰Ï˚-
¯ÂÍ (ËÎË Í‡Í ÏÓÊÌÓ ÌËÊÂ). á‡ÚÂÏ
ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÍÓÓÚÍ‡fl Ô‡ÛÁ‡ Ë ÔÓ‰˙ÂÏ ‚
ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓÁËˆË˛ Ò ÒÓı‡ÌÂÌËÂÏ
‡Á‚ÂÌÛÚ˚ı ‚ ÒÚÓÓÌ˚ ÎÓÍÚÂÈ.
Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ àóè Ë ÔÓÔ˚Ú‡ÈÚÂÒ¸
Ò‰ÂÎ‡Ú¸ Â˘Â ‰‚‡ ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚ı ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËfl.

ùÍÒÚÂÌÁËË ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË ÎÂÊ‡
ùÚÓ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓÂ ËÁÓÎËÛ˛˘ÂÂ

ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Îfl ÚËˆÂÔÒÓ‚. Ç Í‡Ê-
‰Û˛ ÛÍÛ ‚ÓÁ¸ÏËÚÂ ÔÓ „‡ÌÚÂÎË
ÛÏÂÂÌÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡, ÎÂÊ‡ Ì‡ „ÓËÁÓÌ-
Ú‡Î¸ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â, ‰ÂÊËÚÂ „‡ÌÚÂÎË ‚
‚˚ÔflÏÎÂÌÌ˚ı ÛÍ‡ı Ì‡‰ „Û‰¸˛.
ëÓı‡Ìflfl ÌÂÔÓ‰‚ËÊÌ˚ÏË ÔÎÂ˜Â‚˚Â
ÓÚ‰ÂÎ˚ ÛÍ, Á‡ ˜ÂÚ˚Â ÒÂÍÛÌ‰˚ ÓÔÛ-
ÒÚËÚÂ ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl ‚ÌËÁ, ÔÓÍ‡ „‡ÌÚÂ-
ÎË ÌÂ ÓÍ‡ÊÛÚÒfl Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ Û¯ÂÈ.
àÁ·Â„‡fl ËÌÂˆËË, ‚ÂÌËÚÂ Ëı ‚
ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓÁËˆË˛ ÒËÎÓÈ ÚËˆÂÔ-
ÒÓ‚. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ àóè, Ë ÔË ÔÓ-
ÏÓ˘Ë ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó Ì‡Ô‡ÌËÍ‡
Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ Â˘Â ‰‚‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl. Ä ÚÂ-
ÔÂ¸ ÔÛÒÚ¸ Ì‡Ô‡ÌËÍ ÔÓÏÓÊÂÚ ‚‡Ï
‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ Â˘Â ˜ÂÚ˚Â ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚ı
ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl.

ä‡ÈÌÂ ‚‡ÊÌÓ Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌË-
Ó‚ÍÂ Ô˚Ú‡Ú¸Òfl Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ, ˜ÂÏ Ì‡ ÔÂ‰˚‰Û˘ÂÈ.
ÑÓÒÚË„ÌÛ‚ ‚ÂıÌÂ„Ó ÔÓÓ„‡ àóè,
Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÈÚÂ ‚ÂÒ Ì‡ 5% Ë ÒÚ‡-

‡ÈÚÂÒ¸ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÌËÊÌÂÂ ÍÓ-
ÎË˜ÂÒÚ‚Ó àóè. ÇÒÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÔÓ‰ÍÓÌÚÓÎ¸ÌÓ: ‰‚Â
ÒÂÍÛÌ‰˚ ‚‚Âı, ˜ÂÚ˚Â ‚ÌËÁ Ò
‰‚ÛıÒÂÍÛÌ‰ÌÓÈ Ô‡ÛÁÓÈ ‚ ÚÓ˜ÍÂ
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÒÓÍ‡-
˘ÂÌËfl. ùÚ‡ ÔÓ„‡ÏÏ‡ ÒÚËÏÛÎËÛ-
ÂÚ ‚ÒÂ Ï˚¯ˆ˚ ÒÔËÌ˚, Ë ‰ÓÍ‡Á‡Î‡
Ò‚Ó˛ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ Ì‡ Ô‡ÍÚËÍÂ.
Ç ıÓ‰Â Ó‰ÌÓ„Ó ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡,
ÔÓ‚Â‰ÂÌÌÓ„Ó ‚ ä‡Ì‡‰Â ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÎÂÚ Ì‡Á‡‰, Ó‰ËÌ ËÁ Â„Ó Û˜‡ÒÚÌËÍÓ‚
Û‚ÂÎË˜ËÎ ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ „Û‰Ë Ë Ú‡-
ÎËË Ì‡ 7,5 ÒÏ. èÓ˝ÚÓÏÛ ‚ÎÓÊËÚÂ ‚
ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚ÒÂ Ò‚ÓË ÒËÎ˚, Ë ‚‡¯Ë
ÒÚ‡‡ÌËfl ·Û‰ÛÚ ‚ÓÁÌ‡„‡Ê‰ÂÌ˚
ÔÂÍ‡ÒÌÓÈ ÍÓÌÛÒÓÓ·‡ÁÌÓÈ ÒÔË-
ÌÓÈ, ÌÂ‰˛ÊËÌÌÓÈ ÒËÎÓÈ Ë ÍÂÔ-
ÍËÏ Á‰ÓÓ‚¸ÂÏ! IM

ä‡Í ‚˚˜ËÒÎËÚ¸ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ 
ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸ÌÓ„Ó ˜ËÒÎ‡ 

ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ (àóè)
ëÎÂ‰Û˛˘‡fl ÔÓˆÂ‰Û‡ ÔÓÏÓÊÂÚ

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‡Í-
ÒËÏÛÏ ‚ Ó‰ÌÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË ÓÔ-
Â‰ÂÎÂÌÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÔË
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ ÚÂıÌËÍÂ, ‡ Á‡ÚÂÏ ÔÓ-
ÒÎÂ ÍÓÓÚÍÓ„Ó ÓÚ‰˚ı‡ (ÓÍÓÎÓ Ôfl-
ÚË ÏËÌÛÚ) ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ ‚ ˝ÚÓÏ ÊÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËË Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ ˜ËÒ-
ÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÒÓ·Î˛‰‡fl Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÛ˛ ÚÂıÌËÍÛ, Ò ‚ÂÒÓÏ ‚ 80%
ÓÚ Ì‡È‰ÂÌÌÓ„Ó Ï‡ÍÒËÏÛÏ‡.

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

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 ‚ÂıÌËÈ
ÔÂ‰ÂÎ ËÒÍÓÏÓ„Ó ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ‡, ÚÓ
ÂÒÚ¸, ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÍÓÚÓÓ„Ó
‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‰ÓÒÚË˜¸, ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ
Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ‚ÂÒ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl Ì‡ 5%.

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

Построение великолепной фигуры
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Научный подход 
к построению трицепсов

Джон Литтл (John Little)
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)

é·Î‡‰‡Ú¸ Ú‡ÍËÏË ÊÂ ÚËˆÂÔÒ‡ÏË, Í‡Í Û
å‡ÈÍ‡ åÂÌÚÁÂ‡ – ˝ÚÓ ÎË ÌÂ ÏÂ˜Ú‡!
åÌÓ„ËÂ ËÁ Ì‡Ò, ‚˚ÓÒ¯Ëı ‚ 70-80-Â,

ÏÂ˜Ú‡ÎË Ó ÔÓ‰Ó·ÌÓÏ ‡Á‚ËÚËË ÛÍ – Ì‡ Á‡‚ËÒÚ¸
‚ÒÂÏ. ç‡Ò ‚‰ÓıÌÓ‚ÎflÎ‡ ‚Òfl ÙË„Û‡ å‡ÈÍ‡
åÂÌÚÁÂ‡, ÌÓ ÏÓÊÌÓ Ò Û‚ÂÂÌÌÓÒÚ¸˛ ÒÍ‡Á‡Ú¸,
˜ÚÓ Â„Ó ÛÍË ·˚ÎË ÔÓÒÚÓ ÌÂ‚ÂÓflÚÌ˚ÏË. èÂ-
‚˚¯‡fl ‚ Ó·ı‚‡ÚÂ 50 ÒÏ, ÓÌË ·˚ÎË ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ
Ó„ÓÏÌ˚ÏË, ÌÓ Ë Ó·Î‡‰‡ÎË ÔÓÚflÒ‡˛˘ÂÈ ÙÓ-
ÏÓÈ Ë ‰ÂÙËÌËˆËÂÈ. éÒÓ·ÂÌÌÓÂ ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËÂ

ÔÓËÁ‚Ó‰ËÎË Â„Ó ÚËˆÂÔÒ˚ Ò ÌÂ‚ÂÓflÚÌÓÈ ÒÂÔ‡-
‡ˆËÂÈ ‚ Ú˚Òfl˜Û ‚ÓÎÓÍÓÌ, ‚ Î˛·ÓÈ ÒÂÁÓÌ.

é‰ËÌ 56-ÎÂÚÌËÈ ‰ËÂÍÚÓ ¯ÍÓÎ˚ Ì‡ ÔÂÌÒËË,
ÌÂ ËÏÂ‚¯ËÈ ÌËÍ‡ÍÓ„Ó ÓÚÌÓ¯ÂÌËfl Í ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„Û, Í‡Í-ÚÓ ÒÍ‡Á‡Î ÏÌÂ: «åÂÌÚÁÂ Ó·Î‡‰‡Î
Ò‡Ï˚Ï ‚ÔÂ˜‡ÚÎfl˛˘ËÏ ÚÂÎÓÏ ËÁ ‚ÒÂı, ˜ÚÓ fl
ÍÓ„‰‡-ÎË·Ó ‚Ë‰ÂÎ». é‰Ì‡ÍÓ ‰Ó ÒÍÓÌ˜‡ÌËfl ‚Â-
ÍÓ‚ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚÌÓÈ Ë ÊÂÎ‡ÂÏÓÈ ˜‡ÒÚ¸˛
ÙË„Û˚ ‰Îfl Í‡Ê‰Ó„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ·Û‰ÛÚ ËÏÂÌÌÓ
ÏÓ˘Ì˚Â ÛÍË.
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çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ˝ÚÓ, ‡·ÓÚ‡fl Ì‡‰ Û-
Í‡ÏË, ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ ÔÓ‰ÓÎÊ‡˛Ú
ÒÓ‚Â¯‡Ú¸ Ó‰ÌÛ Ë ÚÛ ÊÂ Ó¯Ë·ÍÛ –
ÓÌË ÙÓÍÛÒËÛ˛Ú ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Ì‡ Ì‡Ë-
·ÓÎÂÂ ÔÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ Ï˚¯ˆÂ ˝ÚÓ„Ó
Â„ËÓÌ‡, ·ËˆÂÔÒÂ, Á‡·˚‚‡fl Ó ÚË-
ˆÂÔÒ‡ı. åÂÊ‰Û ÚÂÏ, ÚËˆÂÔÒ „Ó‡Á-
‰Ó ÍÛÔÌÂÂ ·ËˆÂÔÒ‡ Ë ‰Û„Ó„Ó
Ò„Ë·‡ÚÂÎfl ÛÍË, ·‡ıË‡ÎËÒ‡, ‚ÏÂÒÚÂ
‚ÁflÚ˚ı. èÓ˝ÚÓÏÛ ‚ÒflÍËÈ, ÍÚÓ
ÊÂÎ‡ÂÚ ÔÓÒÚÓËÚ¸ „‡ÏÓÌË˜Ì˚Â Û-
ÍË ‰ÓÎÊÂÌ Û‰ÂÎflÚ¸ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛-
˘ÂÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ ÚËˆÂÔÒÛ, Í‡Í ˝ÚÓ
‰ÂÎ‡Î å‡ÈÍ. é‰Ì‡Ê‰˚ ÓÌ ‡ÒÒÍ‡Á‡Î
ÏÌÂ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ:

«ü ‚ÒÔÓÏËÌ‡˛, Í‡Í ÓˆÂÌË‚‡Î Ò‚ÓÈ
ÔÓ„ÂÒÒ ‚ Ò‡ÏÓÏ Ì‡˜‡ÎÂ Ò‚ÓÂÈ Í‡¸Â˚
– ÔÓ ‡Á‚ËÚË˛ ÚËˆÂÔÒ‡. é‰Ì‡Ê‰˚ fl
ÒÚÓflÎ ÔÂÂ‰ ÁÂÍ‡ÎÓÏ ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ
YMCA ‚ ã‡ÌÍ‡ÒÚÂÂ ÔÓÒÎÂ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ
Û‰‡˜ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ë ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡Î
Ò‚ÓÈ ÚËˆÂÔÒ. é‰ËÌ ËÁ ÔÓÒÂÚËÚÂÎÂÈ
ÒÍ‡Á‡Î: «óÂÚ ‚ÓÁ¸ÏË, ˝ÚË ÚËˆÂÔÒ˚
ÔÓÒÚÓ ÛÊ‡ÒÌ˚!» áÌ‡fl, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ÍÓÏ-
ÔÎËÏÂÌÚ, fl ÓÚ‚ÂÚËÎ: «ëÔ‡ÒË·Ó!». ü
ÔÓÌËÏ‡Î, ˜ÚÓ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÔÓ‰·Ë‡˛Ò¸
Í ‚˚ıÓ‰Û Ì‡ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÒÍÛ˛ ÒˆÂÌÛ».

é‰Ì‡ÍÓ ‚ ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ÏÌÓ„Ëı
Ì‡˜ËÌ‡˛˘Ëı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚, å‡ÈÍ
ÌÂ ÒÓ‚Â¯‡Î Ó¯Ë·ÍË, ÚÂÌËÛfl ËÒ-
ÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÛÍË ‚ Û˘Â· ‚ÒÂÏ ÓÒ-
Ú‡Î¸Ì˚Ï ˜‡ÒÚflÏ ÚÂÎ‡. ä‡Í ÓÌ
Ó‰Ì‡Ê‰˚ Á‡ÏÂÚËÎ: «çÂÎ¸Áfl ÔÓÒÚ‡-

ÑÎËÌÌ‡fl „ÓÎÓ‚Í‡ ÚËˆÂÔÒ‡ Ì‡˜Ë-
Ì‡ÂÚÒfl Ì‡ ÎÓÔ‡ÚÓ˜ÌÓÈ ÍÓÒÚË Ë ‡Ò-
ÔÓÎ‡„‡ÂÚÒfl Ì‡ ‚ÌÛÚÂÌÌÂÈ ˜‡ÒÚË
ÔÎÂ˜Â‚Ó„Ó ÓÚ‰ÂÎ‡ ÛÍË.

ì ÚËˆÂÔÒ‡ ‰‚Â „Î‡‚Ì˚Â ÙÛÌÍˆËË:
‚˚ÔflÏÎÂÌËÂ ÎÓÍÚÂ‚Ó„Ó ÒÛÒÚ‡‚‡ Ë
Ò‚Â‰ÂÌËÂ ÛÍ Í ÚÛÎÓ‚Ë˘Û.

íÂÌËÓ‚‡Ú¸ 
ÚËˆÂÔÒ˚ ÌÛÊÌÓ ÚflÊÂÎÓ

àÁÛ˜‡fl ‡Ì‡ÚÓÏË˛, å‡ÈÍ åÂÌÚ-
ÁÂ ÔÓÒÂ˘‡Î ÎÂÍˆËË ÔÓÙÂÒÒÓ‡
í˝È‚ËÎÎ‡ (Travill), Á‡‚Â‰Û˛˘Â„Ó
Í‡ÙÂ‰ÓÈ ‡Ì‡ÚÓÏËË äÓÓÎÂ‚ÒÍÓ„Ó
ìÌË‚ÂÒËÚÂÚ‡ ‚ éÌÚ‡ËÓ, ä‡Ì‡‰‡.

ÑÓÍÚÓ í˝È‚ËÎÎ ·˚Î ‚˚‰‡˛˘ËÏ-
Òfl ÔÂÔÓ‰‡‚‡ÚÂÎÂÏ, ÙËÁËÓÎÓ„ÓÏ, ÙË-
ÎÓÒÓÙÓÏ Ë ËÒÚÓËÍÓÏ. å‡ÈÍ ÔËÒ‡Î:

«ÑÓÍÚÓ í˝È‚ËÎÎ „Ó‚ÓËÎ, ˜ÚÓ Í‡Ê-
‰‡fl „ÓÎÓ‚Í‡ ÚËˆÂÔÒ‡ ÔÓ‰ÂÎ˚‚‡ÂÚ
‡ÁÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ ‚ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÔÂ-
Ó‰ÓÎÂ‚‡ÂÏÓ„Ó ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËfl. Ç ıÓ‰Â
Ó·˚˜ÌÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË Ë ÎÂ„ÍÓ„Ó ÚÂÌËÌ-
„‡ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË ÏÂ‰Ë‡Î¸Ì‡fl „ÓÎÓ‚Í‡
‚˚ÔÓÎÌflÂÚ ÔÓ˜ÚË ‚Ò˛ ‡·ÓÚÛ ÔË ÌÂ-
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÈ ÔÓÏÓ˘Ë ÒÓ ÒÚÓÓÌ˚
‚ÌÂ¯ÌÂÈ „ÓÎÓ‚ÍË Ë ÔÓ˜ÚË ÔÓÎÌÓÏ ·ÂÁ-
‰ÂÈÒÚ‚ËË ‰ÎËÌÌÓÈ „ÓÎÓ‚ÍË. é‰Ì‡ÍÓ ‰ÓÍ-
ÚÓ í˝È‚ËÎÎ Ó·Ì‡ÛÊËÎ, ˜ÚÓ Á‡
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚Ï ÔÓÓ„ÓÏ Ó·Â ˝ÚË „ÓÎÓ‚ÍË
Ì‡˜ËÌ‡˛Ú ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‡ÍÚË‚ÌÂÂ – ÔË-
ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÏÂ‰Ë‡Î¸Ì‡fl „ÓÎÓ‚Í‡ ÒÓı‡Ìfl-
ÂÚ Ò‚Ó˛ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸».

ïÓÚfl ÌËÍÚÓ ÌÂ ÁÌ‡ÂÚ ˝ÚÓ„Ó ÔÓÓ„‡
ÚÓ˜ÌÓ, flÒÌÓ, ˜ÚÓ ÓÌ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ‚˚ÒÓÍ.
íÓÏ å‡ÍÎ‡ÙÎËÌ (Tom McLaughlin),
‰ÓÍÚÓ ÙËÁËÓÎÓ„ËË, Ó‰Ì‡Ê‰˚ Á‡ÏÂÚËÎ
‚ Ò‚ÓÂÈ ÒÚ‡Ú¸Â ‚ ÊÛÌ‡ÎÂ «Powerlifting
USA», ˜ÚÓ ËÁ ‚ÒÂı Ï˚¯ˆ ÚËˆÂÔÒ ˜‡Ò-
ÚÓ ÔÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ Ì‡ËÏÂÌ¸¯ËÈ ÔÓ„ÂÒÒ Û
ÌÓ‚Ë˜ÍÓ‚. éÌ Ò˜ËÚ‡Î, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ÔÓËÒ-
ıÓ‰ËÚ ·Î‡„Ó‰‡fl ÒÍ˚ÚÓÒÚË Ì‡Ë·ÓÎÂÂ
‡ÍÚË‚ÌÓÈ ÏÂ‰Ë‡Î¸ÌÓÈ „ÓÎÓ‚ÍË ‰‚ÛÏfl
‰Û„ËÏË. å‡ÈÍ åÂÌÚÁÂ ÔËÒ‡Î:

«åÓË ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚Â Ì‡·Î˛‰ÂÌËfl ÔÓ
·ÓÎ¸¯ÂÈ ˜‡ÒÚË ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰‡˛Ú ‚˚‚Ó‰˚
‰ÓÍÚÓ‡ å‡ÍÎ‡ÙÎËÌ‡. ü ˜‡ÒÚÓ ÒÎ˚¯‡Î
Ê‡ÎÓ·˚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ Ì‡ ÚÓ, Í‡Í ÚÛ‰ÌÓ
‡Á‚ËÚ¸ ‰ÎËÌÌÛ˛ Ë ‚ÌÂ¯Ì˛˛ „ÓÎÓ‚ÍË
ÚËˆÂÔÒ‡, ÍÓÚÓ˚Â å‡ÍÎ‡ÙÎËÌ Ì‡Á˚-
‚‡Î «Ò‡Ï˚ÏË ÎÂÌË‚˚ÏË „ÓÎÓ‚Í‡ÏË». èÓ-
˝ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ·˚ Á‡‰ÂÈÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‚ÒÂ ÚË
„ÓÎÓ‚ÍË, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔËÏÂÌËÚ¸ Ó˜ÂÌ¸
·ÓÎ¸¯ËÂ Ì‡„ÛÁÍË. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‚‡ÊÌÓ
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ Ó·Â ÙÛÌÍˆËË ÚËˆÂÔÒ‡».

