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«На сегодняшний
день в бодибилдин-
ге норма – это мон-
стры весом за 115 кг.
Согласитесь, в такой
ситуации вы вряд ли

смогли бы предпо-
ложить, что парень
ростом 168 см и ве-

сом 103 кг сможет
добиться чего-либо

значительного...»

Новости науки
стр. 22
«В нашем распоря-
жении появились 
результаты последних
исследований, 
которые помогут 
вам стать еще муску-
листее и суше. Мы 
уже рассказывали 
о них на страницах
нашего журнала, 
но, если вы что-то
упустили, то узнаете
об этом сейчас...»

Соло на
тренажере
стр. 66
«Несмотря на всю
привлекательность 
современных спорт-
залов, огромное 
количество людей
предпочитает трени-
роваться дома.
Согласно недавнему
социологическому 
опросу, дома трени-
руется почти столько
же людей, сколько в
фитнес-клубах...»

Рождение 
бодибилдера

стр. 42
«Сегодня дела 

у Рэнди шли не
очень. Мы трениро-

вали ноги, а он не
мог осилить 145 кг в

приседаниях, хотя
обычно выполнял
пять повторений. 

Он выглядел 
усталым и измож-

денным, и я догады-
вался, почему...»
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Леонид Остапенко

ОТ РЕДАКЦИИ

ÇÔËÒ¸Ï‡ı ‚ Â‰‡ÍˆË˛ ÊÛÌ‡Î‡ Ì‡¯Ë ˜ËÚ‡ÚÂÎË ˜‡Ò-
ÚÓ Ê‡ÎÛ˛ÚÒfl Ì‡ Ó·ÏÂÌ ‚Â˘ÂÒÚ‚ Í‡Í Ì‡ «„Î‡‚ÌÓ„Ó
‚‡„‡» ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ë ÔË˜ËÌÛ ‚ÒÂı ÌÂÛ‰‡˜ ‚ Á‡Ìfl-

ÚËflı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ÓÏ Ë ÙËÚÌÂÒÓÏ. èÓ·ÎÂÏ‡ ˝Ú‡ Ó·Â-
Ú‡ÂÚ ÌÓ‚Û˛ ÓÒÚÓÚÛ ‚ ‚ÂÒÂÌÌËÈ ÔÂËÓ‰, ÍÓ„‰‡ ‚ÒÂÏ
ıÓ˜ÂÚÒfl ÔÓÒÍÓÂÂ ÔË‚ÂÒÚË ÒÂ·fl ‚ Ì‡‰ÎÂÊ‡˘Û˛ ÙËÁË-
˜ÂÒÍÛ˛ ÙÓÏÛ. äÓÌÂ˜ÌÓ ÊÂ, ·ÓÎ¸¯Â ‚ÒÂ„Ó ˝ÚÓÈ Ë‰ÂÂÈ
ÓÁ‡·Ó˜ÂÌ‡ ÔÂÍ‡ÒÌ‡fl ÔÓÎÓ‚ËÌ‡ ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÚ‚‡, ÌÓ Ë
ÏÛÊ˜ËÌ ÓÌ‡ ‚ÓÎÌÛÂÚ ÌÂÏ‡ÎÓ. Ç Ò‚flÁË Ò ˝ÚËÏ ıÓÚÂÎÓÒ¸
·˚ ÔÓÏÓ˜¸ ‚‡Ï ‡ÁÓ·‡Ú¸Òfl ‚ ÌÂÍÓÚÓ˚ı Ì˛‡ÌÒ‡ı, ÓÚ-
ÌÓÒfl˘ËıÒfl Í ˝ÚÓÏÛ ‚‡ÊÌÓÏÛ ‚ÓÔÓÒÛ.

àÚ‡Í, ˜ÚÓ ÊÂ Ú‡ÍÓÂ Ó·ÏÂÌ ‚Â˘ÂÒÚ‚, ËÎË, „Ó‚Ófl ÔÓ-
Ì‡Û˜ÌÓÏÛ, ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ? ÖÒÎË Ò‚ÂÒÚË ˝ÚÓ Ó·¯ËÌÓÂ
ÔÓÌflÚËÂ Í ÔÓÒÚ˚Ï ÙÓÏÛÎËÓ‚Í‡Ï, ÚÓ ÔÓ‰ ÒÍÓÓ-
ÒÚ¸˛ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡ Ï˚ ÔÓÌËÏ‡ÂÏ ÚÂÏÔ, ‚ ÍÓÚÓÓÏ Ó-
„‡ÌËÁÏ ÒÊË„‡ÂÚ ˝ÌÂ„Ë˛. óÂÏ ÓÌ ‚˚¯Â – ÚÂÏ ·˚ÒÚÂÂ
‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ÒÊÂ˜¸ ËÁ·˚ÚÓ˜Ì˚È ÊË, ÌÓ ÚÂÏ ÏÂ‰ÎÂÌ-
ÌÂÂ ·Û‰ÂÚÂ ÒÚÓËÚ¸ Ï‡ÒÒÛ, ‚ÍÎ˛˜‡fl Ï˚¯ˆ˚. óÂÏ ÏÂ‰-
ÎÂÌÌÂÂ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ, ÚÂÏ ÒÎÓÊÌÂÂ ËÁ·‡‚ÎflÚ¸Òfl ÓÚ
‰ÂÔÓÁËÚÓ‚ ÊË‡. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÌË ·˚ÒÚ˚È, ÌË
ÏÂ‰ÎÂÌÌ˚È Ó·ÏÂÌ ‚Â˘ÂÒÚ‚ ÌÂ ‡·ÓÚ‡˛Ú ‚ Ì‡¯Û ÔÓÎ¸-
ÁÛ. çÂ Ò‡Ï˚Â ÎÛ˜¯ËÂ ÌÓ‚ÓÒÚË, ÌÓ ÍÓÏÔÂÌÒËÛ˛ÚÒfl
ÓÌË ÚÂÏ, ˜ÚÓ, ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl, Ó„‡ÌËÁÏ ÏÓÊÌÓ Ì‡Û˜ËÚ¸
·ÓÎÂÂ ·˚ÒÚÓÏÛ Ó·ÏÂÌÛ. Ñ‡‚‡ÈÚÂ ÔÓÒÏÓÚËÏ Ì‡ ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌ˚Â ÔÛÚË ÛÒÍÓÂÌËfl ÚÂÏÔ‡ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡.

èÂ‚ÓÂ, ̃ ÚÓ ÌÛÊÌÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ – ÔÓÒÚ‡‡Ú¸Òfl ËÒÍÎ˛˜ËÚ¸ ËÁ
Ò‚ÓÂÈ ÊËÁÌË ‚ÒÂ Ù‡ÍÚÓ˚, Á‡ÏÂ‰Îfl˛˘ËÂ Ó·ÏÂÌ ‚Â˘ÂÒÚ‚:

1. éÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ ÔÎ‡ÌÓ‚˚ı, ÒËÒÚÂÏ‡ÚË˜ÂÒÍËı ÙËÁË˜ÂÒ-
ÍËı Ì‡„ÛÁÓÍ. ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ ÛÔ‡ÊÌflÂÚÂÒ¸, Ó„‡ÌËÁÏ Ì‡-
Í‡ÔÎË‚‡ÂÚ ÊË Ë Ò·‡Ò˚‚‡ÂÚ «ÌÂÌÛÊÌ˚Â» ÂÏÛ Ï˚¯ˆ˚. 

2. èÓÔÛÒÍ ÓÚ‰ÂÎ¸Ì˚ı ÔËÂÏÓ‚ ÔË˘Ë. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ
Ó„‡ÌËÁÏ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ÔÓÌËÏ‡Ú¸, ˜ÚÓ ÂÏÛ ÌË˜Â„Ó ÌÂ ‰‡‰ÛÚ,
ÓÌ ÒÌËÊ‡ÂÚ ÚÂÏÔ Ó·ÏÂÌ‡, ˜ÚÓ·˚ ÍÓÏÔÂÌÒËÓ‚‡Ú¸ ÌÂ‰Ó-
ÒÚ‡˜Û ˝ÌÂ„ËË. 

3. ëÎË¯ÍÓÏ ÌËÁÍÓÍ‡ÎÓËÈÌÓÂ ÔËÚ‡ÌËÂ. ùÚÓ ÚÓÊÂ Á‡-
ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ‚‡¯Â ÚÂÎÓ ˝ÍÓÌÓÏËÚ¸ ˝ÌÂ„Ë˛, Á‡ÏÂ‰Îflfl «Ó·Ó-
ÓÚ˚».

4. èÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ˜ÂÁÏÂÌ˚ı ‰ÓÁ ‡ÎÍÓ„ÓÎfl. ä‡Ê‰˚È
„‡ÏÏ ÒÔËÚ‡ – ˝ÚÓ ¯ÂÒÚ¸ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ «ÔÛÒÚ˚ı», ·ËÓ-
ÎÓ„Ë˜ÂÒÍË ·ÂÒÔÓÎÂÁÌ˚ı Í‡ÎÓËÈ. ä ÚÓÏÛ ÊÂ ‚˚ Ì‡˜Ë-
Ì‡ÂÚÂ ÓÚ‚ÎÂÍ‡Ú¸ ÔÂ˜ÂÌ¸ Ì‡ «Ó·ÂÁ‚ÂÊË‚‡ÌËÂ» ‡ÎÍÓ„ÓÎfl,
Ë ÒÍÓÓÒÚ¸ ‚‡¯Â„Ó Ó·ÏÂÌ‡ ‚Â˘ÂÒÚ‚ ÚÛÚ ÊÂ Ô‡‰‡ÂÚ.

Ä ÚÂÔÂ¸ ‰ÂÒflÚ¸ «ÍÎ˛˜ÂÈ», ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÏÓ„ÛÚ ‚‡Ï ÓÚ-
Í˚Ú¸ ÒÂÍÂÚ ÛÒÍÓÂÌËfl ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡:

1. Ä˝Ó·Ì˚Â Ë ÒËÎÓ‚˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË. èÓÒÎÂ ‡˝Ó·ÌÓ-
„Ó Á‡ÌflÚËfl ÚÂÎÓ Â˘Â ÌÂÍÓÚÓÓÂ ‚ÂÏfl Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‚ «‡Ò-
ÍÛ˜ÂÌÌÓÏ» ÒÓÒÚÓflÌËË, ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ Ò˙Â‰‡fl ÊËÌ˚Â
ÍËÒÎÓÚ˚. ëËÎÓ‚˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÔÓ‚˚¯‡fl ÔÓˆÂÌÚ Ï˚-
¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚, Á‡ÒÚ‡‚Îfl˛Ú Ó„‡ÌËÁÏ ‰‡ÊÂ ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË
ÔÓÍÓfl ÔÓÚÂ·ÎflÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â ˝ÌÂ„ËË, ÌÂ ‰‡‚‡fl ÂÈ ÓÚÍÎ‡-
‰˚‚‡Ú¸Òfl ‚ ‚Ë‰Â ÊË‡.

2. ó‡ÒÚ˚Â ÔËÂÏ˚ ÔË˘Ë ÌÂ·ÓÎ¸¯ËÏË ÔÓˆËflÏË.
óÂÏ ‰Ó·ÌÂÂ Ë ˜‡˘Â Ï˚ ÔËÚ‡ÂÏÒfl, ÚÂÏ ÏÂÌ¸¯Â Û Ó„‡-

ÌËÁÏ‡ ËÏÂÂÚÒfl ËÁ·˚ÚÍ‡, ÍÓÚÓ˚È ÓÌ ÏÓÊÂÚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡Ú¸ ‰Îfl ÔÓÔÓÎÌÂÌËfl ÊËÓ‚˚ı ‰ÂÔÓ.

3. ÇÌËÏ‡ÌËÂ Í ·ÂÎÍÓ‚ÓÈ ÒÓÒÚ‡‚Îfl˛˘ÂÈ ‡ˆËÓÌ‡. èË-
˘‡ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ Ú‡Í Ì‡Á˚‚‡ÂÏ˚È «‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍËÈ» ˝Ù-
ÙÂÍÚ. ÅÂÎÍÓ‚˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÔÓ‚˚ÒËÚ¸ ÚÂÏÔ
Ó·ÏÂÌ‡ Ì‡ 10-15% ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ÔË˘ÂÈ Û„ÎÂ‚Ó‰ËÒÚÓ-
„Ó ËÎË ÊËÓ‚Ó„Ó ı‡‡ÍÚÂ‡. ã˛·ÓÈ ÔËÂÏ ÔË˘Ë Ì‡˜Ë-
Ì‡ÈÚÂ Ò ·ÂÎÍ‡, ‡ ÛÊÂ ÔÓÚÓÏ Â¯¸ÚÂ ‚ÒÂ ÓÒÚ‡Î¸ÌÓÂ. 

4. å‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ ÒÌËÊÂÌËÂ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl Ì‡Ò˚˘ÂÌ-
Ì˚ı ÊË‚ÓÚÌ˚ı ÊËÓ‚. èË˘‡, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚ «Ù‡ÒÚÙÛ‰‡ı»,
ÔÂÂ„ÛÊÂÌ‡ ˝ÚËÏË ÊË‡ÏË. éÌË Á‡ÏÂ‰Îfl˛Ú ÚÂÏÔ Ó·-
ÏÂÌ‡ Ë, ÍÓÏÂ ÚÓ„Ó, ËÒÍ‡Ê‡˛Ú ÚÂ˜ÂÌËÂ ·ËÓıËÏË˜ÂÒÍËı
Â‡ÍˆËÈ ‚ ÍÎÂÚÍ‡ı. èÓ˝ÚÓÏÛ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ËÒÚÓ˜ÌËÍ‡ ÊË-
‡ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‚˚·Ë‡Ú¸ ÓÂıË (ÏËÌ‰‡Î¸, ÙÛÌ‰ÛÍ) Ë ÌÂ‡-
ÙËÌËÓ‚‡ÌÌ˚Â ‡ÒÚËÚÂÎ¸Ì˚Â Ï‡ÒÎ‡.

5. é·flÁ‡ÚÂÎ¸Ì˚È ÔÓÎÌÓˆÂÌÌ˚È Á‡‚Ú‡Í, ÔÂËÏÛ˘Â-
ÒÚ‚ÂÌÌÓ ËÁ ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ·ÂÎÍÓ‚Ó„Ó ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËfl. éÚÒÛÚÒÚ-
‚ËÂ ‡ÔÔÂÚËÚ‡ ÛÚÓÏ – ÌÂ ÔÓ·ÎÂÏ‡, ÂÒÎË ‚˚ ÔËÏÂÚÂ
ÌÂ·ÓÎ¸¯Û˛ ÔÓˆË˛ (ÓÍÓÎÓ 30-35 „) Ò˚‚ÓÓÚÓ˜ÌÓ„Ó
ÔÓÚÂËÌ‡ Ò ‚Ó‰ÓÈ. ì‚Âfl˛, ‚‡Ò, ˜ÂÂÁ 30-40 ÏËÌÛÚ ˝ÚÓ
Á‡ÒÚ‡‚ËÚ ‚‡Ò ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ ‡ÔÔÂÚËÚ Ë ‡Á„ÓÌËÚ Ó·ÏÂÌ
‚Â˘ÂÒÚ‚ ‰Ó Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚ı ‚ÂÎË˜ËÌ.

6. éÒÓ·ÓÂ ‚ÌËÏ‡ÌËÂ Í ‚ËÚ‡ÏËÌ‡Ï Ë ÏËÌÂ‡Î¸Ì˚Ï
‚Â˘ÂÒÚ‚‡Ï. ëÓ‚ÂÏÂÌÌ˚È ˜ÂÎÓ‚ÂÍ ÔÂ·˚‚‡ÂÚ ‚ ÔÓÒÚÓ-
flÌÌÓÏ ‰ÂÙËˆËÚÂ (ÔËÏÂÌÓ Ì‡ 40%) ˝ÚËı ‚‡ÊÌ˚ı ‚Â-
˘ÂÒÚ‚, ÔËÌËÏ‡˛˘Ëı Û˜‡ÒÚËÂ ‚Ó ÏÌÓÊÂÒÚ‚Â
‚‡ÊÌÂÈ¯Ëı ·ËÓıËÏË˜ÂÒÍËı Â‡ÍˆËÈ. éÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ ËÎË
ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ ıÓÚfl ·˚ Ó‰ÌÓ„Ó ËÁ ÌËı ÔÂ˚‚‡ÂÚ ËÎË ÒÛ-
˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ Á‡ÏÂ‰ÎflÂÚ ÚÂÏÔ Â‡ÍˆËÈ, ÍÓÚÓ˚Â Ó·ÂÒÔÂ-
˜Ë‚‡ÂÚ ‰‡ÌÌ˚È ÏËÍÓ˝ÎÂÏÂÌÚ. ä Ò˜‡ÒÚ¸˛, Â¯ÂÌËÂÏ
˝ÚÓÈ ÔÓ·ÎÂÏ˚ fl‚Îfl˛ÚÒfl ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó·‡‚ÍË ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ-
‚Û˛˘Â„Ó Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌËfl.

7. àÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÒÔÂˆËË (ÔÂÂˆ, ıÂÌ, „Ó˜ËˆÛ) ‰Îfl
ÔËÔ‡‚˚ Í ÏflÒÌ˚Ï Ë ˚·Ì˚Ï ·Î˛‰‡Ï. ëÎÂ„Í‡ Û˜‡-
˘‡fl ÒÂ‰Â˜Ì˚È ËÚÏ, ÒÔÂˆËË ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÓÚ˜‡ÒÚË ÔÓ‚˚-
ÒËÚ¸ ˝ÌÂ„ÓÁ‡Ú‡Ú˚ ‚ ÔÓÍÓÂ, ‡ ÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÛÒÍÓËÚ¸
Ë ÚÂÏÔ Ó·ÏÂÌ‡. 

8. èÂÈÚÂ ÁÂÎÂÌ˚È ˜‡È – ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ ‰‡ÌÌ˚Â ÔÓÍ‡Á˚‚‡-
˛Ú, ˜ÚÓ ‚ ÁÂÎÂÌÓÏ ˜‡Â ·ÓÎ¸¯Â ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚÓ‚, ‡ÍÚË‚-
Ì˚ı ‚Â˘ÂÒÚ‚, ÔÂÔflÚÒÚ‚Û˛˘Ëı ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓÏÛ ‚ÎËflÌË˛
ÓÍÛÊ‡˛˘ÂÈ ÒÂ‰˚ Ë ÓÔÚËÏËÁËÛ˛˘Ëı Ó·ÏÂÌÌ˚Â
ÔÓˆÂÒÒ˚. 

9. èÓÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ÒÔ‡Ú¸ ‚ ÔÓ‚ÂÚË‚‡ÂÏÓÏ ÌÂÊ‡ÍÓÏ
ÔÓÏÂ˘ÂÌËË – ÔÓ ÌÂÍÓÚÓ˚Ï ‰‡ÌÌ˚Ï ÔÓıÎ‡‰Ì‡fl ÒÂ‰‡
ÒÔÓÒÓ·Ì‡ ÔÓ‚˚ÒËÚ¸ ÚÂÏÔ Ó·ÏÂÌ‡ Ì‡ 20%.

10. ÄÌ‡ÎÓ„Ë˜Ì˚Ï Ò‚ÓÈÒÚ‚ÓÏ Ó·Î‡‰‡˛Ú Ë ÔÓ‚˚¯ÂÌ-
Ì˚Â ÚÂÏÔÂ‡ÚÛ˚, Ë ‚ Ì‡¯ÂÏ ÍÓÌÚÂÍÒÚÂ ÏÓÊÌÓ ÂÍÓ-
ÏÂÌ‰Ó‚‡Ú¸ Â„ÛÎflÌÓÂ ÔÓÒÂ˘ÂÌËÂ Ò‡ÛÌ˚.

à, Ì‡ÍÓÌÂˆ, ˜ËÚ‡ÈÚÂ Â„ÛÎflÌÓ Ì‡¯ ÊÛÌ‡Î Ë ÔÓ˜‡˘Â
Á‡ıÓ‰ËÚÂ Ì‡ Ì‡¯Ë Ò‡ÈÚ˚. ä‡Í ËÁ‚ÂÒÚÌÓ, ˜ÚÂÌËÂ ‚‰ÓıÌÓ‚-
Îfl˛˘Ëı ÒÚ‡ÚÂÈ Ë ‰‡ÊÂ Ó·˚˜Ì˚È ÔÓÒÏÓÚ ÙÓÚÓ„‡ÙËÈ
‡ÚÎÂÚÓ‚-˜ÂÏÔËÓÌÓ‚ ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ ˝ÏÓˆËÓÌ‡Î¸Ì˚È ÙÓÌ, ˜ÚÓ
ÌÂÔÂÏÂÌÌÓ ‚ÎÂ˜ÂÚ Á‡ ÒÓ·ÓÈ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ „ÓÚÓ‚ÌÓÒÚ¸ ÚÂ-
ÌËÓ‚‡Ú¸Òfl, ÌÓ Ë ÛÒÍÓÂÌËÂ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡.

ä‡Í ‚ÒÂ„‰‡ ÊÂÎ‡˛ ‚‡Ï ÛÒÔÂıÓ‚! IM

ХОЗЯИН КЛЮЧЕЙ
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1. Тони Фримэн (США) 
2. Марк Дагдэйл (США) 
3. Эдди Эббью (Англия) 
4. Самуэль Сильвио (Испания) 
5. Маркус Хейли (США) 
6. Дэвид Генри (США) 
7. Хидетада Ямагиси (Япония) 
8. Ахмад Хайдар (Ливан) 
9. Омар Декар (США) 
9. Джоэл Стаббс (Багамы) 
11. Крис Дим (США) 
12. Рок Шабазз (США) 
13. Мохаммед Эль Муссави 
(Новая Зеландия) 
14. Расти Джефферс (США) 
15. Даниель Сезареччи (Италия) 
16 Сергей Шелестов (Россия) 

Напомним, что в этом году квали-
фикацию на «Олимпию» получили
спортсмены, занявшие первые пять
мест на «IRONMAN Pro».

Sacramento Pro
24 февраля 2007, Сакраменто, 
Калифорния
И снова Тони Фримэн! 
Сергей Шелестов занял 12-е место. 

1. Тони Фримэн (США) 
2. Самуэль Сильвио (Испания)
3. Хидетада Ямагиси (Япония)
4. Ахмад Хайдар (Ливан)
5. Маркус Хейли (США)
6. Крис Дим (США)
7. Мохаммед Эль Муссави 
(Новая Зеландия)
8. Джоэл Стаббс (Багамы)
9. Омар Декар (США)
10. Даниель Сезареччи (Италия)
11. Расти Джефферс (США)
12. Сергей Шелестов (Россия)
13. Рок Шабазз (США)

Женщины: бодибилдинг, 
класс heavyweights

1. Хизер Полики (США)
2. Ким Перес (США)
3. Бренда Рейджанот (США)
4. Мах-Анн Мендоза (США)
5. Хелен Бошар (США)
6. Хизер Фостер (США)
7. Айрин Андерсон (Швеция)
8. Аурелия Грозажова 
(Словакия)

Женщины: бодибилдинг, 
класс lightweights
1. Антонетт Норман (США)
2. Кати Лефрансуа (Канада)
3. Вики Никсон (США)
4. Гейл Моэр (США)
5. Энжел Дебейтин (Бразилия)
6. Карла Салотти (США)
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Хизер Полики

IRONMAN Pro Invitational
17 февраля 2007, Лос-Анджелес, 
Калифорния
По традиции, первым культуристи-
ческим турниром года стал «IRON-
MAN Pro Invitational», прошедший 17
февраля в Пасадене. В этом году в
нем приняли участие 26 бодибилде-
ров. Победителем был объявлен То-
ни Фримэн. В прошлом году на
«IRONMAN Pro» он был седьмым. Это

вторая победа Тони на профессио-
нальных соревнованиях. Напомним,
что в 2006 году он первенствовал
на «Europa Supershow», опередив
таких сильных соперников, как
Джонни Джексон, Дэррем Чарльз и
Деннис Вольф. 
40-летний житель Атланты, не вхо-
дил в число фаворитов «IRONMAN
Pro»  нового сезона, но выступил
неожиданно удачно. Мускулистый и
хорошо прорисованный, с узкой та-
лией, ростом 188 см и весом 127 кг
– Тони оказался вне конкуренции.
Дебютировавший на «IRONMAN Pro»
Сергей Шелестов, выглядел достой-
но, но занял лишь 16-е место.
Места распределились следующим
образом:
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Тони Фримэн
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Календарь соревнований ФБФР на первую половину 2007 года
Дата          Название соревнований Номинации Место проведения Призовой фонд ($)

2-4 «Mr.& Ms. Fitness Женщины: фитнес, Колумбус (США) 50000
марта International» (проф.) бодибилдинг, 50000

бодифитнес (абс.). 30000
19th «Arnold Classic» (проф.) Мужчины: 265000

бодибилдинг (абс.). +«Gold Rolex»
+«Hummer»

14-22 Кубки регионов Все номинации Регионы, округа
апреля и округов России
14 Открытый Кубок Все номинации Санкт-Петербург 5000
апреля Северо-Западного 

федерального округа 
(19-й Кубок СПб и обл.)

14 Открытый Кубок Мужчины:  Ижевск 5000
апреля Приволжского 75, 90, 90+ кг.

федерального округа Юноши  
и юниоры:
бодибилдинг (абс.).
Женщины: 
бодифитнес (абс.).

21 Открытый Кубок Все номинации Москва не объявлен
апреля Москвы и МО (ДК «Кузьминки»)
26-30 Кубок Восточной Все номинации Краснодар 20000
апреля Европы

(20-й Открытый
Кубок России)

4-7 39-й Чемпионат Мужчины: Баку не объявлен
мая Европы бодибилдинг, (Азербайджан)

бодифитнес.
Пары.

26-29 29-й Чемпионат Женщины: Чачак (Сербия) не объявлен
мая Европы, бодибилдинг,

11-й Чемпионат фитнес,
Европы по фитнесу бодифитнес.

Мужчины: 
фитнес.

2 июня «Euro Elite Мужчины: Киев (Украина) не объявлен
Champions Tour» бодибилдинг.
«Империя спорта» Женщины:

фитнес (абс.).
14-19 Чемпионат Европы Юниоры, Тюмень не объявлен
июня ветераны.

Бодибилдинг,
фитнес,
бодифитнес.

20-23 Европейские Игры Мужчины: Киев (Украина) не объявлен
июля бодибилдинг.

Женщины: 
фитнес 
(абс.).
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Хосе Антонио (Jose Antonio)

СПОРТИВНОЕ ПИТАНИЕ

à‚˜Â‡, Ë ÒÂ„Ó‰Ìfl – Ó‰ÌÓÈ ËÁ Ò‡Ï˚ı ‚‡ÊÌ˚ı ÚÂÏ
‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„Â ÓÒÚ‡ÂÚÒfl ÂÊËÏ ÔËÚ‡ÌËfl. ÇÒÂ
Ï˚ ıÓÓ¯Ó ÁÌ‡ÂÏ Ó ‚‡ÊÌÓÒÚË ÔËÂÏ‡

ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ı ÔËÚ‡ÚÂÎ¸Ì˚ı ‚Â˘ÂÒÚ‚ ÔÓ ÓÍÓÌ˜‡ÌËË ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË.

èÓÒÎÂ ÔflÚË ÒÂÚÓ‚ ËÁ ÔflÚË ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌË-
flı, ÏÂÚ‚˚ı Úfl„‡ı Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË, ˝ÍÒÚÂÌÁËflı ÌÓ„,
ÔÓ‰˙ÂÏ‡ı Ì‡ ÌÓÒÍË Ë ‚˚Ô‡‰‡ı Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, ·ËˆÂÔÒ˚
·Â‰Â, fl„Ó‰Ë˜Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ Ë ËÍ˚ ÔÓÒÚÓ ÏÓÎflÚ Ó ÔË-
Ú‡ÌËË. ë‡ÏÓÂ ‚ÂÏfl Ì‡ÍÓÏËÚ¸ Ò‚ÓË Ï˚¯ˆ˚!

ç‡‚ÂÌÓÂ, ‚˚ ÌÂ ‡Á ÒÎ˚¯‡ÎË Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ‚ ˝ÚÓÚ ÏÓ-
ÏÂÌÚ ÌÛÊÌÓ ÔËÌflÚ¸ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Û„ÎÂ‚Ó-
‰Ó‚ Ë ÔÓÚÂËÌ‡. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÒÎ˚¯‡ÎË! ä‡Í, ‚ÂÓflÚÌÓ,
ÁÌ‡ÂÚÂ Ë Ó·  ÓÔÚËÏ‡Î¸ÌÓÏ Ëı ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËË, ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓÏ ‰Îfl ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl ÔÓÒÎÂÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó ‡Ì‡·ÓÎËÁÏ‡.
ÇÓÚ ÚÛÚ-ÚÓ Í‡ÚËÌ‡ ÚÂflÂÚ flÒÌÓÒÚ¸.

ÖÒÎË ‚˚ ÛÊÂ
ÁÌ‡ÍÓÏ˚ Ò
ÎËÚÂ‡-
ÚÛÓÈ ÔÓ
‰‡ÌÌÓÏÛ
‚ÓÔÓÒÛ,
ÚÓ ÒÍÓÂÂ
‚ÒÂ„Ó ˜Ë-
Ú‡ÎË Ó ÚÓÏ,
˜ÚÓ ÒÓÓÚÌÓ-
¯ÂÌËÂ «ÚË-
˜ÂÚ˚Â ˜‡ÒÚË
Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Í Ó‰ÌÓÈ
˜‡ÒÚË ÔÓÚÂËÌÓ‚»
Ì‡ËÎÛ˜¯ËÏ Ó·‡ÁÓÏ
‚ÓÒÔÓÎÌflÂÚ Á‡Ô‡Ò˚
„ÎËÍÓ„ÂÌ‡ Ë ÛÎÛ˜¯‡ÂÚ
‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚ¸. é‰ÌÓ ËÁ ÌÂ‰‡‚ÌËı
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ Ò‡‚ÌËÎÓ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÂ
ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËfl ÌÛÚËÂÌÚÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â ‡ÚÎÂ-
Ú˚ ÔËÌËÏ‡ÎË Ò‡ÁÛ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ
Ë ÒÔÛÒÚfl ‰‚‡ ˜‡Ò‡ Ò ÏÓÏÂÌÚ‡ ÂÂ
ÓÍÓÌ˜‡ÌËfl:
• ÔÂ‚‡fl „ÛÔÔ‡ – Û„ÎÂ‚Ó‰˚-ÔÓ-

ÚÂËÌ˚-ÊË˚ (80 „/ 28 „/ 6 „)
• ‚ÚÓ‡fl „ÛÔÔ‡ – Û„ÎÂ‚Ó‰˚-ÊË˚

(108 „/ 6 „)
• ÚÂÚ¸fl „ÛÔÔ‡ – Û„ÎÂ‚Ó‰˚-ÊË˚

(80 „/ 6 „).
óÂÂÁ 4 ˜‡Ò‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl Û˜Â-

Ì˚Â Ó·Ì‡ÛÊËÎË, ˜ÚÓ ÔÂ‚‡fl „ÛÔÔ‡
ÒÓı‡ÌËÎ‡ Ì‡Ë·ÓÎ¸¯ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
„ÎËÍÓ„ÂÌ‡. ã˛·ÓÔ˚ÚÌÓ, ˜ÚÓ ÌË Ó‰Ì‡
ËÁ „ÛÔÔ ÌÂ ÔÓÍ‡Á‡Î‡ ÓÒÓ·˚ı ‡ÁÎË-
˜ËÈ ÛÓ‚Ìfl ËÌÒÛÎËÌ‡ ‚ ÍÓ‚Ë. èË
˝ÚÓÏ ÛÓ‚ÂÌ¸ „Î˛ÍÓÁ˚ ÓÍ‡Á‡ÎÒfl Ì‡Ë-

·ÓÎÂÂ ÌËÁÍËÏ ‚ „ÛÔÔÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚-ÔÓÚÂËÌÓ‚-ÊËÓ‚.
ä‡Í Ë Û„ÎÂ‚Ó‰˚, ÔÓÚÂËÌ˚ ÓÍ‡Á‡ÎËÒ¸ ÏÓ˘Ì˚Ï ÒÚËÏÛ-
ÎflÚÓÓÏ ËÌÒÛÎËÌ‡ (ËÌÒÛÎËÌ – Ó‰ËÌ ËÁ ÏÓ˘ÌÂÈ¯Ëı
‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı „ÓÏÓÌÓ‚). Ç ıÓ‰Â ‰Û„Ó„Ó ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËfl ‚˚flÒÌËÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ‚ÂÏfl Ì‡ÒÚÛÔÎÂÌËfl ÛÚÓÏÎÂÌËfl ‚
Û„ÎÂ‚Ó‰ÌÓ-ÔÓÚÂËÌÓ‚ÓÈ „ÛÔÔÂ ÓÍ‡Á‡ÎÓÒ¸ Ì‡ 55%
·ÓÎ¸¯ËÏ, ‡ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÒÓı‡ÌÂÌÌÓ„Ó „ÎËÍÓ„ÂÌ‡ – Ì‡
128% ‚˚¯Â, ˜ÂÏ ‚ „ÛÔÔÂ, ÔÓÎÛ˜‡‚¯ÂÈ ÚÓÎ¸ÍÓ Û„ÎÂ‚Ó-
‰˚. Ç ‰‡ÌÌÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÒÓÓÚÌÓ¯ÂÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë ÔÓÚÂË-
Ì‡ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÎÓ 4:1. àÚ‡Í, Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸
·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ÔÓÚÂËÌÓ‚, Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ? Ñ‡Î¸¯Â Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ-
Òfl Ò‡ÏÓÂ ËÌÚÂÂÒÌÓÂ.

ëÎÂ‰Û˛˘ÂÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ Ó·Ì‡ÛÊËÎÓ, ˜ÚÓ ÓÚÌÓ¯Â-
ÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Í ÔÓÚÂËÌÛ Í‡Í 0,7:1 ‡·ÓÚ‡ÂÚ Ú‡Í ÊÂ Á‡-
ÏÂ˜‡ÚÂÎ¸ÌÓ! àÏÂÌÌÓ Ú‡Í – ÔÓÚÂËÌ‡ ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ

ВРЕМЯ РАСТИ!
Еще раз о режиме питания
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Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚. èÓÊËÎ˚Â ÏÛÊ˜ËÌ˚, ÔËÌËÏ‡‚¯ËÂ ÔË˘Â-
‚Û˛ ‰Ó·‡‚ÍÛ (10 „ ÔÓÚÂËÌ‡, 7 „ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ Ë 3 „ ÊËÓ‚)
Ò‡ÁÛ ÊÂ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ (12-ÌÂ‰ÂÎ¸Ì‡fl ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡, 3 ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛), ÔÓÍ‡Á‡ÎË „Ó-
‡Á‰Ó ·ÓÎ¸¯ËÈ ÔËÓÒÚ ÒËÎ˚, ‡ÁÏÂÓ‚ Ë ÒÛıÓÈ Ï‡ÒÒ˚,
˜ÂÏ ÒÛ·˙ÂÍÚ˚, ÔËÌËÏ‡‚¯ËÂ ÔË˘Â‚Û˛ ‰Ó·‡‚ÍÛ ˜ÂÂÁ 2
˜‡Ò‡ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË. Ñ‡Î¸ÌÂÈ¯ËÂ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ˚

‚˚fl‚ËÎË, ˜ÚÓ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ
ÔË˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ Ò‡ÁÛ ÔÓ-
ÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÛÎÛ˜¯‡ÂÚ
Á‡‰ÂÊÍÛ ÔÓÚÂËÌ‡ ‚ Ó„‡-
ÌËÁÏÂ – ÔÂ‰ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸ÌÓ
Á‡ Ò˜ÂÚ ‰ÂÈÒÚ‚Ëfl ËÌÒÛÎËÌ‡.