Ç˚·Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ 
‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò ÙÛÌÍˆËflÏË

Ï˚¯ˆ
ì˜ËÚ˚‚‡fl ‚ÒÂ ‚˚¯ÂÒÍ‡Á‡ÌÌÓÂ, ‚˚

‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓÌËÏ‡Ú¸, ˜ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl

‚ËÚ¸ ÍÓÎÂÒÓ ÓÚ „ÛÁÓ‚ËÍ‡ Ì‡ «îÓÎ¸Í-
Ò‚‡„ÂÌ». í‡Í ÓÚÍÛ‰‡ ‚ÓÁ¸ÏÛÚÒfl ÛÍË ‚
50 ÒÏ Ì‡ 70-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚ÓÏ ÚÂÎÂ?»

ÇÓ ‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÍË Î˛·ÓÈ
Ï˚¯ˆ˚ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÒÚËÏÛÎflˆËfl
ÓÒÚ‡ Ë ‚ÒÂı ÓÒÚ‡Î¸Ì˚ı Ï˚¯ˆ
(Ô‡‚‰‡, ‚ ÏÂÌ¸¯ÂÈ ÒÚÂÔÂÌË). ùÚÓ
ÓÔÓÒÂ‰Ó‚‡ÌÌÓÂ ‚ÎËflÌËÂ ÔÓÔÓ-
ˆËÓÌ‡Î¸ÌÓ ‡ÁÏÂ‡Ï ÚÂÌËÛÂÏÓÈ
Ï˚¯ˆ˚. èÓ˝ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ·˚ ËÁ‚ÎÂ˜¸
Ï‡ÍÒËÏÛÏ ÔÓÎ¸Á˚ ËÁ ÚÂÌËÌ„‡ ÚË-
ˆÂÔÒÓ‚, Í‡Í ÏÓÊÌÓ ÚflÊÂÎÂÂ Ì‡„Û-
Ê‡ÈÚÂ ÌÓ„Ë, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÌË
fl‚Îfl˛ÚÒfl ÍÛÔÌÂÈ¯ÂÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
„ÛÔÔÓÈ, ‡ ÁÌ‡˜ËÚ, Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛Ú
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚È ÌÂÔflÏÓÈ ˝ÙÙÂÍÚ Ì‡
ÓÒÚ ÚËˆÂÔÒÓ‚ Ë ‰Û„Ëı Ï˚¯ˆ.

ÄÌ‡ÚÓÏËfl ÚËˆÂÔÒ‡: 
ÚË „ÓÎÓ‚ÍË ÎÛ˜¯Â, ˜ÂÏ Ó‰Ì‡

íËˆÂÔÒ ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ ÚÂı „ÓÎÓ‚ÓÍ.
éÌË ·ÂÛÚ Ò‚ÓÂ Ì‡˜‡ÎÓ ‚ ‡ÁÎË˜Ì˚ı
ÚÓ˜Í‡ı ÎÓÔ‡ÚÓ˜ÌÓÈ Ë ÔÎÂ˜Â‚ÓÈ ÍÓÒÚË
Ë, ÒÎË‚‡flÒ¸ ‚ Â‰ËÌÓÂ ÚËˆÂÔÒÓ‚ÓÂ ÒÛ-
ıÓÊËÎËÂ, ÍÂÔflÚÒfl ‚ ‡ÈÓÌÂ ÎÓÍÚfl.

ÇÌÂ¯Ìflfl „ÓÎÓ‚Í‡ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl ‚
‚ÂıÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÔÎÂ˜Â‚ÓÈ ÍÓÒÚË fl‰ÓÏ
Ò ÔÎÂ˜Â‚˚Ï ÒÛÒÚ‡‚ÓÏ Ë ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ
‚ÌÂ¯Ì˛˛ ÒÚÓÓÌÛ ÔÎÂ˜Â‚Ó„Ó ÓÚ‰ÂÎ‡
ÛÍË.

åÂ‰Ë‡Î¸Ì‡fl „ÓÎÓ‚Í‡ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl Ì‡
ÔÎÂ˜Â‚ÓÈ ÍÓÒÚË Ë ˜‡ÒÚË˜ÌÓ ÔËÍ˚-
‚‡ÂÚÒfl ‰‚ÛÏfl ‰Û„ËÏË „ÓÎÓ‚Í‡ÏË.

å
ÓÁ

Ë 
(M

oz
ee

)

Упражнения 
для трицепсов
должны 
позволять 
работу с очень
тяжелыми 
весами 
и обеспечивать
выпрямление
локтевого сустава
из положения 
согнутого 
под углом в 90°
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‰Îfl ÚËˆÂÔÒÓ‚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓÁ‚ÓÎflÚ¸
‡·ÓÚÛ Ò Ó˜ÂÌ¸ ÚflÊÂÎ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË Ë
Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡Ú¸ ‚˚ÔflÏÎÂÌËÂ ÎÓÍÚÂ‚Ó-
„Ó ÒÛÒÚ‡‚‡ ËÁ ÔÓÎÓÊÂÌËfl ÒÓ„ÌÛÚÓ„Ó
ÔÓ‰ Û„ÎÓÏ ‚ 90°. Ç Ì‡Ë·ÓÎ¸¯ÂÈ ÒÚÂ-
ÔÂÌË ˝ÚËÏ ÚÂ·Ó‚‡ÌËflÏ ÓÚ‚Â˜‡˛Ú
ÊËÏ˚ ‚ÌËÁ Ë ÓÚÊËÏ‡ÌËfl Ì‡ ·ÛÒ¸-
flı. çÂÛ‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓ, ˜ÚÓ ËÏÂÌÌÓ ÓÌË
ÒÓÒÚ‡‚ÎflÎË ÓÒÌÓ‚Û ÔÓ„‡ÏÏ˚ å‡È-
Í‡ ‚ Â„Ó ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì˚Â „Ó‰˚, Ë
Í‡Í ‡Á Ëı ÓÌ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î Ò‚ÓËÏ
ÍÎËÂÌÚ‡Ï ‚ ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ „Ó‰˚ ‡·Ó-
Ú˚ ÔÂÒÓÌ‡Î¸Ì˚Ï ÚÂÌÂÓÏ. ä ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍÂ Î˛·ÓÈ Ï˚¯ˆ˚ å‡ÈÍ
ÔÓ‰ıÓ‰ËÎ Ò ı‡‡ÍÚÂÌÓÈ ‰Îfl ÌÂ„Ó Ì‡-
Û˜ÌÓÈ ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl – ‚Ì‡˜‡ÎÂ ÓÌ
ËÁÛ˜‡Î ‡Ì‡ÚÓÏË˛ Ï˚¯ˆ˚, ÂÂ ÙÛÌÍ-
ˆËË, ‡ Á‡ÚÂÏ ËÒÍ‡Î Ì‡Û˜Ì˚Â ‰‡ÌÌ˚Â,
˜ÚÓ·˚ ÔËÏÂÌËÚ¸ Ëı ‚ Ò‚ÓËı ÚÂÌË-
Ó‚Í‡ı. àÁ ‚ÒÂı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl
ÚËˆÂÔÒÓ‚ Ó‰ÌÓ ÓÌ Ò˜ËÚ‡Î ÓÒÓ·ÂÌÌÓ
˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Ï.

«åÓË Î˛·ËÏ˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl
ÚËˆÂÔÒÓ‚ – ˝ÚÓ ÊËÏ˚ ‚ÌËÁ ËÎË ˝ÍÒ-
ÚÂÌÁËË ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ «ç‡ÛÚËÎÛÒ» Ë
ÓÚÊËÏ‡ÌËfl Ì‡ ·ÛÒ¸flı, ÌÓ fl ‰ÛÏ‡˛,
˜ÚÓ ÓÚÊËÏ‡ÌËfl – ˝ÚÓ ÎÛ˜¯ÂÂ ‰‚ËÊÂ-
ÌËÂ. ÇÓÓ·˘Â, ˝ÚÓ ÎÛ˜¯ÂÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ
‰Îfl ‚ÒÂ„Ó ‚Âı‡ ÚÂÎ‡ – fl Ì‡Á˚‚‡˛ ÓÚ-

ÊËÏ‡ÌËfl ÔËÒÂ‰‡ÌËflÏË ‰Îfl ‚Âı‡ ÚÂ-
Î‡. éÌË ıÓÓ¯Ë Â˘Â Ë ÚÂÏ, ˜ÚÓ
ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ „ÓÏ‡‰Ì˚Â
‚ÂÒ‡, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËflı. å˚ Ò ÏÓËÏ ·‡ÚÓÏ ê˝ÂÏ Ó·Ì‡-
ÛÊËÎË, ˜ÚÓ ÓÚÊËÏ‡ÌËfl Ì‡ ·ÛÒ¸flı
‚ÒÂ„‰‡ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÎË Ì‡Ï Ï‡ÒÒË‚Ì˚Â
ÚËˆÂÔÒ˚».

çÂ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚˚‚‡ÈÚÂÒ¸
åÂÌÚÁÂ ÛÚ‚ÂÊ‰‡Î: 
«è‡‚ËÎ¸Ì‡fl ÙÓÏÛÎ‡ – ˝ÚÓ ÍÓÓÚ-

ÍËÈ ÚÂÌËÌ„, ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚È ÚÂÌËÌ„ Ë
ÌÂ˜‡ÒÚ˚È ÚÂÌËÌ„. ç‡˜ËÌ‡˛˘ËÏ
‡ÚÎÂÚ‡Ï ÌÂ ÒÚÓËÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ˜ÂÁ-
ÏÂÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÒÂÚÓ‚ Ë ÒÎË¯ÍÓÏ
˜‡ÒÚÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ Í‡Ê‰Û˛ Ï˚¯Â˜-
ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ. ùÌÚÛÁË‡ÁÏ ˜‡ÒÚÓ Á‡ıÎÂÒ-
Ú˚‚‡ÂÚ Ëı – ÓÌË ıÓÚflÚ Ë ÏÓ„ÛÚ
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‚ Ï‡‡ÙÓÌÒÍÓÏ ÒÚËÎÂ
Ë ·˚ÒÚÓ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚˚‚‡˛ÚÒfl. ùÚÓ
Ó‰Ì‡ ËÁ Ò‡Ï˚ı ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌ˚ı
Ó¯Ë·ÓÍ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â, ‚ÍÎ˛˜‡fl ÔÓ-
‰‚ËÌÛÚ˚ı ‡ÚÎÂÚÓ‚ – ÓÌË ÔÓÒÚÓ
Ó˜ÂÌ¸ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡Ì˚».

Ç˚·Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‚‡ÊÂÌ, ÌÓ ÌÂ
ÏÂÌÂÂ ‚‡ÊÌ˚ Ó·˙ÂÏ˚ (ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÂÚÓ‚
‚˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ Ì‡ ‰‡ÌÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚-
ÍÂ) Ë ˜‡ÒÚÓÚ‡ (ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ
‚˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÚÂ Á‡ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚È
ÔÓÏÂÊÛÚÓÍ ‚ÂÏÂÌË, ˜ÚÓ ÔÓÍ‡Á˚‚‡-
ÂÚ, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚ÂÏÂÌË ÓÒÚ‡ÂÚÒfl Û
Ï˚¯ˆ Ì‡ ÓÔÚËÏ‡Î¸Ì˚È ÓÒÚ). å‡ÈÍ
Ò˜ËÚ‡Î, ˜ÚÓ ÌÂÚ ÌËÍ‡ÍÓÈ ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓÒÚË ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ·ÓÎÂÂ Ó‰ÌÓ„Ó ‡·Ó-
˜Â„Ó ÒÂÚ‡ Ì‡ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡, ‚ Í‡ÈÌÂÏ
ÒÎÛ˜‡Â ‰‚Ûı – ‚ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ
ÚÂÌËÛÂÏÓÈ Ï˚¯ˆ˚. éÌ „Ó‚ÓËÎ,
˜ÚÓ, ÂÒÎË ·˚ Ó·˙ÂÏ˚ ‡·ÓÚ˚ ÓÔÂ‰Â-
ÎflÎË ‚ÂÎË˜ËÌÛ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚, ÚÓ
„ÛÁ˜ËÍË Ë ·Â„ÛÌ˚ Ì‡ ‰ÎËÌÌ˚Â ‰ËÒ-
Ú‡ÌˆËË Ó·Î‡‰‡ÎË ·˚ „ÓÏ‡‰Ì˚ÏË
Ï˚¯ˆ‡ÏË.

èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Î˛·‡fl ‡·ÓÚ‡, ÔÓ-
‰ÓÎÊËÚÂÎ¸Ì‡fl ËÎË ÍÓÓÚÍ‡fl, Ì‡-
ÍÎ‡‰˚‚‡ÂÚ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚È ÒÚÂÒÒ Ì‡
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸Ì˚Â ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË Ó-
„‡ÌËÁÏ‡, ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚È ÚÂÌËÌ„ ‰ÓÎ-
ÊÂÌ ·˚Ú¸ ÍÓÓÚÍËÏ Ë ÌÂ˜‡ÒÚ˚Ï. ÑÎfl
ÔÓÎÌÓ„Ó ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl Ï˚¯ˆ ÏÂÊ-
‰Û ÒÂÒÒËflÏË ‰ÓÎÊÌÓ ÔÓıÓ‰ËÚ¸ ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚ÂÏÂÌË. å‡ÈÍ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ
ÏÌÓ„Ó ÔËÒ‡Î ÔÓ ˝ÚÓÏÛ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸-
ÌÓ ‚‡ÊÌÓÏÛ ‚ÓÔÓÒÛ.

«èÓÒÎÂ ÚÓ„Ó, Í‡Í Ó„‡ÌËÁÏ ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ËÚ ‚ÒÂ Á‡Ô‡Ò˚ ˝ÌÂ„ËË, ÔÓÚ‡˜ÂÌ-
Ì˚Â ‚ ıÓ‰Â ÚÂÌËÓ‚ÍË Ë ÔÓ‚ÒÂ‰ÌÂ‚ÌÓÈ
‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË, ÓÌ ÏÓÊÂÚ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ¸
ÒÂ·Â ÔËÒÚÛÔËÚ¸ Í Ì‡‡˘Ë‚‡ÌË˛
Ï˚¯ˆ. ÖÒÎË ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â ÔÓ‚Ó‰ËÚ ·ÂÒ-
ÍÓÌÂ˜Ì˚Â ˜‡Ò˚ ‚ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ, ·ÂÁÌ‡‰ÂÊ-

ÌÓ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚˚‚‡flÒ¸, ÚÓ ‚Òfl Â„Ó
˝ÌÂ„Ëfl ÛÈ‰ÂÚ Ì‡ ÔÓÔ˚ÚÍË ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ-
‚ËÚ¸Òfl ÔÓÒÎÂ ËÒÚÓ˘‡˛˘Â„Ó ÚÂÌËÌ„‡,
‡ Ì‡ Ï˚¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ ÌÂ ÓÒÚ‡ÌÂÚÒfl
ÌË˜Â„Ó. èÓÎÛ˜ÂÌËÂ Ë ÒÓı‡ÌÂÌËÂ ˝ÌÂ-
„ËË – Ó‰Ì‡ ËÁ „Î‡‚ÌÂÈ¯Ëı Á‡‰‡˜ ‚ÒÂ„Ó
ÊË‚Ó„Ó Ì‡ ÁÂÏÎÂ. ùÌÂ„Ëfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ‡
‰Îfl ‚˚ÊË‚‡ÌËfl Ë ÒÔ‡ÒÂÌËfl ÓÚ ‚‡„Ó‚,
ÔÓËÒÍ‡ ÔË˘Ë Ë ‚ÓÒÔÓËÁ‚Â‰ÂÌËfl ÔÓ-
ÚÓÏÒÚ‚‡ – ·ÓÎ¸¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚ ·ÂÁ ˝ÌÂ-
„ËË ÔÓÒÚÓ ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌ˚! èÓ˝ÚÓÏÛ,
ıÓÚfl ‰Îfl Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡ ËÌÚÂÌÒË‚-
Ì˚È ÚÂÌËÌ„ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ, ÓÌ ‰ÓÎÊÂÌ
·˚Ú¸ ÍÓÓÚÍËÏ Ë ÌÂ˜‡ÒÚ˚Ï».

ÇÓ ‚ÂÏfl ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË Í ÒÓÂ‚ÌÓ-
‚‡ÌËflÏ (ÌÂ Á‡·˚‚‡ÈÚÂ, ˜ÚÓ å‡ÈÍ
Ó·Î‡‰‡Î ·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ ÒÂ‰ÌËÏË „ÂÌÂÚË-
˜ÂÒÍËÏË ‰‡ÌÌ˚ÏË) ÓÌ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl
ÌÂ ˜‡˘Â Ó‰ÌÓ„Ó ‡Á‡ ‚ 3-4 ‰Ìfl Ë ‚˚-
ÔÓÎÌflÎ ÓÍÓÎÓ ÔflÚË ÒÂÚÓ‚ ‰Îfl ÚËˆÂÔ-
ÒÓ‚. ë‚ÓËÏ ÍÎËÂÌÚ‡Ï ÒÓ ÒÂ‰ÌÂÈ
„ÂÌÂÚËÍÓÈ å‡ÈÍ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË ÌÂ ˜‡˘Â ‡Á‡ ‚ 5-7 ‰ÌÂÈ Ò
‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂÏ ÌÂ ·ÓÎÂÂ ‰‚Ûı ÒÂÚÓ‚ ‰Îfl
ÚËˆÂÔÒÓ‚. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÚËˆÂÔÒ˚ ÔÓ-
ÎÛ˜‡˛Ú ÌÂÏ‡ÎÛ˛ ÒÚËÏÛÎflˆË˛ ‚Ó ‚Â-
Ïfl Î˛·˚ı ÊËÏÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ,
Ì‡ÔËÏÂ, ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡ ËÎË Ò „Û‰Ë,
ÒÎË¯ÍÓÏ ‚˚ÒÓÍËÈ Ó·˙ÂÏ ÔflÏÓÈ ‡-
·ÓÚ˚ Ì‡ ÌËı ÏÓÊÂÚ ÔÓÚÂ·Ó‚‡Ú¸ ‰‡ÊÂ
·ÓÎ¸¯Â„Ó ÔÂÂ˚‚‡ ÏÂÊ‰Û ÒÂÒÒËflÏË,
˜ÚÓ·˚ Ï˚¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ ÒÓÒÚÓflÎÒfl.
í‡Í Á‡˜ÂÏ ÚÓÏÓÁËÚ¸ ÓÒÚ, ÍÓÚÓÓ„Ó
‚˚ Ú‡Í ÊÂÎ‡ÂÚÂ? ë Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂÏ ÒËÎ˚
ÚÂ·Ó‚‡ÌËfl Ó„‡ÌËÁÏ‡ Í ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚Ë-
ÚÂÎ¸Ì˚Ï ÂÒÛc‡Ï ‚ÓÁ‡ÒÚ‡˛Ú, ˜ÚÓ
ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ ‚ ‰ÓÔÓÎ-
ÌËÚÂÎ¸Ì˚ı ‰Ìflı ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÒÂÒ-
ÒËflÏË.

äÓ„‰‡ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ 
ÚËˆÂÔÒ˚

é‰ËÌ ËÁ Ì‡Ë·ÓÎÂÂ ˜‡ÒÚ˚ı ‚ÓÔÓ-
ÒÓ‚ Ì‡ ÒÂÏËÌ‡‡ı å‡ÈÍ‡ åÂÌÚÁÂ‡
Í‡Ò‡ÎÒfl ÔÓÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚË ÚÂÌË-
Ó‚ÍË ‡ÁÌ˚ı Ï˚¯ˆ ‚ ‡ÏÍ‡ı Ó‰ÌÓÈ
ÒÂÒÒËË. éÌ ÓÚ‚Â˜‡Î, ˜ÚÓ, Í‡Í Ô‡‚Ë-
ÎÓ, ÒÌ‡˜‡Î‡ ÌÛÊÌÓ Ì‡„ÛÊ‡Ú¸ ·ÓÎ¸-
¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‰Îfl Ëı
‡·ÓÚ˚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ·ÓÎ¸¯Â ˝ÌÂ„ËË,
˜ÚÓ Ë Ì‡·Î˛‰‡ÂÚÒfl ‚ Ì‡˜‡ÎÂ ÚÂÌË-
Ó‚ÍË. íÓ ÂÒÚ¸, ÚËˆÂÔÒ˚ ÎÛ˜¯Â ÚÂ-
ÌËÓ‚‡Ú¸ ·ÎËÊÂ Í ÍÓÌˆÛ, ÔÓÒÎÂ
ÒÚËÏÛÎflˆËË Ï˚¯ˆ ÚÓÒ‡. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ
ÚËˆÂÔÒ˚ ‰Ó‚ÓÎ¸ÌÓ ‡ÍÚË‚ÌÓ ‡·ÓÚ‡-
˛Ú ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ‰Îfl „Û‰Ë Ë ‰ÂÎ¸-
ÚÓË‰Ó‚, ÚÓ ÔflÏÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ Ì‡ ÌËı
„‡ÏÓÚÌÂÂ ·Û‰ÂÚ ‰‡‚‡Ú¸ ÔÓÁ‰ÌÂÂ.
å‡ÈÍ ÒÔ‡¯Ë‚‡Î: 

«á‡˜ÂÏ Ó„‡ÌË˜Ë‚‡Ú¸ ÒÛÏÏÛ ‡·Ó-
˜Ëı ‚ÂÒÓ‚, ÍÓÚÓÛ˛ ‚˚ ÏÓ„ÎË ·˚ ËÒ-
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ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ‰Îfl „Û‰Ë Ë
‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚, ‚˚ÔÓÎÌflfl ÒÌ‡˜‡Î‡ ‰‚ËÊÂ-
ÌËfl Ì‡ ÚËˆÂÔÒ˚?»

Ç ıÓ‰Â ‡·ÓÚ˚ ‚ ·ÓÎ¸¯Ëı ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËflı ÚËˆÂÔÒ˚ Ë ·ÂÁ ÚÓ„Ó ÔÓÎÛ˜‡˛Ú
ÏÓ˘ÌÛ˛ ÒÚËÏÛÎflˆË˛, ˜ÚÓ ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ
‚ÂÓflÚÌÓÒÚ¸ Ëı ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒ-
ÚË. é„‡ÌË˜¸ÚÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚
Ì‡ ÚËˆÂÔÒ˚ Ë ‰‡ÈÚÂ ËÏ ·ÓÎ¸¯Â ‚Â-
ÏÂÌË Ì‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ.

è‡‚ËÎ¸ÌÓÂ 
‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ

íËˆÂÔÒÓ‚˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, Í‡Í Ë
Î˛·˚Â ‰Û„ËÂ, ‰ÓÎÊÌ˚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸Òfl
ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ Ë ÔÓ‰ÍÓÌÚÓÎ¸ÌÓ, Ó·ÂÒÔÂ-
˜Ë‚‡fl ÌÂÔÂ˚‚ÌÓÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÂ Ì‡-
ÔflÊÂÌËÂ Ë ‡ÍˆÂÌÚ Ì‡ ÔÓÎÌÓÂ
ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ. äÓÌÚÓÎËÛÈÚÂ ‚ÂÒ ÓÚ
Ì‡˜‡Î‡ ‰Ó ÍÓÌˆ‡. ÖÒÎË ‚˚ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÂ
‰‚ËÊÂÌËÂ Ò ˚‚Í‡ Ë ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÚÂ Ò
‚˚ÒÓÍÓÈ ÒÍÓÓÒÚ¸˛, ‚‡¯Ë Ï˚¯ˆ˚
ÔÂÓ‰ÓÎÂ‚‡˛Ú ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ ÚÓÎ¸-
ÍÓ ‚ Ò‡ÏÓÏ Ì‡˜‡ÎÂ Ë ÍÓÌˆÂ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËfl. êÂÁÍËÂ ‰‚ËÊÂÌËfl Ò ÚflÊÂÎ˚ÏË
‚ÂÒ‡ÏË ‚ ÒÚ‡ÚÓ‚ÓÈ ÔÓÁËˆËË ÏÓ„ÛÚ
Ú‡‚ÏËÓ‚‡Ú¸ ÒÛÒÚ‡‚˚ Ë ÒÓÂ‰ËÌË-

ÚÂÎ¸Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡. ç‡˜ËÌ‡ÈÚÂ Î˛·ÓÂ
‰‚ËÊÂÌËÂ ‰Îfl ÚËˆÂÔÒÓ‚ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ,
Ë ÚÓ˜ÌÓ Ú‡Í ÊÂ ÔÓ‚Ó‰ËÚÂ Â„Ó ‰Ó
ÔÓÎÌÓ„Ó ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl Ï˚¯ˆ. á‡ÚÂÏ
‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÍÓÓÚÍÛ˛ Ô‡ÛÁÛ ÔÂÂ‰ ÏÂ‰-
ÎÂÌÌ˚Ï Ë ÔÓ‰ÍÓÌÚÓÎ¸Ì˚Ï ÓÔÛÒ-
Í‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ‚˚
ÔÓ‰ÂÎ‡ÂÚÂ ÔÓÎÌÓˆÂÌÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ ‰Îfl
ÚËˆÂÔÒÓ‚ ·ÂÁ ‚ÎËflÌËfl ‚ÌÂ¯ÌËı
Ù‡ÍÚÓÓ‚.

Ä ÚÂÔÂ¸ ËÌÒÚÛÍˆËË å‡ÈÍ‡ ÔÓ
˜‡ÒÚË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ‰‚Ûı Ò‡Ï˚ı ÏÓ˘-
Ì˚ı ÒÚÓËÚÂÎÂÈ ÚËˆÂÔÒÓ‚ – ÊËÏÓ‚
‚ÌËÁ Ë ÓÚÊËÏ‡ÌËÈ Ì‡ ·ÛÒ¸flı.

ÜËÏ˚ ‚ÌËÁ. ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ˆÂÌ-
ÌÓ ÚÂÏ, ˜ÚÓ Óı‚‡Ú˚‚‡ÂÚ Ó·Â ÙÛÌÍˆËË
ÚËˆÂÔÒ‡ – ‡ÒÔflÏÎÂÌËÂ ÛÍË ‚ ÎÓÍ-
ÚÂ Ë ÔË‚Â‰ÂÌËÂ ÂÂ Í ÍÓÔÛÒÛ. Ç˚ÔÓÎ-
ÌflÂÚÒfl ÓÌÓ Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ ı‚‡ÚÓÏ
Ì‡ ¯ËËÌÂ ÔÎÂ˜ ËÎË ˜ÛÚ¸ ·ÓÎÂÂ ÛÁ-
ÍËÏ ÔË ÙËÍÒËÓ‚‡ÌÌÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË
ÎÓÍÚÂÈ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÍÓÔÛÒ‡. çÂ
ÔÓÁ‚ÓÎflÈÚÂ ÎÓÍÚflÏ ‡ÒıÓ‰ËÚ¸Òfl ‚
ÒÚÓÓÌ˚, ËÌ‡˜Â ‚ ‡·ÓÚÛ ‚ÍÎ˛˜‡ÚÒfl
¯ËÓ˜‡È¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚ ÒÔËÌ˚ Ë
„Û‰Ì˚Â.

Трицепсовые 
упражнения, 
как и любые 

другие, 
должны 

выполняться 
медленно 

и подконтрольно,
обеспечивая 

непрерывное
мышечное 

напряжение 
и акцент 

на полное 
сокращение

ç‡˜ËÌ‡ÈÚÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ËÁ ‚ÂıÌÂÈ
ÚÓ˜ÍË, Ó‚ÌÓ ‚˚ÔflÏÎflfl ÎÓÍÚË Ë
‚˚ÊËÏ‡fl ÛÍÓflÚÍÛ ·ÎÓÍ‡ ‚ÌËÁ ‰Ó
‚˚ÍÎ˛˜ÂÌËfl. Ç ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌÌÓÈ ÔÓÁË-
ˆËË ‰ÂÊËÚÂ ÛÍË Í‡Í ÏÓÊÌÓ ·ÎËÊÂ
Í ÍÓÔÛÒÛ. èÓÒÎÂ ÍÓÓÚÍÓÈ Ô‡ÛÁ˚
ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ Ë ÔÓ‰ÍÓÌÚÓÎ¸ÌÓ ‚ÂÌËÚÂ
ÎÓÍÚË ‚ ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓÁËˆË˛.

å‡ÈÍ ÔË¯ÂÚ, ˜ÚÓ ÔÓÒÎÂ 6-8 Ú‡ÍËı
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ì‡Ô‡ÌËÍ ÔÓÏÓ„‡Î ÂÏÛ
‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ Â˘Â 2-3 ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, ‚
ÍÓÚÓ˚ı ÓÌ ÔÓ‰˜ÂÍË‚‡Î ÌÂ„‡ÚË‚,
ÓÔÛÒÍ‡fl ‚ÂÒ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 3-4 ÒÂÍÛÌ‰. á‡-
ÚÂÏ å‡ÈÍ Ò‡ÁÛ ÊÂ ÔÂÂıÓ‰ËÎ Í
ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏÛ ÛÔ‡ÊÌÂÌË˛ – ÓÚÊËÏ‡-
ÌËflÏ Ì‡ ·ÛÒ¸flı.

éÚÊËÏ‡ÌËfl Ì‡ ·ÛÒ¸flı. ë‡ÁÛ ÊÂ
Á‡ ÔÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸Ì˚Ï ÛÚÓÏÎÂÌËÂÏ
ÚËˆÂÔÒÓ‚ ÊËÏ‡ÏË ‚ÌËÁ Ì‡ ·ÎÓÍÂ
å‡ÈÍ ‚˚ÔÓÎÌflÓ ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰ÌÓÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ, ÍÓÚÓÓÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÎÓ Â˘Â
·ÓÎ¸¯Â Ì‡„ÛÁËÚ¸ ÚËˆÂÔÒ˚ ÔË
Û˜‡ÒÚËË ÔÂÂ‰ÌËı ‰ÂÎ¸ÚÓË‰Ó‚ Ë
„Û‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ. Ç˚ÔÓÎÌflfl ÓÚÊË-
Ï‡ÌËfl Ì‡ ·ÛÒ¸flı Ò ‡ÍˆÂÌÚÓÏ Ì‡
ÚËˆÂÔÒ˚, ÎÓÍÚË ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‰ÂÊ‡Ú¸
ÓÚ‚Â‰ÂÌÌ˚ÏË Ì‡Á‡‰ Ë ·ÎËÁÍÓ Í ÍÓ-
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éÚÍÓÈÚÂ ‰Îfl ÒÂ·fl ‚ÓÎ¯Â·ÒÚ‚Ó «ÄÌ‡ÚÓÏËË ÒËÎÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ»! é‰Ì‡ ËÁ
Ò‡Ï˚ı ÔÓ‰‡‚‡ÂÏ˚ı ‚ ÏËÂ ÍÌË„ ÔÓ ÒËÎÓ‚ÓÏÛ ÚÂÌËÌ„Û ÚÂÔÂ¸ Ë Ì‡ ÛÒÒÍÓÏ
flÁ˚ÍÂ! ëÛÏÏ‡Ì˚È ÚË‡Ê ËÁ‰‡ÌËfl ‚ Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÂ ‚ÂÏfl ÛÊÂ ÔÂ‚˚ÒËÎ ÓÚÏÂÚÍÛ ‚
ÔÓÎÏËÎÎËÓÌ‡ ˝ÍÁÂÏÔÎflÓ‚. 

ùÚ‡ ÛÌËÍ‡Î¸Ì‡fl ÍÌË„‡ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ‚Á„ÎflÌÛÚ¸ Ì‡ ÒËÎÓ‚˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ò Ò‡ÏÓÈ
ÌÂÓ·˚˜ÌÓÈ ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl – ËÁÌÛÚË ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÓ„Ó ÚÂÎ‡. ÅÓÎÂÂ 400 ˆ‚ÂÚÌ˚ı ËÎ-
Î˛ÒÚ‡ˆËÈ Ì‡„Îfl‰ÌÓ Ë ‚ ‰ÂÚ‡Îflı ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚËÛ˛Ú ‚‡Ï ÏÂı‡ÌËÍÛ ÒËÎÓ‚Ó„Ó ÚÂ-
ÌËÌ„‡, ‡·ÓÚÛ Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚¯ˆ˚ ‚Ó ‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚ËË Ò ÓÍÛÊ‡˛˘ËÏË ÒÛÒÚ‡‚‡ÏË Ë
Ó·˘ÂÈ ÒÚÛÍÚÛÓÈ ÒÍÂÎÂÚ‡. ÇÓÓÛÊËÚÂÒ¸ ÂÌÚ„ÂÌÓ‚ÒÍËÏ ‚Á„Îfl‰ÓÏ – Í‡ÚËÌ˚,
‚‡Ï ÓÚÍ˚‚¯ËÂÒfl, ÔÓÁ‚ÓÎflÚ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸ Ò‡ÏÓÂ „ÎÛ·ÓÍÓÂ ÒÛÊ‰ÂÌËÂ Ó ÒÛÚË ÒËÎÓ‚˚ı
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. í‡ÍÓ„Ó ‚˚ ÌÂ Û‚Ë‰ËÚÂ ÌË„‰Â, ÍÓÏÂ Í‡Í ‚ ÍÌË„Â îÂ‰ÂËÍ‡ ÑÂÎ‡‚¸Â.

èÓÏËÏÓ ˝ÚÓ„Ó «ÄÌ‡ÚÓÏËfl ÒËÎÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ» Û‰ÂÎflÂÚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÌË-
Ï‡ÌËÂ ÔÓ·ÎÂÏ‡Ï ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó Ú‡‚Ï‡ÚËÁÏ‡ Ë ÏÂ‡Ï ÔÂ‰ÓÚ‚‡˘ÂÌËfl Û˘Â·‡.
ä‡Ê‰‡fl „Î‡‚‡ ÔÓÒ‚fl˘ÂÌ‡ ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔÂ Ë ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡ÂÚ ‚
ˆÂÎÓÏ 115 ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl ÛÍ, „Û‰Ë, ÒÔËÌ˚, ÌÓ„, fl„Ó‰Ëˆ Ë ÔÂÒÒ‡.

é· ‡‚ÚÓÂ
Å˚‚¯ËÈ „Î‡‚Ì˚È Â‰‡ÍÚÓ Ù‡ÌˆÛÁÒÍÓ„Ó ÂÊÂÏÂÒfl˜ÌËÍ‡ Powermag îÂ‰ÂËÍ

ÑÂÎ‡‚¸Â, ÒÂ„Ó‰Ìfl ÔË¯ÂÚ ‰Îfl ÊÛÌ‡Î‡ Le Monde du Muscle Ë fl‚ÎflÂÚÒfl ÔÓÒÚÓflÌÌ˚Ï
‡‚ÚÓÓÏ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ‰Û„Ëı ËÁ‰‡ÌËÈ Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â, ‚ ÚÓÏ ˜ËÒÎÂ – IRONMAN
Magazine.

àÁÛ˜Ë‚¯ËÈ ‡Ì‡ÚÓÏË˛ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ‚ ÔÂÒÚËÊÌÓÈ òÍÓÎÂ ËÁfl˘Ì˚ı ËÒÍÛÒÒÚ‚ ‚
è‡ËÊÂ, Á‡ÚÂÏ Ô‡ÍÚËÍÓ‚‡‚¯ËÈÒfl ÔË è‡ËÊÒÍÓÏ Ù‡ÍÛÎ¸ÚÂÚÂ ÏÂ‰ËˆËÌ˚, ÑÂÎ‡-
‚¸Â Ó·Î‡‰‡ÂÚ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸Ì˚Ï ÁÌ‡ÌËÂÏ ÛÒÚÓÈÒÚ‚‡ ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÓ„Ó ÚÂÎ‡ Ë Ú‡Î‡ÌÚÓÏ
‰ÓÒÚÛÔÌÓ ‡ÒÒÍ‡Á‡Ú¸ Ó· ˝ÚÓÏ ‰‡ÊÂ ÌÓ‚Ë˜ÍÛ.

МИРОВОЙ БЕСТСЕЛЛЕР!МИРОВОЙ БЕСТСЕЛЛЕР!

Заказать книгу можно по телефону (495) 221-6402 или через интернет - магазин www.sportservice.ru

ÔÛÒÛ. é·˚˜ÌÓ å‡ÈÍ ‡·ÓÚ‡Î ‰Ó ÔÓÁËÚË‚ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡, ‡ Á‡-
ÚÂÏ ÔÓ‰ÓÎÊ‡Î ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËÏË ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚ÏË ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËflÏË Ë ÌÂ„‡ÚË‚‡ÏË. ç‡ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÚ¸ÂÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ÓÌ
‰ÂÎ‡Î ˜ËÒÚÓ ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, ÚÓ ÂÒÚ¸, ·ÂÁ ÔÓÁËÚË‚-
ÌÓÈ Ù‡Á˚. å‡ÈÍ ‚ÒÚ‡‚‡Î Ì‡ ÒÍ‡Ï¸˛, ˜ÚÓ·˚ Á‡ÌflÚ¸ ‚Âı-
Ì˛˛, ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÛ˛ ÔÓÁËˆË˛, Ë ËÁ ÌÂÂ
ÓÔÛÒÍ‡ÎÒfl ‚ÌËÁ. á‡ÚÂÏ ÓÌ ‚ÌÓ‚¸ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÎÒfl Ì‡ ÒÍ‡Ï¸˛ Ë
‚˚ÔÓÎÌflÎ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ. ÇÒÂ„Ó ·˚ÎÓ 5-6 ÌÂ„‡ÚË-
‚Ó‚. èË Ú‡ÍÓÏ ÒÔÓÒÓ·Â ‡·ÓÚ˚ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÓÚfl„Ó˘Â-
ÌËÂ ÔÓ‰·Ë‡ÂÚÒfl Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ÓÔÛÒÍ‡Ú¸Òfl ÔÓ‰ÍÓÌÚÓÎ¸ÌÓ.
ÖÒÎË Ì‡ ÔÓÎÓ‚ËÌÂ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ÒÍÓÓÒÚ¸ ‰‚ËÊÂÌËfl ‚ÌËÁ
‚ÓÁ‡ÒÚ‡ÂÚ, ‚˚ıÓ‰fl ËÁ-ÔÓ‰ ÍÓÌÚÓÎfl, ÁÌ‡˜ËÚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏÓÂ
ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂ ÒÎË¯ÍÓÏ ‚ÂÎËÍÓ.

ëÓÒÚ‡‚Îflfl ÔÓ„‡ÏÏÛ ‰Îfl ÚËˆÂÔÒÓ‚, Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÊËÏ˚
‚ÌËÁ Ë ÓÚÊËÏ‡ÌËfl Ì‡ ·ÛÒ¸flı ‚‡¯ËÏË ÓÒÌÓ‚Ì˚ÏË ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËflÏË. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÚÂÌËÌ„ Ò Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÈ ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓÒÚ¸˛ – ˝ÚÓ ÎÛ˜¯ËÈ ÔÛÚ¸ Í Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒÂ,
‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÒÂÚÓ‚, ÌÓ – Ò ÔÓÎÌÓÈ
ÓÚ‰‡˜ÂÈ.