ëÂÌÒ‡ˆËÓÌÌÓÈ ÌÓ‚ÓÒÚ¸˛
ÓÍ‡Á‡ÎËÒ¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ËÒÒÎÂ-
‰Ó‚‡ÌËfl, ‚ ıÓ‰Â ÍÓÚÓÓ„Ó ‚
Í‡˜ÂÒÚ‚Â ÔÓÒÎÂÚÂÌËÓ‚Ó˜-
ÌÓ„Ó ÔËÚ‡ÌËfl ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡-
ÎÓÒ¸ ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËÂ 10 „ Í‡ÁÂËÌ‡,
8 „ ÍÛÍÛÛÁÌÓ„Ó Ò‡ı‡‡ Ë 3 „
ÏÓÎÓ˜Ì˚ı ÊËÓ‚. ì˜ÂÌ˚Â
ÔÓËÁ‚ÓÎ¸Ì˚Ï Ó·‡ÁÓÏ ‡Á-
‰ÂÎËÎË 387 ÌÓ‚Ó·‡ÌˆÂ‚
ÏÓÒÍÓÈ ÔÂıÓÚ˚ Ì‡ „ÛÔÔ˚,
ÔÓÎÛ˜‡‚¯ËÂ ÎË·Ó ÔÎ‡ˆÂ·Ó
(ÌÛÎÂ‚ÓÂ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ Û„ÎÂ‚Ó-
‰Ó‚, ÊËÓ‚ Ë ÔÓÚÂËÌ‡),
ÎË·Ó ÍÓÌÚÓÎ¸ÌÛ˛ ÙÓÏÛÎÛ
(8 „ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, 3 „ ÊËÓ‚),
ÎË·Ó ÔÓÚÂËÌÓ‚Û˛ ÔË˘Â‚Û˛
‰Ó·‡‚ÍÛ (10 „ Í‡ÁÂËÌ‡, 8 „ ÍÛ-
ÍÛÛÁÌÓ„Ó Ò‡ı‡‡ Ë 3 „ ÏÓ-
ÎÓ˜Ì˚ı ÊËÓ‚). ì˜‡ÒÚÌËÍË
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ÔËÌËÏ‡ÎË
‡ÁÎË˜Ì˚Â ÙÓÏÛÎ˚ Ò‡ÁÛ
ÊÂ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ‚ ıÓ‰Â
54-‰ÌÂ‚ÌÓÈ ·‡ÁÓ‚ÓÈ ÙËÁË˜Â-
ÒÍÓÈ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍË. çÂ ·Û‰ÂÏ
Ì‡ÔÓÏËÌ‡Ú¸ ‚‡Ï, ˜ÚÓ ÙËÁ-
ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Í‡ ‚ ÏÓÒÍÓÈ ÔÂıÓÚÂ
ëòÄ ÌËÍ‡Í ÌÂ ÔÓıÓÊ‡ Ì‡
ÔÓ„ÛÎÍÛ ‚ Ô‡ÍÂ – Â·flÚ‡
‡·ÓÚ‡ÎË Ì‡ ‚ÒÂ ÒÚÓ!

ä‡ÚËÌ‡ ‚ ÔÓÚÂËÌÓ‚ÓÈ
„ÛÔÔÂ ÓÍ‡Á‡Î‡Ò¸ Ò‡ÏÓÈ
‚ÔÂ˜‡ÚÎfl˛˘ÂÈ:
• Ì‡ 33% ÏÂÌ¸¯Â Ê‡ÎÓ·

Ì‡ Ó·˘ÂÂ ÌÂ‰ÓÏÓ„‡ÌËÂ;
• Ì‡ 28% ÏÂÌ¸¯Â Ó·‡˘Â-

ÌËÈ ÔÓ ÔÓ‚Ó‰Û ·‡ÍÚÂË‡Î¸-
Ì˚ı/‚ËÛÒÌ˚ı ËÌÙÂÍˆËÈ;
• Ì‡ 37% ÏÂÌ¸¯Â Ó·‡-

˘ÂÌËÈ ÔÓ ÔÓ‚Ó‰Û ·ÓÎÂÈ ‚
Ï˚¯ˆ‡ı Ë ÒÛÒÚ‡‚‡ı;
• Ì‡ 83% ÏÂÌ¸¯Â ‚ËÁËÚÓ‚

Í ‚‡˜Û Ò Ê‡ÎÓ·‡ÏË Ì‡
ÒÂ‰ˆÂ.

èÓÚÂËÌÓ‚‡fl ÔË˘Â‚‡fl
‰Ó·‡‚Í‡ ÓÍ‡Á‡Î‡ ‡ÌÚËÍ‡-
Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÈ ˝ÙÙÂÍÚ. àÁ
˝ÚÓ„Ó Ë ‰Û„Ëı ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡-

ÌËÈ ÏÓÊÌÓ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‚˚‚Ó‰ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÔËÂÏ ·ÓÎ¸¯Â„Ó
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÔÓÚÂËÌ‡ ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò Û„ÎÂ‚Ó‰‡ÏË Ú‡Í
ÊÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÂÌ, Í‡Í Ë ÔÓÒÎÂÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È Ì‡ÔËÚÓÍ Ò
ÔÂÓ·Î‡‰‡ÌËÂÏ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚. ÅÛ‰ÂÚ ÎË Ú‡ÍÓÈ Ì‡ÔËÚÓÍ
Ë‰Â‡Î¸Ì˚Ï? ç‡‚ÂÌÓÂ, ·Û‰ÂÚ, ÌÓ ÒÍÓÂÂ ‰Îfl ‚˚ÌÓÒÎË-
‚ÓÒÚÌ˚ı ‡ÚÎÂÚÓ‚. ëËÎÓ‚ËÍ‡Ï ÊÂ ÔÓ-ÔÂÊÌÂÏÛ ·ÓÎÂÂ
ÔÓÎÂÁÌ‡ ÒÏÂÒ¸ Ò ÔÂÓ·Î‡‰‡ÌËÂÏ ÔÓÚÂËÌ‡. IM
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Джерри Брэйнам (Jerry Brainum)

СПОРТИВНАЯ НАУКА

ÖÒÎË ‚˚ ÚÂÌËÛÂÚÂÒ¸ Ò ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‚˚ÒÓÍÓÈ
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛, Ï˚¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ ·Û‰ÂÚ ÔÓËÒ-
ıÓ‰ËÚ¸ ËÎË Ó˜ÂÌ¸ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ, ËÎË ÓÚÒÛÚÒÚ‚Ó‚‡Ú¸

‚Ó‚ÒÂ. ÑÎfl ÓÒÚ‡ ÒËÎ˚ Ë ‡ÁÏÂÓ‚ ˆÂÎÂ‚˚Â Ï˚¯ˆ˚
‰ÓÎÊÌ˚ ËÒÔ˚Ú˚‚‡Ú¸ ÔÂ‰ÂÎ¸ÌÛ˛ Ì‡„ÛÁÍÛ.

èÂÂ„ÛÁÍ‡ ÔÓ‰‡ÁÛÏÂ‚‡ÂÚ ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ ˜ËÒÎ‡ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ (‰Ó ‡ÁÛÏÌÓ„Ó ÔÂ‰ÂÎ‡) Ë ‡·Ó˜Ëı ‚ÂÒÓ‚, ‡
Ú‡ÍÊÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËÂ ‚ÂÏÂÌË ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË. Ç˚
‰ÓÎÊÌ˚ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ ‚ÂÒ‡, ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Â ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
ÔÂ‰ÓÒÚ‡‚ËÚ¸ Ï˚¯ˆ‡Ï ÒÚËÏÛÎ ‰Îfl ÓÒÚ‡ – ÌËÍ‡Í ÌÂ
ÏÂÌÂÂ 65% ÓÚ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ„Ó Ï‡ÍÒËÏÛÏ‡ ‚ Ó‰ÌÓÏ ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËË! åÂÌ¸¯ËÂ ‚ÂÒ‡ ÔÓ‰‰ÂÊ‡Ú Ï˚¯ˆ˚ ‚ ÚÓÌÛÒÂ, ÌÓ
ÌËÍ‡Í ÌÂ „‡‡ÌÚËÛ˛Ú Ëı ÓÒÚ.

íflÊÂÎ˚È ÚÂÌËÌ„ ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ ÓÒÚ Â˘Â Ë ÔÓ
ÔË˜ËÌÂ ÛÒËÎÂÌÌÓ„Ó ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı
„ÓÏÓÌÓ‚, Ú‡ÍËı Í‡Í „ÓÏÓÌ ÓÒÚ‡, ËÌÒÛÎËÌÓÔÓ‰Ó·-
Ì˚È Ù‡ÍÚÓ ÓÒÚ‡-1 (IGF-1) Ë ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ.
ëÔÓÚË‚Ì˚Â ÙËÁËÓÎÓ„Ë ÔÓÒÚÓflÌÌÓ Ë˘ÛÚ ÓÔÚËÏ‡Î¸-
Ì˚Â ÚËÔ˚ Ì‡„ÛÁÓÍ, ÒÚËÏÛÎËÛ˛˘Ëı ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ
‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı „ÓÏÓÌÓ‚. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú,
˜ÚÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ‚ÂÒ‡, Ò ÍÓÚÓ˚Ï ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚÒfl

‚ÓÁÏÓÊÌ˚Ï ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ÌÂ ·ÓÎÂÂ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, Ë
ÓÚ‰˚ı ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË ÌÂ ‰ÓÎ¸¯Â 1 ÏËÌÛÚ˚  – ÔË‚Ó‰flÚ
Í Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÏÛ ÔÓ‰˙ÂÏÛ ÛÓ‚Ìfl „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡ Ë
ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡. ÇÂÒ, ÔÓÁ‚ÓÎfl˛˘ËÈ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ 5 ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ, Ë ÓÚ‰˚ı ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË ‚ 3 ÏËÌÛÚ˚ Ë ·ÓÎÂÂ –
ÌËÍ‡Í ÌÂ ÔÓ‚ÎËflÂÚ Ì‡ ‡·ÓÚÛ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı „ÓÏÓ-
ÌÓ‚. ùÚËÏ ˜‡ÒÚË˜ÌÓ ÏÓÊÌÓ Ó·˙flÒÌËÚ¸ ÔË˜ËÌÛ, ÔÓ
ÍÓÚÓÓÈ ÏÌÓ„ËÂ Ô‡Û˝ÎËÙÚÂ˚ Ë ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚ˚ ‚ÂÒ¸-
Ï‡ ÒËÎ¸Ì˚, ÌÓ ÔË ˝ÚÓÏ Ó·Î‡‰‡˛Ú ÌÂ Ò‡Ï˚ÏË ‚ÔÂ˜‡Ú-
Îfl˛˘ËÏË Ï˚¯Â˜Ì˚ÏË ‡ÁÏÂ‡ÏË.

ç‡ÛÍÓÈ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌÓ, ˜ÚÓ „Î‡‚Ì˚Ï ÚÓÎ˜ÍÓÏ Í
‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌË˛ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı „ÓÏÓÌÓ‚ ÒÎÛÊËÚ
ÒÚÂÒÒ, ‚˚Á˚‚‡ÂÏ˚È ‡ÍÍÛÏÛÎflˆËÂÈ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı ÔÓ·Ó˜-
Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡ Í‡Í ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ‚˚ÔÓÎÌÂ-
ÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. ä Ú‡ÍËÏ ÔÓ‰ÛÍÚ‡Ï ÓÚÌÓÒËÚÒfl
Î‡ÍÚ‡Ú Ë ËÓÌ˚ ‚Ó‰ÓÓ‰‡ – ËÏÂÌÌÓ ÓÌË ‚˚Á˚‚‡˛Ú ‚ÒÂÏ
Ì‡Ï ıÓÓ¯Ó ÁÌ‡ÍÓÏÓÂ ˜Û‚ÒÚ‚Ó ÊÊÂÌËfl ‚ Ï˚¯ˆ‡ı.
àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ Ò‰‡‚ÎË‚‡ÌËÂ ÍÓ‚flÌ˚ı
ÛÒÂÎ ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÒËÎÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ
Ú‡ÍÊÂ ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ ÓÒÚ ÒËÎ˚ Ë Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‡ÁÏÂÓ‚,
ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÏÂÚ‡·ÓÎËÚ˚ Á‡‰ÂÊË‚‡˛ÚÒfl ‚ ‡·ÓÚ‡˛˘ÂÈ

НЕТ БОЛИ – НЕТ РОСТА!
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ÌËfl „Ó‚ÓflÚ ÎË¯¸ Ó ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍÂ ÁÌ‡ÌËÈ ‚ Ó·Î‡ÒÚË ˝Ì-
‰ÓÍËÌÓÎÓ„ËË Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÒÓÍ‡˘ÂÌËÈ. ë ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ-
‰ÂÌËÂÏ Éê ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ÂÚ Ë ÛÓ‚ÂÌ¸ IGF-1, ÍÓÚÓ˚È
·Î‡„Ó‰‡fl Ò‚ÓÂÈ Ò‚flÁË Ò Ú‡ÌÒÔÓÚÌ˚ÏË ÍÓ‚flÌ˚ÏË
ÔÓÚÂËÌ‡ÏË, ˆËÍÛÎËÛÂÚ ‚ ÒËÒÚÂÏÂ „Ó‡Á‰Ó ‰ÓÎ¸¯Â.
ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ÔÓËÁ‚Ó‰ËÏ˚È ÎÓÍ‡Î¸ÌÓ (‚ ÚÂÌËÛÂÏ˚ı
Ï˚¯ˆ‡ı) IGF-1 ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ Ï˚¯Â˜Ì˚ı
ÍÎÂÚÓÍ-ÒÔÛÚÌËÍÓ‚, Û˜‡ÒÚ‚Û˛˘Ëı ‚ ÂÏÓÌÚÂ Ë ÓÒÚÂ
Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ.

ä‡ÍËÂ ‚˚‚Ó‰˚ Ï˚ ÏÓÊÂÏ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ËÁ ‚ÒÂ„Ó
ÒÍ‡Á‡ÌÌÓ„Ó? èÂÊ‰Â ‚ÒÂ„Ó, ÌÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‰ÂÎ‡Ú¸
Á‡ÚflÊÌ˚ı Ô‡ÛÁ ‚Ó ‚ÂÏfl ÒÂÚ‡. åÌÓ„ËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚
ÓÚ‰˚ı‡˛Ú ÏÂÊ‰Û ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË, ˜ÚÓ·˚ ÔÂ‰ÓÚ‚‡-
ÚËÚ¸ Ì‡ÍÓÔÎÂÌËÂ ÏÂÚ‡·ÓÎËÚÓ‚ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı, ÌÓ ˝ÚÓ ÏÓ-
ÊÂÚ ÓÒÎ‡·ËÚ¸ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÈ ÒË„Ì‡Î.

ÑÛ„ÓÈ ‚‡ÊÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ – ÓÚ‰˚ı ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË.
áÌ‡ÏÂÌËÚ˚È ÚÂÌÂ ÇËÌÒ ÜËÓÌ‰‡ ‚ Ò‚ÓÂ ‚ÂÏfl Ì‡-
ÔËÒ‡Î, ˜ÚÓ ‰Îfl Á‡ÔÛÒÍ‡ ÔÓˆÂÒÒ‡ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÒÚ‡ ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏÓ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸ Ó·˙ÂÏ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ‡·ÓÚ˚,
ÒÓ‚Â¯‡ÂÏÓÈ Á‡ ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚È ÓÚÂÁÓÍ ‚ÂÏÂÌË. óÂÏ
ÏÂÌ¸¯Â ‚˚ ÓÚ‰˚ı‡ÂÚÂ ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË, ÚÂÏ ‚˚¯Â Ì‡-
ÍÓÔÎÂÌËÂ ÏÂÚ‡·ÓÎËÚÓ‚ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı. ùÚÓ Ô‡‚‰‡, ˜ÚÓ
ÔÓ·Ó˜Ì˚Â ÔÓ‰ÛÍÚ˚ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡ ÒÌËÊ‡˛Ú ˝ÙÙÂÍ-
ÚË‚ÌÓÒÚ¸ ‡·ÓÚ˚, ÌÓ ‚ ÔÂÒÔÂÍÚË‚Â ‚ÒÂ ÓÍÛÔËÚÒfl Ï˚-
¯Â˜Ì˚ÏË ‡ÁÏÂ‡ÏË Ë ÒËÎÓÈ. IM

ëÒ˚ÎÍ‡:
1. Goto, K., et al. (2005). The impact of metabolic stress on hormonal responses

and muscular adaptations. Med Sci Sports Exer. 37:955-63.

Ï˚¯ˆÂ Ë ÔÓÓÊ‰‡˛Ú ÒË„Ì‡Î Í ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌË˛ ‡Ì‡-
·ÓÎË˜ÂÒÍËı „ÓÏÓÌÓ‚.

ë ÔÓfl‚ÎÂÌËÂÏ ‚Â˘ÂÒÚ‚, ÌÂÈÚ‡ÎËÁÛ˛˘Ëı ÏÂÚ‡·ÓÎË-
˜ÂÒÍËÂ ÍËÒÎÓÚ˚, ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı „Ó-
ÏÓÌÓ‚ ÔÎ‡‚ÌÓ Û„‡Ò‡ÂÚ, ˜ÚÓ ‰ÂÏÓÌÒÚËÛÂÚ ÔflÏÛ˛
Ò‚flÁ¸ ÏÂÊ‰Û ÛÓ‚ÌÂÏ ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓ„Ó ÒÚÂÒÒ‡ Ë „Ó-
ÏÓÌ‡Î¸ÌÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸˛. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÚÂÌËÓ‚Ó˜-
Ì˚È ÂÊËÏ, Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡˛˘ËÈ ‚˚ÒÓÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸
ÒÚÂÒÒ‡, ‰ÓÎÊÂÌ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ÛÒËÎËÚ¸ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÈ
ÓÚÍÎËÍ.

Ç ıÓ‰Â ÌÂ‰‡‚ÌÂ„Ó ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ Û˜ÂÌ˚Â ‡ÒÒÏÓÚÂÎË
Ò‚flÁ¸ ÏÂÊ‰Û ÏÂÚ‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÏ ÒÚÂÒÒÓÏ Ë Ï˚¯Â˜Ì˚-
ÏË ‡ÁÏÂ‡ÏË Ë ÒËÎÓÈ (1). 26 ÏÓÎÓ‰˚ı ÏÛÊ˜ËÌ
(ÒÂ‰ÌËÈ ‚ÓÁ‡ÒÚ – 22 „Ó‰‡), ËÏÂ˛˘Ëı ÓÔ˚Ú ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ, ‡Á‰ÂÎËÎË Ì‡ ÚË „ÛÔÔ˚: «·ÂÁ ÓÚ‰˚ı‡», «Ò ÓÚ‰˚-
ıÓÏ» Ë ÍÓÌÚÓÎ¸ÌÛ˛. äÓÌÚÓÎ¸Ì‡fl „ÛÔÔ‡ ÌÂ
Á‡ÌËÏ‡Î‡Ò¸ ÒËÎÓ‚˚ÏË ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË. ì˜‡ÒÚÌËÍË
‰‚Ûı ‰Û„Ëı ‚˚ÔÓÎÌflÎË Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ò Ó‰-
ÌËÏ Ë ÚÂÏ ÊÂ ÛÓ‚ÌÂÏ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË. àı ÔÓ„‡ÏÏ‡
ÒÓÒÚÓflÎ‡ ËÁ 3 ÒÂÚÓ‚ ÔÓ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Úfl„ Í „Û‰Ë Ì‡
‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ, 3 ÒÂÚÓ‚ ÔÓ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÊËÏÓ‚ Ò
„Û‰Ë Ë 5 ÒÂÚÓ‚ ÔÓ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ ÌÓ„.
ÉÛÔÔ‡ «·ÂÁ ÓÚ‰˚ı‡», ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ Ò‚ÓÂ Ì‡Á‚‡ÌËÂ, ÓÚ-
‰˚ı‡Î‡ ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 1 ÏËÌÛÚ˚.

ÉÛÔÔ‡ «Ò ÓÚ‰˚ıÓÏ» ‰ÂÎ‡Î‡ ÔÂÂ‰˚¯ÍÛ ÏÂÊ‰Û Ôfl-
Ú˚Ï Ë ¯ÂÒÚ˚Ï ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂÏ Í‡Ê‰Ó„Ó ÒÂÚ‡. èÓ‰Ó·Ì˚È
ÔÓÚÓÍÓÎ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎÒfl ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ÒÌËÁËÚ¸
ÛÓ‚ÂÌ¸ Ì‡ÍÓÔÎÂÌËfl ÏÂÚ‡·ÓÎËÚÓ‚ ‚ ıÓ‰Â ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl
ÒÂÚ‡.

ÉÛÔÔ‡ «·ÂÁ ÓÚ‰˚ı‡» ÔÓÍ‡Á‡Î‡ ÔÓ‰˙ÂÏ ÛÓ‚ÌÂÈ ÏÓ-
ÎÓ˜ÌÓÈ ÍËÒÎÓÚ˚, „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡ Ë ÌÓ˝ÔËÌÂÙËÌ‡, ‚
ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í ‚ „ÛÔÔÂ «Ò ÓÚ‰˚ıÓÏ» ÔÓ‰Ó·ÌÓ„Ó
˝ÙÙÂÍÚ‡ ÌÂ Ì‡·Î˛‰‡ÎÓÒ¸. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, Ï˚¯Â˜Ì˚È
ÓÒÚ ÔÓËÁÓ¯ÂÎ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ „ÛÔÔÂ «·ÂÁ ÓÚ‰˚ı‡», „‰Â
Á‡ÏÂ˚ ÔÓÍ‡Á‡ÎË ‚ ÒÂ‰ÌÂÏ 13%-ÌÓÂ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÔÓ-
ÔÂÂ˜ÌÓ„Ó ÒÂ˜ÂÌËfl Ï˚¯ˆ.

çË ‚ Ó‰ÌÓÈ „ÛÔÔÂ ÌÂ ·˚ÎÓ Á‡ÙËÍÒËÓ‚‡ÌÓ
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÓÚÍÎËÍ‡ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡. ÅÓÎÂÂ ÚÓ„Ó, ÛÓ-
‚ÂÌ¸ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ ÓÒÚ‡‚‡ÎÒfl ÔÓÌËÊÂÌÌ˚Ï ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ˜‡ÒÓ‚ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË – ‚ÂÓflÚÌÓ, ËÁ-Á‡
ÔÓ‚˚¯ÂÌËfl ÛÓ‚Ìfl ÍÓÚËÁÓÎ‡. äÓÚËÁÓÎ, Í‡Í
ËÁ‚ÂÒÚÌÓ, ÔÓÚË‚ÓÒÚÓËÚ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡.

èËÓÒÚ ÒËÎ˚ Ú‡ÍÊÂ ÓÍ‡Á‡ÎÒfl ·ÓÎ¸¯Â ‚ „ÛÔÔÂ ‡Ú-
ÎÂÚÓ‚, ÚÂÌËÓ‚‡‚¯ËıÒfl ·ÂÁ ÓÚ‰˚ı‡. ùÚÓ Á‡ÒÚ‡‚ËÎÓ
Û˜ÂÌ˚ı Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‚˚‚Ó‰ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ «ÌÂÔÂ˚‚Ì˚Â
ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl fl‚Îfl˛ÚÒfl ‚‡ÊÌ˚Ï Ù‡ÍÚÓ-
ÓÏ Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÒËÎ˚ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌË-
flÏË».

èÓ‚˚¯ÂÌËÂ ÍËÒÎÓÚÌÓÒÚË  ‚ Ï˚¯ˆ‡ı ‚ ıÓ‰Â ËÌÚÂÌ-
ÒË‚Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ‚˚Ò‚Ó-
·ÓÊ‰ÂÌË˛ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı „ÓÏÓÌÓ‚, ÌÓ Ë ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ
ÒÚÂÔÂÌ¸ ‚Ó‚ÎÂ˜ÂÌËfl ‚ ‡·ÓÚÛ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ.
èÓ-‚Ë‰ËÏÓÏÛ, ÏÓÁ„ Ë‰ÂÌÚËÙËˆËÛÂÚ ÛÒËÎÂÌËÂ ÏÂÚ‡-
·ÓÎË˜ÂÒÍÓ„Ó ÒÚÂÒÒ‡ Ë ÍÓÏÔÂÌÒËÛÂÚ Â„Ó ÔÓ‰ÍÎ˛˜ÂÌË-
ÂÏ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ, ˜ÚÓ ‚ Ò‚Ó˛ Ó˜ÂÂ‰¸
Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ Ï˚¯ˆ˚ ‡·ÓÚ‡Ú¸ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÂÂ, ‡  Á‡ÚÂÏ –
‡ÒÚË.

çÂÍÓÚÓ˚Â ˝ÍÒÔÂÚ˚ ÛÚ‚ÂÊ‰‡˛Ú, ˜ÚÓ ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ
ÛÓ‚Ìfl „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡ ÌÂ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ Ì‡‡˘Ë‚‡ÌË˛
ÒËÎ˚ Ë ‡ÁÏÂÓ‚ Ï˚¯ˆ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Éê ·˚ÒÚÓ ‡ÒÔ‡-
‰‡ÂÚÒfl ‚ ÔÂ˜ÂÌË (‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ˜‡Ò‡), ÌÓ ÔÓ‰Ó·Ì˚Â Á‡fl‚ÎÂ-

Для инициации 
мышечного роста 

необходимо увеличивать 
количество мышечной 

работы, проделываемой 
за отрезок времени. 

Чем меньше вы отдыхаете
между сетами, тем выше

накопление метаболитов в
мышцах. Побочные 

продукты метаболизма
снижают эффективность

работы, но в перспективе
все окупится мышечными

размерами и силой

СПОРТИВНАЯ НАУКА
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Джозеф Хорригэн (Joseph M. Horrigan)

ТРЕНИНГ

Тренировки при болях в пояснице
ЗАБУДЬ О ДИСКОМФОРТЕ!

Ú‡Î¸Ì˚Â, ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ
„ÓËÁÓÌÚ‡Î¸Ì˚È ÚÂÌ‡-
ÊÂ ‰Îfl ÊËÏÓ‚ ÌÓ„‡ÏË
ËÎË „‡Í-Ï‡¯ËÌÛ.

äÓ„‰‡ ÌÂ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ
ÛÊÂ ÌË˜Â„Ó ËÁ ÔÂÂ˜ËÒ-
ÎÂÌÌÓ„Ó, ÎÛ˜¯Â Ì‡ 4-6
ÌÂ‰ÂÎ¸ ÓÚÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÓÚ
ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ, ‡ Á‡ÚÂÏ
‚ÓÁÓ·ÌÓ‚ËÚ¸ Ëı, ÌÓ Ò
ÏÂÌ¸¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË.
ÇÓÁÏÓÊÌÓ, ‚‡Ï ÔÓÒÚÓ
ÚÂ·ÛÂÚÒfl ‚ÂÏfl Ì‡
ÔÂÓ‰ÓÎÂÌËÂ ‚ÓÒÔ‡ÎË-
ÚÂÎ¸Ì˚ı ÔÓˆÂÒÒÓ‚. ÖÒ-
ÎË Û ‚‡Ò ÛÊÂ ·˚Î‡
ÒÂ¸ÂÁÌ‡fl Ú‡‚Ï‡ ÒÔË-
Ì˚ (Ì‡ÔËÏÂ, ‡Á˚‚ ÏÂÊÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌÓ„Ó ‰ËÒÍ‡),
‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÔË‰ÂÚÒfl Ì‡‚ÒÂ„‰‡ ÒÏÂÌËÚ¸ ÔËÒÂ‰‡ÌËfl Ì‡
ÊËÏ˚ ÌÓ„‡ÏË ÔÓ‰ Û„ÎÓÏ 45° ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ. èË ˝ÚÓÏ
ÌÂ ÒÚÓËÚ ÓÔÛÒÍ‡Ú¸ ÔÎ‡ÚÙÓÏÛ ‚ÌËÁ ‰Ó ÍÓÌˆ‡, – ÌÂ
ÔÓÁ‚ÓÎflÈÚÂ ÔÓflÒÌËˆÂ ÓÚ˚‚‡Ú¸Òfl ÓÚ ÒÔËÌÍË ÚÂÌ‡-
ÊÂ‡, ˝ÚÓ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ ÒÎË¯ÍÓÏ ÒËÎ¸ÌÓÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ Ì‡
ÌËÁ ÒÔËÌ˚. çÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÚÂÌ‡ÊÂ ‚ÂÚËÍ‡Î¸ÌÓ„Ó
ÊËÏ‡ ÌÓ„‡ÏË. éÌ ‰‡‚ÌÓ ÛÊÂ ‚˚¯ÂÎ ËÁ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl
– ‚ ÚÓÏ ˜ËÒÎÂ Ë ÔÓÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÔÓ·ÎÂÏ˚ ÒÓ
ÒÔËÌÓÈ.

ÖÒÎË ‚‡Ï Ì‡‚flÚÒfl Úfl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ, ÔÓÔÓ-
·ÛÈÚÂ ÚflÌÛÚ¸ ÌÂ Í „Û‰Ë, ‡ Í ÊË‚ÓÚÛ. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ,
‚˚ ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚÂ ˚˜‡„ ÔËÎÓÊÂÌËfl ÛÒËÎËfl, ˜ÚÓ ÏÓ-
ÊÂÚ ÒÌËÁËÚ¸ ÓÔ‡ÒÌÓÒÚ¸ ‡Á‚ËÚËfl ·ÓÎÂÈ ‚ ÔÓflÒÌËˆÂ.
ífl„Ë í-„ËÙ‡ ÏÓÊÌÓ Á‡ÏÂÌËÚ¸ Úfl„‡ÏË Í ÔÓflÒÛ Ì‡
ÌËÁÍÓÏ ·ÎÓÍÂ. åÌÓ„ËÂ ÚÂÌËÛ˛˘ËÂÒfl Ò˜ËÚ‡˛Ú ˝ÚÓ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ·ÓÎÂÂ ÍÓÏÙÓÚÌ˚Ï ‰Îfl ÔÓflÒÌËˆ˚. ïÓÚfl
·˚ ËÌÓ„‰‡ Ó·ÎÂ„˜‡ÈÚÂ ‚ÂÒ‡ Ë ‚‡¸ËÛÈÚÂ Ëı, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ
«·ÓÏ·ËÚ¸» ÌËÁ ÒÔËÌ˚ Ó‰ÌËÏË Ë ÚÂÏË ÊÂ ÚflÊÂÎ˚ÏË
‚ÂÒ‡ÏË ËÁ ÏÂÒflˆ‡ ‚ ÏÂÒflˆ, ËÁ „Ó‰‡ ‚ „Ó‰. ÖÒÎË ‚ÒÂ ‚˚-
¯ÂÔÂÂ˜ËÒÎÂÌÌ˚Â ‚Ë‰˚ Úfl„ ‚˚Á˚‚‡˛Ú ·ÓÎË, ÔÓÔÓ-
·ÛÈÚÂ Úfl„Ë „‡ÌÚÂÎË Ó‰ÌÓÈ ÛÍÓÈ ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ ËÎË
ÚÂÌ‡ÊÂ ‰Îfl „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸Ì˚ı Úfl„ Ò ÓÔÓÓÈ ‰Îfl „Û-
‰Ë. ü ÌÂ ÔÓÍÎÓÌÌËÍ ˝ÚËı ÚÂÌ‡ÊÂÓ‚, ÌÓ ˝ÚÓ Í‡Í ‡Á
ÚÓÚ ÒÎÛ˜‡È, ÍÓ„‰‡ ÓÌË ÏÓ„ÛÚ ÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÔÓÎÂÁÌ˚ÏË.
ífl„Ë ‚ÌËÁ Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ ‚ ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËË Ò ‡ÁÎË˜-
Ì˚ÏË Úfl„‡ÏË „‡ÌÚÂÎÂÈ Ë ‚ ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı ÏÓ„ÛÚ
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ‡ÁÌÓÓ·‡ÁËÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍË.

ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ ·ÓÎ¸¯Â ÔËÒÂ‰‡Ú¸ Ë ÚflÌÛÚ¸,
ÏÓÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ „ËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËË. íÂÌ‡ÊÂ ‰Îfl „Ë-
ÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËÈ Ó·˚˜ÌÓ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ Ì‡ÍÎÓÌ ÍÓÔÛÒ‡ ‚
45°. èÓ‰ÌËÏ‡ÈÚÂ ÚÓÒ ÎË¯¸ ‰Ó ‚˚ÔflÏÎÂÌËfl ÒÔËÌ˚,
ÌÂ ÔÓ„Ë·‡ÈÚÂÒ¸ ‰‡Î¸¯Â. ÖÒÎË ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÚ¸ „ËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËË ·ÂÁ·ÓÎÂÁÌÂÌÌÓ, ÚÓ ÓÍ‡ÊÂÚÂ ıÓ-
Ó¯Û˛ Ì‡„ÛÁÍÛ Ï˚¯ˆ‡Ï ÌËÁ‡ ÒÔËÌ˚, fl„Ó‰Ë˜Ì˚Ï Ë
·ËˆÂÔÒ‡Ï ·Â‰Â. èÓÏÌËÚÂ: ÔÓflÒÌËˆÛ Á‡˘Ë˘‡˛Ú ÍÂÔ-
ÍËÂ Ï˚¯ˆ˚ ÒÔËÌ˚ Ë ÔÂÒÒ‡. IM

‡Ê‰˚È ÚÂÚËÈ ÚÂÌËÛ˛˘ËÈÒfl Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË
ËÒÔ˚Ú˚‚‡ÂÚ ·ÓÎË ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÌËÁ‡ ÒÔËÌ˚. ì Ó‰ÌËı
ÓÌË ‚ÓÁÌËÍ‡˛Ú ‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ Ó¯Ë·ÓÍ ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂ-

ÌËË ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, Û ‰Û„Ëı – ÔÓ ÌÂÁ‡‚ËÒfl˘ËÏ ÓÚ ÚÂ-
ÌËÌ„‡ ÔË˜ËÌ‡Ï, ÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‚ÒÂ ‡‚ÌÓ ÌÛÊÌÓ.
óÚÓ ‰ÂÎ‡Ú¸? ÄÚÎÂÚ˚ Ò ÓÔ˚ÚÓÏ Ò‚˚¯Â ‰ÂÒflÚË ÎÂÚ
Ó·˚˜ÌÓ ÔËıÓ‰flÚ Í ‚˚‚Ó‰Û, ˜ÚÓ ËÏ ÔË‰ÂÚÒfl ÓÚÍ‡Á‡Ú¸-
Òfl ÓÚ ÏÌÓ„Ëı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. çÂ Ì‡‰Ó ÓÚ˜‡Ë‚‡Ú¸Òfl –
‚˚ıÓ‰ ÂÒÚ¸!

ÇÓ-ÔÂ‚˚ı, ÌÂ ÒÏÓÚËÚÂ ‚Ó ‚ÂÏfl ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ ‚‚Âı
– Ú‡ÍÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÂÚ ËÁ„Ë· ÔÓflÒÌË˜ÌÓ„Ó ÓÚ-
‰ÂÎ‡ ÔÓÁ‚ÓÌÓ˜ÌËÍ‡ Ë ÒÏÂ˘‡ÂÚ Ì‡„ÛÁÍÛ Ì‡ ÚÛ ˜‡ÒÚ¸ ÔÓ-
Á‚ÓÌÍÓ‚, ÍÓÚÓ‡fl ÌÂ ÔËÒÔÓÒÓ·ÎÂÌ‡ Í ‡·ÓÚÂ Ò
·ÓÎ¸¯ËÏ ‚ÂÒÓÏ. ëÏÓÚËÚÂ ˜ÛÚ¸ ‚ÌËÁ, Ë Ì‡„ÛÁÍ‡ ‡Ò-
ÔÂ‰ÂÎËÚÒfl ·ÓÎÂÂ ·ÂÁÓÔ‡ÒÌÓ. ÇÓ-‚ÚÓ˚ı, ÔÂÍ‡ÚËÚÂ
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÔÂ‰ÛÒÏ‡ÚË‚‡˛˘ËÂ ÒÍÛ˜Ë-
‚‡ÌËfl ÍÓÔÛÒ‡ ‚ ÒÚÓÓÌ˚, – ÓÌË ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú ÒÎË¯ÍÓÏ
ÒËÎ¸ÌÓÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ Ì‡ ÏÂÊÔÓÁ‚ÓÌÓ˜Ì˚Â ‰ËÒÍË. ÖÒÎË
ÒÔËÌ‡ ·ÓÎËÚ ÓÚ Ó·˚˜Ì˚ı ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ, ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ
ÙÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â ÔËÒÂ‰‡ÌËfl, – ‰Îfl ÏÌÓ„Ëı ÓÌË ÒÚ‡ÎË
Ì‡ÒÚÓfl˘ËÏ ÒÔ‡ÒÂÌËÂÏ. ÖÒÎË ÌÂ ÔÓÏÓ„ÛÚ Ë ÙÓÌ-
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Джерри Брэйнам (Jerry Brainum)

ТРЕНИНГ

èË ÛÌËÎ‡ÚÂ‡Î¸ÌÓÈ ÚÂÌË-
Ó‚ÍÂ ‚˚ ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ ÚÓÎ¸ÍÓ
Ó‰ÌÓÈ ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚ¸˛, ÔÓ-

‡·‡Ú˚‚‡fl Í‡Ê‰Û˛ ÔÓ Ó˜ÂÂ‰Ë.
èÓ„‡ÏÏ˚ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ‚ÍÎ˛˜‡˛Ú ‚ ÒÂ·fl
ˆÂÎ˚È fl‰ ÛÌËÎ‡ÚÂ‡Î¸Ì˚ı ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ, ıÓÚfl Ú‡‰ËˆËÓÌÌÓ
ÔËÌflÚÓ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚
‚Ì‡˜‡ÎÂ ·ËÎ‡ÚÂ‡Î¸Ì˚ÏË ‰‚ËÊÂ-
ÌËflÏË Ë ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÚÓÏ – ÛÌËÎ‡ÚÂ-
‡Î¸Ì˚ÏË.

ÇÓ ‚ÂÏÂÌ‡ ‡Òˆ‚ÂÚ‡ ·Ó‰Ë·ËÎ-
‰ËÌ„‡ ÄÌÓÎ¸‰ ò‚‡ˆÂÌÂ„„Â
‚ÒÂ„‰‡ Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡Î Ò‚ÓË ÚÂÌËÓ‚-
ÍË Ó‰ÌÓÒÚÓÓÌÌËÏË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl-
ÏË. éÒÓ·ÂÌÌÓ ˜‡ÒÚÓ ÓÌ Ì‡„ÛÊ‡Î
ÛÍË – Ò‚Ó˛ Ò‡ÏÛ˛ ‚ÔÂ˜‡ÚÎfl˛-
˘Û˛ ˜‡ÒÚ¸ ÚÂÎ‡. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ
ÄÌÓÎ¸‰ ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡Î ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl ‚ ÍÓÏÔ‡ÌËË, ÏÌÂ ÔÓÒ˜‡ÒÚÎË‚ËÎÓÒ¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
‡Á ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ÏÂÒÚÂ Ò ÌËÏ. íÓ„‰‡ ÂÏÛ Ì‡‚ËÎÓÒ¸ Á‡‚Â-
¯‡Ú¸ ÔÓ‡·ÓÚÍÛ ÚËˆÂÔÒÓ‚ ˝ÍÒÚÂÌÁËflÏË Ó‰ÌÓÈ ÛÍË Ò
„‡ÌÚÂÎÂÈ ËÁ-Á‡ „ÓÎÓ‚˚. éÌ ‰ÂÎ‡Î Ëı ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ Ë ÒÓÒÂ-
‰ÓÚÓ˜ÂÌÌÓ. ÑÎfl ·ËˆÂÔÒÓ‚ Ó·˚˜ÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎËÒ¸ ÍÓÌ-
ˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚Â Ò„Ë·‡ÌËfl Ó‰ÌÓÈ ÛÍË. ÄÌÓÎ¸‰
‚˚ÔÓÎÌflÎ Ëı Ò ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓÈ ÚÂıÌËÍÓÈ, ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛
ÒÓÍ‡˘‡fl ·ËˆÂÔÒ ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ. ÅÛ‰Û˘ËÈ
íÂÏËÌ‡ÚÓ Ò˜ËÚ‡Î, ˜ÚÓ Ú‡ÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú

Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚È ˝Ù-
ÙÂÍÚ, ‚˚‡ÊÂÌÌ˚È ‚
Ó˘Û˘ÂÌËË ÌÂ‚ÂÓflÚ-
ÌÓÈ, ‚Û˘ÂÈ ÍÓÊÛ
Ì‡Í‡˜ÍË!

ë˜ËÚ‡ÂÚÒfl, ˜ÚÓ ‚
ÛÌËÎ‡ÚÂ‡Î¸Ì˚ı ‰‚Ë-
ÊÂÌËflı ÒÓ‚Â¯‡˛ÚÒfl
·ÓÎÂÂ ÊÂÒÚÍËÂ Ï˚-
¯Â˜Ì˚Â ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl
ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ·ËÎ‡-
ÚÂ‡Î¸Ì˚ÏË. é·˙flÒ-
ÌflÂÚÒfl ˝ÚÓ ÚÂÏ, ˜ÚÓ
‚Òfl ÌÂ‚Ì‡fl ÏÓ˘-
ÌÓÒÚ¸, ÔÂ‰Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌ-
Ì‡fl ‰Îfl Ó·ÂËı
ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚÂÈ, Ì‡Ô‡‚-
ÎflÂÚÒfl ÎË¯¸ ‚ Ó‰ÌÛ.

ä‡Í ÔÓÍ‡Á‡ÎË ËÒ-
ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl, ˝ÙÙÂÍÚ
‡·ÓÚ˚ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰-
ÌÓÈ ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚ¸˛ Ì‡-

ÒÚÓÎ¸ÍÓ ‚ÂÎËÍ, ˜ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ
Ô‡‡ÎÎÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÎËflÌËÂ – ‡·ÓÚ‡
Ó‰ÌÓÈ ÌÓ„Ë ËÎË ÛÍË ‰ÂÎ‡ÂÚ
ÌÂ‡·Ó˜Û˛ ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚ¸ ÒËÎ¸ÌÂÂ,
ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ ÓÌ‡ ÌÂ ÔÓÎÛ-
˜‡ÂÚ ÔflÏÓÈ Ì‡„ÛÁÍË. ÄÚÛ
ÑÊÓÌÒ, ÒÓÁ‰‡‚¯ËÈ ‚ 1970 „Ó‰Û
ÚÂÌ‡ÊÂ «ç‡ÛÚËÎÛÒ», Ì‡Á‚‡Î ˝ÚÓ
«ÌÂÔflÏ˚Ï ˝ÙÙÂÍÚÓÏ».

Ç ıÓ‰Â Ó‰ÌÓ„Ó ËÁ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌ-
ÚÓ‚ ÌÂÚÂÌËÛÂÏ‡fl ÛÍ‡ ÔÓÍ‡Á‡Î‡
8%-ÌÓÂ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÒËÎ˚. ÑÛ„ËÂ
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ‚˚fl‚ËÎË, ˜ÚÓ ÔË-
ÓÒÚ ÒËÎ˚ ÌÂÚÂÌËÛÂÏÓÈ ÍÓÌÂ˜-
ÌÓÒÚË Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÚÓ„Ó, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ
‚˚‡ÒÚÂÚ ÒËÎ‡ ÚÂÌËÛÂÏÓÈ. é‰-
Ì‡ÍÓ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÈ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ
ÔÓ‰‚Â„ ÒÓÏÌÂÌË˛ ÚÓ˜ÌÓÒÚ¸ ÔÂ-
‰˚‰Û˘Ëı (1).

21 ˛ÌÓ¯‡ Ë 94 ‰Â‚Û¯ÍË ‚ ‚ÓÁ-
‡ÒÚÂ ÓÍÓÎÓ 20 ÎÂÚ, ÌÂ ËÏÂ‚¯ËÂ ÓÔ˚Ú‡ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ,
‚˚ÔÓÎÌflÎË ÔÓ ÚË ÒÂÚ‡ Ò„Ë·‡ÌËÈ Ó‰ÌÓÈ ÛÍË, ÌÂ Ì‡-
„ÛÊ‡fl ‰Û„Û˛. èÓÒÎÂ ¯ÂÒÚË ÌÂ‰ÂÎ¸ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ
Û˜‡ÒÚÌËÍË ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡ÎË Û‚ÂÎË-
˜ÂÌËÂ ÒËÎ˚ ÌÂÚÂÌËÛÂÏÓÈ ÛÍË Ì‡ 7%. é‰ËÌ ËÁ ÔÓ-
ÒÎÂ‰Û˛˘Ëı ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÓ‚ ÔÓÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ ÒËÎ‡
ÌÂÚÂÌËÛÂÏÓÈ ÛÍË Û ‰ÂÒflÚË ÒÛ·˙ÂÍÚÓ‚ ÒÌËÁËÎ‡Ò¸.
ÇÏÂÒÚÂ Ò ÚÂÏ, Û ÌËı ÊÂ Ì‡·Î˛‰‡ÎÒfl ÏËÌËÏ‡Î¸Ì˚È
ÔËÓÒÚ ÒËÎ˚ ÚÂÌËÛÂÏÓÈ ÛÍË, ˜ÚÓ ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰‡ÂÚ
ÔÂ‰˚‰Û˘ËÂ ‚˚‚Ó‰˚ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÔËÓÒÚ ÒËÎ˚ ÌÂÚÂ-
ÌËÛÂÏÓÈ ÍÓÌÂ˜ÌÓÒÚË Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÒËÎ˚
ÚÂÌËÛÂÏÓÈ.

ã˛·ÓÔ˚ÚÌÓ, ˜ÚÓ ÚÂÌËÌ„ ‚ ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍÓÏ ÚÂÏÔÂ
ÔË‚ÂÎ Í ÓÒÚÛ ÒËÎ˚ ÚÂÌËÛÂÏÓÈ ÛÍË Ì‡ 11% ·ÓÎ¸-
¯ÂÏÛ, ˜ÂÏ ÔË ÏÂ‰ÎÂÌÌÓÏ ÚÂÏÔÂ. çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÔÓ-
„ÂÒÒ, ‡ÁÏÂ˚ ÚÂÌËÛÂÏÓÈ ÛÍË ÌÂ Û‚ÂÎË˜ËÎËÒ¸,
˜ÚÓ „Ó‚ÓËÚ Ó ÔË˜ËÌÂ ÔËÓÒÚ‡ ÒÍÓÂÂ Í‡Í Ó ÌÂ‚-
ÌÓÈ, ÌÂÊÂÎË „ËÔÂÚÓÙË˜ÂÒÍÓÈ. é‰ÌÓÒÚÓÓÌÌËÈ ÚÂ-
ÌËÌ„ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ ‡ÍÚË‚ÌÓÂ ‚Ó‚ÎÂ˜ÂÌËÂ ‚ ‡·ÓÚÛ
ÏÓÚÓÌ˚ı Â‰ËÌËˆ, ˜ÚÓ ‚Â‰ÂÚ Í ·ÓÎÂÂ ÏÓ˘Ì˚Ï Ï˚-
¯Â˜Ì˚Ï ÒÓÍ‡˘ÂÌËflÏ.

ìÌËÎ‡ÚÂ‡Î¸Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‚ÍÎ˛-
˜‡Ú¸ ‚ Î˛·Û˛ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ. èÓ˜ÚË Û
‚ÒÂı ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ Ì‡·Î˛‰‡ÂÚÒfl ‡ÁÎË˜ËÂ ‚ ÒËÎÂ Ë
‡ÁÏÂ‡ı ÏÂÊ‰Û Ô‡‚ÓÈ Ë ÎÂ‚ÓÈ ÒÚÓÓÌ‡ÏË ÚÂÎ‡.
é‰ÌÓÒÚÓÓÌÌflfl ‡·ÓÚ‡ ÔÓÏÓÊÂÚ ‚˚Ô‡‚ËÚ¸ ‡‚ÌÓ-
‚ÂÒËÂ. IM

ëÒ˚ÎÍ‡:
1. Munn, J., et al. (2005). Training with unilateral resistance exercise increasse

contralateral strength. J Appl Physiol. In press.

ОДНОСТОРОННИЕ АРГУМЕНТЫ
Значение унилатерального тренинга
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èÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÂÏ ‚‡¯ÂÏÛ ‚ÌËÏ‡ÌË˛ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÔÓÒÎÂ‰ÌËı
Ì‡Û˜Ì˚ı ËÁ˚ÒÍ‡ÌËÈ, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÏÓ„ÛÚ ‚‡Ï ÒÚ‡Ú¸ Â˘Â ÏÛÒÍÛ-
ÎËÒÚÂÂ Ë ÒÛ¯Â. å˚ ÛÊÂ ‡ÒÒÍ‡Á˚‚‡ÎË Ó ÌËı Ì‡ ÒÚ‡ÌËˆ‡ı Ì‡-

¯Â„Ó ÊÛÌ‡Î‡, Ë ÂÒÎË ‚˚ ˜ÚÓ-ÚÓ ÛÔÛÒÚËÎË, ÚÓ ÛÁÌ‡ÂÚÂ Ó·Ó ‚ÒÂÏ ‚ ˝ÚÓÈ
Ò‚Ó‰ÌÓÈ ÒÚ‡Ú¸Â. ÅÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó Ï‡ÚÂË‡ÎÓ‚ ‚˚¯ÎÓ ËÁ-ÔÓ‰ ÔÂ‡ Ì‡¯Â„Ó
ÔÓÒÚÓflÌÌÓ„Ó ‡‚ÚÓ‡ ÑÊÂË Å˝ÈÌ‡Ï‡.
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1. L-Í‡ÌËÚËÌ 
ÔÂ‚‡ÚËÚ ‚‡Ò 

‚ ÏÛÒÍÛÎ¸ÌÛ˛ Ï‡¯ËÌÛ
ÇÓÁÏÓÊÌÓÒÚË L-Í‡ÌËÚËÌ‡ Í‡Í ˝Ù-

ÙÂÍÚË‚ÌÓ„Ó ÊËÓÒÊË„‡ÚÂÎfl ‚ÒÂ Â˘Â
Ó·ÒÛÊ‰‡˛ÚÒfl, Ó‰Ì‡ÍÓ ˝ÚÓÚ ÌÛÚËÂÌÚ
Ó·Î‡‰‡ÂÚ Â˘Â Ó‰ÌËÏ Ï‡ÎÓËÁÛ˜ÂÌÌ˚Ï
Ò‚ÓÈÒÚ‚ÓÏ, ÍÓÚÓÓÂ ÏÓÊÂÚ ÔÓ‚ÎËflÚ¸
Ì‡ ÛÒÔÂı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ.

èËÂÏ L-Í‡ÌËÚËÌ‡ ‚ ıÓ‰Â ‚˚ÔÓÎ-
ÌÂÌËfl ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÔÓ-
ÏÓ„‡ÂÚ ÒÌËÁËÚ¸ ÛÓ‚ÂÌ¸ Î‡ÍÚ‡Ú‡, ˜ÚÓ
ÒÌËÏ‡ÂÚ ÛÚÓÏÎÂÌËÂ Ë ‚Â‰ÂÚ Í ÔÓ‚˚-
¯ÂÌË˛ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚË. êfl‰ ËÒÒÎÂ-
‰Ó‚‡ÌËÈ ÔÓÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ L-Í‡ÌËÚËÌ
ÛÒÍÓflÂÚ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ. àÒÔ˚ÚÛÂ-
Ï˚Â, ÔËÌËÏ‡‚¯ËÂ ÔÓ 3 „ Í‡ÌËÚË-
Ì‡ ‚ ‰ÂÌ¸ ÌÂ ÔÓÚflÊÂÌËË ÚÂı
ÌÂ‰ÂÎ¸, ÔÓÍ‡Á‡ÎË ÏÂÌ¸¯Û˛ Ï˚¯Â˜-
ÌÛ˛ ·ÓÎÂÁÌÂÌÌÓÒÚ¸ Ë ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ
ÌÂ‚˚ÒÓÍËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ˝Ì-
ÁËÏÓ‚, Ò‚flÁ‡ÌÌ˚ı Ò ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËÂÏ
‚ÓÎÓÍÓÌ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. ì˜ÂÌ˚Â
Ò˜ËÚ‡˛Ú, ˜ÚÓ ‰‡ÌÌ˚È ˝ÙÙÂÍÚ Ó·ÛÒ-
ÎÓ‚ÎÂÌ ÚÂÏ, ˜ÚÓ Í‡ÌËÚËÌ ÒÔÓ-
ÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ÒÚ‡·ËÎËÁ‡ˆËË ÍÎÂÚÓ˜Ì˚ı
ÏÂÏ·‡Ì. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÓÌ ÓÒÎ‡·ÎflÂÚ
‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ı ‡‰ËÍ‡ÎÓ‚, ÔÓ-
·Ó˜Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ Ó·ÏÂÌ‡ ÍËÒÎÓÓ-
‰‡, ‚˚Á˚‚‡˛˘Ëı ‚ÓÒÔ‡ÎËÚÂÎ¸Ì˚Â
ÔÓˆÂÒÒ˚ Ë Á‡‰ÂÊË‚‡˛˘Ëı ‚ÓÒÒÚ‡-
ÌÓ‚ÎÂÌËÂ Ï˚¯ˆ.

íflÊÂÎ˚È ÚÂÌËÌ„ ‚ÂÏÂÌÌÓ ÔÓ-
‰‡‚ÎflÂÚ ËÏÏÛÌÌÛ˛ ÒËÒÚÂÏÛ, ‚ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ˜Â„Ó Ó„‡ÌËÁÏ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl
·ÓÎÂÂ ÛflÁ‚ËÏ˚Ï ‰Îfl ËÌÙÂÍˆËÈ. L-
Í‡ÌËÚËÌ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚-
ÎÂÌË˛ ÌÓÏ‡Î¸ÌÓ„Ó ËÏÏÛÌËÚÂÚ‡.
äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÓÌ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ Ó·‡-
ÁÓ‚‡ÌË˛ ÌÓ‚˚ı Í‡ÒÌ˚ı ÍÓ‚flÌ˚ı
ÍÎÂÚÓÍ, ˜ÂÏ ÛÒËÎË‚‡ÂÚ ‰ÓÒÚ‡‚ÍÛ ÍËÒ-
ÎÓÓ‰‡ ‚ Ï˚¯ˆ˚.

Ç˚‚Ó‰: èËÌËÏ‡ÈÚÂ 2 „ L-Í‡ÌË-
ÚËÌ‡ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË, Ë ‚˚
ÛÎÛ˜¯ËÚÂ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ Ë
ÛÏÂÌ¸¯ËÚÂ ÔÓÒÎÂÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÛ˛
·ÓÎÂÁÌÂÌÌÓÒÚ¸ Ï˚¯ˆ.

2. ëÓÌ Ë ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍ‡fl 
‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸

îËÁË˜ÂÒÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÒÎÛÊ‡Ú
„Î‡‚Ì˚Ï Í‡Ú‡ÎËÁ‡ÚÓÓÏ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó
ÓÒÚ‡, ÌÓ Í‡Í ËÁ‚ÂÒÚÌÓ, ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ
ÓÒÚ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‚Ó ‚ÂÏfl ÓÚ‰˚ı‡.
Ä‰ÂÍ‚‡ÚÌÓÂ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ ËÏÂÂÚ
ÌÂÔÂıÓ‰fl˘ÂÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ. ÇÓ ‚ÂÏfl
ÒÌ‡ Ó„‡ÌËÁÏ ‚˚‰ÂÎflÂÚ Ì‡Ë·ÓÎ¸¯ÂÂ
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡. àÒÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ ‚ ÒÎÛ˜‡Â ÌÂ-
‰ÓÒ˚Ô‡ÌËfl ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡
ÏÓÊÂÚ ÒÌËÁËÚ¸Òfl Ì‡ 40%.

ÓÌ‡ (Í˚ÒËÌÓ„Ó ‡Ì‡ÎÓ„‡ ÍÓÚËÁÓÎ‡).
Ç ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ Á‡ÏÂ‰Îfl-
˛ÚÒfl ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ Â‡ÍˆËË Ë ÛÒË-
ÎË‚‡˛ÚÒfl Í‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ ˝ÙÙÂÍÚ˚,
‚ÍÎ˛˜‡fl ÔÓÚÂ˛ Ï˚¯ˆ. ÖÒÎË ‚‡¯‡
ˆÂÎ¸ – ÔÓ„ÂÒÒ ‚ Ì‡·ÓÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
Ï‡ÒÒ˚, ÌÂ Á‡·˚‚‡ÈÚÂ Ó ‚‡ÊÌÓÒÚË ÒÌ‡. 

Ç˚‚Ó‰: ÑÎfl ÛÒËÎÂÌËfl ‡Ì‡·ÓÎË-
˜ÂÒÍËı ÔÓˆÂÒÒÓ‚ Ë ÛÏÂÌ¸¯ÂÌËfl
Í‡Ú‡·ÓÎËÁÏ‡ ÔÓÎÌÓˆÂÌÌÓ ÒÔËÚÂ
ÌÓ˜¸˛. 

3. ëÊË„‡ÈÚÂ ÊË 
‚ ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ 

ÔË ÔÓÏÓ˘Ë 
‚˚ÒÓÍÓÔÓ‚ÚÓÌÓ„Ó ÚÂÌËÌ„‡
Ç Ó‰ÌÓÏ ËÁ ÌÂ‰‡‚ÌËı ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡-

ÌËÈ ‚ÂÎÓÒ¸ Ì‡·Î˛‰ÂÌËÂ Á‡ ÏÓ·ËÎË-
Á‡ˆËÂÈ ÊË‡ ‚ ÌËÊÌÂÈ Ë ‚ÂıÌÂÈ
˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡. ÅËÚ‡ÌÒÍËÂ Ë Ù‡ÌˆÛÁ-
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é‰ÌÓ ËÁ ÔÓÒÎÂ‰ÌËı ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ
Ì‡ Î‡·Ó‡ÚÓÌ˚ı Í˚Ò‡ı ÓˆÂÌË‚‡ÎÓ
‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ‰ÂÙËˆËÚ‡ ÒÌ‡ Ì‡ Ó·˘Û˛
„ÓÏÓÌ‡Î¸ÌÛ˛ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸. èÂ‰˚-
‰Û˘ËÂ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ˚ Ì‡‰ ÊË‚ÓÚÌ˚-
ÏË ÔÓÍ‡Á‡ÎË ÚÂÒÌÛ˛ Ò‚flÁ¸ ÏÂÊ‰Û
ÌÂ‰ÓÒ˚Ô‡ÌËÂÏ Ë ÛÓ‚ÌÂÏ ÚËÂÓË‰-
Ì˚ı „ÓÏÓÌÓ‚, ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡‚
Ú‡ÍÊÂ ÒÌËÊÂÌËÂ ËÏÏÛÌÌÓ„Ó ÓÚÍÎË-
Í‡. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÚËÂÓË‰˚ Ó·‡ÁÛ˛ÚÒfl
‚ „ËÔÓÚ‡Î‡ÏÛÒÂ, Û˜ÂÌ˚Â Â¯ËÎË ‚˚-
flÒÌËÚ¸, Í‡Í ‰ÂÙËˆËÚ ÒÌ‡ ÒÍ‡Á˚‚‡ÂÚ-
Òfl Ì‡ ÒÂÍÂˆËË ‰Û„Ëı „ÓÏÓÌÓ‚,
Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÏÓÈ ˝ÚËÏ ÊÂ ÓÚ‰ÂÎÓÏ
ÏÓÁ„‡.

Ç˚flÒÌËÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ÌÂı‚‡ÚÍ‡ ÒÌ‡ ÔÓ-
‰‡‚ÎflÂÚ Û Í˚Ò ‚˚ıÓ‰ Ë ‰Û„Ëı „Ó-
ÏÓÌÓ‚, ‚ÍÎ˛˜‡fl ËÌÒÛÎËÌÓÔÓ‰Ó·Ì˚È
Ù‡ÍÚÓ ÓÒÚ‡ 1 (IGF-1), ÔÓÎ‡ÍÚËÌ Ë
ÎÂÔÚËÌ. èË ˝ÚÓÏ ‰ÂÙËˆËÚ ÒÌ‡ ÌËÍ‡Í
ÌÂ ÓÚ‡ÁËÎÒfl Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ ÍÓÚËÍÓÒÚÂ-
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ÒÍËÂ Û˜ÂÌ˚Â Ó·˙Â‰ËÌËÎËÒ¸, ˜ÚÓ·˚
‡Á‡·ÓÚ‡Ú¸ ÌÓ‚Û˛ ÚÂıÌËÍÛ ÔflÏÓÈ
ÓˆÂÌÍË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ÊËÓ‚. á‡-
ÚÂÏ ÓÌË ÔÓ‚ÂËÎË ÂÂ Ì‡ ¯ÂÒÚË
ÏÛÊ˜ËÌ‡ı ‚ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ ÓÚ 33 ‰Ó 43
ÎÂÚ.

Ç˚flÒÌËÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ÊËÓ‚˚Â ‚ÓÎÓÍ-
Ì‡ ‚ Ó·Î‡ÒÚË fl„Ó‰Ëˆ ÔÓÍ‡Á˚‚‡˛Ú
ÛÓ‚ÂÌ¸ ÍÓ‚ÓÚÓÍ‡ Ì‡ 67% ÏÂÌ¸-
¯ËÈ, ˜ÂÏ ÊËÓ‚˚Â ÚÍ‡ÌË ‚Âı‡ ÚÂÎ‡.
ÄÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ „ÓÏÓÌÓ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÈ
ÎËÔ‡Á˚ (˝ÌÁËÏ‡, Í‡Ú‡ÎËÁËÛ˛˘Â„Ó
‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl ÊË‡ ËÁ ÊËÓ‚˚ı
‚ÓÎÓÍÓÌ) ‚ ÌËı Ì‡ 87% ÌËÊÂ, ˜ÂÏ ‚
‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸Ì˚ı ÊËÓ‚˚ı ÍÎÂÚÍ‡ı.

é„‡ÌËÁÏ ÒÓı‡ÌflÂÚ ÊË˚ ‚
ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡, ˜ÚÓ·˚ Á‡˘ËÚËÚ¸
ÒÂ·fl ÓÚ ‚˚ÒÓÍÓ„Ó ÛÓ‚Ìfl Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ı
ÊËÌ˚ı ÍËÒÎÓÚ ‚ ÍÓ‚Ë, ÒÓÒÚÓflÌËfl,
ÏÂ¯‡˛˘Â„Ó ÛÒ‚ÓÂÌË˛ ÍÎÂÚÍ‡ÏË
„Î˛ÍÓÁ˚. ùÚÓ ÒÓÒÚÓflÌËÂ ÏÓÊÂÚ
ÔË‚ÂÒÚË Í ËÌÒÛÎËÌÓÂÁËÒÚÂÌÚÌÓÒ-
ÚË Ë Ò‚flÁ‡ÌÌ˚Ï Ò ÌÂ˛ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌË-
flÏ, Ì‡ÔËÏÂ, Í ‰Ë‡·ÂÚÛ Ë ·ÓÎÂÁÌflÏ
ÒÂ‰ˆ‡. é„‡ÌËÁÏ Ì‡Ô‡‚ÎflÂÚ ËÁ-
ÎË¯ÍË ÊËÌ˚ı ÍËÒÎÓÚ ÔflÏÓ ‚ ÊË-
Ó‚˚Â ı‡ÌËÎË˘‡ ÌËÁ‡ ÚÂÎ‡, „‰Â ÓÌË
Ë ·ÎÓÍËÛ˛ÚÒfl, ˜ÚÓ ‚Â‰ÂÚ ‚ÔÓÒÎÂ‰-
ÒÚ‚ËË Í ÔÓ‚˚¯ÂÌË˛ ÛÓ‚Ìfl ÊËÓ‚
‚ ÍÓ‚Ë.

íÓÚ Ù‡ÍÚ, ˜ÚÓ ÊË ‚ ÌËÊÌÂÈ ˜‡ÒÚË
ÚÂÎ‡ ÏÓÊÂÚ Á‡˘ËÚËÚ¸ ÓÚ ÔÓÚÂÌˆË‡Î¸-
ÌÓ ÒÏÂÚÂÎ¸Ì˚ı Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ, Ï‡ÎÓ
ÛÚÂ¯‡ÂÚ Ì‡ˆÂÎÂÌÌ˚ı Ì‡ ‰ÂÙËÌËˆË˛
·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚. é„‡ÌËÁÏ ÌÂ ÔËÒÚÛ-
Ô‡ÂÚ Í ÛÚËÎËÁ‡ˆËË ˝ÚËı Á‡Ô‡ÒÓ‚ ‰Ó
ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ÌÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÚ ÊË˚
‚Âı‡ ÚÂÎ‡ ‚ ıÓ‰Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ë ‰ËÂ-
Ú˚. í‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, „Î‡‚Ì˚È ÒÓ‚ÂÚ
ÔÓ ·Ó¸·Â Ò ÊËÓ‚˚ÏË ÓÚÎÓÊÂÌËfl-
ÏË ÌËÁ‡ ÚÂÎ‡ – ·Û‰¸ÚÂ Ì‡ÒÚÓÈ˜Ë‚˚ Ë
ÚÂÔÂÎË‚˚. èÓ‰ÓÎÊ‡ÈÚÂ ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl Ë ÒÓ·Î˛‰‡Ú¸ ‰ËÂÚÛ, Ë ‚˚ ‰Ó-
·¸ÂÚÂÒ¸ ÛÒÔÂı‡.

íÂÏ, ÍÚÓ ÒÔÂ¯ËÚ, ÒÎÂ‰ÛÂÚ ÁÌ‡Ú¸,
˜ÚÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ‡Î¸Ù‡-2 ‡‰ÂÌÂ-
„Ë˜ÂÒÍËı ·ÎÓÍ‡ÚÓÓ‚ ÏÓÊÂÚ ÔÓÏÓ˜¸
‰Ó·‡Ú¸Òfl ‰Ó ÊËÓ‚˚ı Á‡Ô‡ÒÓ‚ ÌËÁ‡
ÚÂÎ‡. ÜËÓ‚˚Â ÍÎÂÚÍË ‚ ˝ÚÓÈ Ó·Î‡Ò-
ÚË, ‚ ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ÊËÓ‚˚ı ‰ÂÔÓ ‚Â-
ı‡ ÚÂÎ‡, ÓÚÎË˜‡˛ÚÒfl ÔÂÓ·Î‡‰‡ÌËÂÏ
‡‰ÂÌÂ„Ë˜ÂÒÍËı ÍÎÂÚÓ˜Ì˚ı ÂˆÂÔ-
ÚÓÓ‚ ‡Î¸Ù‡-2. ÜËÓ‚˚Â ÍÎÂÚÍË
‚Âı‡ ÚÂÎ‡ ÒÓ‰ÂÊ‡Ú ·ÓÎ¸¯Â ·ÂÚ‡-‡‰-
ÂÌÂ„Ë˜ÂÒÍËı ÂˆÂÔÚÓÓ‚, Ó·ÂÒÔÂ-
˜Ë‚‡˛˘Ëı ·˚ÒÚÓÂ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ
ÊËÓ‚.

é‰ÌËÏ ËÁ Ì‡ÚÛ‡Î¸Ì˚ı ‡Î¸Ù‡-‡‰-
ÂÌÂ„Ë˜ÂÒÍËı ·ÎÓÍ‡ÚÓÓ‚ fl‚ÎflÂÚÒfl
ÈÓıËÏ·Â ‚ ‰ÓÁ‡ı 0,2 Ï„ Ì‡ Í‡Ê‰˚È
ÍËÎÓ„‡ÏÏ ‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡. âÓıËÏ·Â ÒÎÂ-
‰ÛÂÚ ÔËÌËÏ‡Ú¸ Ì‡ ÔÛÒÚÓÈ ÊÂÎÛ‰ÓÍ,
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„ÛÔÔÛ ÌÂ Á‡ÌËÏ‡˛˘ËıÒfl ÚÂÌËÌ-
„ÓÏ, „ÛÔÔÛ ÛÏÂÂÌÌÓ„Ó Ó·˙ÂÏ‡,
‚˚ÔÓÎÌfl‚¯Û˛ 25 ÒÂÚÓ‚, Ë ‚˚ÒÓÍÓ-
Ó·˙ÂÏÌÛ˛ „ÛÔÔÛ, ‚˚ÔÓÎÌfl‚¯Û˛ 50
ÒÂÚÓ‚ Ì‡ Ó‰ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ. ë‡ÏË
ÚÂÌËÓ‚ÍË ÒÓÒÚÓflÎË ËÁ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ,
ÊËÏÓ‚ ÎÂÊ‡, ÊËÏÓ‚ ÌÓ„‡ÏË Ë Úfl„ Í
„Û‰Ë Ì‡ ‚˚ÒÓÍÓÏ ·ÎÓÍÂ, ‚˚ÔÓÎÌflÂ-
Ï˚ı ‚ 5-10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı Ò ÔÂÂ˚‚‡-
ÏË Ì‡ ÓÚ‰˚ı ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡ÏË ÓÚ 90
‰Ó 120 ÒÂÍÛÌ‰. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎË Á‡ÏÂ-
flÎË ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ Û ÏÛÊ˜ËÌ
Í‡Ê‰˚È ˜‡Ò Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 24-ı ˜‡-
ÒÓ‚ ÔÓÒÎÂ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË.

Ç˚ÒÓÍÓÓ·˙ÂÏÌ‡fl „ÛÔÔ‡ ÚÂÌË-
Ó‚‡Î‡Ò¸ ÔËÏÂÌÓ 2 ˜‡Ò‡, Ë Ì‡
ÔÓÚflÊÂÌËË ÒÎÂ‰Û˛˘Ëı ÒÛÚÓÍ ‰Â-
ÏÓÌÒÚËÓ‚‡Î‡ ÔÓÌËÊÂÌÌ˚È ÛÓ‚ÂÌ¸
ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡. ìÏÂÂÌÌ‡fl „ÛÔÔ‡ ÚÂ-
ÌËÓ‚‡Î‡Ò¸ 1 ˜‡Ò Ë ÒÌËÊÂÌËfl ÚÂÒÚÓÒÚÂ-
ÓÌ‡ ‚ ÌÂÈ ÌÂ Ì‡·Î˛‰‡ÎÓÒ¸. é˜Â‚Ë‰ÌÓ,
ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÌÂÍËÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ÔÓ-
Ó„, ÔÓÒÎÂ ÍÓÚÓÓ„Ó ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂÒÚÓÒÚÂ-
ÓÌ‡ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ Ô‡‰‡ÂÚ. íÓÚ, ÍÚÓ
ÔÂ‰ÔËÌËÏ‡ÂÚ Ï‡‡ÙÓÌÒÍËÂ ÚÂÌË-
Ó‚Ó˜Ì˚Â ÒÂÒÒËË, ÔÓÔÓÒÚÛ ÚÂflÂÚ ‚Â-
Ïfl Ë ÒËÎÛ.

Ç˚‚Ó‰: é„‡ÌË˜Ë‚‡ÈÚÂ Ò‚ÓË ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË 25-˛ ‡·Ó˜ËÏË ÒÂÚ‡ÏË.
çÂ Á‡ÌËÏ‡ÈÚÂÒ¸ ÚÂÌËÌ„ÓÏ ‰ÓÎ¸-
¯Â 1 ˜‡Ò‡.

5. êÂÊËÏ ÔËÂÏ‡ ÍÂ‡ÚËÌ‡
åÌÓ„ËÂ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚ Á‡‰ÛÏ˚‚‡˛Ú-

Òfl Ó Ì‡ËÎÛ˜¯ÂÏ ÂÊËÏÂ ÔËÂÏ‡ ÍÂ‡-
ÚËÌ‡. èËÂÏ ÌÂÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌÓ ÔÂÂ‰
ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ ÏÓÊÂÚ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ˝ÌÂ-
„ÂÚË˜ÂÒÍËÈ ÔÓÚÂÌˆË‡Î Ï˚¯ˆ Ë Á‡˘Ë-
ÚËÚ¸ Ëı ÓÚ Ì‡ÍÓÔÎÂÌËfl ÔÓ·Ó˜Ì˚ı
ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡. ÇÒÂ ˝ÚÓ ÔË-
‚Â‰ÂÚ Í Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ ÛÓ‚Ìfl ˝ÌÂ„ËË Ë
ÏÂÌ¸¯ÂÏÛ ÛÚÓÏÎÂÌË˛ ‚Ó ‚ÂÏfl ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË. ÇÏÂÒÚÂ Ò ÚÂÏ
ÛÒËÎÂÌËÂ ÍÓ‚ÓÚÓÍ‡ ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎ-
ÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÓÒÚÛ
‡ÒıÓ‰‡ ÍÂ‡ÚËÌ‡ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı. ì˜ÂÌ˚Â
ÌÂ Û‚ÂÂÌ˚ ‰Ó ÍÓÌˆ‡ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ËÏÂÌ-
ÌÓ ‚ÎÂ˜ÂÚ Á‡ ÒÓ·ÓÈ ÔËÓÒÚ Ï˚¯Â˜-
ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ Û ÒÛ·˙ÂÍÚÓ‚, – Á‡‰ÂÊÍ‡
‚Ó‰˚ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÔËÂÏ‡ ÍÂ‡ÚËÌ‡
ËÎË Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÒËÌÚÂÁ‡ ÔÓÚÂËÌ‡. ÖÒ-
ÎË ‚ÚÓÓÂ, ÚÓ ÔËÌËÏ‡Ú¸ Â„Ó ÎÛ˜¯Â
ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË.

Ç˚‚Ó‰: Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔËÌËÏ‡Ú¸ ÔÓ-
ÎÓ‚ËÌÛ ‰ÓÁ˚ ÍÂ‡ÚËÌ‡ ÔÂÂ‰ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍÓÈ, ‡ ‰Û„Û˛ ÔÓÎÓ‚ËÌÛ –
ÔÓÒÎÂ. Ç ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ‚˚ ÒÏÓÊÂÚÂ
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÍÂ‡ÚËÌ Í‡Í ‚ Í‡˜Â-
ÒÚ‚Â ·ÛÙÂ‡, Ú‡Í Ë Í‡Ú‡ÎËÁ‡ÚÓ‡
ÔÓÚÂËÌÓ‚Ó„Ó ÒËÌÚÂÁ‡.

6. ÅÓÎ¸¯Â 
·ÓÎË – ·ÓÎ¸¯Â ÓÒÚ‡

èÓÒÎÂ‰ÌÂÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ Û˜ÂÌ˚ı ËÁ
ìÌË‚ÂÒËÚÂÚ‡ äÓÌÌÂÍÚËÍÛÚ‡, ÒÚ‡‚Ë-
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ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Î˛·ÓÂ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ
ËÌÒÛÎËÌ‡ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÌÂÈÚ‡ÎËÁÛÂÚ
Â„Ó ÊËÓÒÊË„‡˛˘ËÂ ˝ÙÙÂÍÚ˚.