èÓ„‡ÏÏ‡ å‡ÈÍ‡ åÂÌÚÁÂ‡ ‰Îfl ÚËˆÂÔÒÓ‚
ëÛÔÂÒÂÚ
ÜËÏ˚ ‚ÌËÁ 1 ı 6-10
éÚÊËÏ‡ÌËfl Ì‡ ·ÛÒ¸flı 1 ı 3-5
ÖÒÎË ‚ ÓÚÊËÏ‡ÌËflı ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ·ÓÎÂÂ ÔflÚË

ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‰Ó·‡‚ÎflÈÚÂ ‚ÂÒ.
ç‡„ÛÊ‡ÈÚÂ ÚËˆÂÔÒ˚ Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ ˜ÂÚ‚ÂÚÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ,

ÔÂ‰ÓÒÚ‡‚Îflfl ÒÂ·Â 5-7 ‰ÌÂÈ ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÒÂÒÒËflÏË, ˜ÚÓ·˚
Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ ÔÓÎÌÓÂ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ Ë ÓÒÚ Ï˚¯ˆ. IM
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Ори Хофмеклер (Ori Hofmekler) 
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)Часть 1

10
éË ïÓÙÏÂÍÎÂ (Ori Hofmekler) – Ó‰ËÌ ËÁ ÚÂı ÒÔÓÚË‚Ì˚ı Û˜ÂÌ˚ı

Ë ÌÛÚËˆËÓÌËÒÚÓ‚, ÍÚÓ Ò‚flÚÓ ‚ÂËÚ ‚ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ‰ËÂÚ. éÌ
‚Ë‰ËÚ Ò‚Ó˛ ÏËÒÒË˛ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ‡Á‚ÂÌ˜‡Ú¸ ÒÎÓÊË‚¯ËÂÒfl ÏËÙ˚

Ó Á‰ÓÓ‚ÓÏ ÔËÚ‡ÌËË. Ö„Ó ÒÛÊ‰ÂÌËfl ÔÓÚË‚ÓÂ˜Ë‚˚ Ë ÏÓ„ÛÚ ‚˚Á‚‡Ú¸ Û
‚‡Ò ÌÂÒÓ„Î‡ÒËÂ, Ó‰Ì‡ÍÓ, ÓÁÌ‡ÍÓÏËÚ¸Òfl Ò Â„Ó ÏÌÂÌËÂÏ ‚ÒÂ ÊÂ ÒÚÓËÚ.
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1
Заблуждение

ÔÓÚÂËÌÓ‚˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚, Ú‡ÍËı Í‡Í
‚‡ÂÌ˚Â flÈˆ‡, ÌÂÊËÌ˚Â ÈÓ„ÛÚ˚
ËÎË Ò˚˚, ÚÓ ÓÒÚ‡‚ËÚÂ Ó„‡ÌËÁÏ ‚ ÌÂ-
Ì‡Ò˚˘ÂÌÌÓÏ ÒÓÒÚÓflÌËË, Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚
ÚÂÏ Ò‡Ï˚Ï ÌÓÏ‡Î¸ÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ SNS.

ÄÚÎÂÚ˚, ÍÓÚÓ˚Â ÚÂÌËÛ˛ÚÒfl ÛÚ-
ÓÏ, ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÂ‚‡ÚËÚ¸ Á‡‚Ú‡Í ‚
ÔÓÒÎÂÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÂ, ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸-
ÌÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ – ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
Ò‚ÂÊËı ÔÓÚÂËÌÓ‚˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ÔÎ˛Ò
Û„ÎÂ‚Ó‰˚, Ì‡ÔËÏÂ, ·‡Ì‡Ì˚ Ë ÈÓ„ÛÚ,
flÈˆ‡ Ë Ó‚ÒflÌÍ‡, Ú‚ÓÓ„ Ë fl„Ó‰˚.
èÓ‰˙ÂÏ ÛÓ‚Ìfl ËÌÒÛÎËÌ‡ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ
‰Îfl ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ„Ó Á‡‚Â¯ÂÌËfl ‡Ì‡·Ó-
ÎË˜ÂÒÍÓ„Ó ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡ Ë
ËÌÒÛÎËÌÓÔÓ‰Ó·ÌÓ„Ó Ù‡ÍÚÓ‡ ÓÒÚ‡ I
ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÌÓ ÔÓÒÎÂ ËÌËˆË-
‡Î¸ÌÓ„Ó ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl
‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Ú¸ Ó„‡ÌËÁÏ ‚
ÒÓÒÚÓflÌËË ÌÂÔÓÎÌÓ„Ó Ì‡Ò˚˘ÂÌËfl,
ÒÓÍ‡ÚË‚ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‚ ÔÓ-
ÒÎÂ‰Û˛˘Ëı ÔËÂÏ‡ı ÔË˘Ë. èÓÚÂ·ÎÂ-
ÌËÂ ÌÂ·ÓÎ¸¯Ëı ÔÓˆËÈ ·ÂÎÍÓ‚ÓÈ
ÔË˘Ë Ò ÏËÌËÏÛÏÓÏ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Í‡Ê-

á‡‚Ú‡Í – ˝ÚÓ Ò‡Ï˚È ‚‡ÊÌ˚È ÔË-
ÂÏ ÔË˘Ë. ÇÓÔÂÍË ‚ÒÂÏÛ, ˜ÚÓ ‚˚
ÒÎ˚¯‡ÎË, ÛÚÓ – Ò‡ÏÓÂ ÌÂ·Î‡„ÓÔË-
flÚÌÓÂ ‚ÂÏfl ‰Îfl ÔËÂÏ‡ ÔË˘Ë. èÓ-
ÒÎÂ ÒÌ‡ Ó„‡ÌËÁÏ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‚
ÂÊËÏÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ ‰ÂÚÓÍÒËÙËÍ‡-
ˆËË, Ó˜Ë˘‡fl ÒÂ·fl ÓÚ ¯Î‡ÍÓ‚ Ë ÔÓ-
·Ó˜Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡. Ç
ÔÓ‰ÓÎÊÂÌËÂ ÛÚ‡ (ÍÓ„‰‡ ÔÂÂ‡fl-
·ÓÚÍ‡ ÔË˘Ë Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡ÂÚÒfl) ‚ÍÎ˛˜‡-
ÂÚÒfl ÂÊËÏ ‚˚ÊË‚‡ÌËfl, Ó„‡ÌËÁÏ
Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ ‚˚‡·‡Ú˚‚‡Ú¸
˝ÌÂ„Ë˛, Á‡ÔÛÒÍ‡ÂÚÒfl ÏÂı‡ÌËÁÏ ·Ó‰-
ÒÚ‚Ó‚‡ÌËfl, ÔËÁ‚‡ÌÌ˚È ÔÓÚË‚ÓÒÚÓ-
flÚ¸ ÒÚÂÒÒ‡Ï Ë ÛÚÓÏÎÂÌË˛. êÂÊËÏ
‚˚ÊË‚‡ÌËfl ÍÓÌÚÓÎËÛÂÚÒfl ‚ ÓÒÌÓ‚-
ÌÓÏ ‡‚ÚÓÌÓÏÌÓÈ ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏÓÈ,
ÌÓÒfl˘ÂÈ Ì‡Á‚‡ÌËÂ ÒËÏÔ‡ÚË˜ÂÒÍÓÈ
ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚ (SNS). Ç ˝ÚÓÏ ÒÓ-
ÒÚÓflÌËË Ó„‡ÌËÁÏ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ ‚˚‡-
·‡Ú˚‚‡ÂÚ ˝ÌÂ„Ë˛, ËÁ‚ÎÂÍ‡fl ÂÂ ËÁ
ÊËÓ‚. çÓ ‚ÒÂ ˝ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÚÓÎ¸-
ÍÓ ÂÒÎË ‚˚ ÌÂ Â‰ËÚÂ Ò ÛÚ‡.

ÖÒÎË ÊÂ ‚˚ ÔÓÁ‡‚Ú‡Í‡ÂÚÂ, Ì‡ÔË-
ÏÂ, Ò˙Â‰ËÚÂ Í‡¯Û, flÈˆÓ Ë ·ÂÍÓÌ,
ÚÓ, ÒÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó, «‚˚ÍÎ˛˜ËÚÂ» ˝ÚÓÚ
˝ÌÂ„ÓÔÓËÁ‚Ó‰fl˘ËÈ ÔÓˆÂÒÒ. ê‡-
·ÓÚ‡ ÒËÏÔ‡ÚË˜ÂÒÍÓÈ ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂ-
Ï˚ ·Û‰ÂÚ ÔÓ‰‡‚ÎÂÌ‡, ‡ Á‡‚Ú‡Í
Á‡ÔÛÒÚËÚ ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌ˚È ÏÂı‡-
ÌËÁÏ, fl‚Îfl˛˘ËÈÒfl ˜‡ÒÚ¸˛ ÛÊÂ
Ô‡‡ÒËÏÔ‡ÚË˜ÂÒÍÓÈ ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂ-
Ï˚ (PSNS). èË Â„Ó ‡ÍÚË‚‡ˆËË
˜ÂÎÓ‚ÂÍ ËÒÔ˚Ú˚‚‡ÂÚ ÒÓÌÎË‚ÓÒÚ¸, Á‡-
ÏÂ‰ÎÂÌËÂ Â‡ÍˆËÈ Ë ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËÂ
ÒÓÔÓÚË‚ÎflÂÏÓÒÚË ÛÚÓÏÎÂÌË˛ Ë
ÒÚÂÒÒ‡Ï. ÇÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Ú‡-
ÚËÚ¸ ˝ÌÂ„Ë˛ Ë ÒÊË„‡Ú¸ ÊË, Ó-
„‡ÌËÁÏ Ì‡ÒÚ‡Ë‚‡ÂÚÒfl Ì‡ ÂÂ
ÒÓı‡ÌÂÌËÂ Ë ÓÚÎÓÊÂÌËÂ ÊËÓ‚˚ı
Á‡Ô‡ÒÓ‚. ë ˝ÚÓ„Ó ÏÓÏÂÌÚ‡ ‰ÂÚÓÍÒË-
ÙËÍ‡ˆËfl ÔÓ‰‡‚ÎflÂÚÒfl, ‡ Ó·˘ËÈ ÏÂ-
Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÈ ÒÚÂÒÒ ÛÒËÎË‚‡ÂÚÒfl.
íÓÍÒËÌ˚ Ì‡˜ËÌ‡˛Ú Ì‡Í‡ÔÎË‚‡Ú¸Òfl ‚
ÔÂ˜ÂÌË, ˜ÚÓ ‰‡ÂÚ Â˘Â Ó‰ËÌ ÔÓ‚Ó‰
‰Îfl ÓÚÎÓÊÂÌËfl ÊËÓ‚ – ‚ ÊËÓ‚˚ı
‚ÓÎÓÍÌ‡ı Ó„‡ÌËÁÏ ÒÓı‡ÌflÂÚ ÚÓÍ-
ÒËÌ˚.

ìÚÂÌÌËÈ ÔËÂÏ ÔË˘Ë ˜‡ÒÚÓ ‚Â-
‰ÂÚ Í Ô‡‰ÂÌË˛ ÛÓ‚Ìfl ˝ÌÂ„ËË ‚ ÒÂ-
Â‰ËÌÂ ‰Ìfl. èÓfl‚ÎflÂÚÒfl ÊÂÎ‡ÌËÂ
ÔÂÂÍÛÒËÚ¸, Úfl„‡ Í ÒÎ‡‰ÍÓÏÛ, ‡
Ú‡ÍÊÂ Í ÍÓÙÂ Ë Ú‡·‡ÍÛ. ìÚÂÌÌËÈ
ÔËÂÏ ÔË˘Ë Ì‡Û¯‡ÂÚ ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚È
·ËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÈ ËÚÏ Ó„‡ÌËÁÏ‡. íÂ-
ÎÓ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ÔÓÒÚÓ ÌÂ ÔËÒÔÓÒÓ·-
ÎÂÌÓ Í ˝ÚÓÏÛ. å˚ ËÁÌ‡˜‡Î¸ÌÓ
Á‡ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡Ì˚ Ì‡ ˜ÂÂ‰Ó‚‡ÌËÂ
‡·ÓÚ ‰‚Ûı ‡‚ÚÓÌÓÏÌ˚ı ˜‡ÒÚÂÈ ÌÂ‚-
ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚: SNS Â„ÛÎËÛÂÚ ·Ó‰-
ÒÚ‚Ó‚‡ÌËÂ Ë ‰ÌÂ‚ÌÛ˛ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸, ‡
PSNS – ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌËÂ, ÔË˘Â‚‡ÂÌËÂ
Ë ÌÓ˜ÌÓÈ ÒÓÌ.

ã˛·˚Â Ì‡Û¯ÂÌËfl ˆËÍÎ‡ ‚Â‰ÛÚ Í
ÒÓÌÎË‚ÓÒÚË ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰Ìfl, ‚ÎÂÍÛ˘ÂÈ
Á‡ ÒÓ·ÓÈ Ì‡Û¯ÂÌËfl ÒÌ‡ ÌÓ˜¸˛. ìÚ-
ÂÌÌËÂ ÔËÂÏ˚ ÔË˘Ë ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸
Ú˘‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÒÔÎ‡ÌËÓ‚‡Ì˚ ‰Îfl ÚÓ„Ó,
˜ÚÓ·˚ ÌÂ ÔÓ‰‡‚ËÚ¸ SNS Ë ‚˚ÒÓÍÓ-
˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍÓÂ ÒÓÒÚÓflÌËÂ. ÖÒÎË ‚˚
Ì‡ Á‡‚Ú‡Í Ò˙Â‰ËÚÂ ÙÛÍÚ˚, Ó‚Ó˘ÌÓÈ
ÒÛÔ Ë ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÎÂ„ÍËı
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2
Заблуждение

3
Заблуждение

‰Â ÛÒ‚ÓÂÌËfl Ó„‡ÌËÁÏ ‡Ò˘ÂÔÎflÂÚ ÂÂ
Ì‡ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚, ÊËÌ˚Â ÍËÒÎÓÚ˚
Ë „Î˛ÍÓÁÛ, ÍÓÚÓ˚Â Ò ÍÓ‚¸˛
ÔÓÒÚ‡‚Îfl˛ÚÒfl ‚ ‡ÁÎË˜Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡.
ùÚË ÔÓˆÂÒÒ˚ ÔÓËÒıÓ‰flÚ ‚ ÊÂÎÛ‰-
ÍÂ, ÍË¯Â˜ÌËÍÂ, ÔÂ˜ÂÌË Ë ÔÓ˜Í‡ı, Ë
ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÚÂ·Û˛Ú ˝ÌÂ„ËË. ÇÓ ‚Â-
Ïfl ÔÂÂ‚‡Ë‚‡ÌËfl ÔË˘Ë ÍÓ‚¸ ÓÚÎË-
‚‡ÂÚ ÓÚ ÏÓÁ„‡ Ë Ï˚¯ˆ, Ì‡Ô‡‚ÎflflÒ¸
Í ‰Û„ËÏ Ó„‡Ì‡Ï, ˜ÚÓ ÒÌËÊ‡ÂÚ ‡-
·ÓÚÓÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ÔÂ‚˚ı.

Ä Í‡Í Ì‡Ò˜ÂÚ ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚, ÔÓ˜ÚË ÌÂ
ÚÂ·Û˛˘Ëı ÔÂÂ‚‡Ë‚‡ÌËfl, ÚÂı, ˜ÚÓ
Ò‰ÂÎ‡Ì˚ ËÁ ·˚ÒÚÓÛÒ‚ÓflÂÏ˚ı ÌÛÚË-
ÂÌÚÓ‚? ÜË˚ ÔÂÂ‚‡Ë‚‡˛ÚÒfl Ë ‡Ò-
ÒËÏËÎËÛ˛ÚÒfl ÏÂ‰ÎÂÌÌÂÂ ÔÓÚÂËÌÓ‚
Ë Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ÌÓ ËÏÂÂÚ ÎË ÒÏ˚ÒÎ ÔÂ-
Â‰ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ·˚ÒÚÓ
‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰‡˛˘ËÂÒfl ÔÓÚÂËÌ˚ Ë Û„-
ÎÂ‚Ó‰˚ (Ú‡ÍËÂ Í‡Í Ò˚‚ÓÓÚÓ˜Ì˚È
ÔÓÚÂËÌ Ë Ò‡ı‡)? íÂÓÂÚË˜ÂÒÍË,
ÓÌË ÒÔÓÒÓ·Ì˚ Ì‡ÔÓÎÌËÚ¸ Ï˚¯Â˜Ì˚Â
‚ÓÎÓÍÌ‡ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ‡ÏË Ë „Î˛ÍÓ-
ÁÓÈ, ÔÓ‰‡‚Ë‚ Í‡Ú‡·ÓÎËÁÏ Ë Ó·ÂÒÔÂ-
˜Ë‚ Ï˚¯ˆ˚ ˝ÌÂ„ËÂÈ, ÌÓ ‚ Â‡Î¸ÌÓÈ
ÊËÁÌË ‚ÒÂ ÏÓÊÂÚ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ¸ ÒÓ-
‚Â¯ÂÌÌÓ ÔÓ-‰Û„ÓÏÛ.

çÂ‰‡‚ÌËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË,
˜ÚÓ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÔÂÂ‰ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ
·˚ÒÚÓÛÒ‚ÓflÂÏ˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ÏÓÊÂÚ
·˚Ú¸ ÍÓÌÚÔÓ‰ÛÍÚË‚Ì˚Ï. ì˜ÂÌ˚Â
òÍÓÎ˚ ëÔÓÚË‚Ì˚ı ç‡ÛÍ ìÌË‚Â-
ÒËÚÂÚ‡ ÅËÏËÌ„ÂÏ‡ ‚ ÄÌ„ÎËË Ó·Ì‡Û-
ÊËÎË, ˜ÚÓ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚
ÔÂÂ‰ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ ÛÓ-
‚ÂÌ¸ ÍÓÚËÁÓÎ‡ ‚ ÍÓ‚Ë. èÓÒÎÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÍÓÚËÁÓÎ‡ ·˚Î
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÌËÊÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Û ÚÂı ÒÛ·˙-
ÂÍÚÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â ÌÂ ÔÓÚÂ·ÎflÎË Û„ÎÂ‚Ó-
‰Ó‚ ÔÂÂ‰ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó,
‚ ÒÎÛ˜‡Â ÓÚÒÛÚÒÚ‚Ëfl ÔÂ‰ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl, Ì‡·Î˛‰‡Î‡Ò¸ ÏÓ˘Ì‡fl
ÚÂÌ‰ÂÌˆËfl ‚ ÒÚÓÓÌÛ ·ÓÎÂÂ ËÌÚÂÌÒË‚-
ÌÓ„Ó ÒÊË„‡ÌËfl ÊËÓ‚.

é‰Ì‡ÍÓ ÓÚ ‚ÌËÏ‡ÌËfl ·ÓÎ¸-
¯ËÌÒÚ‚‡ ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚÓ‚ ÔÓ ÔËÚ‡ÌË˛
ÛÒÍÓÎ¸ÁÌÛÎ ÚÓÚ Ù‡ÍÚ, ˜ÚÓ ·ÂÎÍÓ‚‡fl
ÔË˘‡ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÍÓÚËÁÓÎ‡
ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÒÎÛ˜‡Â ÌÂÔ‡‚ËÎ¸ÌÓ„Ó
ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl. ì˜ÂÌ˚Â ìÌË‚ÂÒËÚÂÚ‡
ã˛·ÂÍ‡ ‚ ÉÂÏ‡ÌËË ÒÓÓ·˘ËÎË, ˜ÚÓ
«·˚ÒÚ˚Â» ÔÓÚÂËÌ˚ ÔÂÂ‰ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍÓÈ (Ì‡ÔËÏÂ, „Ë‰ÓÎË-
ÁËÓ‚‡ÌÌ˚Â) ÔÓ‰ÌËÏ‡˛Ú ÛÓ‚ÂÌ¸
ÍÓÚËÁÓÎ‡ Â˘Â ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ˆÂÎ¸-
Ì˚Â ·ÂÎÍÓ‚˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚. á‡ÏÂÚ¸ÚÂ,
˜ÚÓ ÔÓ‰˙ÂÏ ÍÓÚËÁÓÎ‡ Ò‚flÁ‡Ì Ò ÔÓ-
ÚÂÂÈ Ï˚¯ˆ Ë Ì‡ÍÓÔÎÂÌËÂÏ ÊË‡, ‚
ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚË ‚ ‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸ÌÓÈ Ó·-
Î‡ÒÚË.