ÖÒÎË ‚˚ ÒÚÂÏËÚÂÒ¸ Í Ï˚¯Â˜ÌÓÈ
‰ÂÙËÌËˆËË, ÚÓ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Ó·ÂÒ-
ÔÂ˜ËÚ¸ ·ÓÎÂÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÛ˛ ÏÓ·Ë-
ÎËÁ‡ˆË˛ ÊËÓ‚, ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ‰Îfl
ÌËÁ‡ ÚÂÎ‡ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓÂ
˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ – ÓÚ 15 Ë ‚˚¯Â.

Ç˚‚Ó‰: Ç˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ
‰Îfl ÌÓ„ Ò ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚Ï ˜ËÒÎÓÏ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ·˚ÒÚÂÂ ÒÊË-
„‡Ú¸ ÊË ‚ Ó·Î‡ÒÚË ÌËÁ‡ ÚÂÎ‡.
èË˘Â‚‡fl ‰Ó·‡‚Í‡ ÈÓıËÏ·Â ÏÓÊÂÚ
ÛÒÍÓËÚ¸ ÔÓˆÂÒÒ, ÌÓ ÔËÌËÏ‡Ú¸ ÂÂ
ÒÎÂ‰ÛÂÚ Ì‡ ÔÛÒÚÓÈ ÊÂÎÛ‰ÓÍ.

4. é·˙ÂÏ˚ 
ÌËÊÂ – ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ ‚˚¯Â

ä‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ÎËfl-
˛Ú Ì‡ ÒÛÚÓ˜ÌÛ˛ ÒÂÍÂˆË˛ ÚÂÒÚÓÒÚÂ-
ÓÌ‡? ÑÎfl ÓÚ‚ÂÚ‡ Ì‡ ˝ÚÓÚ ‚ÓÔÓÒ
Û˜ÂÌ˚Â Ì‡·Î˛‰‡ÎË Á‡ ‚ÓÒÂÏ¸˛ ÏÛÊ-
˜ËÌ‡ÏË, ÍÓÚÓ˚Â ‚˚ÔÓÎÌflÎË ÚË
ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ÒÂÒÒËË. ëÛ·˙ÂÍÚ˚
·˚ÎË ‡Á‰ÂÎÂÌ˚ Ì‡ ÍÓÌÚÓÎ¸ÌÛ˛

å
Ó‰

ÂÎ
¸:

 ã
Ë 

è
Ë

ÒÚ
 (

Le
e 

P
rie

st
)

muscle_scie_01_06  3/1/07  12:05 PM  Page 26



IRONMAN #2 (57) 2007  27

é‰Ì‡ÍÓ ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ Û˜ËÚ˚‚‡Ú¸ ÌÂ-
Ó·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸ Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ„Ó ÒÓÓÚÌÓ¯Â-
ÌËfl ‚ ‰ÓÁÂ ÚÂı ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ Ò
‡Á‚ÂÚ‚ÎÂÌÌ˚ÏË ˆÂÔÓ˜Í‡ÏË. ì˜ÂÌ˚Â
Ò˜ËÚ‡˛Ú, ˜ÚÓ ÓÌÓ ‰ÓÎÊÌÓ ‰Û·ÎË-
Ó‚‡Ú¸ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚÌ˚È ÔÓÙËÎ¸
ÊË‚ÓÚÌ˚ı ËÒÚÓ˜ÌËÍÓ‚ ÔÓÚÂËÌ‡
(ÎÂÈˆËÌ‡, ËÁÓÎÂÈˆËÌ‡ Ë ‚‡ÎËÌ‡) ‚ ÒÓ-
ÓÚÌÓ¯ÂÌËË 2:1:1. èËÂÏ ÒÎË¯ÍÓÏ
·ÓÎ¸¯Ó„Ó ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ Ó‰ÌÓÈ ËÁ ˝ÚËı
‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ, Ì‡ÔËÏÂ, ÎÂÈˆËÌ‡, ‡Í-
ÚË‚ËÛÂÚ ˝ÌÁËÏ˚, ‡Ò˘ÂÔÎfl˛˘ËÂ
‰Û„ËÂ ÇëÄÄ, ˜ÚÓ ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í
‰ËÒ·‡Î‡ÌÒÛ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ.

Ç˚‚Ó‰: èËÌËÏ‡ÈÚÂ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓ-
Ú˚ Ò ‡Á‚ÂÚ‚ÎÂÌÌ˚ÏË ˆÂÔÓ˜Í‡ÏË
ÔÂÂ‰ Í‡‰ËÓÒÂÒÒËÂÈ Ë ÔÂÂ‰ ÒË-
ÎÓ‚ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÚË-
‚ÓÒÚÓflÚ¸ Í‡Ú‡·ÓÎËÁÏÛ.

8. ä‡‰ËÓ: ‰Ó ËÎË ÔÓÒÎÂ?
é‰ÌÓ ËÁ ÌÂ‰‡‚ÌËı ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ

‚˚fl‚ËÎÓ Ó˜ÂÂ‰ÌÛ˛ ÔË˜ËÌÛ, ÔÓ ÍÓ-
ÚÓÓÈ ÌÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Í‡‰ËÓ-
‡·ÓÚÛ ÔÂÂ‰ ÒËÎÓ‚ÓÈ ÒÂÒÒËÂÈ. ÑÂÒflÚ¸
ÏÛÊ˜ËÌ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ ˜‡Ò‡ ÍÛÚËÎË
ÔÂ‰‡ÎË ‚ÂÎÓÚÂÌ‡ÊÂ‡ Ò ÌËÁÍÓÈ ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸˛, ÔÓÒÎÂ ˜Â„Ó ÚÂÌËÓ‚‡-
ÎËÒ¸ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË. ç‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ
ÒÂÒÒËË ˝ÚË ÊÂ ÏÛÊ˜ËÌ˚ ‚˚ÔÓÎÌflÎË
ÎË¯¸ 5-ÏËÌÛÚÌÛ˛ ˆËÍÎË˜ÂÒÍÛ˛ ‡Á-
ÏËÌÍÛ ÔÂÂ‰ ÒËÎÓ‚ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ. Ç
ÔÂ‚ÓÏ ÒÎÛ˜‡Â ÓÚÍÎËÍ „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡

НОВОСТИ НАУКИ

7. Ä˝Ó·ËÍ‡ 
·ÂÁ Í‡Ú‡·ÓÎËÁÏ‡

èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚ Ò ‡Á-
‚ÂÚ‚ÎÂÌÌ˚ÏË ˆÂÔÓ˜Í‡ÏË Ó·Î‡‰‡˛Ú
‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÏË Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ÏË, Ò˜ËÚ‡ÂÚ-
Òfl, ˜ÚÓ ÓÌË fl‚Îfl˛ÚÒfl ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Ï
‰ÓÔÓÎÌÂÌËÂÏ ‰Îfl ‚ÒÂı ÚÂÌËÛ˛˘Ëı-
Òfl. çÓ‚ÓÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡-
ÎÓ Ò‚flÁ¸ ÇëÄÄ Ò Ï˚¯Â˜Ì˚Ï ÓÒÚÓÏ.
òÂÒÚ¸ Á‰ÓÓ‚˚ı, ‡ÌÂÂ ÌÂ ÚÂÌËÓ-
‚‡‚¯ËıÒfl ÏÛÊ˜ËÌ ÔËÌËÏ‡ÎË ÇëÄÄ,
ÎË·Ó ÔÎ‡ˆÂ·Ó Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 3 ÌÂ-
‰ÂÎ¸. á‡ÚÂÏ ÔËÂÏ ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÎÒfl Â˘Â
Ó‰ÌÛ ÌÂ‰ÂÎ˛ ‚ÍÛÔÂ Ò ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Ï ÒË-
ÎÓ‚˚Ï ÚÂÌËÌ„ÓÏ.

ì ÏÛÊ˜ËÌ „ÛÔÔ˚ ÇëÄÄ ÒÌËÁËÎÒfl
ÛÓ‚ÂÌ¸ ˝ÌÁËÏ‡ ÍÂ‡ÚËÌ ÍËÌ‡Á˚, Ò‚fl-
Á‡ÌÌÓ„Ó Ò Ï˚¯Â˜Ì˚ÏË ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌË-
flÏË, Ë ÍÓÚËÁÓÎ‡ – ÓÒÌÓ‚ÌÓ„Ó
Í‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓ„Ó „ÓÏÓÌ‡ Ó„‡ÌËÁÏ‡.
ä ÚÓÏÛ ÊÂ, ÔÓÒÚÓflÌÌ˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂÒ-
ÚÓÒÚÂÓÌ‡ Û ÌËı ÓÍ‡Á‡ÎÒfl ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓ-
ÍËÏ, ˜ÂÏ ‚ „ÛÔÔÂ ÔÎ‡ˆÂ·Ó.

éÍÒË‰‡ˆËfl ÇëÄÄ ‚ Ï˚¯ˆ‡ı ‡Í-
ÚË‚ËÁËÛÂÚÒfl ÓÍÒË‰‡ˆËÂÈ ÊËÌ˚ı
ÍËÒÎÓÚ. èÓ˝ÚÓÏÛ ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ‰Îfl ÍÓÚÓ˚ı „Î‡‚Ì˚Ï
ËÒÚÓ˜ÌËÍÓÏ ˝ÌÂ„ËË ÒÎÛÊËÚ ÊË, Â„Ó
‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ÒÊË„‡-
ÌË˛ ÇëÄÄ. Ä ˝ÚÓ ÁÌ‡˜ËÚ, ˜ÚÓ ÔËÂÏ
ÇëÄÄ ÔÂÂ‰ ‡˝Ó·ËÍÓÈ Ò·ÂÂ„‡ÂÚ Ï˚-
¯Â˜Ì˚È ÔÓÚÂËÌ, ˜ÚÓ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚‡Ê-
ÌÓ ÔË ÌËÁÍÓÍ‡ÎÓËÈÌÓÈ ‰ËÂÚÂ.
íÓ˜Ì˚Â ‰ÓÁ˚ ÇëÄÄ ‰Îfl ˝ÚËı ˆÂÎÂÈ
Â˘Â ÌÂ ‚˚flÒÌÂÌ˚, ÌÓ ıÓÓ¯ËÂ ÂÁÛÎ¸-
Ú‡Ú˚ ·˚ÎË ÔÓÎÛ˜ÂÌ˚ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ
ÔËÂÏ‡ 5 „ ÔÂÂ‰ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ.
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ÎÓ Ò‚ÓÂÈ ˆÂÎ¸˛ ‚˚flÒÌËÚ¸, ‰ÂÈÒÚ‚Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÎË ÍÓÓÚÍËÈ ÓÚ‰˚ı ÏÂÊ‰Û ÒÂ-
Ú‡ÏË ‚ÎËflÂÚ Ì‡ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ
„ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡. Ç ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÂ ÔË-
ÌflÎË Û˜‡ÒÚËÂ 10 ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ Ò ÌÂ
ÏÂÌÂÂ ˜ÂÏ ˜ÂÚ˚ÂıÎÂÚÌËÏ ÓÔ˚ÚÓÏ
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, Ë 10 ÌÂÚÂÌËÓ‚‡ÌÌ˚ı,
ÌÓ ÙËÁË˜ÂÒÍË ‡ÍÚË‚Ì˚ı ÏÛÊ˜ËÌ. Ç
Ò‚ÓËı ÔÂ‰˚‰Û˘Ëı ÚÂÌËÓ‚Í‡ı ·Ó-
‰Ë·ËÎ‰Â˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎË ÍÓÓÚÍËÂ
ËÌÚÂ‚‡Î˚ ÓÚ‰˚ı‡ ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰ıÓ‰‡-
ÏË. Ç ıÓ‰Â ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ Ó·Â „ÛÔÔ˚
‚˚ÔÓÎÌflÎË ÔÓ 6 ÒÂÚÓ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ ËÁ
10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÓÚ‰˚ı‡fl ÏÂÊ‰Û ÔÓ‰-
ıÓ‰‡ÏË ÔÓ ‰‚Â ÏËÌÛÚ˚.

ä‡Í ÚÂÌËÓ‚‡ÌÌ˚Â, Ú‡Í Ë ÌÂÚÂÌË-
Ó‚‡ÌÌ˚Â ÏÛÊ˜ËÌ˚ Ó·Î‡‰‡ÎË ÒıÓ‰Ì˚-
ÏË ÛÓ‚ÌflÏË „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡ ‚ ÔÓÍÓÂ.
é·Â „ÛÔÔ˚ ÔÓÍ‡Á‡ÎË ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚È
Â„Ó ÔÓ‰˙ÂÏ ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË. èË
˝ÚÓÏ ‡ÚÎÂÚ˚ ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚËÓ‚‡ÎË Ë
ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚È ÛÓ‚ÂÌ¸ ÏÓÎÓ˜ÌÓÈ ÍËÒ-
ÎÓÚ˚, ÍÓÚÓ‡fl ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ ‚˚Ò‚Ó-
·ÓÊ‰ÂÌËÂ Éê ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÍË.
é˜Â‚Ë‰ÌÓ, ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸-
Òfl ÔË ‚˚ÒÓÍÓÏ ÛÓ‚ÌÂ ÏÓÎÓ˜ÌÓÈ
ÍËÒÎÓÚ˚ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ÓÔ˚ÚÌ˚Ï ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰Â‡Ï ‚˚Á˚‚‡Ú¸ ·ÓÎÂÂ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸-
Ì˚È ÓÚÍÎËÍ Éê Ì‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl.

Ç˚‚Ó‰: óÚÓ·˚ ÔÓ‰ÌflÚ¸ ÛÓ‚ÂÌ¸
„ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡, Ë„ÌÓËÛÈÚÂ Ï˚-
¯Â˜ÌÓÂ ÊÊÂÌËÂ ‚Ó ‚ÂÏfl ‡·ÓÚ˚.
èÓÏÌËÚÂ: „ÓÏÓÌ ÓÒÚ‡ ÔÓ‰ÒÚÂ„Ë-
‚‡ÂÚ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ ‰Û„Ëı ‡Ì‡-
·ÓÎË˜ÂÒÍËı „ÓÏÓÌÓ‚, Ú‡ÍËı Í‡Í
ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ.
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9. ÜËÓÒÊË„‡ÚÂÎ¸ 
·ÂÁ ˝ÙÂ‰ËÌ‡

îÓÒÍÓÎËÌ ÓÚÎË˜‡ÂÚÒfl ÓÚ ˝ÙÂ‰Ë-
Ì‡ ÚÂÏ, ˜ÚÓ ÌÂ ‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ò ·Â-
Ú‡-ÂˆÂÔÚÓ‡ÏË ‚ ÊËÓ‚˚ı ÍÎÂÚÍ‡ı,
ÚÓ ÂÒÚ¸ ÌÂ Ó·Î‡‰‡ÂÚ Â„Ó ÒÚËÏÛÎËÛ˛-
˘ËÏ ˝ÙÙÂÍÚÓÏ. èÓ ÒÛÚË, ÙÓÒÍÓ-
ÎËÌ – ˝ÚÓ ÍÓÓÚÍËÈ ·ËÓıËÏË˜ÂÒÍËÈ
ÔÛÚ¸ ÒÊË„‡ÌËfl ÊË‡.

êfl‰ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ‚˚fl‚ËÎ ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸Ì˚Â ÊËÓÒÊË„‡˛˘ËÂ ˝ÙÙÂÍÚ˚

ÎflÂÚ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ Éê. èÓ‰˙ÂÏ
ÛÓ‚Ìfl Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ı ÊËÌ˚ı ÍËÒÎÓÚ
ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌË˛ ÒÓÏ‡-
ÚÓÒÚ‡ÚËÌ‡, ÔÓÚÂËÌ‡, ÔÓËÁ‚Ó‰ËÏÓ„Ó
„ËÔÓÚ‡Î‡ÏÛÒÓÏ Ë ÔÓÚË‚ÓÒÚÓfl˘Â„Ó
‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌË˛ Éê.

Ç˚‚Ó‰: ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ÔÓÒÚÓËÚ¸
Ï˚¯ˆ˚, ÌÂ ÒÚÓËÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÔÓ-
‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ‡˝Ó·ÌÛ˛ ÒÂÒÒË˛
ÔÂÂ‰ ÒËÎÓ‚ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÓÈ. Ç˚
ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ËÒÚÓ˘ËÚÂ Á‡Ô‡Ò˚ ˝ÌÂ-
„ËË („ÎËÍÓ„ÂÌ), ÌÓ Ë ·ÎÓÍËÛÂÚÂ
‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡ ‚Ó
‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÍË Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌË-
flÏË. éÒÚ‡‚¸ÚÂ ‡˝Ó·ËÍÛ Ì‡ÔÓÒ-
ÎÂ‰ÓÍ.
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Ì‡ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË ·˚Î
ÌÛÎÂ‚˚Ï. ç‡ ÛÓ‚ÌÂ ÍÓÚËÁÓÎ‡ Ë ÚÂÒ-
ÚÓÒÚÂÓÌ‡ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸Ì‡fl ‡˝Ó-
·ËÍ‡ ÌÂ ÓÚ‡ÁËÎ‡Ò¸ ÌËÍ‡Í. í‡ÍËÏ
Ó·‡ÁÓÏ, ÛÏÂÂÌÌ‡fl ‡˝Ó·Ì‡fl Ì‡„ÛÁ-
Í‡ ÌÂ ‚ÎËflÂÚ ÌÂ„‡ÚË‚ÌÓ Ì‡ „ÓÏÓÌ˚,
Ò‚flÁ‡ÌÌ˚Â Ò Ï˚¯Â˜Ì˚Ï ÓÒÚÓÏ.

íÂÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ, ‡˝Ó·ËÍ‡ ÔÂÂ‰ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍÓÈ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË ÔÓ‰‡‚ÎflÂÚ
ÓÚÍÎËÍ „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡. óÚÓ ÓÍ‡Á˚‚‡ÂÚ
ÔÓ‰Ó·ÌÓÂ ‚ÎËflÌËÂ?

Ä˝Ó·Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú
‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â „Ó˛˜Â„Ó ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ÊË-
˚. éÒÓ·ÂÌÌÓ ˝ÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ, ‰Îfl˘ËıÒfl Ò‚˚¯Â 30 ÏËÌÛÚ. ùÚÓ
‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÓÒÚ ÛÓ‚Ìfl Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ı
ÊËÌ˚ı ÍËÒÎÓÚ ‚ ÍÓ‚Ë, ˜ÚÓ ÔÓ‰‡‚-

Û Î˛‰ÂÈ, ÔËÌËÏ‡‚¯Ëı ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó-
·‡‚ÍË Ì‡ ÓÒÌÓ‚Â ÙÓÒÍÓÎËÌ‡. ä ÒÓ-
Ê‡ÎÂÌË˛, ‚ÒÂ ÓÌË ÒÔÓÌÒËÓ‚‡ÎËÒ¸
ÍÓÏÔ‡ÌËÂÈ-‚Î‡‰ÂÎ¸ˆÂÏ Ô‡ÚÂÌÚ‡ Ì‡
ÙÓÒÍÓÎËÌ – «Sabina Corporation»,
˜ÚÓ ÏÓÊÂÚ ‰‡‚‡Ú¸ ÓÒÌÓ‚‡ÌËfl ‰Îfl ÓÔ-
Â‰ÂÎÂÌÌÓ„Ó ÒÍÂÔÚËˆËÁÏ‡.

çÂÍÓÚÓ˚Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÚÂÎË ÛÚ‚ÂÊ-
‰‡˛Ú, ˜ÚÓ ÏÂı‡ÌËÁÏ˚ ‡·ÓÚ˚ ÙÓ-
ÒÍÓÎËÌ‡ (‡ÍÚË‚‡ˆËfl ˆËÍÎË˜ÂÒÍÓ„Ó
AMP) ÏÓ„ÛÚ ‚ÂÒÚË Í ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Ï ÔÓ-
ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËflÏ, Ó‰Ì‡ÍÓ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl Ì‡
ÚÓÍÒË˜ÌÓÒÚ¸ ÌÂ ÔÓÍ‡Á‡ÎË ÒÂ¸ÂÁÌ˚ı
ÔÓ·Ó˜Ì˚ı ˝ÙÙÂÍÚÓ‚ ËÎË ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚ı
ËÁÏÂÌÂÌËÈ Í‡‰ËÓ‚‡ÒÍÛÎflÌÓÈ ÙÛÌÍ-
ˆËË. ç‡ÔÓÚË‚, ÙÓÒÍÓÎËÌ ÒÌËÊ‡ÂÚ
ÍÓ‚flÌÓÂ ‰‡‚ÎÂÌËÂ Ë ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ ÛÓ-
‚ÂÌ¸ ÔÓÎÂÁÌÓ„Ó ıÓÎÂÒÚÂËÌ‡ (ãÇè).

çÂ‰‡‚ÌÓ ÔÓfl‚ËÎËÒ¸ Ë Ó·ÌÓ‚ÎÂÌ-
Ì˚Â ‰‡ÌÌ˚Â. íË‰ˆ‡Ú¸ Û˜‡ÒÚÌËÍÓ‚
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˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ·˚ÎË ‡Á‰ÂÎÂÌ˚ Ì‡ 2
„ÛÔÔ˚ – ÔËÌËÏ‡˛˘Ëı ÙÓÒÍÓÎËÌ
ËÎË ÔÎ‡ˆÂ·Ó. Ç ÚÂ˜ÂÌËÂ 12 ÌÂ‰ÂÎ¸
ÔÂ‚‡fl „ÛÔÔ‡ ÔËÌËÏ‡Î‡ ‰Ó·‡‚ÍÛ ËÁ
250 Ï„ 10%-ÌÓ„Ó ˝ÍÒÚ‡ÍÚ‡ ÙÓÒÍÓ-
ÎËÌ‡ ‰‚‡Ê‰˚ ‚ ‰ÂÌ¸.

Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ‚ ÔÂ‚ÓÈ „ÛÔÔÂ ·˚-
ÎË ÓÚÏÂ˜ÂÌ˚ ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸-
Ì‡fl ‡ÍÚË‚ËÁ‡ˆËfl ÊËÓÒÊË„‡˛˘Ëı
ÔÓˆÂÒÒÓ‚ ÔÓ Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò „ÛÔÔÓÈ
ÔÎ‡ˆÂ·Ó, ÌÓ Â˘Â Ë Á‡ÏÂÚÌ˚È ÔÓ‰˙-
ÂÏ Ò‚Ó·Ó‰ÌÓ„Ó ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡. é·-
˘ËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ ÓÒÚ‡ÎÒfl
ÌÂËÁÏÂÌÌ˚Ï.

Ç˚‚Ó‰: èËÂÏ 250 Ï„ 10%-ÌÓ„Ó
˝ÍÒÚ‡ÍÚ‡ ÙÓÒÍÓÎËÌ‡ ‰‚‡Ê‰˚ ‚
‰ÂÌ¸ ÛÒËÎË‚‡ÂÚ ÊËÓÒÊË„‡ÌËÂ Ë
ÔÓÒÚÓÂÌËÂ Ï˚¯ˆ, ·Î‡„Ó‰‡fl
ÔÓ‰˙ÂÏÛ ÛÓ‚Ìfl Ò‚Ó·Ó‰ÌÓ„Ó ÚÂÒ-
ÚÓÒÚÂÓÌ‡.

10. ëÂ‰ÒÚ‚Ó 
ÔÓÚË‚ ÒÚ‡ÂÌËfl

ÉÛÔÔ‡ Û˜ÂÌ˚ı ËÁ äÎËÌËÍË å˝ÈÓ
Ì‡·Î˛‰‡Î‡ Á‡ ˝ÙÙÂÍÚ‡ÏË ÒÚ‡ÂÌËfl
Ï˚¯ˆ Û 146 Á‰ÓÓ‚˚ı ÏÛÊ˜ËÌ Ë
ÊÂÌ˘ËÌ ‚ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ 18-89 ÎÂÚ.
ÉÎ‡‚Ì˚Ï ÓÚÍ˚ÚËÂÏ ÒÚ‡ÎÓ ÚÓ, ˜ÚÓ
ÒÚ‡ÂÌËÂ ‚ÓÎÓÍÓÌ ‚˚Á˚‚‡ÂÚÒfl ÔÓ-
‚ÂÊ‰ÂÌËflÏË Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ñçä, ÍÓ-
ÚÓ‡fl ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ‡ ‰Îfl ÂÔÎËÍ‡ˆËË
ÍÎÂÚÓÍ. èË ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËË Ñçä
ÍÎÂÚÍË ÌÂ ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡˛ÚÒfl ‚
‰ÓÎÊÌÓÈ ÏÂÂ Ë ‚ ÍÓÌˆÂ ÍÓÌˆÓ‚
ÛÏË‡˛Ú. Ç ÔÂÒÔÂÍÚË‚Â ˝ÚÓ ÓÁÌ‡-
˜‡ÂÚ ‚ÒÂ ·ÓÎ¸¯ËÂ ÔÓÚÂË Ï˚¯Â˜-
ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚ Ò Í‡Ê‰˚Ï „Ó‰ÓÏ.

ì˜ÂÌ˚Â Ó·Ì‡ÛÊËÎË, ˜ÚÓ Ò ‚ÓÁ-
‡ÒÚÓÏ ÒÌËÊ‡ÂÚÒfl ˜ËÒÎÓ Ñçä ‚
ÏËÚÓıÓÌ‰Ëflı, ÍÎÂÚÓ˜Ì˚ı ˆÂÌÚ‡ı
ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚‡ ˝ÌÂ„ËË. åÂÌ¸¯Â ÏË-
ÚÓıÓÌ‰ËÈ – ÏÂÌ¸¯Â ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚Ó
‡‰ÂÌÓÁËÌÚËÙÓÒÙ‡Ú‡ (Äíî), ËÒÚÓ˜-
ÌËÍ‡ ÍÎÂÚÓ˜ÌÓÈ ˝ÌÂ„ËË. 

ÅÂÁ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘Â„Ó ÛÓ‚Ìfl
Äíî ÙÛÌÍˆËË ÍÎÂÚÍË ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ
Û„‡Ò‡˛Ú, Ë Ú‡ ÛÏË‡ÂÚ. èÓÚÂfl Ñçä
‚ ÏËÚÓıÓÌ‰Ëflı ‚Â‰ÂÚ Í Ú‡ÍËÏ
ÒËÏÔÚÓÏ‡Ï, Í‡Í ‚ÓÁ‡ÒÚÌ‡fl ÒÎ‡-
·ÓÒÚ¸, ÒÌËÊÂÌËÂ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚
Ë ÒÓÔÛÚÒÚ‚Û˛˘ËÏ ˝ÚÓÏÛ Á‡·ÓÎÂ‚‡-
ÌËflÏ – ‰Ë‡·ÂÚÛ Ë ·ÓÎÂÁÌflÏ ÒÂ‰ˆ‡.

ÅÎ‡„Ó‰‡fl ÔÓ‚Â‰ÂÌÌÓÏÛ ËÒÒÎÂ-
‰Ó‚‡ÌË˛, Û˜ÂÌ˚Â ÚÂÔÂ¸ ÁÌ‡˛Ú, Í‡Í
ËÏÂÌÌÓ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl ÒÚ‡ÂÌËÂ, Ë Í‡-
ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ Â„Ó ÏÓÊÌÓ ÔÂ‰ÛÔÂ-
‰ËÚ¸. èÓÚÂË Ï˚¯ˆ Ë Ñçä ‚
ÏËÚÓıÓÌ‰Ëflı ‚˚Á˚‚‡˛ÚÒfl ÔÓÒÚÓ-
flÌÌÓÈ ÌÂÍÓÌÚÓÎËÛÂÏÓÈ ÓÍÒË-
‰‡ˆËÂÈ. åËÚÓıÓÌ‰ËË ÓÒÓ·ÂÌÌÓ
ÒÍÎÓÌÌ˚ Í ÓÍÒË‰‡ˆËË, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ

ÔÓˆÂÒÒ ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚‡ Äíî ‚˚Ò‚Ó-
·ÓÊ‰‡ÂÚ ÏÌÓ„Ó ÍËÒÎÓÓ‰‡. ùÚÓ
ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÔÓfl‚ÎÂÌË˛ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ı
‡‰ËÍ‡ÎÓ‚ (ÔÓ·Ó˜Ì˚ı ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚
ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡ ÍËÒÎÓÓ‰‡), fl‚Îfl˛-
˘ËıÒfl ‡ÁÛ¯ËÚÂÎ¸Ì˚ÏË ˝ÎÂÏÂÌÚ‡-
ÏË ‚ ÓÍÒË‰‡ÚË‚Ì˚ı Â‡ÍˆËflı.

ë ‚ÓÁ‡ÒÚÓÏ ‚ÒÚÓÂÌÌ‡fl ‡ÌÚË-
ÓÍÒË‰‡ÚË‚Ì‡fl ÒËÒÚÂÏ‡ Ó„‡ÌËÁÏ‡
(ÒËÒÚÂÏ‡ ˝ÌÁËÏÓ‚ ÒÛÔÂÓÍÒË‰ ‰ËÒ-
ÏÛÚ‡Á˚) Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ÓÒÎ‡·Â‚‡Ú¸, ÒÓ-
Á‰‡‚‡fl ÛÒÎÓ‚Ëfl ‰Îfl ‡ÍÚË‚ÌÓÈ
ÓÍÒË‰‡ˆËË ‚ ÍÎÂÚÍ‡ı. ùÚÓ Ë ÒÚ‡ÌÓ-
‚ËÚÒfl ÔË˜ËÌÓÈ ÒÚ‡ÂÌËfl. êÂ„ÛÎfl-
Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡˛Ú
‚ÒÚÓÂÌÌÛ˛ ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÚË‚ÌÛ˛ ÒËÒ-
ÚÂÏÛ. ì˜ÂÌ˚Â ÔÓÎ‡„‡˛Ú, ˜ÚÓ Ì‡Á‚‡Ì-
Ì˚È ˝ÙÙÂÍÚ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ „Î‡‚Ì˚Ï
ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚ÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, ÔÓÁ-
‚ÓÎfl˛˘ËÏ ÔÂ‰ÛÔÂ‰ËÚ¸ ÔÓˆÂÒÒ˚
ÒÚ‡ÂÌËfl Ë ‰Â„ÂÌÂ‡ˆËË ÏÓÁ„‡ Ë
ÚÂÎ‡.

ì˜ÂÌ˚Â, Ó·Ì‡ÛÊË‚¯ËÂ ÔÂ‚Ë˜-
ÌÛ˛ ÔË˜ËÌÛ ÒÚ‡ÂÌËfl Ï˚¯ˆ,
ÔÂ‰ÔÓÎ‡„‡˛Ú, ˜ÚÓ ˝ÚÓÚ ÔÓˆÂÒÒ Ì‡-
˜ËÌ‡ÂÚÒfl ÔÓÒÎÂ 30 ÎÂÚ. íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ
Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÓÒÚÂÓÔÓÓÁ‡ (ÔÓÚÂË ÍÓÒÚ-
ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚), ÍÓÚÓ˚È ·ÓÎÂÂ ı‡‡ÍÚÂ-
ÂÌ ‰Îfl ÊÂÌ˘ËÌ, ˜ÂÏ ‰Îfl ÏÛÊ˜ËÌ,
Ë Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl ‚ 30 ÎÂÚ, ÌËÍ‡Í ÌÂ ÔÓ-
fl‚Îflfl ÒÂ·fl ‚ÔÎÓÚ¸ ‰Ó 60-ÎÂÚÌÂ„Ó
‚ÓÁ‡ÒÚ‡.

ëÔÓÒÓ·Ì˚ ÎË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ·ÎÓÍË-
Ó‚‡Ú¸ ÔÓÚÂË Ñçä ‚ Ï˚¯Â˜Ì˚ı

ÏËÚÓıÓÌ‰Ëflı? ì˜ÂÌ˚Â ÍÎËÌËÍË
å˝ÈÓ ÌÂ Á‡‰‡‚‡ÎËÒ¸ ˝ÚËÏ ‚ÓÔÓÒÓÏ,
ÌÓ Á‰‡‚˚È ÒÏ˚ÒÎ Ë Ì‡·Î˛‰ÂÌËfl Á‡
Î˛‰¸ÏË, ÓÒÚ‡˛˘ËÏËÒfl ‡ÍÚË‚Ì˚ÏË
Ë Â„ÛÎflÌÓ ÚÂÌËÛ˛˘ËÏËÒfl, ÌÂ-
ÒÏÓÚfl Ì‡ ‚ÓÁ‡ÒÚ, ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú ÔÂ‰-
ÔÓÎÓÊËÚ¸, ˜ÚÓ ˝ÚÓ ËÏÂÌÌÓ Ú‡Í.

á‡˘ËÚËÚ¸ ÏËÚÓıÓÌ‰ËË ÏÓÊÂÚ Ë
ÔËÂÏ ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÌÛÚËÂÌÚÓ‚, Ú‡ÍËı
Í‡Í ÍÓ˝ÌÁËÏ Q10, ÎËÔÓÂ‚‡fl ÍËÒÎÓÚ‡
Ë ‡ˆÂÚËÎ-L-Í‡ÌËÚËÌ. àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl
Û˜ÂÌ˚ı ìÌË‚ÂÒËÚÂÚ‡ ä‡ÎËÙÓÌËË
ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ÔËÂÏ ˝ÚËı ÌÛÚËÂÌ-
ÚÓ‚ ÔË‚Ó‰ËÚ Í ÔÓÎÌÓÈ Â„ÂÌÂ‡ˆËË
Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÏËÚÓıÓÌ‰ËÈ Ë Á‡˘ËÚÂ
Ëı ÓÚ ‰‡Î¸ÌÂÈ¯Ëı ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËÈ. íË-
ÔË˜Ì˚Â ‰ÓÁ˚: ÍÓ˝ÌÁËÏ Q10 – 30-60
Ï„ ‚ ‰ÂÌ¸, ÎËÔÓÂ‚‡fl ÍËÒÎÓÚ‡ – 200 Ï„
‚ ‰ÂÌ¸, ‡ˆÂÚËÎ L-Í‡ÌËÚËÌ – 1000 Ï„
‚ ‰ÂÌ¸.

Ç˚‚Ó‰: óÚÓ·˚ Á‡ÚÓÏÓÁËÚ¸ ÍÎÂ-
ÚÓ˜ÌÛ˛ ‰Â„ÂÌÂ‡ˆË˛, ÔÓ‰ÓÎÊ‡È-
ÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl, ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡
‚ÓÁ‡ÒÚ. ä‡Ê‰˚È ‰ÂÌ¸ ÔËÌËÏ‡È-
ÚÂ ‡ÌÚËÓÍÒË‰‡ÌÚ˚: ÍÓ˝ÌÁËÏ Q10,
ÎËÔÓÂ‚Û˛ ÍËÒÎÓÚÛ, ‡ˆÂÚËÎ-L-Í‡-
ÌËÚËÌ.

11. èÓ‚˚¯ÂÌËÂ 
ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡

ÖÒÎË ‚˚ ÒÎÂ‰ËÚÂ Á‡ ÂÍÎ‡ÏÓÈ ËÌ„Ë-
·ËÚÓÓ‚ ‡ÓÏ‡Ú‡Á˚, ÚÓ ÁÌ‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ ‚
Í‡˜ÂÒÚ‚Â „Î‡‚ÌÓ„Ó Ëı ˝ÙÙÂÍÚ‡ ÔÂ-

30 IRONMAN #2 (57) 2007

å
Ó‰

ÂÎ
¸:

 Ñ
Ê

ÓÌ
 ï

˝Ì
ÒÂ

Ì 
(J

oh
n 

H
an

se
n)

НОВОСТИ НАУКИ

muscle_scie_01_06  3/1/07  12:05 PM  Page 30



IRONMAN #2 (57) 2007  31

å
Ó‰

ÂÎ
¸:

 ã
Ë 

Ä
ÔÔ

Â
ÒÓ

Ì 
(L

ee
 A

pp
er

so
n)

muscle_scie_01_06  3/1/07  12:05 PM  Page 31



ÔÓ‰ÌÓÒËÚÒfl ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓ-
„Ó ÛÓ‚Ìfl ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡. í‡Í ÎË ˝ÚÓ?

éÚ‚ÂÚ ‰‡˛Ú ‰‚‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌËı ËÒÒÎÂ-
‰Ó‚‡ÌËfl. Ç ÔÂ‚ÓÏ ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡ÎËÒ¸
˝ÙÙÂÍÚ˚ ‰‚Ûı ÌÂÌ‡Á‚‡ÌÌ˚ı Ì‡ÚÛ-
‡Î¸Ì˚ı ËÌ„Ë·ËÚÓÓ‚ ‡ÓÏ‡Ú‡Á˚ Ì‡
ÓÔ˚ÚÂ ÔflÚÌ‡‰ˆ‡ÚË ÏÛÊ˜ËÌ ‚ ‚ÓÁ‡Ò-
ÚÂ ÓÚ 21 ‰Ó 71 „Ó‰‡ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 28
‰ÌÂÈ. ëÂ‰ÌËÈ ‚ÓÁ‡ÒÚ Û˜‡ÒÚÌËÍÓ‚
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÎ 39 ÎÂÚ,
ÌËÍÚÓ ËÁ ÌËı ÌÂ ÔËÌËÏ‡Î ÔÓ‚˚-
¯‡˛˘ËÂ ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ ÔÂÔ‡‡Ú˚ ‚
ÚÂ˜ÂÌËÂ ÚÂı ÏÂÒflˆÂ‚, ÔÂ‰¯ÂÒÚ‚Û-
˛˘Ëı ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÛ. àÌ„Ë·ËÚÓ˚
‡ÓÏ‡Ú‡Á˚ ‚ıÓ‰ËÎË ‚ Ó‰ÌÛ Í‡ÔÒÛÎÛ,
‚ ‰ÂÌ¸ ÔËÌËÏ‡ÎÓÒ¸ ÚË Ú‡ÍËı Í‡Ô-
ÒÛÎ˚.

óÂÂÁ 10 ‰ÌÂÈ ÛÓ‚ÌË Ó·˘Â„Ó Ë
Ò‚Ó·Ó‰ÌÓ„Ó ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡ ‚˚ÓÒÎË
Ì‡ 244% Ë 385% ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ÂÌÌÓ ÔÓ
Ò‡‚ÌÂÌË˛ Ò ·‡Á‡Î¸Ì˚Ï ÛÓ‚ÌÂÏ.
ç‡ 28-È ‰ÂÌ¸ Ó·˘ËÈ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÚÂÒÚÓ-
ÒÚÂÓÌ‡ ‰Ó¯ÂÎ ‰Ó 314%, ‡ Ò‚Ó·Ó‰-
Ì˚È – ‰Ó 492%. ùÒÚÓ„ÂÌ ÌÂ
‚˚fl‚ÎflÎÒfl Û ‰ÂÒflÚË ËÁ ÔflÚÌ‡‰ˆ‡ÚË
ÒÛ·˙ÂÍÚÓ‚ Ì‡ ‰ÂÒflÚ˚È ‰ÂÌ¸. ä ‰‚‡‰-

ˆ‡Ú¸ ‚ÓÒ¸ÏÓÏÛ ‰Ì˛ ÓÌ ÌÂ ÓÔÂ‰Â-
ÎflÎÒfl Û 13-ÚË ËÁ 15-ÚË Û˜‡ÒÚÌËÍÓ‚
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡. ÇÓ ‚ÂÏfl ÔËÂÏ‡ ÔË-
˘Â‚˚ı ‰Ó·‡‚ÓÍ ÌËÍ‡ÍËı ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸-
Ì˚ı ËÁÏÂÌÂÌËÈ ‚ ÔÓÙËÎÂ ÎËÔË‰Ó‚
ËÎË ıËÏËË ÍÓ‚Ë ÓÚÏÂ˜ÂÌÓ ÌÂ ·˚ÎÓ.

ÇÓ ‚ÚÓÓÏ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÂ ÔËÌfl-
ÎË Û˜‡ÒÚËÂ ÔflÚÂÓ ÏÛÊ˜ËÌ ‚ ‚ÓÁ‡-
ÒÚÂ ÓÍÓÎÓ 31 „Ó‰‡. éÌË ÔËÌËÏ‡ÎË
4 Í‡ÔÒÛÎ˚ ËÌ„Ë·ËÚÓÓ‚ ‡ÓÏ‡Ú‡Á˚
ÔÂÂ‰ ÒÌÓÏ Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË 28
‰ÌÂÈ. ä‡Í Ë ‚ ÔÂ‚ÓÏ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡-
ÌËË, ÔËÂÏ ‰Ó·‡‚ÓÍ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ
Û‚ÂÎË˜ËÎ ÛÓ‚ÌË Ó·˘Â„Ó Ë Ò‚Ó·Ó‰-
ÌÓ„Ó ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ‡. é·˘ËÈ ÔÓ‰ÌflÎ-
Òfl Ì‡ 145%, 183%, 232% Ë 240% Í
ÍÓÌˆÛ Í‡Ê‰ÓÈ ËÁ ˜ÂÚ˚Âı ÌÂ‰ÂÎ¸
˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡. ë‚Ó·Ó‰Ì˚È ÚÂÒÚÓÒ-
ÚÂÓÌ ‚ÓÁÓÒ Ì‡ 300%, 402%,
511% Ë 528% Á‡ ÚÓÚ ÊÂ ÔÂËÓ‰
‚ÂÏÂÌË. áÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓÈ ÍÓÌ‚ÂÒËË
‚ ˝ÒÚÓ„ÂÌ Ú‡ÍÊÂ ÌÂ Ì‡·Î˛‰‡ÎÓÒ¸.
çÂ·Î‡„ÓÔËflÚÌ˚ı ËÁÏÂÌÂÌËÈ ‚ ıË-
ÏË˜ÂÒÍÓÏ ÒÓÒÚ‡‚Â ÍÓ‚Ë, ‡‚ÌÓ Í‡Í
Ë ‰Û„Ëı ÔÓ·Ó˜Ì˚ı ˝ÙÙÂÍÚÓ‚, ÓÚ-
ÏÂ˜ÂÌÓ ÌÂ ·˚ÎÓ.

ëÓÏÌÂÌËÂ ‚˚Á˚‚‡ÂÚ Ï‡ÎÓÂ ˜ËÒÎÓ
Û˜‡ÒÚÌËÍÓ‚ – ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ ÔflÚ¸ ˜ÂÎÓ-
‚ÂÍ, ÌÓ ˝ÚÓ ·˚ÎÓ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÂ‰‚‡-
ËÚÂÎ¸ÌÓÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ. ì˜ÂÌ˚Â
ıÓÚÂÎË ÔÓÒÏÓÚÂÚ¸, ‡·ÓÚ‡˛Ú ÎË
‰‡ÌÌ˚Â ÔÂÔ‡‡Ú˚ ‚ÓÓ·˘Â. ëÚÓÎ¸
‚ÔÂ˜‡ÚÎfl˛˘ËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÏÓ„ÛÚ
ÔÓ‰‚Ë„ÌÛÚ¸ ÔÓÚÂ·ËÚÂÎÂÈ Ì‡ ÍÛ„-
ÎÓ„Ó‰Ë˜Ì˚È ÔËÂÏ ÔÓ‰Ó·Ì˚ı ‰Ó·‡-
‚ÓÍ, ÌÓ ‰‡ÊÂ ÔÓËÁ‚Ó‰ËÚÂÎË ÌÂ
ÂÍÓÏÂÌ‰Û˛Ú ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Ëı ·ÓÎÂÂ
‚ÓÒ¸ÏË ÌÂ‰ÂÎ¸ ·ÂÁ ÔÂÂ˚‚‡.

ëÓ‚ÂÚ ˝ÚÓÚ ÌÂ·ÂÁÓÒÌÓ‚‡ÚÂÎÂÌ, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ ˝ÒÚÓ„ÂÌ Ë„‡ÂÚ ‚‡ÊÌÛ˛
ÓÎ¸ ‚ ÙÛÌÍˆËÓÌËÓ‚‡ÌËË ÒÂ‰Â˜-
ÌÓ-ÒÓÒÛ‰ËÒÚÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚, ÔÓ‰‰ÂÊË-
‚‡fl, ‚ ˜‡ÒÚÌÓÒÚË, ÛÓ‚ÂÌ¸ ãÇè.
äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ˝ÒÚÓ„ÂÌ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡-
ÂÚ ‡Ì‰Ó„ÂÌÌ˚Â ÂˆÂÔÚÓ˚, ·ÂÁ ÍÓ-
ÚÓ˚ı ÚÂÒÚÓÒÚÂÓÌ ÚÂflÂÚ Ò‚Ó˛
˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒÚ¸. ùÒÚÓ„ÂÌ Ò‚flÁ‡Ì Ò
„ÓÏÓÌÓÏ ÓÒÚ‡ Ë ËÌÒÛÎËÌÓÔÓ‰Ó·-
Ì˚Ï Ù‡ÍÚÓÓÏ ÓÒÚ‡-1 (IGF-1). ÇÓ
‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÓÍ Û ÊÂÌ˘ËÌ ‚˚-
Ò‚Ó·ÓÊ‰‡˛ÚÒfl ·ÓÎ¸¯ËÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡
Éê, ˜ÂÏ Û ÏÛÊ˜ËÌ, ËÏÂÌÌÓ ·Î‡„Ó‰‡-
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fl ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍÓÏÛ ÛÓ‚Ì˛ ˝ÒÚÓ„Â-
Ì‡. çÂÍÓÚÓ˚Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÁ‚Ó-
Îfl˛Ú ÔÂ‰ÔÓÎÓÊËÚ¸, ˜ÚÓ ˝ÒÚÓ„ÂÌ
Á‡˘Ë˘‡ÂÚ ÓÚ ËÁÎË¯ÌËı Ï˚¯Â˜Ì˚ı
ÔÓ‚ÂÊ‰ÂÌËÈ ‚Ó ‚ÂÏfl ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÈ.

Ç˚‚Ó‰: ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ÓÔÚËÏË-
ÁËÓ‚‡Ú¸ ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚Ó ÚÂÒÚÓÒÚÂ-
ÓÌ‡, ˜ÚÓ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚‡ÊÌÓ ‰Îfl
‡ÚÎÂÚÓ‚, ÔÂÂ¯‡„ÌÛ‚¯Ëı 40-ÎÂÚ-
ÌËÈ Û·ÂÊ, Ì‡˜ÌËÚÂ ÔËÌËÏ‡Ú¸
ËÌ„Ë·ËÚÓ˚ ‡ÓÏ‡Ú‡Á˚. é‰ÌÓ ËÁ
ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ÔÓÍ‡Á‡ÎÓ ·ÓÎÂÂ ˜ÂÏ
300%-ÌÓÂ Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ÚÂÒÚÓÒÚÂ-
ÓÌ‡ Á‡ 4 ÌÂ‰ÂÎË.

12. Ç‡ÊÌ‡fl ÚÓ˜Í‡
Ö˘Â Ó‰ÌÓ ÌÓ‚ÂÈ¯ÂÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÂ

ËÁÛ˜ËÎÓ ‚ÓÔÓÒ Ó ‚‡ÊÌÓÒÚË ÚÓ˜ÍË
ÒÏÂÌ˚ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌËfl ‰‚ËÊÂÌËfl ‚
‡ÏÔÎËÚÛ‰Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ò ÓÚfl„Ó˘Â-
ÌËflÏË. ïÓÒÂ ÄÌÚÓÌËÓ (Jose Anto-
nio), ‰ÓÍÚÓ ÙËÁËÓÎÓ„ËË, Ó·ÒÛÊ‰‡Î
˝ÚÛ ÚÂÏÛ ‚ Ò‚ÓÂÈ ÍÓÎÓÌÍÂ «ÄÌ‡·ÓÎË-
˜ÂÒÍËÈ ‰‡È‚» Ì‡ ÒÚ‡ÌËˆ‡ı ‡ÏÂË-
Í‡ÌÒÍÓ„Ó ËÁ‰‡ÌËfl Ì‡¯Â„Ó ÊÛÌ‡Î‡:

«12 ËÒÔ˚ÚÛÂÏ˚ı ‚ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ 24 ÎÂÚ
‚˚ÔÓÎÌflÎË ËÁÓÍËÌÂÚË˜ÂÒÍËÂ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl Ó·ÂËÏË ÛÍ‡ÏË ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ
‚ÓÒ¸ÏË ÌÂ‰ÂÎ¸ ÚËÊ‰˚ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛.
é‰ÌÛ ÛÍÛ ÓÌË ÚÂÌËÓ‚‡ÎË Ò ‚˚ÒÓ-

‚ÂÒ‡, Û‰‚‡Ë‚‡ÂÚÒfl Ë ÛÚ‡Ë‚‡ÂÚÒfl. èÓ-
˜ÂÏÛ? É‡‚ËÚ‡ˆËfl ÔÎ˛Ò ËÌÂˆËfl.

ä‡ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ ˝ÚÓ ÏÓÊÂÚ ÒÚËÏÛ-
ÎËÓ‚‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯ËÈ ÓÒÚ? àÁ·˚ÚÓ˜Ì‡fl
ÔÂÂ„ÛÁÍ‡ ‚ ÍÎ˛˜Â‚ÓÏ „ËÔÂÚÓÙË-
˜ÂÒÍÓÏ ÔÛÌÍÚÂ – ÚÓ˜ÍÂ ËÁÏÂÌÂÌËfl Ì‡-
Ô‡‚ÎÂÌËfl ‰‚ËÊÂÌËfl, „‰Â ‚ÓÁÏÓÊÌ‡
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì‡fl „ÂÌÂ‡ˆËfl ÛÒËÎËÈ.

ê‡ÁÛÏÂÂÚÒfl, ‚˚ÒÓÍ‡fl ÒÍÓÓÒÚ¸ ÔÓ-
‚ÚÓÂÌËÈ ÓÔ‡ÒÌÂÂ, ˜ÂÏ ÏÂ‰ÎÂÌÌ‡fl.
å˚ ÌÂ ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÏ ·˚ÒÚ˚Â ‚Á˚‚-
Ì˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl – ÎÛ˜¯Â ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ˜‡ÒÚË˜Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚
ÌËÊÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ ‡ÏÔÎËÚÛ‰˚ ÔÓÒÎÂ ÚÓ-
„Ó, Í‡Í ‚˚ ‰ÓÒÚË„ÎË ÓÚÍ‡Á‡ ‚ ÔÓÎÌ˚ı
ÔÓ‚ÚÓÂÌËflı. í‡ÍËÏ ÒÔÓÒÓ·ÓÏ ‚˚
ÔÓ‰ÎËÚÂ ÒÂÚ, ‡ÍÚË‚ËÁËÛÂÚÂ ·ÓÎ¸¯Â
Ï˚¯Â˜Ì˚ı ‚ÓÎÓÍÓÌ Ë ÔÓ‰ÒÚÂ„ÌÂÚÂ
ÒÂÍÂˆË˛ Éê. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÓÔËÒ‡ÌÌ‡fl
ÚÂıÌËÍ‡ ÏÓÊÂÚ ‰‡ÊÂ ‚˚Á‚‡Ú¸ „ËÔÂ-
ÔÎ‡ÁË˛ (‰ÂÎÂÌËÂ ‚ÓÎÓÍÓÌ).

Ç˚‚Ó‰: èÓ‰‚Â„‡ÈÚÂ Ï˚¯ˆÛ ÔÂ-
Â„ÛÁÍÂ ‚ ÚÓ˜ÍÂ ÒÏÂÌ˚ Ì‡Ô‡‚ÎÂ-
ÌËfl ‰‚ËÊÂÌËfl. IM
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ÍÓÈ ÒÍÓÓÒÚ¸˛, ‡ ‰Û„Û˛ – Ò ÏÂ‰ÎÂÌ-
ÌÓÈ. å˚¯Â˜Ì˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡ ÚËÔ‡ I Û‚Â-
ÎË˜ËÎËÒ¸ ‚ Ó·ÓËı ÒÎÛ˜‡flı, ‚ÓÎÓÍÌ‡
ÚËÔ‡ II‡ Ë IIı Ú‡ÍÊÂ Û‚ÂÎË˜ËÎËÒ¸, ÌÓ
‚ ‡ÁÌÓÈ ÒÚÂÔÂÌË – ·ÓÎ¸¯ËÏ ·˚ÎÓ
Û‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ‚ ÛÍÂ, ‚˚ÔÓÎÌfl‚¯ÂÈ
ÒÍÓÓÒÚÌÛ˛ ‡·ÓÚÛ».

«ì˜ÂÌ˚Â ÔË¯ÎË Í ‚˚‚Ó‰Û, ˜ÚÓ
ÚÂÌËÓ‚Í‡ Ò ·ÓÎÂÂ ‚˚ÒÓÍÓÈ ÒÍÓÓ-
ÒÚ¸˛ (3,66 ‡‰Ë‡Ì ‚ ÒÂÍÛÌ‰Û) ÔË‚Ó-
‰ËÚ Í ·ÓÎ¸¯ÂÈ „ËÔÂÚÓÙËË (ÓÒÚÛ) Ë
Û‚ÂÎË˜ÂÌË˛ ÒËÎ˚, ˜ÂÏ ‡·ÓÚ‡ Ò ÏÂ‰-
ÎÂÌÌÓÈ ÒÍÓÓÒÚ¸˛ (0,35 ‡‰Ë‡Ì ‚ ÒÂ-
ÍÛÌ‰Û). èÓ-‚Ë‰ËÏÓÏÛ, Ó·˙flÒÌËÚ¸ ˝ÚÓ
ÏÓÊÌÓ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚Ï ÒËÌÚÂÁÓÏ ÔÓ-
ÚÂËÌ‡ ‚ ·˚ÒÚÓ ÚÂÌËÛÂÏÓÈ ÛÍÂ».

èÓÎÛ˜‡ÂÚÒfl, ˜ÚÓ ·˚ÒÚ˚È ÚÂÌËÌ„
·ÓÎ¸¯Â ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ Ï˚¯ˆ˚. çÓ
‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÎË ËÏÂÌÌÓ ÒÍÓÓÒÚ¸
Á‡ÔÛÒÍ‡ÂÚ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚È ÓÒÚ,
ËÎË Á‰ÂÒ¸ ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚ¸
ÔÂÓ‰ÓÎÂÌËfl ËÌÂˆËË ‚ ÚÓ˜ÍÂ ‚ÓÁ-
‚‡Ú‡? àÁ‚ÂÒÚÌÓ, ˜ÚÓ ÔË ‚˚ÒÓÍÓÈ
ÒÍÓÓÒÚË ÒÛÏÏ‡ ÛÒËÎËÈ, ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
Ï˚ı ‰Îfl ÓÒÚ‡ÌÓ‚ÍË Ë ‚ÓÁ‚‡˘ÂÌËfl
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БЛЭЙД
Секреты огранки фигуры от Декстера Джексона

Дэвид Янг (David Young)

ëÂ„Ó‰Ìfl ‰Îfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„‡ ÌÓÏ‡ –
˝ÚÓ ÏÓÌÒÚ˚ ‚ÂÒÓÏ ‚ 120 Í„. ëÓ-
„Î‡ÒËÚÂÒ¸, ‚ Ú‡ÍÓÈ ÒËÚÛ‡ˆËË

‚fl‰ ÎË ‚ÓÁÏÓÊÌÓ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÚ¸, ˜ÚÓ·˚
Ô‡ÂÌ¸ ÓÒÚÓÏ 168 ÒÏ, ‚ÂÒfl˘ËÈ 103 Í„
ÒÏÓÊÂÚ ‰Ó·ËÚ¸Òfl ÒÂ¸ÂÁÌÓ„Ó ÛÒÔÂı‡. ÑÓ ÌÂ-
‰‡‚ÌÂ„Ó ‚ÂÏÂÌË ÏÓÎ‚‡ ‚ ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÒÍËı
ÍÛ„‡ı „Î‡ÒËÎ‡, ˜ÚÓ ÑÂÍÒÚÂ ÑÊÂÍÒÓÌ
(Dexter Jackson) – ˝ÚÓ ‚Â˜Ì˚È ÔÂÚÂÌ‰ÂÌÚ
Ì‡ ÔËÁÓ‚˚Â ÏÂÒÚ‡, ÍÓÚÓÓÏÛ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ
‚ÁÓ·‡Ú¸Òfl Ì‡ ‚Â¯ËÌÛ éÎËÏÔ‡.

Ç 2004 „Ó‰Û ÑÂÍÒÚÂ ÔËÏÂÌËÎ ÌÓ‚Û˛
Ú‡ÍÚËÍÛ. éÌ Ì‡˜‡Î ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ÏÂÒÚÂ Ò
ËÁ‚ÂÒÚÌ˚Ï ÚÂÌÂÓÏ ÑÊÓ å‡ÍÌÂÈÎÓÏ
(Joe McNeil). èÂÊ‰Â ‚ ÔÂËÓ‰ ÔÓ‰„ÓÚÓ‚-

ÍË Í ¯ÓÛ ÑÂÍÒÚÂ ‡ÒÒ˜ËÚ˚‚‡Î ‚
ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ Ì‡ Ò‚ÓÈ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌ˚È Ó·ÏÂÌ
‚Â˘ÂÒÚ‚ Ë ÔÓ‚ÂÂÌÌÛ˛ ‰ËÂÚÛ. íÂÔÂ¸ ÓÌ
‚ÍÎ˛˜ËÎ ‚ ÔÓ„‡ÏÏÛ Í‡‰ËÓ, ‡·ÓÚÛ Ì‡
ÔÂÒÒ, Ë Ì‡˜‡Î ·ÓÎ¸¯Â ÂÒÚ¸. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡-
ÚÂ ÑÂÍÒÚÂ ÒÚ‡Î ·ÓÎ¸¯Â Ì‡ 5 Í„,
ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ÛÎÛ˜¯Ë‚ ÂÎ¸ÂÙ. ê‡ÌÂÂ ÑÊÓ
ÚÂÌËÓ‚‡Î îÎÂÍÒ‡ ìËÎÎÂ‡, èÓÎ‡ ÑËÎ-
ÎÂÚ‡, ÑÊÓÌ‡ òÂÏ‡Ì‡ Ë äËÒ‡ Ñ‡ÙÙË,
ÌÓ ‚ ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ ÌË Ò ÍÂÏ ÌÂ
‡·ÓÚ‡Î. êÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ÒÓÚÛ‰ÌË˜ÂÒÚ‚‡
ÑÊÓ Ë ÑÂÍÒÚÂ‡ „Ó‚ÓflÚ Ò‡ÏË Á‡ ÒÂ·fl:
Ò‰ÂÎ‡‚¯ËÒ¸ ·ÓÎ¸¯Â Ë ÂÎ¸ÂÙÌÂÂ, Ì‡¯
ÅÎ˝È‰ Á‡ÒÚ‡‚ËÎ ÔÓ‰‚ËÌÛÚ¸Òfl Ò‚ÓËı ·ÓÎÂÂ
Ï‡ÒÒË‚Ì˚ı ÒÓÔÂÌËÍÓ‚!
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èÓÒÏÓÚËÚÂ Ì‡ Â„Ó ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ ‰Ó-
ÒÚËÊÂÌËfl: 2003 „Ó‰ – ÚÂÚËÈ Ì‡
«Mr. Olympia», ÔÂ‚˚È Ì‡
«GNC Show Of Strength»,
2004 „Ó‰ – ÔÂ‚ÓÂ ÏÂÒÚÓ Ì‡
«IRONMAN Pro», ÚÂÚ¸Â
Ì‡ «Arnold Classic», ÔÂ-
‚ÓÂ Ì‡ «San Francisco
Pro», ÔÂ‚ÓÂ Ì‡ «Aus-
tralian Grand-Prix» ‚
ÚÓÏ ÊÂ ÒÂÁÓÌÂ. à,
Ì‡ÍÓÌÂˆ, ÔÓ·Â‰Ë-
ÚÂÎ¸ Ì‡ «Arnold
Classic-2005»! ÇÂÒ¸Ï‡
‚ÔÂ˜‡ÚÎfl˛˘ËÈ Ë ÒÓÎË‰-
Ì˚È ÒÔËÒÓÍ! ëÂ„Ó‰Ìfl Ï˚
ÔÓÔÓ·ÛÂÏ ‚˚flÒÌËÚ¸, Í‡Í ˝ÚÓ
36-ÎÂÚÌÂÏÛ ÛÓÊÂÌˆÛ îÎÓË‰˚
Û‰‡ÎÓÒ¸ Ú‡Í ÌÂÓÊË‰‡ÌÌÓ ‚ÁÎÂÚÂÚ¸ Ì‡
Ò‡ÏÛ˛ ‚Â¯ËÌÛ.

IRONMAN: ëÍÓÎ¸ÍÓ Ú˚ ‚ÂÒË¯¸ Ë
Í‡ÍÓÈ Û ÚÂ·fl ÓÒÚ?

ÑÂÍÒÚÂ ÑÊÂÍÒÓÌ: åÓÈ ÓÒÚ 168
ÒÏ, ‚ÂÒ – 103 Í„ ‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ
ÙÓÏÂ. Ç ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â fl ‚Â¯Û 109 Í„.

äÛÚÓ! í‚ÓÈ ‚ÂÒ ‚ ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â ÔÓ˜-
ÚË Ú‡ÍÓÈ ÊÂ, Í‡Í ‚Ó ‚ÂÏfl ÒÓÂ‚ÌÓ-
‚‡ÌËÈ! 

ü ÔÓÒÚÓ ÌÂ ‚ËÊÛ ÒÏ˚ÒÎ‡ ‰‡ÎÂÍÓ
ÓÚıÓ‰ËÚ¸ ÓÚ Ë‰Â‡Î¸ÌÓ„Ó ‰Îfl ÏÂÌfl
‚ÂÒ‡.

ëÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ Ú˚ ÚÂÌËÛÂ¯¸Òfl ÒÂ-
¸ÂÁÌÓ?

éÍÓÎÓ ¯ÂÒÚÌ‡‰ˆ‡ÚË.
Ä ‚ ¯ÍÓÎÂ Ú˚ Á‡ÌËÏ‡ÎÒfl ‰Û„ËÏË

‚Ë‰‡ÏË ÒÔÓÚ‡?
Ñ‡, fl Ë„‡Î ‚ ÙÛÚ·ÓÎ, ·ÂÈÒ·ÓÎ Ë Á‡-

ÌËÏ‡ÎÒfl ·Â„ÓÏ.
Ç Í‡ÍÓÈ ÏÓÏÂÌÚ Ú˚ ÔÓÌflÎ, ˜ÚÓ

·Ó‰Ë·ËÎ‰ËÌ„ – ˝ÚÓ Ú‚ÓÂ, Ë Û ÚÂ·fl
ÂÒÚ¸ ‚ÒÂ ‰‡ÌÌ˚Â ‰Îfl ˝ÚÓ„Ó ÒÔÓÚ‡?

ÑÛÏ‡˛, ˝ÚÓ ÔÓËÁÓ¯ÎÓ, ÍÓ„‰‡ fl
ÔÓ·Â‰ËÎ Ì‡ «Southern States» ‚ 1995
„Ó‰Û. íÓ„‰‡ fl Ë Â¯ËÎ ‚ÒÚ‡Ú¸ Ì‡ ˝ÚÓÚ
ÔÛÚ¸ Ë ·ÓÎ¸¯Â ÌËÍÓ„‰‡ Ò ÌÂ„Ó ÌÂ
ÒıÓ‰ËÎ.

í˚ ÒÂÈ˜‡Ò Ì‡ ÔËÍÂ Í‡¸Â˚! ä‡Í Ú˚
ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡Â¯¸ ÏÓÚË‚‡ˆË˛ ‚ ÔÂËÓ‰
ÔÂ‰ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ ‰ËÂÚ˚?

ü Î˛·Î˛ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡Ú¸Òfl – ˝ÚÓ ÔÂ-
‚˚È Ë ÎÛ˜¯ËÈ ÏÓÚË‚!

á‡ ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÌÂ‰ÂÎ¸ ‰Ó ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl
Ú˚ Ò‡‰Ë¯¸Òfl Ì‡ ‰ËÂÚÛ?

É‰Â-ÚÓ Á‡ 10 ÌÂ‰ÂÎ¸.
Ç ˝ÚÓÚ ÏÓÏÂÌÚ Ú˚ ÏÂÌflÂ¯¸ Ò‚ÓË

ÚÂÌËÓ‚ÍË?
äÓ„‰‡ fl Ì‡˜‡Î ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ò ÌÓ-

‚˚Ï Ì‡Ô‡ÌËÍÓÏ, fl ËÁÏÂÌËÎ ÂÊËÏ.
ÇÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl
ÚË ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, Í‡Í ‡Ì¸¯Â, fl ÚÂ-
ÌËÛ˛Ò¸ ÚÂÔÂ¸ ÔflÚ¸ ‡Á!

í˚ ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ ÚË ‡-
Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛?!

Ñ‡, ÔÓÒÎÂ‰ÌËÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ Ú‡Í Ë
·˚ÎÓ. ü ÚÂÌËÓ‚‡Î „Û‰¸ Ë ÒÔËÌÛ ‚Ó
‚ÚÓÌËÍ, ÌÓ„Ë – ‚ ˜ÂÚ‚Â„, ‡ ÔÎÂ˜Ë Ë
ÛÍË – ‚ ÔflÚÌËˆÛ.

à ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡·Ó˜Ëı ÒÂÚÓ‚ ‰Îfl Í‡Ê-
‰ÓÈ ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡ Ú˚ ÚÓ„‰‡ ‰ÂÎ‡Î?

éÍÓÎÓ ‰ÂÒflÚË, ‡Á‰ÂÎÂÌÌ˚ı Ì‡ ‰‚‡
ËÎË ÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl.

Ä ÒÂÈ˜‡Ò Û ÚÂ·fl Í‡ÍÓÈ ÒÔÎËÚ?
Ç ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ – „Û‰¸ Ë ÔÂÒÒ.

èÂÒÒ fl ‚ÓÓ·˘Â ÚÂÌËÛ˛ ‚ÔÂ‚˚Â ‚
ÊËÁÌË! ÇÓ ‚ÚÓÌËÍ Ì‡„ÛÊ‡˛ ÒÔËÌÛ
Ë ËÍ˚, ‚ ÒÂ‰Û Ë ˜ÂÚ‚Â„ ÓÚ‰˚ı‡˛, ‡
‚ ÔflÚÌËˆÛ ÔËÒÂ‰‡˛. Ç ÒÛ··ÓÚÛ Ë‰ÛÚ
ÔÎÂ˜Ë Ë ÛÍË, ‡ ‚ ‚ÓÒÍÂÒÂÌ¸Â – ·Ë-
ˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â.

ÑÓ ˝ÚÓ„Ó Ú˚ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÚÂÌËÓ-
‚‡Î ÔÂÒÒ?

çËÍÓ„‰‡.
èÓ˜ÂÏÛ Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚ Ë ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â-

‰Â Ú˚ ÚÂÌËÛÂ¯¸ ÔÓ ÓÚ‰ÂÎ¸ÌÓÒÚË?
í˚ Ò˜ËÚ‡Â¯¸ Ëı Ò‚ÓËÏË ÒÎ‡·˚ÏË Â-
„ËÓÌ‡ÏË?

çÂÚ, ÔÓÒÚÓ ÓÌË ÚÂ·Û˛Ú ÓÒÓ·ÂÌÌÓ
ÏÌÓ„Ó ‚ÌËÏ‡ÌËfl. à ‡Á‰ÂÎ¸Ì˚È ÚÂ-
ÌËÌ„ ‰‡ÂÚ ÎÛ˜¯ËÂ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚. Ç ˝ÍÒ-
ÚÂÌÁËflı Ë Ò„Ë·‡ÌËflı ÌÓ„ fl ‚˚ÔÓÎÌfl˛
ÔÓ 30 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ Í‡Ê‰ÓÏ ÒÂÚÂ.
åÌÂ ˝ÚÓ ÌÛÊÌÓ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
‰Ó·ËÚ¸Òfl Ì‡ËÎÛ˜¯ÂÈ ÔÓËÒÓ‚ÍË
·Â‰Â.

çÓ ‚Ó ‚ÒÂı ÓÒÚ‡Î¸Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌË-
flı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÏÂÌ¸¯Â, Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ?

Ñ‡, ÓÍÓÎÓ 6-10. óÚÓ·˚ ‰Ó·ËÚ¸Òfl
Ï˚¯Â˜Ì˚ı Ó·˙ÂÏÓ‚, ÏÌÂ ÌÛÊÌÓ ÚÂ-
ÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÚflÊÂÎÓ.

à ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÂÚÓ‚?
Ç ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ Ëı 3-4,

ÌÓ ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı – 5.
ä‡ÍËÂ Û ÚÂ·fl Î˛·ËÏ˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl?
èÓÊ‡ÎÛÈ, ·‡ÁÓ‚˚Â – ÔËÒÂ‰‡ÌËfl,

ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡, Úfl„Ë Ë ÔÓ‰Úfl„Ë‚‡ÌËfl.
ùÚÓ ÓÒÌÓ‚‡, ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl, ÍÓÚÓ˚Â fl
·Û‰Û ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ‚ÒÂ„‰‡.

åÓÊÂ¯¸ ‡ÒÔËÒ‡Ú¸ ‰Îfl Ì‡Ò Ò‚Ó˛
ÚÂÌËÓ‚ÍÛ?
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ë Û‰Ó‚ÓÎ¸ÒÚ‚ËÂÏ!
á‡ÌËÏ‡Â¯¸Òfl ÎË Ú˚ ‚ ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â

Í‡‰ËÓÚÂÌËÓ‚Í‡ÏË?
çÂÚ, ÚÓÎ¸ÍÓ ÌÂ ‚ ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â!

ÉÓÚÓ‚flÒ¸ Í ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ, fl Ì‡-
˜ËÌ‡˛ Ò 20 ÏËÌÛÚ ‚ ‰ÂÌ¸ ÚË ‡Á‡ ‚
ÌÂ‰ÂÎ˛. á‡ÚÂÏ fl Û‚ÂÎË˜Ë‚‡˛ ÍÓÎË-

˜ÂÒÚ‚Ó ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚ı ‰ÌÂÈ ËÎË
ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸ ÒÂÒÒËÈ, ÔÓÍ‡ ÌÂ
‰ÓÈ‰Û ‰Ó 30 ÏËÌÛÚ ÂÊÂ‰ÌÂ‚ÌÓ. á‡
¯ÂÒÚ¸ ÌÂ‰ÂÎ¸ ‰Ó ¯ÓÛ fl ‰Ó·‡‚Îfl˛
Â˘Â Ó‰ÌÛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ‚ ‰ÂÌ¸, ÔÓÎÛ-
˜‡ÂÚÒfl ÔÓ 30 ÏËÌÛÚ ‰‚‡Ê‰˚ ‚ ‰ÂÌ¸.

ùÚÓ å‡ÍÌÂÈÎ ÚÂ·Â ÔÓÒÓ‚ÂÚÓ‚‡Î?
Ñ‡, ÑÊÓ ÚÂÌËÓ‚‡Î îÎÂÍÒ‡ ìËÎ-

ÎÂ‡ ÔÂÂ‰ «Arnold Classic» 1993
„Ó‰‡, Ë Î˛‰Ë ‰Ó ÒËı ÔÓ „Ó‚ÓflÚ,
˜ÚÓ îÎÂÍÒ ÚÓ„‰‡ ·˚Î ‚ Ò‚ÓÂÈ Ì‡Ë-
ÎÛ˜¯ÂÈ ÙÓÏÂ.

ü ‰ÂÎ‡˛ ÚÓ, ˜Â„Ó ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‰ÂÎ‡Î
‡Ì¸¯Â. ü ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ‚ÍÎ˛˜‡Î ‡˝-
Ó·ËÍÛ ‚ ÔÂ‰ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÛ˛
ÔÓ‰„ÓÚÓ‚ÍÛ. ë‰ÂÎ‡‚ ˝ÚÓ fl ÒÏÓ„ Û‚Â-
ÎË˜ËÚ¸ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚. ü
Á‡ÏÂÚÌÓ ÔË·‡‚ËÎ ‚ ‡ÁÏÂ‡ı Ë
‚ÏÂÒÚÂ Ò ÚÂÏ ÛÎÛ˜¯ËÎ Ò‚Ó˛ ÙÓÏÛ!
ê‡Ì¸¯Â ÏÌÂ ÔËıÓ‰ËÎÓÒ¸ ÛÂÁ‡Ú¸
Í‡ÎÓËË Ë Û„ÎÂ‚Ó‰˚, ˜ÚÓ Ò‰ÂÊË‚‡-
ÎÓ ‡ÁÏÂ˚.

ä‡Í‡fl Û ÚÂ·fl ÒÂÈ˜‡Ò ‰ËÂÚ‡? çÂ
ÏÓ„ ·˚ Ú˚ ÓÔËÒ‡Ú¸ ÂÂ ‰Îfl Ì‡Ò?

åÓfl ÔÂ‰ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸Ì‡fl ‰ËÂÚ‡
‚˚„Îfl‰ËÚ Ú‡Í:

БЛЭЙД

Грудь:
Жимы лежа
Жимы на наклонной
Жимы на скамье 
с обратным наклоном
Сведения рук в кроссовере 
(только перед соревнованиями)

Пресс:
Кранчи
Подъемы коленей в висе
Кранчи на блоке

Спина:
Тяги вниз на блоке
Тяги штанги в наклоне
Тяги Т-грифа
Мертвые тяги

Икры:
Подъемы на носки стоя
Подъемы на носки сидя

Квадрицепсы:
Приседания
Гак-приседания в тренажере 
«Hammer Strength»
Выпады
Экстензии ног

Плечи:
Жимы с груди 
в тренажере сидя
Подъемы рук в стороны
Подъемы рук в стороны 
стоя в наклоне

Бицепсы:
Сгибания рук со штангой
Попеременные сгибания 
рук с гантелями
Сгибания в тренажере 
«Hammer Strength»

Трицепсы:
Жимы вниз
Французские жимы лежа
Отжимания в тренажере
«Hammer Strength»

Бицепсы бедер:
Сгибания ног лежа
Сгибания ног сидя
Мертвые тяги 
с прямыми ногами
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í˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂ¯¸ ÒÛÔÂÒÂÚ˚, ÙÓÒË-
Ó‚‡ÌÌ˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl Ë ‰Û„ËÂ ÚÂı-
ÌËÍË ËÌÚÂÌÒËÙËÍ‡ˆËË?