àÚ‡Í, Â‰‡ ÔÂÂ‰ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ ÒÔÓ-
ÒÓ·Ì‡ ÓÚÌflÚ¸ Ì‡ Ò‚ÓÂ ÛÒ‚ÓÂÌËÂ ˝ÌÂ-
„Ë˛ Û ÏÓÁ„‡ Ë Ï˚¯ˆ , ÌÓ ÔÓÔ˚ÚÍË
Ó·ÎÂ„˜ËÚ¸ ÂÂ ÔÂÂ‚‡Ë‚‡ÌËÂ Â˘Â ·Ó-
ÎÂÂ ÛÒÛ„Û·Îfl˛Ú Í‡ÚËÌÛ, ÔÓ‰ÌËÏ‡fl
ÛÓ‚ÂÌ¸ ÍÓÚËÁÓÎ‡, ˜ÚÓ ÓÚËˆ‡ÚÂÎ¸-
ÌÓ ÒÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl Ì‡ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË
ÒÚÓËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚ Ë ÒÊË„‡Ú¸ ÊË.

ã˛·ÓÔ˚ÚÌÓ, ˜ÚÓ ÚÂ ÊÂ Ò‡Ï˚Â ÔÓ-
‰ÛÍÚ˚, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÚË‚ÓÔÓÍ‡Á‡Ì˚ ‰Ó
ÚÂÌËÓ‚ÍË, ‚ÂÒ¸Ï‡ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚ ÔÓ-
ÒÎÂ ÌÂÂ. åÌÓ„Ó˜ËÒÎÂÌÌ˚Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËfl ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡ÎË ÔÓÁËÚË‚ÌÓÂ
‚ÎËflÌËÂ ÔÓÒÎÂÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó ÔËÚ‡-
ÌËfl Ì‡ Ó·˘Û˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ ÂÍÛÔÂ‡-
ˆË˛ – ‚ÓÒÔÓÎÌÂÌËÂ Á‡Ô‡ÒÓ‚ ˝ÌÂ„ËË Ë
Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÒËÌÚÂÁ‡ ÔÓÚÂËÌ‡. çÂ‰‡‚-
ÌËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl Û˜ÂÌ˚ı åÂ‰ËˆËÌ-
ÒÍÓ„Ó éÚ‰ÂÎÂÌËfl ìÌË‚ÂÒËÚÂÚ‡ íÂı‡Ò‡
‚ É˝Î‚ÒÚÓÌÂ ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ÔÓÚÂ·ÎÂ-
ÌËÂ ·˚ÒÚÓÛÒ‚ÓflÂÏ˚ı ÔÓÚÂËÌÓ‚ Ë Û„-
ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚È ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÈ ˝ÙÙÂÍÚ,
ÒÚËÏÛÎËÛfl ÒËÌÚÂÁ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂ-
ËÌ‡, ‚ÓÔÂÍË ÔÓ‰˙ÂÏÛ ÍÓÚËÁÓÎ‡.

èÓÁ‰ÌËÈ ÛÊËÌ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ
ÔË·‡‚ÍÂ ÎË¯ÌÂ„Ó ‚ÂÒ‡. å˚ ˜‡ÒÚÓ
ÒÎ˚¯ËÏ, ˜ÚÓ ‚Â˜Â – Ò‡ÏÓÂ ÌÂÔÓ‰ıÓ-
‰fl˘ÂÂ ‚ÂÏfl ‰Îfl ÔËÂÏ‡ ÔË˘Ë. èÓ-
˜ÂÏÛ? çÓ˜¸˛ Ó„‡ÌËÁÏ Á‡ÏÂ‰ÎflÂÚ ‚ÒÂ
ÔÓˆÂÒÒ˚ Ë ÔÓ˝ÚÓÏÛ ·ÓÎÂÂ ÒÍÎÓÌÂÌ
ÓÚÍÎ‡‰˚‚‡Ú¸ Í‡ÎÓËË ‚ ÊËÓ‚˚Â Á‡-
Ô‡Ò˚. í‡Í ÎË ˝ÚÓ Ì‡ Ò‡ÏÓÏ ‰ÂÎÂ?

‰˚Â ‰‚‡ ˜‡Ò‡ ÔÓ‰‰ÂÊËÚ ‡·ÓÚÛ SNS ‚
ÚÂ˜ÂÌËÂ ‰Ìfl, ÔÓÒÚ‡‚Îflfl ‚ Ï˚¯ˆ˚ ‡ÏË-
ÌÓÍËÒÎÓÚ˚ ‰Îfl ÔÓÚÂËÌÓ‚Ó„Ó ÒËÌÚÂÁ‡
Ë ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡fl ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ ˝ÙÙÂÍ-
Ú˚ ÔÓÒÎÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ.

á‡‚Ú‡Í – ˝ÚÓ ÌÂ Ò‡Ï˚È ‚‡ÊÌ˚È
ÔËÂÏ ÔË˘Ë, Ú‡Í‡fl ˜ÂÒÚ¸ ÒÍÓÂÂ
‰ÓÎÊÌ‡ ·˚Ú¸ ÓÚ‰‡Ì‡ ÔÓÒÎÂÚÂÌË-
Ó‚Ó˜ÌÓÏÛ ÔËÚ‡ÌË˛. ÇÓÚ ÚÓ„‰‡ ‰ÂÈ-
ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ Ò˙ÂÒÚ¸
ËÏÂÌÌÓ ÚÓ, ˜ÚÓ ÌÛÊÌÓ.

èËÚ‡ÌËÂ ÔÂÂ‰ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ ÔÓ-
ÒÚÓflÌÌÓ ÒÌ‡·Ê‡ÂÚ Ï˚¯ˆ˚ ˝ÌÂ„ËÂÈ.
ë˜ËÚ‡ÂÚÒfl, ˜ÚÓ Ó„‡ÌËÁÏ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡
‡·ÓÚ‡ÂÚ ÔÓ‰Ó·ÌÓ ‡‚ÚÓÏÓ·ËÎ˛ – ‰Îfl
‡·ÓÚ˚ ÂÏÛ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ‡ Á‡Ô‡‚Í‡
ÚÓÔÎË‚ÓÏ. Ç ˝ÚÓÏ Ò‚ÂÚÂ ÔËÚ‡ÌËÂ ÔÂ-
Â‰ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ ÔËÓ·ÂÚ‡ÂÚ ÌÂÓˆÂ-
ÌËÏÓÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ. çÓ Ú‡Í ÎË ˝ÚÓ?

ÑÎfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‰ÓÒÚ‡‚ËÚ¸ ‚
Ï˚¯ˆ˚ ÌÛÚËÂÌÚ˚ Ë ˝ÌÂ„Ë˛, ÔË˘‡
‰ÓÎÊÌ‡ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÛÒ‚ÓËÚ¸Òfl. Ç ıÓ-
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çÂ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÌË Ó‰ÌÓ„Ó ËÒÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÌËfl, Û·Â‰ËÚÂÎ¸ÌÓ ‰ÓÍ‡Á‡‚¯Â„Ó, ˜ÚÓ
ÔËÚ‡ÌËÂ ‚Â˜ÂÓÏ ‚Â‰ÂÚ Í ·ÓÎÂÂ ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓÏÛ ÓÚÎÓÊÂÌË˛ ÊË‡, ˜ÂÏ ‰ÌÂÏ.
ì˜ÂÌ˚Â „Ó‚ÓflÚ Ó ‰Û„Ëı ‚ÎËfl˛˘Ëı
Ì‡ ˝ÚÓ Ù‡ÍÚÓ‡ı – ˜‡ÒÚÓÚÂ ÔËÚ‡ÌËfl,
„ÎËÍÂÏË˜ÂÒÍÓÏ ËÌ‰ÂÍÒÂ ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚,
Í‡ÎÓËÈÌÓÒÚË ÔËÚ‡ÌËfl Ë „ÓÏÓÌ‡Î¸-
ÌÓÏ ·‡Î‡ÌÒÂ. ùÚÓ Ë ÂÒÚ¸ ËÒÚËÌÌ˚Â Ë„-
ÓÍË Ì‡ ÔÓÎÂ ÓÚÎÓÊÂÌËfl Ë ÒÊË„‡ÌËfl
ÊË‡.

é‰Ì‡ÍÓ, Û·ÂÊ‰ÂÌÌÓÒÚ¸ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ
ÔÓÁ‰ÌËÂ ÔËÂÏ˚ ÔË˘Ë ÔË‚Ó‰flÚ Í
Ì‡·ÓÛ ‚ÂÒ‡ ÔÛÒÚËÎ‡ „ÎÛ·ÓÍËÂ ÍÓÌË.
ÑÎfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ Î˛‰ÂÈ, ÔËÚ‡˛˘Ëı-
Òfl ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á ‚ ‰ÂÌ¸, ÔÓÁ‰ÌËÈ
ÔËÂÏ ÔË˘Ë ÏÓÊÂÚ ÒÚ‡Ú¸ ‰ÓÔÓÎÌË-
ÚÂÎ¸Ì˚Ï Ë Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ Ó·˘ËÈ Ó·˙ÂÏ
Í‡ÎÓËÈ. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ – ÎË¯ÌËÈ ‚ÂÒ.
éÁÌ‡˜‡ÂÚ ÎË ˝ÚÓ, ˜ÚÓ ÔÓÁ‰ÌËÂ ÔË-
ÂÏ˚ ÔË˘Ë – ˝ÚÓ ÔÎÓıÓ? ÇÓ‚ÒÂ ÌÂÚ.
ÖÒÎË ‚˚ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ÒÔÎ‡ÌËÛÂÚÂ Ò‚ÓÂ
ÔËÚ‡ÌËÂ, Ë ÛÊËÌ ÒÚ‡ÌÂÚ „Î‡‚Ì˚Ï
ÔËÂÏÓÏ ÔË˘Ë, ÚÓ ·Û‰ÂÚÂ ‚ÓÁÌ‡„‡Ê-
‰ÂÌ˚ ÒÚÓËˆÂÈ.

ëÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ Ï‡ÒÒ‡ ‰ÓÍ‡Á‡ÚÂÎ¸ÒÚ‚
ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÔÂÍ‡ÒÌÓ
ÔËÒÔÓÒÓ·ÎÂÌ Í ÔÓÁ‰ÌÂÏÛ ÔËÂÏÛ ÔË-
˘Ë. å˚ ÛÌ‡ÒÎÂ‰Ó‚‡ÎË „ÂÌ˚ ÓÚ Ò‚ÓËı
ÔÂ‰ÍÓ‚, ÒÓ·Ë‡ÚÂÎÂÈ Ë ÓıÓÚÌËÍÓ‚,
ÍÓÚÓ˚Â ˆÂÎ˚È ‰ÂÌ¸ ·˚ÎË Á‡ÌflÚ˚ ‰Ó-
·˚˜ÂÈ Â‰˚, ‡ ÔËÚ‡ÎËÒ¸ ‚Â˜ÂÓÏ, ÍÓ„-
‰‡ Ì‡ÒÚÛÔ‡ÎÓ ‚ÂÏfl ÓÚ‰˚ı‡. ç‡¯
Ó„‡ÌËÁÏ ‡·ÓÚ‡ÂÚ ‚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË Ò
ÍÛ„Ó‚˚Ï ËÚÏÓÏ – ÓÌ ‡ÍÚË‚ÂÌ ‰ÌÂÏ
Ë ‡ÒÒÎ‡·ÎÂÌ ‚Â˜ÂÓÏ. ä‡Í ÛÊÂ ·˚ÎÓ
ÒÍ‡Á‡ÌÓ ‚˚¯Â, Ì‡¯Ë ‚ÌÛÚÂÌÌËÂ ˜‡-
Ò˚ ÍÓÌÚÓÎËÛ˛ÚÒfl ‰‚ÛÏfl ‡ÌÚ‡„ÓÌË-

ÒÚË˜Ì˚ÏË ‡‚ÚÓÌÓÏÌ˚ÏË ÌÂ‚Ì˚ÏË
ÒËÒÚÂÏ‡ÏË, Í‡Ê‰‡fl ËÁ ÍÓÚÓ˚ı Ó·ÂÒ-
ÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ÎÛ˜¯ÂÂ ÛÒ‚ÓÂÌËÂ ÌÛÚËÂÌ-
ÚÓ‚ ‚Â˜ÂÓÏ Ë ÌÓ˜¸˛, ˜ÂÏ ‚Ó ‚ÂÏfl
ÔÂÂÔÓÎÌÂÌÌÓ„Ó ÒÚÂÒÒ‡ÏË ‰Ìfl.

ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ÌÓ˜¸˛ ‰ÓÒÚË„‡ÂÚ Ò‚ÓÂ„Ó
ÔËÍ‡ ÛÓ‚ÂÌ¸ „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡. ïÓÓ¯Ó
ËÁ‚ÂÒÚÌÓ, ˜ÚÓ Éê ÒÎÛÊËÚ ÏÓ˘Ì˚Ï
ÒÚÓËÚÂÎÂÏ ÍÓÒÚÂÈ Ë Ï˚¯ˆ, Ë, ÍÓÏÂ
ÚÓ„Ó, ÔËÌËÏ‡ÂÚ Û˜‡ÒÚËÂ ‚ ÔÓˆÂÒÒÂ
ÊËÓÒÊË„‡ÌËfl. èÓÁ‰ÌËÂ ÔËÂÏ˚ ÔË-
˘Ë ‚ ÒÎÛ˜‡Â Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ„Ó ÔËÏÂÌÂÌËfl
ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ‚ÂÒ¸Ï‡ ‡Ì‡·ÓÎË˜Ì˚ÏË.

á‡ÏÂÚ¸ÚÂ, ˜ÚÓ Éê ÌÂ ÏÓÊÂÚ ÌÓ-
Ï‡Î¸ÌÓ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ·ÂÁ ÒÓ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ËÌ-
ÒÛÎËÌ‡. èÓÁ‰ÌËÈ ÔËÂÏ ÔË˘Ë
ÔÓÏÓÊÂÚ ‚‡Ï ËÁ‚ÎÂ˜¸ ‚Ò˛ ÔÓÎ¸ÁÛ ËÁ
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ÔÓ‰˙ÂÏ‡ ÛÓ‚Ìfl Éê
ÌÓ˜¸˛, ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Ûfl ÒËÌÚÂÁÛ ÔÓÚÂË-
Ì‡ ‚ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÌ‡ı Ë ÒÊË„‡-
ÌË˛ ÊË‡.

çÂ ÒÚÓËÚ Ë‰ÚË ÔÓÚË‚ Ò‚ÓÂÈ ·ËÓÎÓ-
„Ë˜ÂÒÍÓÈ ÒÛ‰¸·˚, ËÌ‡˜Â ‚‡¯ Ó„‡ÌËÁÏ
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ÓÚ‚ÂÚËÚ ÏÂÒÚ¸˛. Ö˛ ÏÓÊÂÚ ÒÚ‡Ú¸ ıÓ-
ÌË˜ÂÒÍ‡fl Úfl„‡ Í ÔË˘Â ÌÓ˜¸˛, ÒÎÂ‰ÒÚ-
‚ËÂÏ ÍÓÚÓÓÈ ÒÚ‡ÌÂÚ ÔÂÂÂ‰‡ÌËÂ. à,
Ì‡ÍÓÌÂˆ, ÔÓÁ‰ÌËÈ ÔËÂÏ ÔË˘Ë Ó·Î‡-
‰‡ÂÚ ‡ÒÒÎ‡·Îfl˛˘ËÏ ˝ÙÙÂÍÚÓÏ, ÔÓ‰-
„ÓÚ‡‚ÎË‚‡fl ‚‡Ò ÍÓ ÒÌÛ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó,
˝ÚÓ ÔÓÒÚÓ ÔËflÚÌÓÂ Á‡‚Â¯ÂÌËÂ
ÚÛ‰ÌÓ„Ó ‰Ìfl.

ÜË˚ Ò‰ÂÎ‡˛Ú ‚‡Ò ÚÓÎÒÚ˚ÏË. ÑËÂ-
Ú‡Ì˚Â ÊË˚ ÒÓÒÚÓflÚ ËÁ Ó„ÓÏÌÓ„Ó
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÊËÓ‚˚ı ÍÎÂÚÓÍ, ‡Á‰Â-
ÎÂÌÌ˚ı Ì‡ „ÛÔÔ˚ Ë ÔÓ‰„ÛÔÔ˚. ÇÒÂ
ÓÌË Ë„‡˛Ú Ò‚Ó˛ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÛ˛ ÓÎ¸ ‚
Ó„‡ÌËÁÏÂ. åÌÓ„Ó˜ËÒÎÂÌÌ˚Â ËÒÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÌËfl ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡ÎË ÛÌËÍ‡Î¸-
Ì˚Â ÙÛÌÍˆËË ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏ˚ı ÊËÌ˚ı
ÍËÒÎÓÚ, ÙÓÒÙÓÎËÔË‰Ó‚ Ë ıÓÎÂÒÚÂË-
ÌÓ‚ ‚ Â„ÛÎflˆËË Ú‡ÍËı ÙÛÌÍˆËÈ, Í‡Í
ÍÓ‚flÌÓÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ, ‚ÓÒÔ‡ÎËÚÂÎ¸Ì˚Â
ÔÓˆÂÒÒ˚, ÎËÔË‰Ì˚È Ó·ÏÂÌ, ÒÚÂÒÒÓ-
‚˚Â Â‡ÍˆËË, ÔÓÒÚÓÂÌËÂ ÍÎÂÚÓ˜Ì˚ı
ÏÂÏ·‡Ì, ÌÂ‚Ì˚Â ÙÛÌÍˆËË, ËÏÏÛÌ-
Ì‡fl ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ Ë ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚Ó ÒÚÂ-
ÓË‰Ì˚ı „ÓÏÓÌÓ‚. èÓÌflÚÌÓ, ˜ÚÓ
ÙÛÌÍˆËË ÊËÓ‚ ÔÓÒÚË‡˛ÚÒfl ‰‡ÎÂÍÓ
Á‡ ‡ÏÍË Ó·˚˜ÌÓÈ ÔÓÒÚ‡‚ÍË ÚÓÔÎË‚‡
ËÎË ÓÎË Ï‡ÚÂË‡Î‡ ‰Îfl Á‡ÔÓÎÌÂÌËfl
ÊËÓ‚˚ı ‰ÂÔÓ.

ÇÓÔÓÒ ÎË¯¸ ‚ ÚÓÏ, ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ
ÎË ÊË˚ ÍÓÌ‚ÂÚËÛ˛ÚÒfl ‚ ˝ÌÂ-
„Ë˛? ïÓÓ¯Ó ÎË ‡‰‡ÔÚËÓ‚‡Ì ˜ÂÎÓ-
‚Â˜ÂÒÍËÈ Ó„‡ÌËÁÏ Í ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌË˛
ÊËÓ‚ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ„Ó ËÒ-
ÚÓ˜ÌËÍ‡ ÚÓÔÎË‚‡? éÚ‚ÂÚ˚ ÌÂ Ú‡Í ÛÊ
Ë ÔÓÒÚ˚, ÌÓ, ÚÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ‚ Ó·ÓËı
ÒÎÛ˜‡flı ÓÌË ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚.

àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl éÚ‰ÂÎÂÌËfl ÍÎËÌË-
˜ÂÒÍÓÈ ·ËÓıËÏËË „ÓÒÔËÚ‡Îfl Ä‰‰ÂÌ-
·ÛÍ‡ äÂÏ·Ë‰ÊÒÍÓ„Ó ìÌË‚ÂÒËÚÂÚ‡
ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ Î˛‰Ë ÔÓ-‡ÁÌÓÏÛ Â‡-
„ËÛ˛Ú Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÊËÓ‚Û˛ ‰ËÂÚÛ. ì
Ó‰ÌËı ÎË¯ÌËÂ Í‡ÎÓËË ÓÚÔ‡‚Îfl˛Ú-
Òfl ‚ ÊËÓ‚˚Â ‰ÂÔÓ, ‰Û„ËÂ ËÒÔ˚Ú˚-
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‚‡˛Ú Ó·˘ÂÂ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ˝ÌÂ„ÓÁ‡Ú‡Ú
Ë ÒÚÂÏËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÊË„‡˛Ú ÊË˚. èÓ-
˜ÂÏÛ ÊÂ Ó‰ÌË Î˛‰Ë ÓÚÍÎ‡‰˚‚‡˛Ú
ÊË ÔÓÒÎÂ Â„Ó ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl, ‡ ‰Û„ËÂ
ÌÂÚ?

ÖÒÚ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÔË˜ËÌ, ÒÂ‰Ë
ÍÚÓ˚ı ÔÓÎ, ˜‡ÒÚÓÚ‡ Ë ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ËÒÚÓ˜ÌËÍ
‰ËÂÚ‡Ì˚ı ÊËÓ‚, ÒÓÒÚ‡‚ ‰ËÂÚ˚ Ë

Ì‡„ÛÁÓÍ Ë ÓÚ‰˚ı‡. í‡ÍÊÂ ÔÂ‰-
ÔÓÎ‡„‡ÂÚÒfl, ˜ÚÓ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÎÛ˜¯Â
ÔËÒÔÓÒÓ·ÎÂÌ Í ÔÂ‚Ë˜ÌÓÈ ÔË˘Â
(ÔÓ‰ÛÍÚ‡Ï ÓÒÌÓ‚‡ÌËfl ÔË˘Â‚ÓÈ ÔË-
‡ÏË‰˚, Ú‡ÍËÏ Í‡Í ÓÂıË, ÒÂÏÂÌ‡ Ë
flÈˆ‡), ˜ÂÏ Í ·ÓÎÂÂ ÔÓÁ‰ÌËÏ ËÁÓ·Â-
ÚÂÌËflÏ ‚Ó‰Â ÊËÌ˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚,
ÔÓÎÛ˜‡ÂÏ˚ı ÓÚ ‰ÓÏ‡¯ÌËı ÊË‚ÓÚ-
Ì˚ı (Ò‡ÎÓ Ë Ï‡ÒÎÓ, Ì‡ÔËÏÂ) ËÎË ‚

ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÔÓÏ˚¯ÎÂÌ-
ÌÓÈ ÔÂÂ‡·ÓÚÍË (Ï‡„‡-
ËÌ).

ì˜ËÚ˚‚‡fl ‚ÒÂ ˝ÚÓ, ÔÂ‰-
ÔÓÎ‡„‡ÂÚÒfl, ˜ÚÓ ÒÚËÎ¸
ÊËÁÌË, ËÏËÏÚËÛ˛˘ËÈ
ˆËÍÎ˚ ÔËÚ‡ÌËfl Ë ÙËÁË˜Â-
ÒÍÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË ‚ ÂÊËÏÂ
‚˚ÊË‚‡ÌËfl, ÒÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó,
Á‡ÔÛÒÚËÚ „ÂÌ˚, ÔÓÏÓ„‡˛-
˘ËÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÂÂ ËÒÔÓÎ¸-
ÁÓ‚‡Ú¸ ÊË˚ Ë Û„ÎÂ‚Ó‰˚,
Ë ÔÓÚË‚ÓÒÚÓflÚ¸ ÛÚÓÏÎÂ-
ÌË˛, ÒÚÂÒÒ‡Ï Ë Á‡·ÓÎÂ‚‡-
ÌËflÏ. 

èÂ‚Ë˜Ì˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚
ÒÎÛÊ‡Ú ıÓÓ¯ËÏ ËÒÚÓ˜ÌË-
ÍÓÏ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ Ë ÊËÓ-
‡ÒÚ‚ÓËÏ˚ı ‚ËÚ‡ÏËÌÓ‚. Ç
ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓÏ ÒÓÒÚÓflÌËË
ÓÌË ÒÓ‰ÂÊ‡Ú ÙËÚÓÒÚÂÓ-
Î˚, fl‚Îfl˛˘ËÂÒfl ıÓÎÂÒÚÂ-
ËÌÓ‚˚ÏË ÒÓÂ‰ËÌÂÌËflÏË,
ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛˘ËÏË ÔÓËÁ-
‚Ó‰ÒÚ‚Ó ÔÓÎÓ‚˚ı ÒÚÂÓË‰-

Ì˚ı „ÓÏÓÌÓ‚.
ÑÎfl ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ„Ó ÛÒ‚ÓÂÌËfl

ÓÂıË Ë ÒÂÏÂÌ‡ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÂÒÚ¸ ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓ
ËÎË ‚ÏÂÒÚÂ Ò Ó‚Ó˘‡ÏË Ë ·ÂÎÍÓ‚ÓÈ
ÔË˘ÂÈ. çÂ ÒÓÂ‰ËÌflÈÚÂ
Ëı ÒÓ ÁÎ‡Í‡ÏË Ë Ò‡ı‡-
ÓÏ! éÂıË Ë ÒÂÏÂÌ‡
ËÏÂ˛Ú ÌËÁÍËÈ „ÎËÍÂÏË-
˜ÂÒÍËÈ ËÌ‰ÂÍÒ, ÚÓ ÂÒÚ¸,
‡Ò˘ÂÔÎfl˛ÚÒfl ÏÂ‰ÎÂÌ-
ÌÓ. àÁÌ‡˜‡Î¸ÌÓ ˜ÂÎÓ‚Â-
˜ÂÒÍËÈ Ó„‡ÌËÁÏ ÎÛ˜¯Â
‡‰‡ÔÚËÓ‚‡Ì Í ÔÓ‰ÛÍ-
Ú‡Ï Ò ÌËÁÍËÏ „ÎËÍÂÏË-
˜ÂÒÍËÏ ËÌ‰ÂÍÒÓÏ.

åËÙ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÊË˚
ÔÓÚflÚ ÙË„ÛÛ ÔÓÓ‰ËÎ
Ï‡ÒÒÓ‚Û˛ ÙÓ·Ë˛, ÍÓÚÓ-
‡fl ÔË‚ÂÎ‡ Í Ô‡ÍÚËÍÂ
˝ÍÒÚÂÏ‡Î¸ÌÓ ÌËÁÍÓÊË-
Ó‚˚ı ‰ËÂÚ Ò ÌÂ·Î‡„Ó-
Ô  Ë fl Ú Ì ˚ Ï Ë
ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚ËflÏË – Ì‡Û-
¯ÂÌËflÏ ÔË˘Â‚‡ÂÌËfl,
ıÓÌË˜ÂÒÍËÏ ÛÚÓÏÎÂÌË-
ÂÏ, ÒÌËÊÂÌËÂÏ ÎË·Ë‰Ó,
ÓÒÎ‡·ÎÂÌËÂÏ ËÏÏÛÌËÚÂ-
Ú‡ Ë Ì‡ÍÓÔÎÂÌËÂÏ ÊË‡.
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fl‰ ‰Û„Ëı. çÂ‰‡‚ÌËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËfl, ÔÓ‚Â‰ÂÌÌ˚Â ‚ ìÌË‚ÂÒËÚÂÚÂ
ûÊÌÓÈ Ñ‡ÌËË ‚ é‰ÂÌÒÂ, ÔÓÍ‡Á‡ÎË,
˜ÚÓ Û ÊÂÌ˘ËÌ Ì‡·Î˛‰‡ÂÚÒfl ·ÓÎÂÂ
‚˚ÒÓÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ Ò‚flÁ˚‚‡˛˘Ëı ÎË-
ÔË‰˚ ÔÓÚÂËÌÓ‚, Ë, ÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ,
ÓÌË ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÂÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ÊË
‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÚÓÔÎË‚‡ ‰Îfl Ï˚¯Â˜Ì˚ı
ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ, ˜ÂÏ ÏÛÊ˜ËÌ˚. àÌÚÂ-
ÂÒÌÓ, ˜ÚÓ ÚÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËÂ ÔÓ‰Ú‚Â‰ËÎÓ, ˜ÚÓ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚË
ÏÛÊ˜ËÌ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÊË ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡˛Ú Ò Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂÏ
ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË.

ÇÎËflÌËÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ Ì‡ ÔÓˆÂÒÒ˚ ÒÊË„‡ÌËfl ÊË‡
ËÁÛ˜‡ÎÓÒ¸ Ë ‚ ìÌË‚ÂÒËÚÂÚÂ å‡‡ÒÚ-
ËıÚ‡ ‚ ÉÓÎÎ‡Ì‰ËË. Ç˚flÒÌËÎÓÒ¸, ˜ÚÓ
‚ÌÛÚËÏ˚¯Â˜Ì˚Â ÊË˚ ÒÎÛÊ‡Ú Ì‡-
Ë·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Ï ËÒÚÓ˜ÌËÍÓÏ
ÚÓÔÎË‚‡, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚Ó ‚ÂÏfl ÔÓ‰ÓÎ-
ÊËÚÂÎ¸Ì˚ı ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ı ÚÂÌË-
Ó‚ÓÍ.

ëÓ„Î‡ÒÌÓ „ÓÒÔÓ‰ÒÚ‚Û˛˘ÂÈ „ÂÌ-
ÌÓÈ ÚÂÓËË, Î˛‰Ë ËÁÌ‡˜‡Î¸ÌÓ Á‡-
ÔÓ„‡ÏÏËÓ‚‡Ì˚ Ì‡ ‚˚ÊË‚‡ÌËÂ ‚
ÛÒÎÓ‚Ëflı ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍ‡ ÔË˘Ë Ë ÔÂÂ-
Â‰‡ÌËfl, ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚ı ÙËÁË˜ÂÒÍËı

5
Заблуждение

ì„ÎÂ‚Ó‰˚ – ˝ÚÓ ‚‡„Ë. ëÂ„Ó‰Ìfl Û„-
ÎÂ‚Ó‰˚ Ò˜ËÚ‡˛ÚÒfl ‚ËÌÓ‚ÌËÍ‡ÏË
˝ÔË‰ÂÏËË ÓÊËÂÌËfl ‚ ÒÓ‚ÂÏÂÌÌÓÏ
Ó·˘ÂÒÚ‚Â. àı Á‡ÔËÒ‡ÎË ‚ ÌÂÓ·flÁ‡-
ÚÂÎ¸Ì˚Â ÌÛÚËÂÌÚ˚, ‚ Ò‚flÁË Ò ˜ÂÏ
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Ëı ‚ ‰ËÂÚÂ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸
ÒÓÍ‡˘ÂÌÓ ËÎË ‰‡ÊÂ Ò‚Â‰ÂÌÓ Í ÌÛÎ˛.
èË‚ÂÊÂÌˆ˚ ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰Ì˚ı ‰Ë-
ÂÚ ÛÚ‚ÂÊ‰‡˛Ú, ˜ÚÓ ËÌÒÛÎËÌ fl‚Îfl-
ÂÚÒfl „ÓÏÓÌÓÏ, ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛˘ËÏ
ÓÚÎÓÊÂÌË˛ ÊË‡, Ë Â„Ó ÒÎÂ‰ÛÂÚ
ÒÚÓ„Ó ÍÓÌÚÓÎËÓ‚‡Ú¸ ÊÂÒÚÍËÏ Ó„-
‡ÌË˜ÂÌËÂÏ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚. ÅÎ‡„Ó‰‡fl
ÔÓÔÛÎflÌÓÒÚË ÔÓ‰Ó·Ì˚ı ‰ËÂÚ, Í‡Ê-
‰˚È Ò˜ËÚ‡ÂÚ Û„ÎÂ‚Ó‰˚ Ò‚ÓËÏ ‚‡„ÓÏ.
ÑÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÎË ˝ÚÓ Ú‡Í?

Ñ‡‚‡ÈÚÂ ‡Á·ÂÂÏÒfl ‚ ÚÓÏ, Ô‡‚‰‡
ÎË, ˜ÚÓ Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ÌÂ ÌÛÊÌ˚ Ó„‡ÌËÁ-
ÏÛ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡. ì„ÎÂ‚Ó‰˚ ‚˚ÔÓÎÌfl˛Ú,
ÔÓ ÏÂÌ¸¯ÂÈ ÏÂÂ, ‰‚Â Í‡ÈÌÂ ‚‡Ê-
Ì˚Â ·ËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÂ ÙÛÌÍˆËË (ÍÓÏÂ
ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ fl‚Îfl˛ÚÒfl ÚÓÔÎË‚ÓÏ): 

1. ÄÍÚË‚ËÁËÛ˛Ú ÏÂı‡ÌËÁÏ ÙÓÒ-
Ù‡Ú‡ ÔÂÌÚÓÁ˚ (êêê); 
2. é·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛Ú ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸
„ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡ Ë ËÌÒÛÎËÌÓÔÓ‰Ó·-
ÌÓ„Ó Ù‡ÍÚÓ‡ ÓÒÚ 1, ‡ Ú‡ÍÊÂ
ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛Ú ‡·ÓÚÛ ‡Ì‰Ó-
„ÂÌÓ‚.
åÂı‡ÌËÁÏ ÙÓÒÙ‡Ú‡ ÔÂÌÚÓÁ˚ Ó·ÂÒ-

ÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ÍËÚË˜ÂÒÍË ‚‡ÊÌ˚È ÔÓ-
ˆÂÒÒ, ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌ˚È Á‡ ÒËÌÚÂÁ Ñçä,
êçä Ë ˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍËı ÏÓÎÂÍÛÎ,
‚ÍÎ˛˜‡fl Äíî, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ı ‰Îfl ÏÂ-
Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı ÙÛÌÍˆËÈ, ‚ ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒ-
ÚË ‰Îfl ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl (ÎÂ˜ÂÌËfl
Ú‡‚Ï), ËÏÏÛÌËÚÂÚ‡ Ë ÓÒÚ‡. äÓÏÂ
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ÚÓ„Ó, êêê fl‚ÎflÂÚÒfl ÔÂ‰¯ÂÒÚ-
‚ÂÌÌËÍÓÏ ‰Û„Ó„Ó ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒ-
ÍÓ„Ó ÏÂı‡ÌËÁÏ‡ – ÏÂı‡ÌËÁÏ‡
ÛÓÌÓ‚ÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚, ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌ-
ÌÓ„Ó Á‡ Ú‡ÌÒÔÓÚ ÒÚÂÓË‰Ì˚ı
„ÓÏÓÌÓ‚, ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚Ó ÔÓ-
ÚÂÓ„ÎËÍ‡ÌÓ‚ (ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ı ‰Îfl
‚˚‡·ÓÚÍË ÒË„Ì‡ÎÓ‚ ‚ ÒÓÂ‰ËÌË-
ÚÂÎ¸Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÌ‡ı Ë ÍÎÂÚÍ‡ı),
ÒËÌÚÂÁ ÒÔËÌ„ÓÎËÔË‰Ó‚ (ÌÂÓ·ıÓ-
‰ËÏ˚ı ‰Îfl ÌÂÈ‡Î¸ÌÓÈ ÔÓÚÂÍ-
ˆËË) Ë Ó·˘Û˛ ‰ÂÚÓÍÒËÙËÍ‡ˆË˛.
îÓÒÙ‡Ú ÔÂÌÚÓÁ˚, ‰ÂflÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸
ÍÓÚÓÓ„Ó ÔÓıÓ‰ËÚ ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ
‚ ÔÂ˜ÂÌË, ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÒfl ËÁ „Î˛-
ÍÓÁ˚ ‚ ıÓ‰Â ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡ Û„ÎÂ-
‚Ó‰Ó‚. ÇÓÚ ÚÛÚ Ë ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ
ÔÓ·ÎÂÏ‡.

äÓ„‰‡ Ó„‡ÌËÁÏ ÓÚ˜‡flÌÌÓ
ÌÛÊ‰‡ÂÚÒfl ‚ ˝ÌÂ„ËË, Ì‡ÔË-
ÏÂ, ‚Ó ‚ÂÏfl ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸-
ÌÓÈ „ÓÎÓ‰Ó‚ÍË ËÎË ‚ ÛÒÎÓ‚Ëflı
ıÓÌË˜ÂÒÍÓ„Ó ‰ÂÙËˆËÚ‡ Û„ÎÂ‚Ó-
‰Ó‚, êêê ÚÓÏÓÁËÚ Ò‚Ó˛ „Î‡‚-
ÌÛ˛ ÙÛÌÍˆË˛ Ë ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛
ÔÂÂÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl Ì‡ ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚Ó
˝ÌÂ„ËË – 30% ÓÍÒË‰‡ˆËË „Î˛-
ÍÓÁ˚ ‚ ÔÂ˜ÂÌË ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ÔÓ-
ÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ êêê.

é‰ÌËÏ ËÁ „Î‡‚Ì˚ı ‡„ÛÏÂÌ-
ÚÓ‚ ÔÓÚË‚ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÒÎÛÊËÚ
ÚÓ, ˜ÚÓ „Î˛ÍÓÁ‡ ÏÓÊÂÚ ÒËÌÚÂÁË-
Ó‚‡Ú¸Òfl ËÁ ÊËÓ‚ ËÎË ÔÓÚÂË-
Ì‡. Ñ‡, ÌÓ ˝ÚÓ„Ó ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ!
èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÒËÌÚÂÁ „Î˛ÍÓÁ˚ ËÁ
ÊËÓ‚ ËÎË ÔÓÚÂËÌ‡, ËÁ‚ÂÒÚ-
Ì˚È Í‡Í „Î˛ÍÓÌÂÓ„ÂÌÂÁ, Ì‡ Ò‡-
ÏÓÏ ‰ÂÎÂ fl‚ÎflÂÚÒfl ‚ÂÒ¸Ï‡
Ó„‡ÌË˜ÂÌÌ˚Ï ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒ-
ÍËÏ ÔÓˆÂÒÒÓÏ, ÔÓËÒıÓ‰fl˘ËÏ
‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ‚ ÔÂ˜ÂÌË, Î˛·ÓÂ ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ (‚
ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚË Û ‡ÍÚË‚Ì˚ı ËÌ‰Ë‚Ë‰Ó‚)
ÒÔÓÒÓ·ÌÓ ÔÓ‰‡‚ËÚ¸ ÙÛÌÍˆË˛ êêê
‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ„Ó ÔÓÒÚÛÔ-
ÎÂÌËfl „Î˛ÍÓÁ˚ Ì‡ ÙÓÌÂ ÔÓ‚˚¯ÂÌ-
Ì˚ı ˝ÌÂ„ÓÁ‡Ú‡Ú.

ÄÍˆËË êêê Á‡ÏÂ‰Îfl˛ÚÒfl Ò ‚ÓÁ-
‡ÒÚÓÏ, ˜ÚÓ ÏÌÓ„ËÂ ÒÔÂˆË‡ÎËÒÚ˚
Ò‚flÁ˚‚‡˛Ú Ò ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËÂÏ ÔÓËÁ-
‚Ó‰ÒÚ‚‡ ÒÚÂÓË‰Ì˚ı „ÓÏÓÌÓ‚ Ë ÔÓ-
ÚÂÂÈ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚. èÓ˝ÚÓÏÛ
‰Îfl ÔÓÎÌÓˆÂÌÌÓÈ ‡·ÓÚ˚ êêê Û„ÎÂ-
‚Ó‰˚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚. áÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÒÓ-
Í‡˘ÂÌËÂ Ëı ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl (ÏÂÌÂÂ
70-100 „ ‚ ‰ÂÌ¸ ‰Îfl ‡ÍÚË‚Ì˚ı ËÌ-
‰Ë‚Ë‰Ó‚) ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í ÔÓ-
‰‡‚ÎÂÌË˛ êêê ‚ÏÂÒÚÂ Ò Ó·˘ËÏ
ÒÌËÊÂÌËÂÏ ÛÓ‚Ìfl ÔÓÎÓ‚˚ı „ÓÏÓ-
ÌÓ‚, ÓÒÎ‡·ÎÂÌËÂÏ ËÏÏÛÌËÚÂÚ‡, ÚÓ-
ÏÓÊÂÌËÂÏ ÓÒÚ‡ Ë ÛÒÍÓÂÌËÂÏ
ÔÓˆÂÒÒÓ‚ ÒÚ‡ÂÌËfl.