àÌÓ„‰‡ ‚˚ÔÓÎÌfl˛ ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚Â
ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, ‡ ÒÛÔÂÒÂÚ˚ ‚˚ÔÓÎÌfl˛
ÔÓÒÚÓflÌÌÓ.

ä‡ÍÓÈ Û ÚÂ·fl ÚÂÏÔ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ?
Ç ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ÒÎÛ˜‡Â‚ – 1 ÒÂÍÛÌ‰‡

‚‚Âı, 1 ÒÂÍÛÌ‰‡ ‚ÌËÁ.
ÑÂÍÒÚÂ, ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÒÔ‡ÒË·Ó Á‡ ËÌ-

ÚÂÂÒÌÓÂ ËÌÚÂ‚¸˛. ÜÂÎ‡ÂÏ ÚÂ·Â
ÌÓ‚˚ı ÔÓ·Â‰!

ç‡ Á‰ÓÓ‚¸Â! Ç‡Ï ÚÓÊÂ ÒÔ‡ÒË·Ó! IM

БЛЭЙД

ì ÚÂ·fl ·˚‚‡˛Ú Á‡„ÛÁÓ˜Ì˚Â ‰ÌË?
àÌÓ„‰‡, ÌÓ fl ‰ÂÊÛ ÒÂ·fl ‚ ÛÍ‡ı.
ä‡Í‡fl Û ÚÂ·fl Ò‡Ï‡fl Î˛·ËÏ‡fl ÔË-

˘Â‚‡fl ‰Ó·‡‚Í‡?
ü Î˛·Î˛ ÔÓÚÂËÌÓ‚˚Â ÍÓÍÚÂÈÎË,

ÍÓÚÓ˚Â ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡˛ ‰ÂÎ‡Ú¸ Ò‡Ï.
ÖÒÎË Ëı ‰ÂÎ‡ÂÚ ‰Îfl ÏÂÌfl ÍÚÓ-ÌË·Û‰¸
‰Û„ÓÈ, ‰‡ÊÂ ËÁ ÚÂı ÊÂ Ò‡Ï˚ı ËÌ„Â-
‰ËÂÌÚÓ‚, ‚ÒÂ ‡‚ÌÓ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÒfl ÌÂ
Ú‡ÍÓÈ ‚ÍÛÒ.

ä‡Í Ú˚ ÔÂÓ‰ÓÎÂ‚‡Â¯¸ ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜ÌÓÂ ÔÎ‡ÚÓ?

ü ·ÂÛ ÌÂ‰ÂÎ˛-‰Û„Û˛ ÓÚ‰˚ı‡, ‡
ÔÓÚÓÏ ‚ÓÁ‚‡˘‡˛Ò¸ Í ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï
Ë ˜ÚÓ-ÌË·Û‰¸ ÏÂÌfl˛ ‚ ÌËı. é·˚˜ÌÓ
˝ÚÓ Ò‡·‡Ú˚‚‡ÂÚ! 

ì ÚÂ·fl ÂÒÚ¸ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì‡fl ÙËÎÓ-
ÒÓÙËfl?

ü ‚ÒÂ„‰‡ ÒÎÛ¯‡˛ Ò‚ÓÂ ÚÂÎÓ. ÖÒÎË
‚‰Û„ Û ÏÂÌfl ÒÎÛ˜‡ÂÚÒfl Ú‡‚Ï‡, fl ‰‡˛
ÒÂ·Â ‚ÂÏfl Ì‡ Â‡·ËÎËÚ‡ˆË˛. åÌÓ-
„ËÂ Â·flÚ‡ ÔÓ‰ÓÎÊ‡˛Ú ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl ÌÂÒÏÓÚfl Ì‡ Ú‡‚ÏÛ, ÔÓÚÓÏÛ
˜ÚÓ Ëı Ò‡ÏÓÎ˛·ËÂ ÌÂ ‰‡ÂÚ ËÏ ÔÓÍÓfl.
àÁ-Á‡ ˝ÚÓ„Ó ÓÌË Ú‡Í ÌËÍÓ„‰‡ Ë ÌÂ
‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡˛ÚÒfl ‰Ó ÍÓÌˆ‡. íÓ
ÂÒÚ¸, Ëı Ú‡‚Ï‡ ÔÓ‰ÎÂ‚‡ÂÚÒfl Ì‡
„Ó‰˚! ü ÊÂ ‰‡˛ ÒÂ·Â ÓÚ‰˚ı, ˜ÚÓ·˚
‚ÂÌÛÚ¸Òfl Í ÔÓÎÌÓˆÂÌÌ˚Ï ÚÂÌËÓ‚-
Í‡Ï. ü ÒÚ‡‡˛Ò¸ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‡-
ÁÛÏÌÓ, ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎflfl ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÓÏÛ ˝„Ó
ÛÔ‡‚ÎflÚ¸ ÏÌÓ˛.

Я всегда слушаю 
свой организм. 

Если вдруг у меня 
бывает травма, 

я даю себе время 
на реабилитацию
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Сжигатель жира перед 
утренней кардиотренировкой

1-й прием пищи:
яичные белки,
2 кусочка бекона из индейки,
тарелка овсянки без масла.

2-й прием пищи:
протеиновый коктейль на воде.

3-й прием пищи:
говядина или креветки,
рис на пару,
овощи на пару.

4-й прием пищи:
протеиновый коктейль на воде.

5-й прием пищи:
говядина,
печеный картофель.

Сжигатель жира перед вечер-
ней кардиотренировкой 

6-й прием пищи:
протеиновый коктейль на воде.

7-й прием пищи:
яичные белки,
5 кусочков бекона из индейки
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Рон Хэррис (Ron Harris)
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)

ëÂ„Ó‰Ìfl ‰ÂÎ‡ Û ê˝Ì‰Ë ¯ÎË ÌÂ Ó˜ÂÌ¸.
å˚ ÚÂÌËÓ‚‡ÎË ÌÓ„Ë, Ë ÓÌ ÌÂ ÏÓ„
ÓÒËÎËÚ¸ 145 Í„ ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı, ıÓÚfl

Ó·˚˜ÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÎ ÔflÚ¸ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. åÓÈ
ÔÓ‰ÓÔÂ˜Ì˚È ‚˚„Îfl‰ÂÎ ÛÒÚ‡‚¯ËÏ Ë ËÁÏÓÊ-
‰ÂÌÌ˚Ï, Ë fl ‰Ó„‡‰˚‚‡ÎÒfl, ‚ ˜ÂÏ ÔË˜ËÌ‡.
ëÚÓflÎÓ ‚ÓÒÍÂÒÌÓÂ ÛÚÓ, ‡ ê˝Ì‰Ë ‚ÒÂ„Ó
ÎË¯¸ 22 „Ó‰‡. äÓ„‰‡ ÓÌ ÂÎÂ ÒÔ‡‚ËÎÒfl Ò ‰Â-
ÒflÚ¸˛ ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË ‚ ˝ÍÒÚÂÌÁËflı ÌÓ„ ÔË
Ó·˚˜Ì˚ı ÔflÚÌ‡‰ˆ‡ÚË, fl ÔËÒÚÛÔËÎ Í ‰ÂÎÛ:

– åÓfl ·‡·Û¯Í‡ ÚÂÌËÛÂÚÒfl ÚflÊÂÎÂÂ,
˜ÂÏ Ú˚ ÒÂÈ˜‡Ò. óÚÓ Ú˚ ‰ÂÎ‡Î ÒÂ„Ó‰Ìfl
ÌÓ˜¸˛?

ê˝Ì‰Ë ÔÓÒÚÓÌ‡Î ÒÍ‚ÓÁ¸ ÁÛ·˚, Í‡Í ·Û‰ÚÓ
ÛÒÏËflfl ·Û˛ ‚ÌÛÚË ÒÂ·fl. ÖÏÛ ·˚ÎÓ

·ÓÎ¸ÌÓ, ÌÓ ˝Ú‡ ·ÓÎ¸ ÌÂ ËÏÂÎ‡ ÌËÍ‡ÍÓ„Ó ÓÚ-
ÌÓ¯ÂÌËfl Í Í‚‡‰ËˆÂÔÒ‡Ï ËÎË ·ËˆÂÔÒ‡Ï
·Â‰Â.

– å˚ Ò í˝ÈÒË Ë ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËÏË ‰ÛÁ¸flÏË
·˚ÎË ‚ ÌÓ˜ÌÓÏ ÍÎÛ·Â.

í‡Í fl Ë ‰ÛÏ‡Î. èÓ‰Ó·Ì˚Â ÏÂÓÔËflÚËfl
Ó·˚˜ÌÓ Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡˛ÚÒfl ˜‡Ò‡Ï Í ÔflÚË ÛÚ‡,
‡ ÚÓ Ë ÔÓÁÊÂ. ÇÒÂ‚ÓÁÏÓÊÌ˚Â «‰ÓÔËÌ„Ë»
‚ÂÒ¸Ï‡ ‚ ıÓ‰Û ‚ Ú‡ÍËı Á‡‚Â‰ÂÌËflı, ıÓÚfl
ê˝Ì‰Ë Û‚ÂflÎ ÏÂÌfl, ˜ÚÓ ÓÌ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔËÎ.
ëÂ„Ó‰Ìfl fl ‚ ˝ÚÓÏ ÒËÎ¸ÌÓ Á‡ÒÓÏÌÂ‚‡ÎÒfl.
ç‡ ÔÓÒÚÓÂ ÔÓıÏÂÎ¸Â ˝ÚÓ ·˚ÎÓ ÌÂ ÔÓıÓÊÂ.
ä ÚÓÏÛ ÊÂ, fl ÔÓÒÚÓ ˜ÛflÎ ÔÓ‰ÓÁËÚÂÎ¸-
Ì˚È «‡ÓÏ‡Ú», ÍÓÚÓ˚È ËÒÚÓ˜‡ÎË ÔÓ˚
Â„Ó ÍÓÊË.

Эпизод 5: Ты – это твое окружение
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– Ç ÍÓÚÓÓÏ ˜‡ÒÛ Ú˚ ‚ÂÌÛÎÒfl
‰ÓÏÓÈ?

– éÍÓÎÓ ÚÂı, ÌÂ ÔÓÁÊÂ, – ‚˚‰‡-
‚ËÎ ê˝Ì‰Ë.

çÂ ÔÓÁÊÂ? äÓ„Ó ÓÌ Ô˚Ú‡ÂÚÒfl Ì‡-
‰ÛÚ¸? ü ‚Á„ÎflÌÛÎ Ì‡ ˜‡Ò˚. å˚ Ì‡˜‡-
ÎË ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÓÍÓÎÓ ‰Â‚flÚË.

– íÓ ÂÒÚ¸, Ú˚ ÒÔ‡Î ˜ÛÚ¸ ·ÓÎÂÂ ÔflÚË
˜‡ÒÓ‚?

éÌ ÍË‚ÌÛÎ „ÓÎÓ‚ÓÈ, „Îfl‰fl ‚ ÔÓÎ.

– çÂÚ, Ô‡ÂÌ¸, Ú˚ ‚ÓÓ·˘Â ÌÂ ÒÔ‡Î!
– Á‡ÍÎ˛˜ËÎ fl. 

ü ‚Ë‰ÂÎ Â„Ó ÔÓ‰Û„Û. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÓÌ‡
Ì‡ÒÚÓfl˘ËÈ Û‡„‡Ì, ÌÓ ÌÂ ‰ÛÏ‡˛, ˜ÚÓ
ÂÂ ‡ÏÛÌ˚Â ˜‡˚ ·˚ÎË ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸-
ÌÓÈ ÔË˜ËÌÓÈ ÒÂ„Ó‰Ìfl¯ÌÂ„Ó ÔÓÎÌÓ„Ó
‡Á„ÓÏ‡. çÂ ÌÛÊÌÓ ·˚Ú¸ òÂÎÓÍÓÏ
ïÓÎÏÒÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ‰Ó„‡‰‡Ú¸Òfl, ‚ ˜ÂÏ
·˚ÎÓ ‰ÂÎÓ.

– í˚ ÔËÌËÏ‡Î ˝ÍÒÚ‡ÁË, ‚ÂÌÓ?

ê˝Ì‰Ë ÌÂ ÔÓ‰ÌËÏ‡Î „Î‡Á, ‡ fl ÔÓ˜ÚË
Ó˘Û˘‡Î, Í‡Í ÔÎ‡Ïfl ÒÚ˚‰‡ ÔÓÊË‡ÂÚ
Â„Ó.

– ëÎÛ¯‡È, fl ÌÂ ÔÓÎËˆÂÈÒÍËÈ Ë ÌÂ
Ú‚ÓÈ ÓÚÂˆ – Ì‡‚ÓÛ˜ÂÌËfl ÓÒÚ‡‚ËÏ
ËÏ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, Ú˚ ‚ÁÓÒÎ˚È Ô‡-
ÂÌ¸, Ë Ò‡Ï ÓÚ‚Â˜‡Â¯¸ Á‡ Ò‚ÓË ÔÓ-
ÒÚÛÔÍË. ü ÒÍ‡ÊÛ ÚÂ·Â, Í‡Í ˜ÂÎÓ‚ÂÍ,
ÁÌ‡˛˘ËÈ, ˜Â„Ó ÒÚÓËÚ ÔÓÒÚÓËÚ¸ ÙË-
„ÛÛ, – Ú˚ ÌÂ ‰ÓÎÊÂÌ ·‡ÎÓ‚‡Ú¸Òfl
˝ÚËÏË ¯ÚÛ˜Í‡ÏË.

– ü ÁÌ‡˛, – ÔÓÏflÏÎËÎ ÓÌ.
– ä‡Í Ú˚ ˜Û‚ÒÚ‚ÛÂ¯¸ ÒÂ·fl ÒÂÈ˜‡Ò?

è‡¯Ë‚Ó, ‰‡?
éÚ‚ÂÚ‡ ÌÂ ÚÂ·Ó‚‡ÎÓÒ¸.
– í˚ ÌÂ ÒÔ‡Î ˆÂÎÛ˛ ÌÓ˜¸, Ë fl „Ó-

ÚÓ‚ ·ËÚ¸Òfl Ó· Á‡ÍÎ‡‰, ‰Ó ÒËı ÔÓ ÌË-
˜Â„Ó ÌÂ ÂÎ, Ú‡Í?

éÌ ÍË‚ÌÛÎ.
– ü Ô˚Ú‡ÎÒfl, fl ‰‡ÊÂ ÔÓÔÓ·Ó‚‡Î

‚˚ÔËÚ¸ ÔÓÚÂËÌ‡, ÌÓ ÔÓÌflÎ, ˜ÚÓ ÌÂ
ÒÏÓ„Û.

– ê‡ÁÛÏÂÂÚÒfl. ùÚ‡ ‰flÌ¸ Ò‚Ó‰ËÚ  ‡Ô-
ÔÂÚËÚ Ì‡ ÌÂÚ Ë ‰ÂÊËÚ ÚÂ·fl ‚ ÔÓÒÚÓ-
flÌÌÓÏ ‚ÓÁ·ÛÊ‰ÂÌËË. ü ÌÂ ÏÓ„Û
ÔË‰ÛÏ‡Ú¸ ıÛ‰¯Â„Ó ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËfl ‰Îfl ˜Â-
ÎÓ‚ÂÍ‡, Ô˚Ú‡˛˘Â„ÓÒfl ÔÓÒÚÓËÚ¸
Ï˚¯ˆ˚. í˝ÈÒË Ò Â·flÚ‡ÏË ÔËÌË-
Ï‡˛Ú ˝ÚÓ Í‡Ê‰˚È ÛËÍÂÌ‰, ÌÂ Ú‡Í ÎË?

– çÂ Í‡Ê‰˚È, ÌÓ Ô‡Û ‡Á ‚ ÏÂÒflˆ
– ÚÓ˜ÌÓ.

– ü ÁÌ‡˛, Í‡Í ÛÊ‡ÒÌÓ ˝ÚÓ ÔÓÁ‚Û-
˜ËÚ, ÌÓ... – íÛÚ fl Á‡ÏÂ¯Í‡ÎÒfl. èÓ-
Á‚Û˜ËÚ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÛÊ‡ÒÌÓ. – í˚
‰ÓÎÊÂÌ ÔÂÂÒÚ‡Ú¸ ‚Ó‰ËÚ¸ ‰ÛÊ·Û Ò
˝ÚËÏË Î˛‰¸ÏË, ÂÒÎË ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ
ıÓ˜Â¯¸ ‰Ó·ËÚ¸Òfl Ò‚ÓËı ˆÂÎÂÈ ‚ ·Ó‰Ë-
·ËÎ‰ËÌ„Â.

ê˝Ì‰Ë ÔÓÒÏÓÚÂÎ Ì‡ ÏÂÌfl Ú‡Í, Í‡Í
·Û‰ÚÓ fl ÚÓÎ¸ÍÓ ˜ÚÓ ÔÓÔÓÒËÎ Â„Ó
Û·ËÚ¸ Ò‚fl˘ÂÌÌËÍ‡.

– çÓ Ï˚ ‰ÛÊËÏ ÒÓ ¯ÍÓÎ˚!
– ü ÌÂ „Ó‚Ó˛, ˜ÚÓ Ú˚ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ

‰ÓÎÊÂÌ ‚Ë‰ÂÚ¸Òfl Ò ÌËÏË, ÌÓ ÓÌË
ÚÓ˜ÌÓ ÔÎÓıÓ Ì‡ ÚÂ·fl ‚ÎËfl˛Ú. ü ÔÓ-
ÌËÏ‡˛, ˜ÚÓ ÚÂ·Â ÌÂÓıÓÚ‡ ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸
ÓÚ¯ÂÎ¸ÌËÍÓÏ, ÌÓ ÂÒÎË Ú˚ ÔÓ‰ÓÎ-
ÊË¯¸ ·ÓÎÚ‡Ú¸Òfl ÔÓ ˝ÚËÏ ÍÎÛ·‡Ï,
‰ÛÁ¸fl ‡ÌÓ ËÎË ÔÓÁ‰ÌÓ Û„Ó‚ÓflÚ ÚÂ-
·fl ÔÓÔÓ·Ó‚‡Ú¸ ÍÓÍ‡ËÌ, ãëÑ Ë ‰Û-
„Û˛ „‡‰ÓÒÚ¸! ÇÒÂ ˝ÚÓ ÒÎË¯ÍÓÏ
ÓÔ‡ÒÌ˚Â ‚Â˘ÂÒÚ‚‡ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
Á‡·‡Ò˚‚‡Ú¸ Ëı ‚ ÚÂÎÓ, ËÁ ÍÓÚÓÓ„Ó
Ú˚ ÒÓ·Ë‡Â¯¸Òfl Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ˝Ú‡ÎÓÌ Ì‡-
ÒÚÓfl˘ÂÈ ÒËÎ˚ Ë Á‰ÓÓ‚¸fl. åÓ„Û fl
Á‡‰‡Ú¸ ÚÂ·Â Ó‰ËÌ ‚‡ÊÌ˚È ‚ÓÔÓÒ:
˜ÚÓ ‰ÛÏ‡ÂÚ í˝ÈÒË Ó Ú‚ÓÂÈ ÏÂ˜ÚÂ
ÒÚ‡Ú¸ ÁÌ‡ÏÂÌËÚ˚Ï ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓÏ?

ê˝Ì‰Ë ÛıÏ˚Î¸ÌÛÎÒfl.
– éÌ‡ Ò˜ËÚ‡ÂÚ ˝ÚÓ „ÎÛÔÓÒÚ¸˛. ÖÈ

Ì‡‚flÚÒfl ÏÓË Ï˚¯ˆ˚, Í‡ÍËÂ ÓÌË
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– éÌ‡ ÚÂ·Â Ì‡‚ËÚÒfl, ÌÓ ˝ÚÓ Â˘Â
ÌÂ Î˛·Ó‚¸, ‡ ‚ÓÍÛ„ ÔÓÎÌÓ Á‡ÏÂ˜‡-
ÚÂÎ¸Ì˚ı ‰Â‚Û¯ÂÍ. èÓ‚Â¸ ÏÌÂ, Û ÚÂ-
·fl ÌÂ ·Û‰ÂÚ ÔÓ·ÎÂÏ Ì‡ÈÚË ÒÂ·Â
‰Û„Û˛, ÎÛ˜¯Û˛!

Å˚ÎÓ ‚Ë‰ÌÓ, ˜ÚÓ ÏÓË ÒÎÓ‚‡ Á‡ÒÚ‡-
‚ËÎË ê˝Ì‰Ë Á‡‰ÛÏ‡Ú¸Òfl. ü ·˚Î Ú‚Â-
‰Ó Û‚ÂÂÌ ‚ Ò‚ÓÂÈ Ô‡‚ÓÚÂ.

ç‡¯ ÒÂÚ ÔÓ‰ÎËÎÒfl ÏËÌÛÚ ‰ÂÒflÚ¸.
åÂÌfl ˝ÚÓ Ó·ÂÒÔÓÍÓËÎÓ, ‚Â‰¸ ‚ ÓÚÎË-
˜ËÂ ÓÚ ê˝Ì‰Ë fl ÔÓÒÔ‡Î ‚ÓÒÂÏ¸ ˜‡-
ÒÓ‚ Ë ıÓÓ¯Ó ÔÓÁ‡‚Ú‡Í‡Î. ç‡Ï
ÓÒÚ‡ÎËÒ¸ ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â.

– à‰Ë ‰ÓÏÓÈ Ë ÔÓÒÔË, – ÒÍ‡Á‡Î fl.
– å˚ Á‡ÍÓÌ˜ËÎË? – Û‰Ë‚ËÎÒfl ÓÌ.
– í˚ Á‡ÍÓÌ˜ËÎ. åÌÂ Â˘Â ÂÒÚ¸, ˜ÂÏ

Á‡ÌflÚ¸Òfl. íÂ·Â ÊÂ ÌÛÊÌÓ ÍÓÂ-˜ÚÓ ıÓ-
Ó¯ÂÌ¸ÍÓ Ó·‰ÛÏ‡Ú¸.

éÌ ÍË‚ÌÛÎ Ë ÓÚÔ‡‚ËÎÒfl ‚ ‡Á‰Â-
‚‡ÎÍÛ. ê‡ÁÏËÌ‡flÒ¸ ÔÂÂ‰ ÏÂÚ‚˚ÏË
Úfl„‡ÏË Ò ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË, fl ‚ÒÔÓ-
ÏËÌ‡Î, Í‡Í Û ÏÂÌfl ‚ ˛ÌÓÒÚË ÚÓÊÂ
·˚ÎË ‰ÛÁ¸fl Ë ÔÓ‰Û„Ë, Ó·‡Á ÊËÁ-
ÌË ÍÓÚÓ˚ı ÌËÍ‡Í ÌÂ Û‚flÁ˚‚‡ÎÒfl Ò
ÏÓËÏË ÍÛÎ¸ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍËÏË ‡Ï·Ë-

ˆËflÏË. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ fl ÔÓ˚‚‡Î Ò
ÍÂÏ-ÚÓ ËÁ ÌËı, ÚÓ ÚÛÚ ÊÂ ˜Û‚ÒÚ‚Ó-
‚‡Î, Í‡Í ÓÚˆÂÔÎflÂÚÒfl Â˘Â Ó‰ËÌ
flÍÓ¸, ÏÂ¯‡˛˘ËÈ ÏÌÂ ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl
Ì‡‚ÒÚÂ˜Û Ò‚ÓÂÈ ÏÂ˜ÚÂ. ïÓÓ¯Ó,
˜ÚÓ fl ‚ÒÚÂÚËÎ ÑÊ‡ÌÂÚ ÛÊÂ ‚ 20
ÎÂÚ, Ë ÓÌ‡ ÔÓÏÓ„‡Î‡ ÏÌÂ ‚Ó ‚ÒÂÏ.
ç‡‰Â˛Ò¸, ê˝Ì‰Ë Ì‡È‰ÂÚ ÒÂ·Â Ì‡ÒÚÓ-
fl˘Ëı ‰ÛÁÂÈ, ÍÓÚÓ˚Â ·Û‰ÛÚ ‚‰Óı-
ÌÓ‚ÎflÚ¸ Â„Ó Ì‡ ‰ÓÒÚËÊÂÌËfl, ‡ ÌÂ
Ú‡˘ËÚ¸ ‚ ÔÓÔ‡ÒÚ¸. 

èÓfl‚ËÎÒfl ê˝Ì‰Ë.
– ëÎÛ¯‡È, ê˝Ì‰Ë, fl ÚÛÚ ‚Ë‰ÂÎ Ô‡Û

Í‡ÒÓÚÓÍ, ÍÓÚÓ˚Â ‚ÂÒ¸Ï‡ Á‡ËÌÚÂÂ-
ÒÓ‚‡ÌÌÓ Ì‡ ÚÂ·fl ÔÓ„Îfl‰˚‚‡ÎË. í˚ ·˚
ÔÓ„Ó‚ÓËÎ Ò ÌËÏË.

éÌ ÛÎ˚·ÌÛÎÒfl.
– Ñ‡, fl ÛÊÂ ÔÓ„Ó‚ÓËÎ, Ë ÔÓ„Ó‚Ó-

˛ Â˘Â.
– çÓ ÌÂ ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÍË, ÌÂ

Ú‡Í ÎË?
– çÂÚ, fl ÔÓÒÚÓ ‚ÓÁ¸ÏÛ Û ÌËı ÚÂÎÂ-

ÙÓÌ Ë Í‡Í-ÌË·Û‰¸ ÔÓÁ‚ÓÌ˛.
ü Â‰‚‡ ÌÂ ÔÓÒÎÂÁËÎÒfl. ÇÓÚ ˝ÚÓ ÔÓ-

Ì‡¯ÂÏÛ! IM

ÂÒÚ¸ ÒÂÈ˜‡Ò, ÌÓ ÓÌ‡ „Ó‚ÓËÚ, ˜ÚÓ fl ÌÂ
‰ÓÎÊÂÌ ‚˚„Îfl‰ÂÚ¸, Í‡Í ˝ÚË Â·flÚ‡
Ì‡ ÒÚ‡ÌËˆ‡ı ÊÛÌ‡ÎÓ‚.

– ùÚÓ„Ó fl Ë ·ÓflÎÒfl, – ü ‚ÌÓ‚¸ ÔÓ-
ÏÂ‰ÎËÎ. – ÅÓÒ¸ ÂÂ.

– óÚÓ?!
– ê‡ÒÒÚ‡Ì¸Òfl Ò ÌÂÈ Ë Ì‡È‰Ë ‰Â-

‚Û¯ÍÛ, ÍÓÚÓ‡fl ıÓÚfl ·˚ ıÓ‰ËÚ ‚
ÒÔÓÚÁ‡Î Ë Ô˚Ú‡ÂÚÒfl ÔËÚ‡Ú¸Òfl Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓ. èÓ‚Â¸ ÏÌÂ, ÊËÁÌ¸ Ò ÊÂÌ-
˘ËÌÓÈ, ‡Á‰ÂÎfl˛˘ÂÈ Ò ÚÓ·ÓÈ
ÒÔÓÚË‚Ì˚È Ó·‡Á ÊËÁÌË, ÁÌ‡˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ ‚ÒÂ Ó·ÎÂ„˜‡ÂÚ. åÓfl ÊÂÌ‡
ÑÊ‡ÌÂÚ ÔÓ‰‰ÂÊË‚‡ÂÚ ÏÂÌfl ‚Ó
‚ÒÂÏ, ˜ÚÓ fl ‰ÂÎ‡˛. ì ‰Û„Ëı Â·flÚ
ÊÂÌ˚ ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ‚Ó˜‡Ú Ì‡ Ëı ÚÂ-
ÌËÓ‚ÍË Ë ÂÊËÏ ÔËÚ‡ÌËfl. Ç ÍÓÌˆÂ
ÍÓÌˆÓ‚, ‚ÒÂ ˝ÚÓ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ‚Â‰ÂÚ Í
ÛıÛ‰¯ÂÌË˛ ÓÚÌÓ¯ÂÌËÈ.

– êÓÌ, ÏÌÂ ÓÌ‡ Ó˜ÂÌ¸ Ì‡‚ËÚÒfl.
éÌ‡ Ú‡Í‡fl Í‡ÒË‚‡fl! 

éÌ ÔÓ˜ÚË ÔÎ‡Í‡Î. åÛÊ˜ËÌ˚ ËÌÓ-
„‰‡ ÔÂ‚‡˘‡˛ÚÒfl ‚ ÍÓ¯Ï‡Ì˚ı
Ì˚ÚËÍÓ‚, ÍÓ„‰‡ ·ÓflÚÒfl ÔÓÚÂflÚ¸ ÔÓ-
‰Û„Û.

Жизнь с женщиной, 
разделяющей 

с тобой спортивный
образ жизни, 
значительно 

все облегчает. 
Моя жена Джанет

поддерживает меня
во всем, что я 

делаю. У других 
ребят жены 

постоянно ворчат 
на их тренировки
и режим питания. 

В конце концов, 
все это обязательно

приведет 
к ухудшению 

отношений
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МИР
Джерри Брэйнам (Jerry Brainum)
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ÎËÒÓ-Ç‡È‰ÊÓ – Ï‡ÎÂÌ¸ÍËÈ
„ÓÓ‰ Ò Ì‡ÒÂÎÂÌËÂÏ ‚ 40000
˜ÂÎÓ‚ÂÍ Í ˛„Û ÓÚ ãÓÒ-ÄÌ‰ÊÂÎÂ-

Ò‡. ëÍ‡Á‡Ú¸ ÔÓ Ô‡‚‰Â, ˝ÚÓ ÌÂ Ò‡ÏÓÂ
ËÌÚÂÂÒÌÓÂ ÏÂÒÚÓ Ì‡ ÁÂÏÎÂ. Ç Í‡˜ÂÒÚ-
‚Â ‰ÓÒÚÓÔËÏÂ˜‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚÂÈ ÄÎËÒÓ-
Ç‡È‰ÊÓ ÚÛËÒÚË˜ÂÒÍËÈ ÒÔ‡‚Ó˜ÌËÍ
Ì‡Á˚‚‡ÂÚ ìÌË‚ÂÒËÚÂÚ ëÓ‡, ÅÛ‰-
‰ËÒÚÒÍËÈ ÍÓÎÎÂ‰Ê Ë ÔÂÍ‡ÒÌÛ˛ ÔË-
Ó‰Û.

Ç Ï‡ÚÂ 2004 „Ó‰‡ Ì‡Á‚‡ÌËÂ „ÓÓ‰Í‡
Á‡ÏÂÎ¸Í‡ÎÓ Ì‡ ÒÚ‡ÌËˆ‡ı „‡ÁÂÚ. ÇÌË-
Ï‡ÌËÂ ÊÛÌ‡ÎËÒÚÓ‚ ÔË‚ÎÂÍÎ‡ ÏÂÒÚ-
Ì‡fl ËÌËˆË‡ÚË‚‡, Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌ‡fl Ì‡
Á‡ÔÂÚ ˜ÂÁ‚˚˜‡ÈÌÓ ÓÔ‡ÒÌÓ„Ó ˝ÎÂ-
ÏÂÌÚ‡, Á‡„flÁÌfl˛˘Â„Ó ÓÍÛÊ‡˛˘Û˛
ÒÂ‰Û. ìÓ‚ÂÌ¸ ‰Ë„Ë‰Ó„ÂÌ‡ ÏÓÌÓÍÒË-
‰‡ ‰ÓÒÚË„ ‚ ÄÎËÒÓ-Ç‡È‰ÊÓ ÚÂ‚ÓÊÌÓ-
„Ó ÁÌ‡˜ÂÌËfl. Ç Ò‚ÓÂÈ ÌÂÓ˜Ë˘ÂÌÌÓÈ
ÙÓÏÂ ˝ÚÓÚ ‚‡ÊÌ˚È ÍÓÏÔÓÌÂÌÚ ÏÌÓ-
„Ëı ıËÏË˜ÂÒÍËı ÒÓÂ‰ËÌÂÌËÈ ˜‡ÒÚÓ
‡ÁÎË‚‡ÎÒfl ÔÓ Ó·˚˜ÌÓ ˜ËÒÚ˚Ï ÛÎË-
ˆ‡Ï „ÓÓ‰‡.

é· ÛÒÚ‡¯‡˛˘ÂÏ ‰ÂÈÒÚ‚ËË ‰Ë„Ë‰-
Ó„ÂÌ‡ ÏÓÌÓÍÒË‰‡ ‡ÒÒÍ‡Á‡Î flÍÓ·˚
ÓÙËˆË‡Î¸Ì˚È ‚Â·-Ò‡ÈÚ „ÓÓ‰‡. ã˛-
‰Ë ÛÁÌ‡ÎË, ˜ÚÓ ‰Ë„Ë‰Ó„ÂÌ‡ ÏÓÌÓ-
ÍÒË‰ ÒÏÂÚÂÎ¸ÌÓ ÓÔ‡ÒÂÌ ‚ ÒÎÛ˜‡Â
ÔÓÔ‡‰‡ÌËfl ‚ ÎÂ„ÍËÂ, ÏÓÊÂÚ ‚˚Á‚‡Ú¸
ÒÂ¸ÂÁÌ˚Â ÓÊÓ„Ë ‚ „‡ÁÓÓ·‡ÁÌÓÏ ÒÓ-
ÒÚÓflÌËË Ë fl‚ÎflÂÚÒfl „Î‡‚Ì˚Ï ÍÓÏÔÓ-
ÌÂÌÚÓÏ ÍËÒÎÓÚÌ˚ı ‰ÓÊ‰ÂÈ. ëÚ‡Ú¸fl
Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡Î‡Ò¸ ‚˚‚Ó‰ÓÏ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ
‰Ë„Ë‰Ó„ÂÌ‡ ÏÓÌÓÍÒË‰ ÓÔ‡ÒÂÌ ‰Îfl
˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÓ„Ó Á‰ÓÓ‚¸fl.

í‡Ï ÊÂ ÒÓÓ·˘‡ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ ‰Ë„Ë‰Ó-
„ÂÌ‡ ÏÓÌÓÍÒË‰ ÌÂ ËÏÂÂÚ Á‡Ô‡ı‡, ‚ÍÛ-
Ò‡ Ë ˆ‚ÂÚ‡. ëËÏÔÚÓÏ‡ÏË ËÁ·˚ÚÍ‡
‰Ë„Ë‰Ó„ÂÌ‡ ÏÓÌÓÍÒË‰‡ ‚ Ó„‡ÌËÁ-
ÏÂ fl‚Îfl˛ÚÒfl ÛÒËÎÂÌÌÓÂ ÔÓÚÓÓÚ‰ÂÎÂ-
ÌËÂ Ë ÏÓ˜ÂËÒÔÛÒÍ‡ÌËÂ, ËÌÓ„‰‡
ÚflÊÂÒÚ¸ ‚ ÊÂÎÛ‰ÍÂ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‰ËÒ·‡-
Î‡ÌÒ ÏËÌÂ‡ÎÓ‚ Ë ˝ÎÂÍÚÓÎËÚÓ‚.
é„ÓÏÌ˚ÏË ·ÛÍ‚‡ÏË ÒÚ‡Ú¸fl ÔËÁ˚-
‚‡Î‡: «ùÚÓÚ ÛÊ‡Ò ‰ÓÎÊÂÌ ·˚Ú¸ ÓÒÚ‡-
ÌÓ‚ÎÂÌ!»

Гидратация для здоровья, 
силы и мышечных размеров
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‰˚ ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚ ÔÓ·Â‰ËÚÂÎfl ÍÛÎ¸ÚÛË-
ÒÚË˜ÂÒÍÓ„Ó ÚÛÌË‡. á‡‰ÂÊÍ‡ ‚Ó‰˚
– Ò‡Ï˚È ·ÓÎ¸¯ÓÈ ÍÓ¯Ï‡ Î˛·Ó„Ó
‡ÚÎÂÚ‡ ‚ ÔÂËÓ‰ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ. ÇÓ‰‡
ÒÔÓÒÓ·Ì‡ ÛÌË˜ÚÓÊËÚ¸ ‰ÂÙËÌËˆË˛,
Ì‡ ‰ÓÒÚËÊÂÌËÂ ÍÓÚÓÓÈ ÛıÓ‰flÚ ‰ÓÎ-
„ËÂ ÏÂÒflˆ˚ ‰ËÂÚ˚ Ë ÚÂÌËÓ‚ÓÍ.

çÂÍÓÚÓ˚Â ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â˚, ÓÒÓ·ÂÌ-
ÌÓ ‚˚¯Â‰¯ËÂ Ì‡ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸Ì˚È
ÛÓ‚ÂÌ¸, Ó·ıÓ‰flÚ ÔÓ·ÎÂÏÛ Á‡‰ÂÊ-
ÍË ‚Ó‰˚, ‚ÓÁÌËÍ‡˛˘Û˛ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ
ÔËÂÏ‡ ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËı ÒÚÂÓË‰Ó‚,
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‡Ì¸¯Â. ä‡Í ÌË ˆËÌË˜ÌÓ ˝ÚÓ ÔÓÁ‚Û-
˜ËÚ, íÂË ò‡‚‡ÈÓ ÛÏÂÎ‡ ÒÚÓ„Ó
ÔÓ „‡ÙËÍÛ ÓÚ ÌÂı‚‡ÚÍË ‚Ó‰˚.

êÂÊËÏ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ‚Ó‰˚ ËÒÍÎ˛-
˜ËÚÂÎ¸ÌÓ ‚‡ÊÂÌ ‰Îfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚.
ïÓÚfl ÏÌÓ„ËÂ ‡ÒÒÏ‡ÚË‚‡˛Ú ‚Ó‰Û
ÎË¯¸ Í‡Í ÒÂ‰ÒÚ‚Ó ‰Îfl ÓÒ‚ÂÊÂÌËfl
ÏÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË ËÎË ÔËÌflÚËfl ‰Û¯‡
ÔÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ‚ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒ-
ÚË ÓÌ‡ Ë„‡ÂÚ „Ó‡Á‰Ó ·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌÛ˛
ÓÎ¸. ë ˝ÒÚÂÚË˜ÂÒÍÓÈ ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl
ËÏÂÌÌÓ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ ‚Ó-

Бодибилдеры, 
ограничивающие 
потребление воды 
перед соревнованиями,
фактически, работают
против себя самих

çÂÛ‰Ë‚ËÚÂÎ¸ÌÓ, ˜ÚÓ ÓÚˆ˚
„ÓÓ‰‡ ·˚ÎË ÒÂ¸ÂÁÌÓ ‚ÒÚÂ-
‚ÓÊÂÌ˚. èËÌËÏ‡fl ‚Ó
‚ÌËÏ‡ÌËÂ ÚÓÚ Ù‡ÍÚ, ˜ÚÓ
ÒÂ‰Ë ÊËÚÂÎÂÈ „ÓÓ‰‡
ÔÂÓ·Î‡‰‡ÂÚ ‚ÓÁ‡ÒÚÌ‡fl
„ÛÔÔ‡ ÓÚ 25 ‰Ó 35 ÎÂÚ,

‚Î‡ÒÚË ÓÔ‡Ò‡ÎËÒ¸ Ô‡„Û·ÌÓ-
„Ó ‚ÎËflÌËfl ‰Ë„Ë‰Ó„ÂÌ‡ ÏÓ-

ÌÓÍÒË‰‡ Ì‡ Á‰ÓÓ‚¸Â ‰ÂÚÂÈ Ë
·Û‰Û˘Ëı ÔÓÍÓÎÂÌËÈ. ç‡‰Ó ·˚ÎÓ
˜ÚÓ-ÚÓ ‰ÂÎ‡Ú¸ – Ë ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌÓ!

íÂÏ‡, ÓÚÍ˚Ú‡fl Ò‡ÈÚÓÏ ÄÎËÒÓ-Ç‡È-
‰ÊÓ, ÔÂÂÍÎËÍ‡Î‡Ò¸ Ò ‡Ì‡ÎÓ„Ë˜Ì˚ÏË
‰ËÒÍÛÒÒËflÏË Ì‡ ‰Û„Ëı ÂÒÛÒ‡ı ‚
ËÌÚÂÌÂÚÂ. Ä‚ÚÓËÚÂÚÌ˚È, ÌÓ ÒÎ‡·Ó
Ó·‡ÁÓ‚‡ÌÌ˚È ˜ÂÎÓ‚ÂÍ, ÔÓ‰„ÓÚÓ‚Ë‚-
¯ËÈ ‰ÓÍÎ‡‰ ‰Îfl „ÓÓ‰ÒÍÓ„Ó ÒÓ‚ÂÚ‡,
Ó˜Â‚Ë‰ÌÓ, ÌÂ ÁÌ‡Î, ˜ÚÓ ‰Ë„Ë‰Ó„ÂÌ‡
ÏÓÌÓÍÒË‰ – ˝ÚÓ ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ ıËÏË˜ÂÒ-
ÍÓÂ Ì‡Á‚‡ÌËÂ ·ÂÁÓ·Ë‰ÌÓÈ ‚Ó‰˚. òÛÚ-
ÍË ÌËÍÚÓ ÌÂ ÔÓÌflÎ ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡
ËÌÙÓÏ‡ˆËfl ÌÂ ‚˚¯Î‡ Á‡ ÔÂ‰ÂÎ˚
„ÓÓ‰Í‡.

óÂÎÓ‚ÂÍ ÏÓÊÂÚ ÔÓÊËÚ¸ ·ÂÁ ÍËÒ-
ÎÓÓ‰‡ 6-8 ÏËÌÛÚ. ÅÂÁ ÔË˘Ë ÏÓÊÌÓ
ÔÓÚflÌÛÚ¸ ÓÍÓÎÓ 60 ‰ÌÂÈ, ÌÓ Ó·ÓÈ-
ÚËÒ¸ ·ÂÁ ‚Ó‰˚ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÌÂ-
‚ÓÁÏÓÊÌÓ. ÖÂ ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ ÓÁÌ‡˜‡ÂÚ
ÒÏÂÚ¸ ÛÊÂ ˜ÂÂÁ ÔflÚ¸ ‰ÌÂÈ. íÂË
ò‡‚‡ÈÓ, ÔÓÒÎÂ ‰ÂÒflÚË ÎÂÚ ÔÂ·˚‚‡-
ÌËfl ‚ ÍÓÏÂ, ÔÓ‰‚Â„Î‡Ò¸ ˝‚Ú‡Ì‡ÁËË
ÔÛÚÂÏ ÓÚÍÎ˛˜ÂÌËfl ÒËÒÚÂÏ˚ ÊËÁÌÂ-
Ó·ÂÒÔÂ˜ÂÌËfl. ëÏÂÚ¸ Ì‡ÒÚÛÔËÎ‡ ‚ Â-
ÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ‰Â„Ë‰‡Ú‡ˆËË. ÇÓ‰‡ ·˚Î‡
ÓÚÒÓÂ‰ËÌÂÌ‡ ÓÚ ÒËÒÚÂÏ˚ ÌÂ‰ÂÎÂÈ
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å˚¯ˆ˚ ÒÓ‰ÂÊ‡Ú ·ÓÎ¸¯Â ‚Ó‰˚,
ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ú‡ÍËÂ ˝ÎÂÏÂÌÚ˚, Í‡Í ÔÓ-
ÚÂËÌ, „ÎËÍÓ„ÂÌ, ÍÂ‡ÚËÌ Ë ‡ÏËÌÓÍËÒ-
ÎÓÚ˚ ‚Ò‡Ò˚‚‡˛Ú ‚Ó‰Û ‚ ‚ÓÎÓÍÌ‡.
ÜË ˝ÚËı ˝ÎÂÏÂÌÚÓ‚ ÌÂ ÒÓ‰ÂÊËÚ,
ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‚Ó‰˚ ‚ ÌÂÏ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ
ÏÂÌ¸¯Â.

ÇÓ‰‡ – ˝ÚÓ „Î‡‚Ì˚È ÒÓÎ¸‚ÂÌÚ, ‡Ò-
Ú‚Ófl˛˘ËÈ ‡ÁÎË˜Ì˚Â ÌÛÚËÂÌÚ˚:
ÏËÌÂ‡Î˚, ‚ËÚ‡ÏËÌ˚, ‡ÏËÌÓÍËÒÎÓ-
Ú˚ Ë „Î˛ÍÓÁÛ. ÇÓ‰‡ Û˜‡ÒÚ‚ÛÂÚ ‚ ÔÓ-
ˆÂÒÒ‡ı ÔË˘Â‚‡ÂÌËfl Ë ‚Ò‡Ò˚‚‡ÌËfl
˝ÚËı ÒÓÂ‰ËÌÂÌËÈ, ‡ Ú‡ÍÊÂ ‚ Ëı
Ú‡ÌÒÔÓÚËÓ‚ÍÂ Í ‚ÓÎÓÍÌ‡Ï Ë
ÍÎÂÚÍ‡Ï ÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÓÏ ÍÓ‚ÓÚÓÍ‡.
äÓ‚¸ ÒÓÒÚÓËÚ ÔÓ ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚Û ËÁ
‚Ó‰˚. 

ÇÓ‰‡ – ıÓÓ¯ËÈ ‡ÒÚ‚ÓËÚÂÎ¸,
ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ÂÂ ÏÓÎÂÍÛÎ‡ fl‚ÎflÂÚÒfl ÌÂ-
ÔÓÎflÌÓÈ. ëÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ˝ÎÂÍÚË˜Â-
ÒÍÓ„Ó Á‡fl‰‡ Û ÌÂÂ ÌÂÚ, ÌÓ ‡ÚÓÏ˚
ÍËÒÎÓÓ‰‡ Ë ‚Ó‰ÓÓ‰‡ ËÏÂ˛Ú ˜‡Ò-
ÚË˜Ì˚È ÓÚËˆ‡ÚÂÎ¸Ì˚È Ë ÔÓÎÓÊË-
ÚÂÎ¸Ì˚È Á‡fl‰˚. àÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ

ÔÛÚÂÏ ‚‚Â‰ÂÌËfl ‚ Ó„‡ÌËÁÏ ‰Û„Ëı
ÔÂÔ‡‡ÚÓ‚ – ‰ËÛÂÚËÍÓ‚. Ç ˆÂÎÓÏ
˝ÚÓ ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í ‚ÓÁÌËÍÌÓ-
‚ÂÌË˛ fl‰‡ ‰Û„Ëı ÔÓ·ÎÂÏ, ‚
˜‡ÒÚÌÓÒÚË, Í ‰ËÒ·‡Î‡ÌÒÛ ˝ÎÂÍÚÓÎË-
ÚÓ‚, ˜Â‚‡ÚÓÏÛ Ï˚¯Â˜Ì˚ÏË ÒÛ‰ÓÓ-
„‡ÏË ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl Ì‡ ÒˆÂÌÂ.
å˚¯ˆ˚ Ì‡ 75% ÒÓÒÚÓflÚ ËÁ ‚Ó‰˚.
çÂ„‡ÏÓÚÌÓÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ‰ËÛÂ-
ÚËÍÓ‚ ÏÓÊÂÚ ÔË‚ÂÒÚË Í ÛÔÎÓ˘ÂÌË˛
Ï˚¯ˆ, ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ÔÓÒÎÂ ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ-
‚Ó‰ÌÓÈ ‰ËÂÚ˚, ÛÒÚ‡Ìfl˛˘ÂÈ ËÁ ÌËı
Á‡‰ÂÊË‚‡˛˘ËÈ ‚Ó‰Û „ÎËÍÓ„ÂÌ.

èÓ·ÎÂÏ‡ ‰ËÛÂÚËÍÓ‚ Ë ËÏ ÔÓ-
‰Ó·Ì˚ı ÔÂÔ‡‡ÚÓ‚ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚
Ëı ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÓ˘ÌÓÏ ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËË.
ÇÓ‰‡ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl Í‡Í ‚ÌÛÚË ÍÎÂÚÓÍ
Ó„‡ÌËÁÏ‡, Ú‡Í Ë ÒÌ‡ÛÊË. ç‡ ‚ÌÛÚ-
ËÍÎÂÚÓ˜ÌÛ˛ ‚Ó‰Û ÔËıÓ‰ËÚÒfl ‰‚Â
ÚÂÚË ‚ÒÂÈ ÊË‰ÍÓÒÚË ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÓ„Ó
ÚÂÎ‡, ÓÒÚ‡‚¯‡flÒfl ÚÂÚ¸ – ‚Ó‰‡ ‚ÌÂ-
ÍÎÂÚÓ˜Ì‡fl. àÒÔÓÎ¸ÁÛfl ‰ËÛÂÚËÍË,
·Ó‰Ë·ËÎ‰Â ÒÚÂÏËÚÒfl ‚˚‚ÂÒÚË ‚ÌÂ-
ÍÎÂÚÓ˜ÌÛ˛ ÊË‰ÍÓÒÚ¸, ÌÓ ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ
ÔÂÔ‡‡ÚÓ‚ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÒËÎ¸ÌÓ, ˜ÚÓ
ÓÌË Û‰‡Îfl˛Ú Ë ‚ÌÛÚËÍÎÂÚÓ˜ÌÛ˛ ‚Ó-
‰Û. ÇÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ˝ÚÓ„Ó ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ ‰ËÒ-
·‡Î‡ÌÒ ˝ÎÂÍÚÓÎËÚÓ‚.

çÂÍÓÚÓ˚Â Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ ‚Ó‰˚ ÏÓ„ÛÚ
·˚Ú¸ ÔÓÎÂÁÌ˚ ÚÂÏ, ÍÚÓ ÊÂÎ‡ÂÚ ÔÓÒÚ-
ÓËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚ Ë ÒÓı‡ÌËÚ¸ Á‰ÓÓ-
‚¸Â. ÇÓÁ¸ÏÂÏ, Í ÔËÏÂÛ, ÚÂÓË˛
ÍÎÂÚÓ˜ÌÓÈ „Ë‰‡Ú‡ˆËË, ‚ ÍÓÚÓÓÈ
Â˜¸ Ë‰ÂÚ Ó ÒÚ‡ÚÛÒÂ ‚Ó‰˚ ‚ ÍÎÂÚÍÂ
(1). ÉË‰‡Ú‡ˆËfl Ï˚¯Â˜ÌÓÈ ÍÎÂÚÍË
Á‡ÔÛÒÍ‡ÂÚ ˆÂÎ˚È ‡Ì‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÈ Í‡Ò-
Í‡‰, Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡˛˘ËÈÒfl ÛÒËÎÂÌËÂÏ
ÒËÌÚÂÁ‡ ÔÓÚÂËÌ‡. ÑÂ„Ë‰‡Ú‡ˆËfl ÊÂ
‚˚Á˚‚‡ÂÚ ÔflÏÓ ÔÓÚË‚ÓÔÓÎÓÊÌÓÂ
‰ÂÈÒÚ‚ËÂ. é·ÂÁ‚ÓÊÂÌÌ‡fl ÍÎÂÚÍ‡ ÒÚ‡-
ÌÓ‚ËÚÒfl Í‡Ú‡·ÓÎË˜ÌÓÈ, ÚÓ ÂÒÚ¸
ÒÍÎÓÌÌÓÈ Í ‡ÒÔ‡‰Û. ÑÂ„Ë‰‡Ú‡ˆËfl
ÍÎÂÚÓÍ Ì‡·Î˛‰‡ÂÚÒfl ‚ ıÓ‰Â ÏÌÓÊÂÒÚ-
‚‡ Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËÈ, ‚ ˜‡ÒÚÌÓÒÚË, ‡Í‡.

éÒÌÓ‚Ì˚Â Ò‚Â‰ÂÌËfl Ó ‚Ó‰Â
é„‡ÌËÁÏ ‚ÁÓÒÎÓ„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ Ì‡

60% ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ ‚Ó‰˚ (‚ ÚÂÎÂ Â·ÂÌÍ‡
– 70% ‚Ó‰˚). Ç ÚÂÎÂ ÏÛÊ˜ËÌ˚ ‚Ó‰˚
·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ‚ ÊÂÌÒÍÓÏ. å˚¯ˆ˚ Ì‡
72% ÒÓÒÚÓflÚ ËÁ ‚Ó‰˚. ÜËÓ‚‡fl ÔÓ-
ÒÎÓÈÍ‡ ÒÓ‰ÂÊËÚ ÓÍÓÎÓ 10% ‚Ó‰˚,
˜ÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚ ÂÂ Ë‰Â‡Î¸Ì˚Ï ı‡ÌËÎË-
˘ÂÏ ÚÓÔÎË‚‡. èÓÚÂËÌÓ‚˚Â ÒÚÛÍ-
ÚÛ˚ ÒÓ‰ÂÊ‡Ú ‚Ó‰Û Ë „ÎËÍÓ„ÂÌ,
ÙÓÏÛ ı‡ÌÂÌËfl Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‚ Ó„‡-
ÌËÁÏÂ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡. ç‡ Í‡Ê‰˚È „‡ÏÏ
„ÎËÍÓ„ÂÌ‡ ÔËıÓ‰ËÚÒfl 3 „ ‚Ó‰˚.
ùÚËÏ Ó·˙flÒÌflÂÚÒfl ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì‡fl ÔÓ-
ÚÂfl ‚ÂÒ‡ ÔË ÔÂÂıÓ‰Â Ì‡ ÌËÁÍÓ-
Û„ÎÂ‚Ó‰ÌÛ˛ ‰ËÂÚÛ. ÅÂÁ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚
„ÎËÍÓ„ÂÌ ·˚ÒÚÓ ‰Â„‡‰ËÛÂÚ, ‚˚-
Ò‚Ó·ÓÊ‰‡fl ‚Ó‰Û.

МИР ВОДЫ

‚Ó‰‡ ÔÂÍ‡ÒÌÓ ‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ-
‚ÛÂÚ Ò ‰Û„ËÏË ˜‡ÒÚË˜ÌÓ
Á‡flÊÂÌÌ˚ÏË ÒÛ·ÒÚ‡ÌˆË-
flÏË – ˝ÎÂÍÚÓÎËÚ‡ÏË,
„Î˛ÍÓÁÓÈ Ë ‡ÏËÌÓÍËÒ-
ÎÓÚ‡ÏË.

èÓ‰ ‰Â„Ë‰‡Ú‡ˆËÂÈ
Ó·˚˜ÌÓ ÔÓÌËÏ‡˛Ú ÔÓ-
ÚÂ˛ 1-2% ‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡ Á‡
Ò˜ÂÚ ÊË‰ÍÓÒÚË (2). éÔ˚Ú˚
Ì‡‰ Í˚Ò‡ÏË ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ˜ÂÂÁ
28 ˜‡ÒÓ‚ Ò ÏÓÏÂÌÚ‡ Ó·ÂÁ‚ÓÊË‚‡ÌËfl
Ó„‡ÌËÁÏ‡ ‰ÓÎfl ÔÎÓÚÌÓÈ ˜‡ÒÚË ÍÓ-
‚Ë ‚ÓÁÓÒÎ‡, ‡ ÊË‰ÍÓÈ – ÛÏÂÌ¸¯Ë-
Î‡Ò¸. ì‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ‚flÁÍÓÒÚË ÍÓ‚Ë
‚Â‰ÂÚ Á‡ ÒÓ·ÓÈ Ó·‡ÁÓ‚‡ÌËÂ ÚÓÏ-
·Ó‚ Ë Á‡ÚÛ‰ÌÂÌËÂ ÍÓ‚ÓÚÓÍ‡,
‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ˜Â„Ó ÏÓÊÂÚ Ì‡ÒÚÛÔËÚ¸
Ô‡‡ÎË˜ ËÎË ÒÂ‰Â˜Ì˚È ÔËÒÚÛÔ.

Ç ıÓ‰Â Ì‡·Î˛‰ÂÌËfl Á‡ ·ÓÎ¸¯ÓÈ
„ÛÔÔÓÈ Ä‰‚ÂÌÚËÒÚÓ‚ ëÂ‰¸ÏÓ„Ó ÑÌfl
(8280 ÏÛÊ˜ËÌ Ë 12017 ÊÂÌ˘ËÌ)
Û˜ÂÌ˚Â ‚˚fl‚ËÎË Ò‚flÁ¸ ÏÂÊ‰Û ÒÂ-
‰Â˜Ì˚ÏË Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËflÏË Ë ÔÓÚÂ·-
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ÊË‚ÓÚÌ˚ÏË ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ Ó·ÂÁ‚Ó-
ÊË‚‡ÌËÂ ÓÒÎ‡·ÎflÂÚ ÛÏÒÚ‚ÂÌÌÛ˛ ‰Âfl-
ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸. çÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ ÊË‰ÍÓÒÚË
ÔÓ‚ÂÊ‰‡ÂÚ ÏËÚÓıÓÌ‰ËË ÌÂÈÓÌÓ‚
(ÏÓÁ„Ó‚˚ı ÍÎÂÚÓÍ), ‡ ÏËÚÓıÓÌ‰ËË
fl‚Îfl˛ÚÒfl ËÒÚÓ˜ÌËÍÓÏ ˝ÌÂ„ËË ÍÎÂ-
ÚÓÍ. ìÓ‚ÂÌ¸ „Î˛Ú‡Ï‡Ú‡ (‡ÏËÌÓÍËÒ-
ÎÓÚ˚, ÒÚËÏÛÎËÛ˛˘ÂÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚ¸
ÌÂÈÓÌÓ‚) ÏÓÊÂÚ ‚ÓÁ‡ÒÚË ÒÎË¯-
ÍÓÏ ·˚ÒÚÓ Ë Û·ËÚ¸ ÌÂÈÓÌ. éÒÌÓ‚-
Ì‡fl ÔË˜ËÌ‡ Ô‡‡ÎË˜‡ – ÒÏÂÚ¸
ÌÂÈÓÌÓ‚ ‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ËÁ·˚ÚÓ˜ÌÓÈ
‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË „Î˛Ú‡Ï‡Ú‡.

ç‡ ÙÓÌÂ Ó·ÂÁ‚ÓÊË‚‡ÌËfl ÓÒÎ‡·Â-
‚‡ÂÚ ÒÔÓÒÓ·ÌÓÒÚ¸ Í ÛÒÚÌÓÏÛ Ò˜ÂÚÛ,
Ô‡ÏflÚ¸ Ë Â‡ÍˆËfl (4). ÇÒÂ ˝ÚÓ ÔÓËÒ-
ıÓ‰ËÚ ÔÓÒÎÂ ÔÓÚÂË Ó„‡ÌËÁÏÓÏ ÛÊÂ
‰‚Ûı ÔÓˆÂÌÚÓ‚ ÊË‰ÍÓÒÚË. ùÚ‡
ˆËÙ‡ Ò˜ËÚ‡ÂÚÒfl ÔÓÓ„ÓÏ, ÔÓÒÎÂ ÍÓ-
ÚÓÓ„Ó Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÒfl ‰Â„Ë‰‡Ú‡ˆËfl.
éÍÒË‰ ‡ÁÓÚ‡, ‚˚‡·‡Ú˚‚‡ÂÏ˚È ÏÓÁ-
„ÓÏ, Û˜‡ÒÚ‚ÛÂÚ ‚ ÔÓˆÂÒÒ‡ı, Ò‚fl-
Á‡ÌÌ˚ı Ò Ô‡ÏflÚ¸˛ Ë Ó·Û˜ÂÌËÂÏ.
çÓÏ‡Î¸Ì‡fl „Ë‰‡Ú‡ˆËfl Û‚ÂÎË˜Ë‚‡-
ÂÚ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÓÍÒË‰‡ ‡ÁÓÚ‡ ‚ ÏÓÁ„Â, ÌÓ
˝ÚÓ Ò‚ÓÈÒÚ‚Ó ÚÂflÂÚÒfl Ò ‚ÓÁ‡ÒÚÓÏ,
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МИР ВОДЫ

˜ÂÏ ÏÓÊÌÓ Ó·˙flÒÌËÚ¸ ÛıÛ‰¯ÂÌËÂ Ô‡-
ÏflÚË ‚ ÔÂÍÎÓÌÌÓÏ ‚ÓÁ‡ÒÚÂ.

àÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ ÔÓ-
ÚÂ·ÎÂÌËÂ ‚Ó‰˚ ‚ÏÂÒÚÂ Ò ÔË˘ÂÈ
ÛÏÂÌ¸¯‡ÂÚ ËÒÍ ÔÂÂÂ‰‡ÌËfl. ëÚ‡˚È
‰ËÂÚË˜ÂÒÍËÈ Ú˛Í – ‚˚ÔËÚ¸ ÒÚ‡Í‡Ì
‚Ó‰˚ ÌÂÔÓÒÂ‰ÒÚ‚ÂÌÌÓ ÔÂÂ‰ Â‰ÓÈ.
ÇÓ‰‡ Á‡ÔÓÎÌflÂÚ ÊÂÎÛ‰ÓÍ, ÔËÚÛÔÎfl-
ÂÚ ‡ÔÔÂÚËÚ Ë ÌÂ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ Ò˙ÂÒÚ¸
ÒÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó.

àÁ ‰Û„Ëı Ò‚ÓÈÒÚ‚ ‚Ó‰˚ ıÓÓ¯Ó
ËÁÛ˜ÂÌ ÂÂ ÚÂÏÓ„ÂÌÌ˚È ˝ÙÙÂÍÚ (5).
Ç ıÓ‰Â ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ Ò Û˜‡ÒÚËÂÏ 7
ÏÛÊ˜ËÌ Ë 7 ÊÂÌ˘ËÌ, ÍÓÚÓ˚Â ‚˚-
ÔË‚‡ÎË ÓÍÓÎÓ 500 ÏÎ ‚Ó‰˚ ‚˚flÒÌË-
ÎÓÒ¸, ˜ÚÓ Ú‡Í‡fl ‰ÓÁ‡ ÛÊÂ ˜ÂÂÁ 10
ÏËÌÛÚ ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÏÂÚ‡·Ó-
ÎËÁÏ‡ Ì‡ 30%. ùÙÙÂÍÚ ‰ÎËÚÒfl 30-40
ÏËÌÛÚ. í‡ÍÓÈ ÔÓ‰˙ÂÏ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡
ÔÓ‰ÔËÚ˚‚‡ÂÚÒfl ÊËÓÏ Û ÏÛÊ˜ËÌ, Ë
Û„ÎÂ‚Ó‰‡ÏË Û ÊÂÌ˘ËÌ. ÑÂÈÒÚ‚ËÂ ˝ÚÓ
Ò‚flÁ‡ÌÓ Ò ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂÏ Í‡ÚÂıÓ-
Î‡ÏËÌÓ‚˚ı „ÓÏÓÌÓ‚, Ú‡ÍËı Í‡Í
˝ÔËÌÂÙËÌ. Ç˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ Í‡ÚÂıÓ-
Î‡ÏËÌÓ‚ Ó·˚˜ÌÓ ‚Â‰ÂÚ Í ÔÓ‚˚¯Â-
ÌË˛ ÍÓ‚flÌÓ„Ó ‰‡‚ÎÂÌËfl, ÌÓ ÌÂ ‚

ÎÂÌËÂÏ ‚Ó‰˚ (3). ã˛‰Ë, ‚˚ÔË-
‚‡‚¯ËÂ ·ÓÎÂÂ ÔflÚË ÒÚ‡Í‡ÌÓ‚
‚Ó‰˚ ‚ ‰ÂÌ¸, ÓÍ‡Á‡ÎËÒ¸ ÏÂ-
ÌÂÂ ÒÍÎÓÌÌ˚ÏË Í ÒÂ‰Â˜-
Ì˚Ï ÔËÒÚÛÔ‡Ï, ˜ÂÏ ÚÂ,
ÍÚÓ ‚˚ÔË‚‡Î ÓÚ ‰‚Ûı ‰Ó
ÔflÚË ÒÚ‡Í‡ÌÓ‚. Ç ÔÂ‚ÓÈ

„ÛÔÔÂ ‚ÂÓflÚÌÓÒÚ¸ ÒÂ‰Â˜-
ÌÓ„Ó ÔËÒÚÛÔ‡ Û ÊÂÌ˘ËÌ

ÓÍ‡Á‡Î‡Ò¸ ÏÂÌ¸¯Â Ì‡ 41%, Û
ÏÛÊ˜ËÌ – Ì‡ 54%.

é‰Ì‡ÍÓ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ‰Û„Ëı Ì‡-
ÔËÚÍÓ‚, Ú‡ÍËı Í‡Í ÍÓÙÂ, ˜‡È, ÒÓÍË,
ÏÓÎÓÍÓ Ë ‡ÎÍÓ„ÓÎ¸ ÌË‚ÂÎËÛÂÚ
ÔÓÎÓÊËÚÂÎ¸Ì˚Â Ò‚ÓÈÒÚ‚‡ ‚Ó‰˚. éÒ-
ÌÓ‚ÌÓÂ Ò‚ÓÈÒÚ‚Ó ‚Ó‰˚ – ˝ÚÓ ‡ÁÊË-
ÊÂÌËÂ ÍÓ‚Ë, ÚÓ ÂÒÚ¸ ÒÌËÊÂÌËÂ ÂÂ
‚flÁÍÓÒÚË, ÛÏÂÌ¸¯‡˛˘ÂÂ ËÒÍ Ó·‡-
ÁÓ‚‡ÌËfl ÚÓÏ·Ó‚. í‡ÍËÂ Ì‡ÔËÚÍË,
Í‡Í ÍÓÙÂ, ‰‡˛Ú Ó·‡ÚÌ˚È ˝ÙÙÂÍÚ,
ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‰Îfl ÔÓÎÌÓ„Ó ÛÒ‚ÓÂÌËfl
ËÏ ÚÂ·ÛÂÚÒfl ‡ÁÊËÊÂÌËÂ. ë ˝ÚÓÈ
ˆÂÎ¸˛ ËÁ ÍÓ‚Ë ‚˚Úfl„Ë‚‡ÂÚÒfl ‚Ó‰‡.
äÓÙÂ – ˝ÚÓ ÛÏÂÂÌÌ˚È ‰ËÛÂÚËÍ,
‚˚Á˚‚‡˛˘ËÈ ÌÂ·ÓÎ¸¯Û˛ ÔÓÚÂ˛
Ó„‡ÌËÁÏÓÏ ÊË‰ÍÓÒÚË. ó‡¯Í‡ ÍÓÙÂ
˝Í‚Ë‚‡ÎÂÌÚÌ‡ ‰‚ÛÏ ÚÂÚflÏ ˜‡¯ÍË
‚Ó‰˚.

áÌ‡˜ÂÌËÂ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ‚Ó‰˚
‚Ó ‚ÂÏfl ‰ËÂÚ˚

ÜËÓ‚˚Â ‚ÓÎÓÍÌ‡ fl‚Îfl˛ÚÒfl ÏÂÒ-
ÚÓÏ ı‡ÌÂÌËfl ‡ÁÎË˜Ì˚ı ÚÓÍÒËÌÓ‚.
Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ‰ËÂÚ˚ Ë ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ
ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‡Ò˘ÂÔÎÂÌËÂ ÊË‡, ÚÂ-
·Û˛˘ÂÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÏÌÓ„Ó ‚Ó‰˚ ‰Îfl
‚˚Ï˚‚‡ÌËfl ÔÓ‰ÛÍÚÓ‚ ‡ÒÔ‡‰‡. ÇÓ‰‡
‚˚‚Ó‰ËÚ ËÁ Ó„‡ÌËÁÏ‡ Ú‡ÍËÂ ˝ÎÂÏÂÌ-
Ú˚ Í‡Í Ì‡ÚËÈ, ÍÓÚÓ˚È ÏÓÊÂÚ
‚˚Á‚‡Ú¸ Á‡‰ÂÊÍÛ ÊË‰ÍÓÒÚË Ë Ì‡·Û-
ı‡ÌËÂ ÚÍ‡ÌÂÈ.

ÅÓ‰Ë·ËÎ‰Â˚, Ó„‡ÌË˜Ë‚‡˛˘ËÂ
ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ‚Ó‰˚ ÔÂÂ‰ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡-
ÌËflÏË, Ù‡ÍÚË˜ÂÒÍË, ‡·ÓÚ‡˛Ú ÔÓÚË‚
ÒÂ·fl Ò‡ÏËı. Ç ÛÒÎÓ‚Ëflı ÌÂı‚‡ÚÍË
ÊË‰ÍÓÒÚË Ó·˙ÂÏ ÍÓ‚Ë ÒÌËÊ‡ÂÚÒfl.
ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ ÏÓÁ„ Ó·Ì‡ÛÊË‚‡ÂÚ ˝ÚÓÚ
‰ÂÙËˆËÚ, „ËÔÓÙËÁ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ‚˚Ò‚Ó-
·ÓÊ‰‡Ú¸ ‡ÌÚË‰ËÛÂÚË˜ÂÒÍËÈ „ÓÏÓÌ,
Ì‡Ô‡‚ÎÂÌÌ˚È Ì‡ Á‡‰ÂÊÍÛ ÊË‰ÍÓÒ-
ÚË ‰Îfl ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËfl ÌÓÏ‡Î¸ÌÓ„Ó
Ó·˙ÂÏ‡ ÍÓ‚Ë. ÑÛ„ËÏË ÒÎÓ‚‡ÏË,
ÏÓÁ„ Á‡‰ÂÊË‚‡ÂÚ ‚Ó‰Û, ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl
Í‡Í ‚˚ Ô˚Ú‡ÂÚÂÒ¸ ÓÚ ÌÂÂ ËÁ·‡‚ËÚ¸Òfl.
ëÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Û˛˘ÂÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË ÔÓ-
ÚÂ·ÎÂÌËÂ ‚Ó‰˚ ÓÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡ÂÚ ÒÂÍÂ-
ˆË˛ ‡ÌÚË‰ËÛÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó „ÓÏÓÌ‡.

èÂÂıÓ‰fl Ì‡ ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰ÌÛ˛ ‰Ë-
ÂÚÛ, Î˛‰Ë ˜‡ÒÚÓ Ê‡ÎÛ˛ÚÒfl Ì‡ ÓÒÎ‡·-
ÎÂÌËÂ ÍÓÌˆÂÌÚ‡ˆËË, ÔË˜ËÌÓÈ
˜ÂÏÛ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÌÂ ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÌÂ-
ı‚‡ÚÍ‡ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÒÎ‡·‡fl
ÙÓÏ‡ Ó·ÂÁ‚ÓÊË‚‡ÌËfl. éÔ˚Ú˚ Ì‡‰
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Оптимальным
объемом

потребления воды
считается один 

миллилитр на каждую
калорию в день. 

Так, если 
вы потребляете 

3000 калорий в сутки,
вам необходимы 

3000 мл воды.

ÒÎÂ‰ÌÂÏ ÒÎÛ˜‡Â ‡ÒÔ‡‰ ÔÓÚÂËÌ‡ ÁÌ‡-
˜ËÚÂÎ¸ÌÓ Á‡ÏÂ‰ÎËÎÒfl, ‡ Ú‡ÍÊÂ ·˚ÎÓ
ÓÚÏÂ˜ÂÌÓ ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÂÌÌÓÂ ÒÌËÊÂÌËÂ
ÔÂËÙÂËÈÌÓÈ ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË
ËÌÒÛÎËÌ‡. ùÙÙÂÍÚ ·˚Î ÒıÓ‰ÂÌ Ò ‚ÓÁ-
‰ÂÈÒÚ‚ËÂÏ „ÓÎÓ‰‡ÌËfl – ÒÓı‡ÌÂÌËÂ
ÔÓÚÂËÌ‡, ÛÒËÎÂÌËÂ ÓÍÒË‰‡ˆËË ÊË-
Ó‚, ÛÒËÎÂÌËÂ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËfl ÍÂ-
ÚÓÌÓ‚ Ë ÔÓ‰‡‚ÎÂÌËÂ ÏÂÚ‡·ÓÎËÁÏ‡
„Î˛ÍÓÁ˚.

é·˙Â‰ËÌË‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‰ÂÒflÚË-
ÎÂÚÌËı Ì‡·Î˛‰ÂÌËÈ Á‡ Á‰ÓÓ‚¸ÂÏ
48000 ÏÛÊ˜ËÌ, Û˜ÂÌ˚Â Ó·Ì‡ÛÊËÎË
Ò‚flÁ¸ ÏÂÊ‰Û ÒÌËÊÂÌËÂÏ ‚ÂÓflÚÌÓÒ-
ÚË ‡Á‚ËÚËfl ‡Í‡ ÏÓ˜Â‚Ó„Ó ÔÛÁ˚fl
Ë ‚˚ÒÓÍËÏ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂÏ ÊË‰ÍÓÒ-
ÚË, ÍÓÚÓ‡fl ‡ÒÚ‚ÓflÂÚ Ë ‚˚‚Ó‰ËÚ
ËÁ ÒËÒÚÂÏ˚ Í‡ÌˆÂÓ„ÂÌ˚. ÖÒÎË ·˚Ú¸
ÚÓ˜Ì˚Ï, Í‡Ê‰˚Â 225 „ ‚Ó‰˚ Ì‡ 7%
ÒÌËÊ‡˛Ú ËÒÍ ‡Á‚ËÚËfl ‡Í‡ ÏÓ˜Â-
‚Ó„Ó ÔÛÁ˚fl Û ÏÛÊ˜ËÌ.