äÓÏÂ ‚‡ÊÌÓÈ ÓÎË ‚ ‡ÍÚË‚‡ˆËË
êêê ‰ËÂÚ‡Ì˚Â Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ÔÓÏÓ„‡˛Ú ‚
‡·ÓÚÂ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı
‡„ÂÌÚÓ‚, ‚ ÚÓÏ ˜ËÒÎÂ „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡,
IGF-1 Ë ÔÓÎÓ‚˚ı ÒÚÂÓË‰Ì˚ı „ÓÏÓ-
ÌÓ‚. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ‚ ëÚ˝ÌÙÓ‰ÒÍÓÏ
ìÌË‚ÂÒËÚÂÚÂ ‚ ä‡ÎËÙÓÌËË Ë
ìÌË‚ÂÒËÚÂÚÂ ïÂÎ¸ÒËÌÍË ‚ îËÌÎflÌ-
‰ËË ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ËÌÒÛÎËÌ ÏÓ˘ÌÓ
ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ ‡·ÓÚÛ IGF-1 Ë ÔÓÎÓ‚˚ı
„ÓÏÓÌÓ‚. ì˜ÂÌ˚Â ‚˚flÒÌËÎË, ˜ÚÓ ÓÌ
ÔÓÏÓ„‡ÂÚ Á‡‚Â¯‡Ú¸ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ ‡Í-
ˆËË Éê, IGF-1 Ë ‡Ì‰Ó„ÂÌÓ‚, ÔÓ‰‡‚Îflfl
‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚ı ÔÓÚÂËÌÓ‚,
ÏÂ¯‡˛˘Ëı ‡·ÓÚÂ ˝ÚËı „ÓÏÓÌÓ‚,
ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÌ‡ı. çÂ-
‰‡‚ÌËÂ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ˚ ‚ ìÌË‚ÂÒËÚÂÚÂ
íÂı‡Ò‡, ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ÔÓÒÎÂÚÂÌËÓ-
‚Ó˜Ì˚Â Û„ÎÂ‚Ó‰˚, ÔËÌËÏ‡ÂÏ˚Â ‚ÏÂÒ-
ÚÂ Ò ÌÂÁ‡ÏÂÌËÏ˚ÏË ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ‡ÏË,
ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ
Ì‡ ÒËÌÚÂÁ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÔÓÚÂËÌ‡.

ã˛·ÓÔ˚ÚÌÓ, ˜ÚÓ ÔÓÒÚ˚Â Ò‡ı‡‡
ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ·ÓÎÂÂ ‚˚‡ÊÂÌÌ˚È ˝Ù-
ÙÂÍÚ Ì‡ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ ÔÓˆÂÒÒ˚ ÔÓ-
ÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ˜ÂÏ ÍÓÏÔÎÂÍÒÌ˚Â
Û„ÎÂ‚Ó‰˚. íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ‚ ˆÂÎÓÏ
˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍËÈ Ó„‡ÌËÁÏ ÎÛ˜¯Â ‡‰‡Ô-
ÚËÓ‚‡Ì ËÏÂÌÌÓ Í ÒÎÓÊÌ˚Ï Û„ÎÂ-
‚Ó‰‡Ï. 

àÚ‡Í, ·ËÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍËÂ ÙÛÌÍˆËË ‰Ë-
ÂÚ‡Ì˚ı Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ÔÓÒÚË‡˛ÚÒfl „Ó-
‡Á‰Ó ‰‡Î¸¯Â, ÌÂÊÂÎË ÔÓÒÚÓÂ
ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚Ó ˝ÌÂ„ËË. èÓÒÚÓflÌÌÓÂ
Ó„‡ÌË˜ÂÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‚ ‡ˆËÓÌÂ
ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓÏÛ Á‡-
ÏÂ‰ÎÂÌË˛ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡ Ë ÒÂ¸ÂÁÌ˚Ï
ÔÓÒÎÂ‰ÒÚ‚ËflÏ – ÓÒÎ‡·ÎÂÌË˛ ÒÔÓÒÓ·-
ÌÓÒÚË Ó„‡ÌËÁÏ‡ Â„ÂÌÂËÓ‚‡Ú¸ ‚Ó-
ÎÓÍÌ‡.

Ç ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ ÌÓÏÂÂ Ï˚ ‡Ò-
ÒÍ‡ÊÂÏ Ó ÔÓÒÎÂ‰ÌËı ÔflÚË ‰ËÂÚ‡Ì˚ı
Á‡·ÎÛÊ‰ÂÌËflı, ÒÔÓÒÓ·Ì˚ı Á‡ÚÓÏÓ-
ÁËÚ¸ ÔÓ„ÂÒÒ. IM



http://www.ladyfitness.ru/php/nutrition.php3
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ë‡Ï‡fl ÔËflÚÌ‡fl ‚Â˘¸ ‚ ÙÓÚÓÒÂÒÒËË – ˝ÚÓ ÚÓ, ˜ÚÓ
ÔÓ ÂÂ ÓÍÓÌ˜‡ÌËË ÏÓÊÌÓ ÛÏÂÌ¸¯ËÚ¸ ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜Ì˚Â Ó·˙ÂÏ˚, ÌÂÏÌÓ„Ó ÓÚ‰ÓıÌÛÚ¸ Ë Ì‡ÍÓÌÂˆ-

ÚÓ Í‡Í ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÔÓÂÒÚ¸! äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÔÓÒÎÂ ÌÂÂ ÔÓfl‚Îfl-
ÂÚÒfl ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ Ó·‰ÛÏ‡Ú¸ Ò‚ÓË ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl Ë
‚˚fl‚ËÚ¸ Ó¯Ë·ÍË, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ ÔÓ‚ÚÓflÚ¸ Ëı ‚ ÒÎÂ‰Û˛-
˘ËÈ ‡Á.

çËÍÚÓ ËÁ Ì‡Ò ÌÂ ÔÂÛÒÔÂÎ, ÚÂÌËÛfl Í‡Ê‰Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂ-
Î‡ ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. é· ˝ÚÓÏ Ï˚ ÛÊÂ „Ó‚ÓËÎË ÏÂÒflˆ Ì‡-
Á‡‰. òÂÒÚË ‰ÌÂÈ ÓÚ‰˚ı‡ ·˚ÎÓ ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó. èÓÌË-
Ï‡ÌËÂ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ËÁ·˚ÚÓÍ ÓÚ‰˚ı‡ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚ ÎË¯¸ ÒÔÓ-
‡‰Ë˜ÂÒÍËÈ ÓÒÚ, Á‡ÒÚ‡‚ËÎÓ Ì‡Ò ÂÁÍÓ ËÁÏÂÌËÚ¸ ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ Á‡ ¯ÂÒÚ¸ ÌÂ‰ÂÎ¸ ‰Ó ÙÓÚÓÒÂÒÒËË –
Ï˚ ‚ÍÎ˛˜ËÎË ‚ ÌÂÂ ÌÂÔflÏÛ˛ ‡·ÓÚÛ ‰Îfl ÌÂÍÓÚÓ˚ı
˜‡ÒÚÂÈ ÚÂÎ‡. Ç ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ ÌÂ‰ÂÎË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ‰ÓÔÓÎÌË-
ÚÂÎ¸ÌÓÈ ‡·ÓÚ˚ ‰Îfl Ó‰ÌÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í
‰Û„‡fl ÔÓÎÛ˜‡ÂÚ ÔflÏÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ, ÓÍ‡Á‡ÎÓ Ì‡ Ì‡Ò ÔÓ-
ÚflÒ‡˛˘ÂÂ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ.

ëÂ‰Ë ËÁÏÂÌÂÌËÈ ·˚ÎË, Ì‡ÔËÏÂ, ÓÚÊËÏ‡ÌËfl Ì‡
·ÛÒ¸flı Ë ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡ ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ ‚ ‰ÂÌ¸ ÚÂÌËÓ‚-
ÍË ÚËˆÂÔÒÓ‚ ‰Îfl Ó·ÂÒÔÂ˜ÂÌËfl ÌÂÔflÏÓÈ Ì‡„ÛÁÍË Ì‡
„Û‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ (ÚËˆÂÔÒ˚ Ë „Û‰¸ Ï˚ ÚÂÌËÛÂÏ ‚
‡ÁÌ˚Â ‰ÌË). àÎË ÙÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â ÔËÒÂ‰‡ÌËfl ‚ ÚÂÌ‡-
ÊÂÂ ëÏËÚ‡ ‚ ‰ÂÌ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË ·ËˆÂÔÒÓ‚ ·Â‰Â, ˜ÚÓ·˚
‰‡Ú¸ ‡·ÓÚÛ Í‚‡‰ËˆÂÔÒ‡Ï (·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â Ë Í‚‡‰Ë-
ˆÂÔÒ˚ Ï˚ ÚÓÊÂ Ì‡„ÛÊ‡ÂÏ ‚ ‡ÁÌ˚Â ‰ÌË). ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ
Ï˚ ‚ÌÂÒÎË ÔÓ‰Ó·Ì˚Â ËÁÏÂÌÂÌËfl ‚ ÔÓ„‡ÏÏÛ, ‰ÂÎÓ ÔÓ-
¯ÎÓ ‚ÂÒÂÎÂÂ, Ë ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ Í Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌÌÓÏÛ ÒÓÍÛ Ï˚
‚˚„Îfl‰ÂÎË ÎÛ˜¯Â, ˜ÂÏ ‚ ÔÓ¯ÎÓÏ „Ó‰Û. éÒÚ‡‚¯ËÒ¸ ‚
ÚÓÏ ÊÂ ‚ÂÒÂ, Ï˚ ‚˚„Îfl‰ËÏ „Ó‡Á‰Ó ÒÛ¯Â.

íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ÓÒÚ‡‚¯ËÈÒfl ÌÂËÁÏÂÌÌ˚Ï ‚ Ò‡‚ÌÂ-
ÌËË Ò ÔÓ¯Î˚Ï „Ó‰ÓÏ ‚ÂÒ ÚÂÎ‡ Ì‡Ò ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡ÁÓ˜‡-
Ó‚‡Î. í‡ÍËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ Ì‡‚Ó‰flÚ Í‡Ê‰Ó„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰Â‡ Ì‡ Ï˚ÒÎ¸: ‡ ÌÂ ‰ÓÒÚË„ ÎË ÓÌ Ò‚ÓÂ„Ó „ÂÌÂÚË˜ÂÒÍÓ-
„Ó ÔÂ‰ÂÎ‡? é‰Ì‡ÍÓ Ï˚ Ò˜ËÚ‡ÂÏ, ˜ÚÓ ÔÂÒÔÂÍÚË‚˚ Û

Ì‡Ò ‚ÒÂ Â˘Â ÂÒÚ¸. å˚ ËÁÛ˜ËÎË ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ 2003 „Ó‰‡ Ë
‰Ó·ËÎËÒ¸ ÔÓ„ÂÒÒ‡ ‚ 2004 „Ó‰Û. ùÍÒÔÂËÏÂÌÚ˚ Ë ÔÓ-
ÒÚÓflÌÌ‡fl Û˜Â·‡ – ‚ÓÚ ÒÛÚ¸ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ Ë ÍÎ˛˜ Í ÛÒ-
ÔÂıÛ ‚ ÌÂÏ.

íÂÔÂ¸ Ï˚ ÔÓÔÓ·Ó‚‡ÎË ÒÓÍ‡ÚËÚ¸ Ó·˙ÂÏ˚ ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ – ÚÓÎ¸ÍÓ 5 ÒÂÚÓ‚ Ì‡ Í‡Ê‰Û˛ Ï˚¯ˆÛ Ò ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ
Í‡Ê‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ ‡Á ‚ 3-5 ‰ÌÂÈ. ÇÓÚ Í‡Í ‚˚„Îfl‰ËÚ ÌÓ-
‚˚È ÒÔÎËÚ:

íÂÌËÓ‚Í‡ 1: „Û‰¸, ¯ËÓ˜‡È¯ËÂ, ÚËˆÂÔÒ˚, ÔÂÒÒ.
íÂÌËÓ‚Í‡ 2: Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â, ËÍ˚, ÌËÁ
ÒÔËÌ˚.
íÂÌËÓ‚Í‡ 3: ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚, ÒÂÂ‰ËÌ‡ ÒÔËÌ˚, ·ËˆÂÔÒ˚,
ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl.

å˚ ‚ÒÂ Â˘Â ÚÂÌËÛÂÏÒfl 5 ‡Á ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ÔÓ˝ÚÓÏÛ
ÚÂÌËÓ‚Í‡ ÒÂ‰˚ ÔÓ‚ÚÓflÂÚÒfl ‚ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ, ÚÓ ÂÒÚ¸,
˜ÂÂÁ 5 ‰ÌÂÈ. ÇÓÚ Ú‡Í ‚˚„Îfl‰flÚ 1 1/2 ÌÂ‰ÂÎË:

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ: „Û‰¸, ¯ËÓ˜‡È¯ËÂ, ÚËˆÂÔÒ˚, ÔÂÒÒ.
ÇÚÓÌËÍ: Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â, ËÍ˚, ÌËÁ
ÒÔËÌ˚.
ëÂ‰‡: ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚, ÒÂÂ‰ËÌ‡ ÒÔËÌ˚, ·ËˆÂÔÒ˚, ÔÂ‰-
ÔÎÂ˜¸fl.
óÂÚ‚Â„: „Û‰¸, ¯ËÓ˜‡È¯ËÂ, ÚËˆÂÔÒ˚, ÔÂÒÒ.
èflÚÌËˆ‡: Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â, ËÍ˚, ÌËÁ
ÒÔËÌ˚.
ëÛ··ÓÚ‡, ‚ÓÒÍÂÒÂÌ¸Â: ÓÚ‰˚ı.
èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ: ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚, ÒÂÂ‰ËÌ‡ ÒÔËÌ˚, ·ËˆÂÔÒ˚,
ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl.
ÇÚÓÌËÍ: „Û‰¸, ¯ËÓ˜‡È¯ËÂ, ÚËˆÂÔÒ˚, ÔÂÒÒ.
ëÂ‰‡: Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â, ËÍ˚, ÌËÁ ÒÔËÌ˚.

á‡ÏÂÚ¸ÚÂ, ˜ÚÓ Ï˚¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚, ˜¸fl Ó˜ÂÂ‰¸
‚˚Ô‡‰‡ÂÚ Ì‡ ÒÂ‰Û, ÔÓÎÛ˜‡˛Ú Ò‡Ï˚È ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸Ì˚È
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Чем больше 
вы повреждаете волокна, 

тем большее время 
на восстановление 

им требуется. 
Поскольку мы сократили 

время восстановления, 
то необходимо было уменьшить 

и травматизм работы, 
чтобы избежать 

перетренированности. 
Руководствуясь подобными 

соображениями, мы временно
убрали из протокола 

большинство упражнений в
растянутой позиции
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Жимы носками 
в тренажере 
для жимов ногами 2х20, 15
Подъемы 
на носки 
стоя в гак-тренажере 
(сет со сбрасыванием веса) 1х12 (8)
Подъемы на носки 
стоя в наклоне 
в тренажере 1х12
Подъемы 
на носки сидя 2х12
Тренажер 
для проработки 
низа спины 1х8-12

Тренировка 3: 
дельтоиды, середина спины,

бицепсы, предплечья

Тяги гантелей 
к подбородку 3х8-10
Подъемы рук 
с гантелями 
в стороны сидя 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Жимы сидя 
в тренажере Смита 2х8-10
Подъемы рук 
с гантелями 
в стороны 
стоя в наклоне 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Тяги к поясу 
в тренажере «Наутилус» 2х8-10
Подъемы 
согнутых рук 
с гантелями 
в стороны 
стоя в наклоне 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Шраги с гантелями 
(сет со сбрасыванием веса) 1х10 (8)
Сгибания рук 
на блоке 2х8-10
Концентрированные 
сгибания (сет 
со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Паучьи сгибания 
одной руки 1х9
Сгибания 
одной руки 
на блоке 
в стиле молота 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Послешоковый суперсет
Обратные сгибания 
рук в запястьях 1х15
Обратные сгибания рук 
с гантелями в запястьях 1х8
Послешоковый суперсет
Сгибания рук 
в запястьях 1-15
Сгибания рук 
в запястьях за спиной 1х8
Вращения рук в запястьях 1х15

Тренировка 1: 
грудь, широчайшие спины, трицепсы, 

пресс

Жимы 
на наклонной скамье 
в тренажере Смита 2х8-10
Чередование 
разведений 
и сведений рук 
к бедрам 
лежа на скамье 
между двумя 
низкими блоками 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Отжимания 
на широких брусьях 2х8-10
Разведения рук 
на средних блоках 
на горизонтальной 
скамье (сет 
со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Тяги вниз 2х8-10
Тяги вниз 
прямыми руками 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Тяги к поясу 
на низком блоке 
хватом снизу 1х8-10
Трицепсовые 
экстензии лежа 2х8-10
Послешоковый суперсет
Жимы вниз 
на высоком блоке 2х8-10
Отжимания 
между двумя скамьями 2х8-10
Подъемы коленей в висе 1х15
Послешоковый суперсет
Подъемы коленей в висе 1х10
Подъемы коленей 
на наклонной 1х8
Послешоковый суперсет
Кранчи 
на абдоминальной скамье 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Кранчи 
со скручиванием корпуса 1х10

Тренировка 2: 
квадрицепсы, 

бицепсы бедер, икры

Гак-приседания 2х8-10
Экстензии ног 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Фронтальные 
приседания 
в тренажере Смита 2х8-10
Сгибания ног 1х8-10
Сгибания ног 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Суперсет
Гиперэкстензии 1х9
Мертвые тяги 
с гантелями 
с прямыми ногами 1х9



èÂ‚ÓÂ: Ï˚ ÏÓÊÂÏ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ‡ÒÚfl-
ÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË Ì‡ Ó‰ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ, ‡ ‰‚ËÊÂÌËfl ‚ ÒÓ-
Í‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË – Ì‡ ‰Û„ÓÈ. ç‡ÔËÏÂ, Ï˚ ‚ÒÂ
Â˘Â ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ „‡Í-ÔËÒÂ‰‡ÌËfl ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÓÒÌÓ‚ÌÓ„Ó
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚, ÌÓ Á‡‚Â¯‡ÂÏ ‡·ÓÚÛ
˝ÍÒÚÂÌÁËflÏË ÌÓ„ (ÒÓÍ‡˘ÂÌÌ‡fl ÔÓÁËˆËfl) Ì‡ Ó‰ÌÓÈ ÒÂÒ-
ÒËË Ë ÒËÒÒË-ÔËÒÂ‰‡ÌËflÏË (‡ÒÚflÌÛÚ‡fl ÔÓÁËˆËfl) Ì‡
ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ. 

à ‚ÚÓÓÂ: Ï˚ ÏÓÊÂÏ ‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ‡Ò-
ÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË ‚ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ÒÂ‰˚ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÚÓÏÛ,
˜ÚÓ Ï˚¯ˆ˚, ÚÂÌËÛÂÏ˚Â ‚ ˝ÚÓÚ ‰ÂÌ¸, ÔÓÎÛ˜‡˛Ú ÔflÚ¸
‰ÌÂÈ ÓÚ‰˚ı‡, ‡ ÌÂ ÚË, Í‡Í ‚Ó ‚ÒÂı ‰Û„Ëı ÒÎÛ˜‡flı.
è‡‚‰‡, ˝ÚÓ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ, ˜ÚÓ Í‡Ê‰‡fl Ï˚¯ˆ‡ ·Û‰ÂÚ
ÔÓÎÛ˜‡Ú¸ ‡·ÓÚÛ ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË ‡Á ‚ ÚË ÌÂ‰Â-
ÎË, ÌÓ ˝ÚÓ Í‡Í ‡Á ÚÓ, ˜ÚÓ Ì‡Ï ÌÛÊÌÓ.

å˚ Ó·ÒÛ‰ËÏ ‚ÒÂ ˝ÚË Ë‰ÂË Ë Â¯ËÏ, ˜ÚÓ Ì‡Ï ‰ÂÎ‡Ú¸ ‚
ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÏ ÏÂÒflˆÂ. èÓÍ‡ ÊÂ Ï˚ ÔÓÒÚÓ Û‰‡ÎflÂÏ ËÁ
ÔÓÚÓÍÓÎ‡ ‚ÒÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË, ˜ÚÓ-
·˚ ÔÓ‰‡ËÚ¸ ‚ÓÎÓÍÌ‡Ï Á‡ÒÎÛÊÂÌÌ˚È ÓÚ‰˚ı.

Ç ÌÓ‚ÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ ÔÂ‰ÛÒÏÓÚÂÌ˚ ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ‰‚‡
‡·Ó˜Ëı ÒÂÚ‡ ‚ ·‡ÁÓ‚ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË ‚ ÒÂ‰ÌÂÈ ÔÓÁËˆËË,
‡ Á‡ÚÂÏ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÂÚÓ‚ ‰‚ËÊÂÌËÈ ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁË-
ˆËË. Ç ÔÓÒÎÂ‰ÌËı ÏÓ„ÛÚ ÔËÒÛÚÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ÒÂÚ˚ ÒÓ Ò·‡Ò˚-
‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ ËÎË ‰‡ÊÂ ‰‚‡ ‡ÁÌ˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl. ç‡ÔË-
ÏÂ, ÔÓ„‡ÏÏ‡ ‰Îfl ¯ËÓ˜‡È¯Ëı ·Û‰ÂÚ ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸ Ú‡Í:

ÓÚ‰˚ı. íÂ ÊÂ, ˜ÚÓ Ì‡„ÛÊ‡˛ÚÒfl ÔÓ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ‡Ï Ë
˜ÂÚ‚Â„‡Ï, ÓÚ‰˚ı‡˛Ú ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ 3 ‰Ìfl.

ê‡Ì¸¯Â Ï˚ ÔÂ‰ÓÒÚ‡‚ÎflÎË ÒÂ·Â ·ÓÎ¸¯Â ‚ÂÏÂÌË Ì‡
‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ Â¯ÂÌÓ ·˚ÎÓ ÍÓÏÔÂÌÒËÓ-
‚‡Ú¸ ˝ÚÓ Ó·ÒÚÓflÚÂÎ¸ÒÚ‚Ó ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂÏ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı
Ó·˙ÂÏÓ‚ Ë fl‰ÓÏ ÏÂ, Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌ˚ı Ì‡ ÒÌËÊÂÌËÂ ‚Â-
ÓflÚÌÓÒÚË Ú‡‚Ï (ËÎË Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËÈ).

èÓÌflÚÌÓ, ˜ÚÓ ˜ÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ‚˚ ÔÓ‚ÂÊ‰‡ÂÚÂ ‚ÓÎÓÍÌ‡,
ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÂÏÂÌË Ì‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ ËÏ ÚÂ·ÛÂÚÒfl.
èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Ï˚ ÒÓÍ‡ÚËÎË ‚ÂÏfl ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl, ÚÓ
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ·˚ÎÓ ÛÏÂÌ¸¯ËÚ¸ Ë Ú‡‚Ï‡ÚËÁÏ ‡·ÓÚ˚,
˜ÚÓ·˚ ËÁ·ÂÊ‡Ú¸ ÔÂÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌÓÒÚË. êÛÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚Û-
flÒ¸ ÔÓ‰Ó·Ì˚ÏË ÒÓÓ·‡ÊÂÌËflÏË, Ï˚ ‚ÂÏÂÌÌÓ
ËÒÍÎ˛˜ËÎË ËÁ ÔÓÚÓÍÓÎ‡ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‚
‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË.

ÖÒÎË ‚˚ ÁÌ‡ÍÓÏ˚ Ò ÍÓÌˆÂÔˆËÂÈ ÚÂÌËÌ„‡ ‚ ÒÚËÎÂ
POF, ÚÓ ÁÌ‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ˝ÚÓ„Ó ÚËÔ‡ ‡ÒÚfl„Ë-
‚‡˛Ú Ï˚¯ˆ˚, ‚˚Á˚‚‡fl ‚ ÌËı ·ÓÎ¸¯Â ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËÈ,
Ë, ÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ, Á‡ÚÛ‰Ìflfl ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ. èÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ ˜‡˘Â ‚ÒÂ„Ó Í‡Ê‰‡fl Ï˚¯ˆ‡ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚ ÚË ‰Ìfl
ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË, Ï˚ Â¯ËÎË ÔÓÔÓ·Ó-
‚‡Ú¸ ÏÂÌÂÂ Ú‡‚ÏËÛ˛˘ËÈ ÔÓ‰ıÓ‰. é‰Ì‡ÍÓ Ï˚ ‚ÒÂ
ÊÂ ÓÒÚ‡‚ËÎË ÒÂ·Â ‰‚Â Î‡ÁÂÈÍË ‚ ÓÚÌÓ¯ÂÌËË ‡·ÓÚ˚ ‚
‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ì‡Ï ÌÂÌ‡‚ËÒÚÌ‡
Ï˚ÒÎ¸, ˜ÚÓ Ï˚ ÌÂ ·Û‰ÂÏ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚ ÔÓ
‚ÒÂÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ.
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Никто из нас не преуспел, 
тренируя каждую 

часть тела раз в неделю. 
Об этом мы уже 

говорили месяц назад. 
Шести дней отдыха 

было слишком много. 
Понимание того, что избыток

отдыха производит лишь 
спорадический рост, заставило

нас резко изменить 
тренировочную 

программу – мы включили 
в нее непрямую работу 

для некоторых частей тела. 
В последние недели 

выполнение дополнительной
работы для одной части тела, 

в то время как другая получает
прямую нагрузку, оказало 

на нас потрясающее воздействие



ПРОГРАММА №47 ДЛЯ ДОМАШНЕГО ТРЕНИНГА
С понедельника по пятницу

Тренировка 1: 
грудь, широчайшие спины, трицепсы, 

пресс

Жимы 
на наклонной скамье 2х8-10
Разведения рук 
на наклонной скамье 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Отжимания 
на широких брусьях 2х8-10
Отжимания 
от пола 1 х макс.
Подтягивания 
на перекладине 2х8-10
Подъемы 
прямых рук 
назад стоя 
в наклоне 
(вращения лопаток) 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Тяги к поясу 
на низком блоке 
хватом снизу 1х8-10
Трицепсовые 
экстензии лежа 2х8-10
Послешоковый суперсет
Выпрямления рук 
с гантелями назад 
стоя в наклоне 2х8-10
Отжимания 
между двумя скамьями 2х8-10
Подъемы 
коленей в висе 1х15
Послешоковый суперсет
Подъемы 
коленей в висе 1х10
Подъемы коленей 
на наклонной 1х8
Послешоковый суперсет
Кранчи 
на абдоминальной скамье 
или полноамплитудные 
кранчи (сет 
со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Кранчи 
со скручиванием 
корпуса 1х10

Тренировка 2: 
квадрицепсы, 

бицепсы бедер, икры

Гак-приседания 
в старом стиле 2х8-10
Экстензии ног 
или гак-приседания 
в старом стиле 
со стягиванием 
квадрицепсов 
в верхней точке 
каждого повторения 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Фронтальные 
приседания 2х8-10
Сгибания ног 1х8-10

Сгибания ног 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Суперсет
Гиперэкстензии 1х9
Мертвые тяги 
с гантелями 
с прямыми ногами 1х9
Подъемы 
на носки 
стоя в наклоне 
в тренажере 1х12
Подъемы на носок 
одной ноги 
(сет со сбрасыванием веса) 2х12 (8)
Подъемы 
на носки сидя 
(второй сет 
со сбрасыванием веса) 2х12, 10 (8)

Тренировка 3: 
дельтоиды, середина спины,

бицепсы, предплечья

Тяги гантелей 
к подбородку 3х8-10
Подъемы рук 
с гантелями 
в стороны сидя 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Жимы гантелей сидя 2х8-10
Подъемы рук 
с гантелями в стороны 
стоя в наклоне 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Тяги гантелей к поясу 
с опорой грудью 2х8-10
Подъемы согнутых рук 
с гантелями в стороны 
стоя в наклоне 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Шраги с гантелями 
(сет со сбрасыванием веса) 1х10 (8)
Сгибания рук со штангой 2х8-10
Концентрированные 
сгибания 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Паучьи сгибания 
одной руки 1х9
Сгибания одной руки 
на блоке в стиле молота 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Послешоковый суперсет
Обратные сгибания 
рук в запястьях 1х15
Обратные 
сгибания рук 
в запястьях с гантелями 1х8
Послешоковый суперсет
Сгибания рук в запястьях 1-15
Сгибания рук 
в запястьях за спиной 1х8
Вращения 
рук в запястьях 1х15

Тренируйтесь с понедельника по пятницу, чередуя
указанную последовательность тренировок.
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ífl„Ë ‚ÌËÁ Ì‡ ·ÎÓÍÂ 
(ÒÂ‰Ìflfl ÔÓÁËˆËfl) 2ı8-10
ífl„Ë ‚ÌËÁ ÔflÏ˚ÏË ÛÍ‡ÏË 
Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ 
(ÒÂÚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡; 
ÒÓÍ‡˘ÂÌÌ‡fl ÔÓÁËˆËfl) 1ı8 (6)
ífl„Ë Í ÔÓflÒÛ Ì‡ ÌËÁÍÓÏ ·ÎÓÍÂ 
ı‚‡ÚÓÏ ÒÌËÁÛ (ÒÓÍ‡˘ÂÌÌ‡fl ÔÓÁËˆËfl) 1ı8-10

ÇÒÂ„Ó 4-5 ÒÂÚÓ‚ – Ú‡Í ˜ÚÓ, Ó·˙ÂÏ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÈ. íÂÏ ÌÂ
ÏÂÌÂÂ, ‚ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ÒÎÛ˜‡Â‚ ¯ËÓ˜‡È¯ËÂ ÒÔËÌ˚
‚ÌÓ‚¸ ·Û‰ÛÚ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ÛÊÂ ˜ÂÂÁ 3 ‰Ìfl, ÌÂ „Ó‚Ófl Ó
ÚÓÏ, ̃ ÚÓ ÓÌË ÔÓÎÛ˜‡Ú ÍÓÒ‚ÂÌÌÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ ‚ ‰ÂÌ¸ ÔÓ-
‡·ÓÚÍË ÒÂÂ‰ËÌ˚ ÒÔËÌ˚.

ÇÓÚ Â˘Â ÌÂÍÓÚÓ˚Â ËÌÚÂÂÒÌ˚Â ÓÚÍ˚ÚËfl, ÍÓÚÓ-
˚Â Ï˚ ÒÓ‚Â¯ËÎË ‚ ˝ÚÓÏ „Ó‰Û.

àÍ˚. ç‡¯Ë ËÍ˚ ‚ÒÂ„‰‡ ÓÚÒÚ‡‚‡ÎË, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ Û
ëÚË‚‡. çÂ‚‡ÊÌÓ, ·˚ÎË ˝ÚÓ ‚˚ÒÓÍËÂ ËÎË ÌËÁÍËÂ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËfl – ÓÒÚ ÂÒÎË Ë Ì‡˜ËÌ‡ÎÒfl, ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ·˚ÒÚÓ
ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÎÒfl. É‰Â-ÚÓ ‚ ÒÂÂ‰ËÌÂ Ù‡Á˚ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË Í
ÙÓÚÓÒÂÒÒËË ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì Ì‡˜‡Î ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Í‡‰ËÓ‡·Ó-
ÚÛ Ì‡ ‰‚ËÊÛ˘ÂÈÒfl ‰ÓÓÊÍÂ Ë ‚ÂÎÓÚÂÌ‡ÊÂÂ. àÍ˚
ÓÚÍÎËÍÌÛÎËÒ¸ ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ. ÇÒfl ‡·ÓÚ‡ Ì‡ ËÍ˚ ‚
ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ ‚ÒÂ„‰‡ ·˚Î‡ ËÁÓÎËÓ‚‡ÌÌÓÈ – ‰Îfl ˝ÚÓÈ
„ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ Û Ì‡Ò ÔÓÒÚÓ ÌÂÚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‚ ÒÂ‰ÌÂÈ
ÔÓÁËˆËË. çÓ ‚‚Ë‰Û ·˚ÒÚÓ„Ó ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡ ëÚË‚Û
ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ·˚ÎÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Í‡-
‰ËÓ‡·ÓÚÛ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Û·‡Ú¸ ÊË. çÓ, Á‡ÏÂ-
ÚË‚ ÛÒÔÂıË ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì‡, ÓÌ Â¯ËÎ ‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ ‚
Ò‚Ó˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚È ·Â„ Ë ıÓ‰¸·Û 2-
3 ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÓÌ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ

·˚ÒÚÂÂ ÔÓ‰ÒÛ¯ËÎÒfl, ÌÓ Ë ‰Ó·ËÎÒfl Á‡ÏÂÚÌÓ„Ó ÛÎÛ˜¯Â-
ÌËfl ÙÓÏ˚ ËÍ. ÖÒÎË ‚‡¯Ë ËÍ˚ Ú‡ÍÊÂ ÛÔflÏ˚, ÔÓÔÓ-
·ÛÈÚÂ ıÓ‰ËÚ¸ ËÎË ÍÛÚËÚ¸ ÔÂ‰‡ÎË ‚ÂÎÓÚÂÌ‡ÊÂ‡ Ë ÔÓ-
ÒÏÓÚËÚÂ, ‰Ó·‡‚ËÚ ÎË ÔÓ‰Ó·Ì‡fl ‡·ÓÚ‡ ‡ÁÏÂÓ‚ Ë ‚ÂÌÓÁ-
ÌÓÒÚË ‚‡¯ËÏ ËÍ‡Ï.

ÉÛ‰¸. òÂÒÚ¸ ÌÂ‰ÂÎ¸ Ì‡Á‡‰ Ï˚ Ó·ÒÛÊ‰‡ÎË ‚ÓÔÓÒ ÔÂ-
ÂÌÓÒ‡ ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚Âı‡ „Û‰Ë ‚ ÒÂÂ‰ËÌÛ ÒÂÒÒËË. ÇÂı-
ÌËÈ Â„ËÓÌ ÛÎÛ˜¯ËÎÒfl, Ë Ï˚ Â¯ËÎË ÔÓÈÚË ‰‡Î¸¯Â – ÔÂ-
ÂÒÚ‡‚ËÚ¸ Â„Ó ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ‚ Ò‡ÏÓÂ Ì‡˜‡ÎÓ. à, ÍÒÚ‡ÚË, Ï˚
ÓÚÍ‡Á‡ÎËÒ¸ ÓÚ ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡ ‚ ÔÓÎ¸ÁÛ ÓÚÊËÏ‡ÌËÈ Ì‡ ¯Ë-
ÓÍËı ·ÛÒ¸flı, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÓÚÊËÏ‡ÌËfl fl‚Îfl˛ÚÒfl ·ÓÎÂÂ ÂÒ-
ÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï ‰‚ËÊÂÌËÂÏ ‰Îfl „Û‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ. ÜËÏ˚ Ì‡
„ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â ·ÓÎ¸¯Â Ì‡„ÛÊ‡ÎË ÔÂÂ‰ÌËÂ
‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚ ÑÊÓÌ‡Ú‡Ì‡, ˜ÂÏ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ „Û‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚,

‡ Û ëÚË‚‡ ÓÌË ‡Á‰‡Ê‡ÎË ÔÎÂ˜Â‚ÓÈ ÒÛÒÚ‡‚, ÔÓ˝ÚÓÏÛ
ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂ ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡ ÌÂ ‚˚Á‚‡ÎÓ ÌËÍ‡ÍËı

‚ÓÁ‡ÊÂÌËÈ. èÓ„‡ÏÏ‡ ‰Îfl „Û‰Ë ÒÂÈ˜‡Ò
‚˚„Îfl‰ËÚ Ú‡Í:

ÜËÏ˚ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ 
‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ ëÏËÚ‡ 2ı8-10
óÂÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ‡Á‚Â‰ÂÌËÈ 
Ë Ò‚Â‰ÂÌËÈ ÛÍ Í ·Â‰‡Ï 

ÎÂÊ‡ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â ÏÂÊ‰Û 
‰‚ÛÏfl ÌËÁÍËÏË ·ÎÓÍ‡ÏË 

(ÒÂÚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ 
‚ÂÒ‡) 1ı8 (6)

éÚÊËÏ‡ÌËfl 
Ì‡ ¯ËÓÍËı 
·ÛÒ¸flı 2ı8-10
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl 
ÛÍ Ì‡ ÒÂ‰ÌËı 
·ÎÓÍ‡ı 
ÎÂÊ‡ 1ı8 (6)

å
Ó‰

ÂÎ
¸:

 Ñ
Ê

ÓÌ
‡Ú

‡Ì
 ã

ÓÛ
ÒÓ

Ì 
(J

on
at

ha
n 

La
w

so
n)

IRONMAN #7 (54) 2006  95



96 IRONMAN #7 (54) 2006

ÅËˆÂÔÒ˚. ëÚË‚ ÒÂÈ˜‡Ò ÒÚ‡‰‡ÂÚ
ÚÂÌ‰ËÌËÚÓÏ ·ËˆÂÔÒÓ‚Ó„Ó ÒÛıÓÊËÎËfl
‚ ‡ÈÓÌÂ ÎÓÍÚfl, ÍÓÚÓ˚È ‰‡ÂÚ Ó ÒÂ·Â
ÁÌ‡Ú¸ ˜ÛÚ¸ ÎË ÌÂ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËË, ÓÚ Úfl„ ‚ÌËÁ ‰Ó ‡·ÓÚ˚ Ì‡ ÔÂ‰-
ÔÎÂ˜¸fl. å˚ ÌÂ ÁÌ‡ÂÏ ÚÓ˜ÌÓ, Í‡ÍÓÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚ËÌÓ‚ÌÓ ‚ ˝ÚÓÏ , ÔÓ˝ÚÓ-
ÏÛ Â¯ËÎË ÒÏÂÌËÚ¸ Ò„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ì‡
ÒÍ‡Ï¸Â ëÍÓÚÚ‡ Ò„Ë·‡ÌËflÏË ÛÍ Ì‡
·ÎÓÍÂ. ç‡Ï Ì‡‚ËÚÒfl ÌÂÔÂ˚‚ÌÓÂ
Ì‡ÔflÊÂÌËÂ, Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÏÓÂ ˝ÚËÏ
‰‚ËÊÂÌËÂÏ, Ë Í ÚÓÏÛ ÊÂ, ÓÌÓ ÌÂ ‡Á-
‰‡Ê‡ÂÚ ÎÓÍÓÚ¸ ëÚË‚‡. å˚ Ì‡‰ÂÂÏ-
Òfl, ˜ÚÓ Ó·˘ÂÂ ÒÌËÊÂÌËÂ Ì‡„ÛÁÍË ÛÒ-
ÍÓËÚ ÔÓˆÂÒÒ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl.

íÂÔÂ¸ Ì‡¯Ë ÚÂÌËÓ‚ÍË ‰ÎflÚÒfl
ÏÂÌÂÂ ˜‡Ò‡, ˜ÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ‚ÂÒÚË
ÍÓÌÚÓÎ¸ Ì‡‰ ÛÓ‚ÌÂÏ ÍÓÚËÁÓÎ‡ Ë
ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËÂÏ ‚˚‡·ÓÚÍË „ÓÏÓÌ‡
ÓÒÚ‡ Ë ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡. ÖÒÎË ‚˚
Â„ÛÎflÌÓ ÒÎÂ‰ËÚÂ Á‡ Ì‡¯ËÏË
ÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË, ÚÓ Á‡ÏÂÚËÎË, ˜ÚÓ Ï˚
ÌÂ Á‡‰ÂÊË‚‡ÂÏÒfl Ì‡ Ó‰ÌÓÈ Ë ÚÓÈ
ÊÂ ÔÓ„‡ÏÏÂ ÒÎË¯ÍÓÏ ‰ÓÎ„Ó. IM
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