ÑÛ„ËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËfl ÔÓ‰ÂÏÓÌ-
ÒÚËÓ‚‡ÎË ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ ‚Ó‰˚ Í‡Í Á‡-
˘ËÚ˚ ÔÓÚË‚ ‡Í‡ ÍË¯Â˜ÌËÍ‡ Ë
ÔÂ‰‡ÍÓ‚˚ı ÔÓÎËÔÓ‚, Ó·Ì‡ÛÊË‚
Ó·‡ÚÌÛ˛ Ò‚flÁ¸ ÏÂÊ‰Û ÔÓÚÂ·ÎÂÌË-
ÂÏ 5 ÒÚ‡Í‡ÌÓ‚ ‚Ó‰˚ ‚ ‰ÂÌ¸ Ë ËÒÍÓÏ
‡Á‚ËÚËfl ‡Í‡. çÂÒÓÏÌÂÌÌÓ, ‚˚ÒÓ-
ÍÓÂ ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ‚Ó‰˚ ÛÒÍÓflÂÚ
ÔÓıÓÊ‰ÂÌËÂ ÔË˘Ë ˜ÂÂÁ ÊÂÎÛ‰Ó˜-
ÌÓ-ÍË¯Â˜Ì˚È Ú‡ÍÚ, ÛÏÂÌ¸¯‡fl ÚÂÏ
Ò‡Ï˚Ï ‚ÓÁ‰ÂÈÒÚ‚ËÂ Í‡ÌˆÂÓ„ÂÌÓ‚ Ì‡
ÍÎÂÚÍË.

ÇÓ‰‡ Ë ÚÂÌËÓ‚ÍË
ÑÂÈÒÚ‚ËÂ ‰Â„Ë‰‡Ú‡ˆËË Ì‡ ÚÂ-

ÌËÌ„ Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ Ú‡ÍËı Ù‡ÍÚÓÓ‚ Í‡Í
ÚÂÏÔÂ‡ÚÛ‡ ÓÍÛÊ‡˛˘ÂÈ ÒÂ‰˚ Ë
ÚËÔ ÚÂÌËÓ‚ÍË. ë‚Ó˛ ÓÎ¸ Ë„‡˛Ú
Ú‡ÍÊÂ ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸Ì˚Â ÓÒÓ·ÂÌÌÓÒÚË
– Ó‰ÌËÏË Î˛‰¸ÏË Ó·ÂÁ‚ÓÊË‚‡ÌËÂ
ÔÂÂÌÓÒËÚÒfl ÎÂ„˜Â, ˜ÂÏ ‰Û„ËÏË.
èÓÓ„ Ó·ÂÁ‚ÓÊË‚‡ÌËfl ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ,
Í‡Í Ï˚ ÒÍ‡Á‡ÎË, 2% ÓÚ ‚ÂÒ‡ ÚÂÎ‡, ÔÓ-
ÚÂflÌÌ˚Â ‚ ıÓ‰Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ËÎË
ÒÔÓÚË‚ÌÓ„Ó ‚˚ÒÚÛÔÎÂÌËfl. ÇÔÓ-
˜ÂÏ, ˝ÚÓ ·ÓÎ¸¯Â ÓÚÌÓÒËÚÒfl Í
Á‡ÌflÚËflÏ ‚˚ÌÓÒÎË‚ÓÒÚÌ˚ÏË ‚Ë‰‡ÏË
ÒÔÓÚ‡ ÔË ‚˚ÒÓÍÓÈ ÚÂÏÔÂ‡ÚÛÂ
ÓÍÛÊ‡˛˘ÂÈ ÒÂ‰˚. èË ÌËÁÍËı
ÚÂÏÔÂ‡ÚÛ‡ı Ó·ÂÁ‚ÓÊË‚‡ÌËÂ ÒÎÛ˜‡-
ÂÚÒfl Í‡ÈÌÂ Â‰ÍÓ. ÑÛ„ËÂ ËÒÒÎÂ‰Ó-
‚‡ÌËfl ÔÓÍ‡Á‡ÎË, ˜ÚÓ Ó·ÂÁ‚ÓÊË‚‡ÌËÂ,
ÒÍÓÂÂ ‚ÒÂ„Ó, ÌÂ ÒÍ‡ÊÂÚÒfl Ì‡ ÒËÎÓ-
‚ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ, ÔÓÍ‡ Ó„‡ÌËÁÏ ÌÂ
ÔÓÚÂflÂÚ ·ÓÎÂÂ 7% ÊË‰ÍÓÒÚË.

çÂÍÓÚÓ˚Â ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ˚ ÔÓ‰-
Ú‚Â‰ËÎË, ˜ÚÓ Ï˚¯ˆ˚ ‚Âı‡ ÚÂÎ‡
·ÓÎÂÂ ˜Û‚ÒÚ‚ËÚÂÎ¸Ì˚ Í Ó·ÂÁ‚ÓÊË‚‡-
ÌË˛, ˜ÂÏ Ï˚¯ˆ˚ ÌËÁ‡. Ç ‡ÏÍ‡ı
Ó‰ÌÓ„Ó ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ‡ ‰ÂÒflÚ¸ ÓÔ˚Ú-
Ì˚ı Ô‡Û˝ÎËÙÚÂÓ‚ ÔÓ‚ÂÎË ‚ Ò‡ÛÌÂ
‰‚‡ ˜‡Ò‡ (8). Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÓÌË ÔÓÚÂ-
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ÒÎÛ˜‡Â, ÍÓ„‰‡ ‚˚ Ô¸ÂÚÂ ‚Ó-
‰Û. é·˙flÒÌflÂÚÒfl ˝ÚÓ ÚÂÏ,
˜ÚÓ ‚Ó‰‡ ÛÒËÎË‚‡ÂÚ ‡Í-
ÚË‚ÌÓÒÚ¸ ·ÎÛÊ‰‡˛˘Â„Ó
ÌÂ‚‡, ÔÓÚË‚ÓÒÚÓfl˘Â„Ó
ÔÓ‰˙ÂÏÛ ‰‡‚ÎÂÌËfl (6).

ÄÌ‡·ÓÎË˜ÂÒÍ‡fl ‚Ó‰‡?
äÎÂÚÓ˜Ì‡fl „Ë‰‡Ú‡ˆËfl

Ò˜ËÚ‡ÂÚÒfl ÏÓ˘Ì˚Ï ‡Ì‡·ÓÎË˜Â-
ÒÍËÏ ÒÚËÏÛÎÓÏ. äÓ„‰‡ ÍÎÂÚÍ‡ «‚˚Ò˚-
ı‡ÂÚ», Ì‡˜ËÌ‡˛ÚÒfl Í‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍËÂ
ÔÓˆÂÒÒ˚, ˜‡ÒÚÓ ‚Â‰Û˘ËÂ Í ÂÂ ÒÏÂÚË.
Ç ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â ËÒÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ‚ Í‡˜Â-
ÒÚ‚Â Ó·˙ÂÍÚ‡ ËÁÛ˜ÂÌËfl ÔÓˆÂÒÒÓ‚ ÍÎÂ-
ÚÓ˜ÌÓÈ „Ë‰‡Ú‡ˆËË ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎËÒ¸
ËÁÓÎËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÍÎÂÚÍË ÔÂ˜ÂÌË. é‰ËÌ
ËÁ Ú‡ÍËı ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚÓ‚ ÔÓÍ‡Á‡Î, ˜ÚÓ
Ó·˚Á„Ë‚‡ÌËÂ ÔÂ˜ÂÌÓ˜Ì˚ı ÍÎÂÚÓÍ
‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚÓÈ „Î˛Ú‡ÏËÌ, Á‡ÒÚ‡‚Îfl-
ÂÚ Ëı Û‚ÂÎË˜Ë‚‡Ú¸Òfl Ì‡ 12%. ì‚ÂÎË-
˜ÂÌËÂ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ ‚ Ò˜ËÚ‡ÌÌ˚Â
ÏËÌÛÚ˚, Ë ‡ÁÏÂ˚ ÒÓı‡Ìfl˛ÚÒfl ‰Ó
ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ÔËÒÛÚÒÚ‚ÛÂÚ „Î˛-
Ú‡ÏËÌ.

éÔËÒ‡ÌÌÓÂ Ò‚ÓÈÒÚ‚Ó „Î˛Ú‡ÏËÌ‡
Ó·˙flÒÌflÂÚÒfl ÚÂÏ, ˜ÚÓ ÓÌ ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û-
ÂÚ ÔÓÌËÍÌÓ‚ÂÌË˛ ‚ ÍÎÂÚÍÛ Ì‡ÚËfl,
„‰Â ÚÓÚ ‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚ÛÂÚ Ò Í‡ÎËÂÏ.
ùÚÓÚ ÏÂı‡ÌËÁÏ ËÁ‚ÂÒÚÂÌ Í‡Í Ì‡-
ÚËÈÍ‡ÎËÂ‚˚È Ì‡ÒÓÒ. äÎÂÚÓ˜ÌÓÈ
„Ë‰‡Ú‡ˆËË ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚Û˛Ú Ë ‰Û„ËÂ
‚Â˘ÂÒÚ‚‡, Ì‡ÔËÏÂ, ‡ÁÎË˜Ì˚Â
‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ˚, ÊÂÎ˜Ì˚Â ÍËÒÎÓÚ˚,
ËÌÒÛÎËÌ Ë, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ, ÍÂ‡ÚËÌ.
çÂÍÓÚÓ˚Â ‚Â˘ÂÒÚ‚‡ – „Î˛Í‡„ÓÌ,
ˆËÍÎË˜ÂÒÍËÈ AMP, ÒÂÓÚÓÌËÌ Ë
ÏÓ˜Â‚ËÌ‡ – ‚˚Á˚‚‡˛Ú ÍÎÂÚÓ˜ÌÛ˛
‰Â„Ë‰‡Ú‡ˆË˛, ÓÍ‡Á˚‚‡˛˘Û˛ Í‡Ú‡-
·ÓÎË˜ÂÒÍÓÂ ‚ÎËflÌËÂ.

ì‚ÂÎË˜ÂÌËÂ ‡ÁÏÂÓ‚ ÍÎÂÚÓÍ ‚ÒÎÂ‰-
ÒÚ‚ËÂ „Ë‰‡Ú‡ˆËË ‡Ì‡·ÓÎË˜ÌÓ, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ „Ë‰‡Ú‡ˆËfl ÚÓÏÓÁËÚ ‡ÒÔ‡‰
ÔÓÚÂËÌÓ‚. ëÂ‰Ë ‰Û„Ëı ˝ÙÙÂÍÚÓ‚ –
ÓÒÚ ÒËÌÚÂÁ‡ „ÎËÍÓ„ÂÌ‡, ÚÓÏÓÊÂÌËÂ
ÒËÌÚÂÁ‡ „Î˛Ú‡ÏËÌ‡, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÓÒÚ
ÔÂÂ‡·ÓÚÍË Ë ÛÒ‚ÓÂÌËfl Î‡ÍÚ‡Ú‡ Ë
‡ÏËÌÓÍËÒÎÓÚ. ùÙÙÂÍÚ˚ ÍÎÂÚÓ˜ÌÓÈ
„Ë‰‡Ú‡ˆËË Ì‡ ËÁÓÎËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÍÎÂÚÍË
ÔÂ˜ÂÌË ÔÓ‚ÚÓfl˛ÚÒfl ‚ Ï˚¯ˆ‡ı, ÍÓÒ-
Úflı Ë ‰Û„Ëı ‚ÓÎÓÍÌ‡ı Ë ÍÎÂÚÍ‡ı Ó„‡-
ÌËÁÏ‡.

ì ÓÊÓ„Ó‚˚ı Ô‡ˆËÂÌÚÓ‚ Ì‡·Î˛‰‡-
ÂÚÒfl ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì‡fl ‰Â„Ë‰‡Ú‡ˆËfl Ë
ÔÓÚÂË ‡ÁÓÚ‡ Ë ÔÓÚÂËÌ‡. éÚÌÓÒË-
ÚÂÎ¸Ì‡fl ‰Â„Ë‰‡Ú‡ˆËfl Ë ÔÓÚÂfl ‡ÁÓÚ‡
Ì‡·Î˛‰‡ÂÚÒfl Ú‡ÍÊÂ ÔË ÌÂÍÓÚÓ˚ı
‚Ë‰‡ı ‡Í‡. Ç ıÓ‰Â ÍÎËÌË˜ÂÒÍËı ËÒ-
ÒÎÂ‰Ó‚‡ÌËÈ ·˚Î‡ Ò‰ÂÎ‡Ì‡ ÔÓÔ˚ÚÍ‡
‚˚fl‚ËÚ¸ ˝ÙÙÂÍÚ˚ Ì‡·Ûı‡ÌËfl ÍÎÂÚÓÍ
Û ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ (7). ÑÂÒflÚ¸ ÏÛÊ˜ËÌ ·˚ÎË
ËÒÍÛÒÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï Ó·‡ÁÓÏ ‰Â„Ë‰‡ÚË-
Ó‚‡Ì˚ ËÎË „Ë‰‡ÚËÓ‚‡Ì˚. Ç ÔÓ-
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èÓÚÂ·ÌÓÒÚ¸ ‚ ‚Ó‰Â:
Â‡Î¸ÌÓÒÚ¸ Ë ÏËÙ˚

Ç Ó‰ÌÓÈ ËÁ ÒÚ‡ÚÂÈ, ÓÔÛ·ÎËÍÓ‚‡Ì-
Ì˚ı ÓÍÓÎÓ ÚÂı ÎÂÚ Ì‡Á‡‰, Û ÔÓÙÂÒ-
ÒÓ‡ ÙËÁËÓÎÓ„ËË ÔÓÔÓÒËÎË Â„Ó
ÏÌÂÌËfl ÔÓ ÔÓ‚Ó‰Û ÂÍÓÏÂÌ‰‡ˆËË
‚˚ÔË‚‡Ú¸ ÌÂ ÏÂÌ¸¯Â 8 ÒÚ‡Í‡ÌÓ‚ ‚Ó-
‰˚ ‚ ‰ÂÌ¸ (9). éÌ ÓÚ‚ÂÚËÎ, ˜ÚÓ Ì‡-
Û˜Ì˚ı ‰‡ÌÌ˚ı, ÔÓ‰Ú‚ÂÊ‰‡˛˘Ëı
˝ÚÓÚ ÒÓ‚ÂÚ, ÌÂ ËÏÂÂÚÒfl, Í‡Í ÌÂÚ Ú‡-
ÍÓ‚˚ı Ë ÔÓ ˜‡ÒÚË ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÌÂ
·ÓÎÂÂ 30 „ ÔÓÚÂËÌ‡ Ò Í‡Ê‰˚Ï ÔË-
ÂÏÓÏ ÔË˘Ë. à‰Âfl Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ Ó„‡-
ÌËÁÏ ‰ÂÎ‡ÂÚÒfl Ó·ÂÁ‚ÓÊÂÌÌ˚Ï Â˘Â
‰Ó ÚÓ„Ó Í‡Í ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Ú¸ Ê‡Ê‰Û,
ÔÓÙÂÒÒÓÓÏ Ú‡ÍÊÂ ·˚Î‡ ÓÚÏÂÚÂÌ‡
Í‡Í ÏËÙ. éÌ ÓÚÏÂÚËÎ, ˜ÚÓ ˜Û‚ÒÚ‚Ó
Ê‡Ê‰˚ Û ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ fl‚ÎflÂÚÒfl ‚ÂÒ¸Ï‡
ÚÓ˜Ì˚Ï ËÌ‰ËÍ‡ÚÓÓÏ ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚË
‚ ‚Ó‰Â.

ì·ÂÊ‰ÂÌËÂ Ó ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÔÓÚÂÏÌÂÌËÂ
ÏÓ˜Ë ÛÍ‡Á˚‚‡ÂÚ Ì‡ ‰Â„Ë‰‡Ú‡ˆË˛,
Ú‡ÍÊÂ fl‚ÎflÂÚÒfl Á‡·ÎÛÊ‰ÂÌËÂÏ. åÌÓ-
„ËÂ ÔËÚ‡ÚÂÎ¸Ì˚Â ˝ÎÂÏÂÌÚ˚ ÒÔÓÒÓ·Ì˚
ËÁÏÂÌËÚ¸ ˆ‚ÂÚ ÏÓ˜Ë, ÌÓ ˝ÚÓ ÌËÍ‡Í ÌÂ
Ò‚flÁ‡ÌÓ Ò Ó·ÂÁ‚ÓÊË‚‡ÌËÂÏ.

Ö˘Â Ó‰ËÌ ÏËÙ: ˜ÚÓ·˚ ÔÓ‰‰ÂÊ‡Ú¸
‡·ÓÚÛ ÔÓ˜ÂÍ, ÌÛÊÌÓ ‚˚ÔË‚‡Ú¸ Ó„-
ÓÏÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ‚Ó‰˚. ì˜ÂÌ˚Â
ÛÚ‚ÂÊ‰‡˛Ú, ˜ÚÓ ÒÂ‰ÌÂÏÛ ‚ÁÓÒÎÓ-
ÏÛ ˜ÂÎÓ‚ÂÍÛ ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ Û‰Ó‚ÎÂ-
Ú‚ÓËÚ¸ ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚ¸ Ó„‡ÌËÁÏ‡ ‚
‚Ó‰Â, ÔË ÛÏÂÂÌÌÓÈ ÚÂÏÔÂ‡ÚÛÂ
‚ÓÁ‰Ûı‡ ÚÂ·ÛÂÚÒfl ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ 1 Î ‚
‰ÂÌ¸. 

àÁ·˚ÚÓÍ ‚Ó‰˚ Ú‡Í ÊÂ ÓÔ‡ÒÂÌ, Í‡Í
Ë ÂÂ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ. ëÎË¯ÍÓÏ ·ÓÎ¸¯ÓÂ
ÔÓÚÂ·ÎÂÌËÂ ÊË‰ÍÓÒÚË ÏÓÊÂÚ ‡Ò-
Ú‚ÓËÚ¸ ˝ÎÂÍÚÓÎËÚ˚, ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚Â
‰Îfl ÌÓÏ‡Î¸ÌÓÈ ‡·ÓÚ˚ ÏÓÁ„‡, Ë
ÔË‚ÂÒÚË Í ÍÓÌ‚ÛÎ¸ÒËflÏ Ë ‰‡ÊÂ
ÒÏÂÚË. èÓÚÂË Ì‡ÚËfl ÒÔÓÒÓ·Ì˚
‚˚Á‚‡Ú¸ ‚Ó‰flÌÍÛ ÏÓÁ„‡.

ñÂÎ˚È fl‰ ÒÏÂÚÂÈ ÔÓ‰ÓÒÚÍÓ‚ Ì‡
‰ËÒÍÓÚÂÍ‡ı ·˚Î Ò‚flÁ‡Ì Ò ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡-
ÌËÂÏ ÔÂÔ‡‡Ú‡ ˝ÍÒÚ‡ÁË. é‰ËÌ ËÁ Â„Ó
˝ÙÙÂÍÚÓ‚ – ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÂ ˜Û‚ÒÚ‚Ó
Ê‡Ê‰˚, ‚ÓÁÌËÍ‡˛˘ÂÂ ‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ÔÓ-
‚˚¯ÂÌËfl ÚÂÏÔÂ‡ÚÛ˚ ÚÂÎ‡. äÓÏÂ
ÚÓ„Ó, ˝ÍÒÚ‡ÁË ÒÔÓÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ‚˚Ò‚Ó-
·ÓÊ‰ÂÌË˛ ‚‡ÁÓÔÂÒÒËÌ‡, ‡ÌÚË‰ËÛÂ-
ÚË˜ÂÒÍÓ„Ó „ÓÏÓÌ‡. èÓ‰ÓÎÊÂÌËÂ
ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl ÊË‰ÍÓÒÚË ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl
Í‡Í ÛÊÂ ËÏÂÂÚ ÏÂÒÚÓ ÂÂ Á‡‰ÂÊÍ‡, ‚Â-
‰ÂÚ Í „ËÔÓÌ‡ÚÂÏËË (ÒÌËÊÂÌË˛ ÛÓ‚-
Ìfl Ì‡ÚËfl) Ë, Í‡Í ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ, ÒÏÂÚË.

éÔÚËÏ‡Î¸Ì˚Ï Ó·˙ÂÏÓÏ ÔÓÚÂ·ÎÂ-
ÌËfl ‚Ó‰˚ Ò˜ËÚ‡ÂÚÒfl 1 ÏÎ Ì‡ Í‡Ê‰Û˛
Í‡ÎÓË˛ ‚ ‰ÂÌ¸. í‡Í, ÂÒÎË ‚˚ ÔÓÚÂ·-
ÎflÂÚÂ 3000 Í‡ÎÓËÈ ‚ ÒÛÚÍË, ‚‡Ï
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ 3000 ÏÎ ‚Ó‰˚. ä
Ù‡ÍÚÓ‡Ï, ÒÔÓÒÓ·Ì˚Ï Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ÔÓ-
ÚÂ·ÌÓÒÚ¸ Ó„‡ÌËÁÏ‡ ‚ ‚Ó‰Â, ÓÚÌÓ-
ÒflÚÒfl ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔË ‚˚ÒÓÍÓÈ
ÚÂÏÔÂ‡ÚÛÂ ‚ÓÁ‰Ûı‡, ‰ËÂÚ‡ Ò ‚˚ÒÓÍËÏ
ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂÏ ÍÎÂÚ˜‡ÚÍË Ë ÔÓÚÂfl
ÊË‰ÍÓÒÚË ‚ÒÎÂ‰ÒÚ‚ËÂ ÛÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl
‡ÎÍÓ„ÓÎfl. ì˜ÚËÚÂ, ˜ÚÓ Ò‡Ï Ó„‡ÌËÁÏ
ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌ˚Ï Ó·‡ÁÓÏ ‚˚‡·‡Ú˚‚‡ÂÚ
ÓÍÓÎÓ ÎËÚ‡ ÊË‰ÍÓÒÚË ‚ ÒÛÚÍË, ‡ ÒÓ-
‰ÂÊ‡ÌËÂ ‚Ó‰˚ ‚ ÔÓ‰ÛÍÚ‡ı ÔËÚ‡ÌËfl,
Ì‡ÔËÏÂ, ‚ Ò‚ÂÊËı Ó‚Ó˘‡ı Ë ÙÛÍ-
Ú‡ı, ÏÓÊÂÚ ‰ÓıÓ‰ËÚ¸ ‰Ó 90%. IM
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man: impact on health. Eur J Clin Nutr, 57:S69-S74.

8 Schoffstall, J.E., et al. (2001). Effects of dehydra-
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bench press of weight-trained males. J Strength Cond
Res, 15:102-108.

9 Valtin, H. (2002). «Drink at least eight glasses of
water a day.» Really? Is there scientific evidence for
«8x8»? J Applied Physiol, 283:R993-R1004. 

МИР ВОДЫ

flÎË ‰Ó 1,5% Ï‡ÒÒ˚ ÚÂÎ‡ – ‚
ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ Á‡ Ò˜ÂÚ ‚Ó‰˚. èÓ-

ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ÚÂÒÚ Ì‡ Ï‡ÍÒË-
ÏÛÏ ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡ ÔÓÍ‡Á‡Î
ÒÌËÊÂÌËÂ ÒËÎ˚ Ì‡ 5,6%.
ìÓ‚ÂÌ¸ ÒËÎ˚ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ-
‚ËÎÒfl ÔÓÒÎÂ ‰‚Ûı ˜‡ÒÓ‚
ÓÚ‰˚ı‡ Ë ÔÓÚÂ·ÎÂÌËfl

ÊË‰ÍÓÒÚË.
é·ÂÁ‚ÓÊË‚‡ÌËÂ ÏÓÊÂÚ ÌÂ-

„‡ÚË‚ÌÓ ÓÚ‡ÁËÚ¸Òfl Ì‡ ÚÂÌËÓ‚Í‡ı
ÔÓ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËÏ ÔË˜ËÌ‡Ï. èË ÒÌË-
ÊÂÌËË ÛÓ‚Ìfl ÊË‰ÍÓÒÚË ‚ Ó„‡ÌËÁ-
ÏÂ, ÒÂ‰ˆÛ – ˜ÚÓ·˚ ‰ÓÒÚ‡‚ÎflÚ¸
ÍÓ‚¸ ‚ ‡ÍÚË‚Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚ Ë ÓıÎ‡Ê-
‰‡Ú¸ ÔÓ‚ÂıÌÓÒÚ¸ ÍÓÊË – ÔËıÓ‰ËÚ-
Òfl ‡·ÓÚ‡Ú¸ ·ÓÎÂÂ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ.
ÑÂÙËˆËÚ ÊË‰ÍÓÒÚË ÔË ‚˚ÒÓÍÓÈ
ÚÂÏÔÂ‡ÚÛÂ ÓÍÛÊ‡˛˘ÂÈ ÒÂ‰˚ ÏÓ-
ÊÂÚ ‚ÂÒÚË Í ÛÚÓÏÎÂÌË˛ Ë ÒÌËÊÂÌË˛
ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚË ‡·ÓÚ˚. óÚÓ ·˚ ‚˚
ÌË ‰ÂÎ‡ÎË, ÂÒÎË ‚˚ Ó·ÂÁ‚ÓÊÂÌ˚, ‡-
·ÓÚ‡Ú¸ ·Û‰ÂÚ ÚÛ‰ÌÂÂ. é·˘‡fl ÚÂÏÔÂ-
‡ÚÛ‡ ÚÂÎ‡ ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÒfl, ˜ÚÓ
ÔË‚Ó‰ËÚ Í ËÒÚÓ˘ÂÌË˛ Ë ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓÒÚË Á‡ÍÓÌ˜ËÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ. é·Ì‡-
ÛÊË‚ ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ ÚÂÏÔÂ‡ÚÛ˚,
ˆÂÌÚ‡Î¸Ì‡fl ÒËÒÚÂÏ‡ ÒÌËÊ‡ÂÚ ËÌ-
ÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. êÂÁÍËÂ
ÒÍ‡˜ÍË ÚÂÏÔÂ‡ÚÛ˚ ÚÂÎ‡ ‚ Ò‚Ó˛
Ó˜ÂÂ‰¸ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ ÔÓ‚Â‰ËÚ¸ ÏÓÁ„.

äÓ„‰‡ Ó„‡ÌËÁÏ ÔÂÂ„Â‚‡ÂÚÒfl ‚
ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÌÂı‚‡ÚÍË ÊË‰ÍÓÒÚË, ‚ÓÁ-
‡ÒÚ‡ÂÚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó
„ÎËÍÓ„ÂÌ‡, „Î‡‚ÌÓ„Ó ËÒÚÓ˜ÌËÍ‡ ˝ÌÂ-
„ËË ‰Îfl ‡Ì‡˝Ó·ÌÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË. Å˚-
ÒÚÓÂ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ „ÎËÍÓ„ÂÌ‡
‚ÎÂ˜ÂÚ Á‡ ÒÓ·ÓÈ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ Í‡-
ÚÂıÓÎ‡ÏËÌÓ‚ Ë ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂ ÚÂÏÔÂ‡-
ÚÛ˚ ÚÂÎ‡. ìÏÂÌ¸¯ÂÌËÂ ÒÂ‰Â˜ÌÓ„Ó
ÓÚÍÎËÍ‡ ‚ ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ‰Â„Ë‰‡Ú‡ˆËË
ÒÓÍ‡˘‡ÂÚ ÔËÚÓÍ ÍÓ‚Ë Í Ï˚¯ˆ‡Ï,
˜ÚÓ ÔË‚Ó‰ËÚ Í Á‡ÏÂ‰ÎÂÌË˛ ‰ÓÒÚ‡‚-
ÍË ÍËÒÎÓÓ‰‡ ‚ Ï˚¯ˆ˚ Ë ·˚ÒÚÓÏÛ
ÛÚÓÏÎÂÌË˛. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ Ó·ÂÁ‚ÓÊË-
‚‡ÌËfl ‚ÓÁÌËÍ‡ÂÚ ÒÚÂÒÒÓ‚‡fl Â‡ÍˆËfl
Ì‡ ÌËÁÍËÈ Ó·˙ÂÏ ÍÓ‚Ë. éÚÒ˛‰‡
ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‚˚Ò‚Ó·ÓÊ‰ÂÌËÂ ÍÓÚËÁÓÎ‡,
„Î‡‚ÌÓ„Ó Í‡Ú‡·ÓÎË˜ÂÒÍÓ„Ó „ÓÏÓÌ‡
Ó„‡ÌËÁÏ‡. ÇÓ ‚ÂÏfl ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÔÂ‰Û-
ÔÂ‰ËÚ¸ ‰Â„Ë‰‡Ú‡ˆË˛, ‰ÂÎ‡fl ÒÎÂ-
‰Û˛˘ÂÂ:
• á‡ 2 ˜‡Ò‡ ‰Ó ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚˚ÔÂÈÚÂ

0,5 Î ‚Ó‰˚.
• ÇÓ ‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚˚ÔÂÈÚÂ

ÓÍÓÎÓ 1 Î ‚Ó‰˚. ãÛ˜¯Â ÔËÚ¸ ÓıÎ‡Ê-
‰ÂÌÌ˚Â ÒÔÓÚË‚Ì˚Â Ì‡ÔËÚÍË, ÒÓ-
‰ÂÊ‡˘ËÂ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
ÏËÌÂ‡ÎÓ‚ Ë ÌÂ ·ÓÎÂÂ 7% Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚.
• èÓÒÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚ÓÒÔÓÎÌËÚÂ

Ó·˘Û˛ ÔÓÚÂ˛ ÊË‰ÍÓÒÚË Ì‡ 150-
200%.
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ÇÔÓ¯ÎÓÏ ÏÂÒflˆÂ Ï˚ ÔÂ‰ÒÚ‡‚ËÎË
‚‡Ï ‰‚Â ÔÓ„‡ÏÏ˚ ËÁÓÚÓÌË˜ÂÒ-
ÍËı-ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ

‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ, Û‰ÂÎfl˛˘ËÂ ‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒ-
ÍËÏ ‰‚ËÊÂÌËflÏ Ò ÓÚfl„Ó˘ÂÌËflÏË ÎË¯¸
‚ÒÔÓÏÓ„‡ÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÓÎ¸. ùÚÓ ·˚ÎË
ÔÓ„‡ÏÏ˚ ‰Îfl ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚÓ‚ Ë ÒÓÂ‚-
ÌÛ˛˘ËıÒfl Ô‡Û˝ÎËÙÚÂÓ‚. ãÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ Ëı ‚ ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â, ÍÓ„‰‡
ÌÂÚ ‚‡ÊÌ˚ı ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ. é·˚˜ÌÓÂ

‚ÂÏfl ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔÓ Ú‡ÍËÏ ÔÓ„‡Ï-
Ï‡Ï ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ 6-8 ÌÂ‰ÂÎ¸. á‡ÚÂÏ ‡Í-
ˆÂÌÚ ‚ÌÓ‚¸ ÔÂÂÌÓÒËÚÒfl Ì‡ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚Â
‚ÂÒ‡, ‡ ËÁÓÏÂÚËfl ÓÒÚ‡ÂÚÒfl ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â
‚ÒÔÓÏÓ„‡ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÒÂ‰ÒÚ‚‡.

Ñ‚Â ÒÂ„Ó‰Ìfl¯ÌËÂ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ÔÂ‰Ì‡Á-
Ì‡˜ÂÌ˚ ÒÓÂ‚ÌÛ˛˘ËÏÒfl ‡ÚÎÂÚ‡Ï, ËÏÂ˛-
˘ËÏ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸Ì˚È ÓÔ˚Ú ÒËÎÓ‚˚ı
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ‡ Ú‡ÍÊÂ Î˛‰flÏ, Á‡ËÌÚÂÂÒÓ-
‚‡ÌÌ˚Ï ‚ ‡·ÓÚÂ Ì‡‰ ˜ËÒÚÓÈ ÒËÎÓÈ.

Билл Старр (Bill Starr)
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)
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èflÚÌËˆ‡
3 Úfl„Ó‚˚ı ÔÓÁËˆËË ı‚‡ÚÓÏ ‰Îfl ÔÓ‰˙Â-

ÏÓ‚ ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ „Û‰¸: ÒÂÂ‰ËÌ‡ „ÓÎÂÌÂÈ,
ÛÓ‚ÂÌ¸ ÍÓÎÂÌÂÈ Ë ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ¯‡„Ó‚,
ÒÚÓfl Ì‡ ÔÓÎÌÓÈ ÒÚÛÔÌÂ.

3 ÊËÏÓ‚˚ı ÔÓÁËˆËË: ÒÚ‡Ú, ÛÓ‚ÂÌ¸
„Î‡Á Ë 10 ÒÏ ‰Ó ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌËfl. (ÖÒÎË ‚
ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ ‚˚ Ê‡ÎË Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ,
‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ÊËÏ˚ ÒÚÓfl. ÖÒÎË ‚ ÔÓÌÂ-
‰ÂÎ¸ÌËÍ ‚˚ ‰ÂÎ‡ÎË ÊËÏ˚ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ,
ÚÓ Ì‡ ˝ÚÓÈ ÒÂÒÒËË ÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
ÎË·Ó ÊËÏ˚ ÎÂÊ‡, ÎË·Ó Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ.)

3 ÔÓÁËˆËË ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ: Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ
„ÎÛ·ÓÍÓ, ÒÂ‰Ìflfl ÚÓ˜Í‡ Ë ÚË ˜ÂÚ‚ÂÚË
ÔÛÚË ‚‚Âı.

èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl.

èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Ì‡ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËı ÚÂÌË-
Ó‚Í‡ı ‚˚ ÒÚÓËÚÂ ˜ËÒÚÛ˛ ÒËÎÛ, ‚‡¯‡
ˆÂÎ¸ ‚ ‰ÌË ‡·ÓÚ˚ ÒÓ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ÏË ‚ÂÒ‡-
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àÁÓÚÓÌË˜ÂÒÍ‡fl-ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍ‡fl
ÔÓ„‡ÏÏ‡ ‰Îfl ÒËÎÓ‚˚ı ‡ÚÎÂÚÓ‚

èÓ„‡ÏÏ‡ ÒÓÒÚÓËÚ ËÁ ÔflÚË ÚÂÌËÓ-
‚ÓÍ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ÌÓ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÒÍÓÂÍÚË-
Ó‚‡Ú¸ ‡ÒÔËÒ‡ÌËÂ ÔÓ‰ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚È
‡ÒÔÓfl‰ÓÍ. ç‡ÔËÏÂ, ËÁÓÏÂÚËfl ‚
ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ, ÒÂ‰Û Ë ÔflÚÌËˆÛ, ‡ Ò‚Ó-
·Ó‰Ì˚Â ‚ÂÒ‡ – ‚Ó ‚ÚÓÌËÍ Ë ˜ÂÚ‚Â„.

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ
3 ÔÓÁËˆËË ‚ ÊËÏ‡ı Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ

(˜ÂÏ ÏÂÌ¸¯Â Ì‡ÍÎÓÌ, ÚÂÏ ÎÛ˜¯Â): ÒÚ‡Ú,
ÛÓ‚ÂÌ¸ „Î‡Á Ë ÙËÌË¯. (ÖÒÎË Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ
ÒÍ‡Ï¸Ë ÌÂÚ, ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ 3 ÔÓÁËˆËË ‚ ÊË-
Ï‡ı ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ.)

3 Úfl„Ó‚˚ı ÔÓÁËˆËË ı‚‡ÚÓÏ ‰Îfl ÔÓ‰˙Â-
ÏÓ‚ ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ „Û‰¸: ÒÚ‡Ú, ˜ÛÚ¸ ÌËÊÂ
ÍÓÎÂÌÂÈ Ë ‚ÂıÌflfl ÚÓ˜Í‡. (ÇÂıÌflfl ÚÓ˜Í‡
– ˝ÚÓ ÓÍÓÌ˜‡ÌËÂ Úfl„Ó‚ÓÈ Ù‡Á˚ ÔÓ‰˙ÂÏ‡
¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ „Û‰¸, Í‡Í ‡Á Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ ÌËÊ-
ÌÂÈ ˜‡ÒÚË „Û‰ËÌ˚ ‚ ÔÓÎÓÊÂÌËË, ÍÓ„‰‡
‚˚ ‚ÒÚ‡ÂÚÂ Ì‡ ÌÓÒÍË ÔÂÂ‰ ÚÂÏ Í‡Í ÛÔÂÂÚ¸
„ËÙ ‚ ‚ÂıÌËÂ ÒÚÓÔÓ˚.)

3 ÔÓÁËˆËË ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ: Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ
„ÎÛ·ÓÍÓ (ÌËÊÂ, ˜ÂÏ ‚Ó ‚ÂÏfl Ó·˚˜Ì˚ı
ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ), ÒÂÂ‰ËÌ‡ Ë ÚË ˜ÂÚ‚ÂÚË ÓÚ
ÔÛÚË ‚‚Âı.

èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl.

ÇÚÓÌËÍ
èÓ‰˙ÂÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ „Û‰¸: 5 ÒÂÚÓ‚ ËÁ

5 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.
èËÒÂ‰‡ÌËfl: 5 ÒÂÚÓ‚ ËÁ 5 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.
ç‡ÍÎÓÌ˚ ‚ÔÂÂ‰ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ Ì‡ ÔÎÂ-

˜‡ı: 4 ÒÂÚ‡ ËÁ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.
ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡: 5 ÒÂÚÓ‚ ËÁ 5 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

ëÂ‰‡
3 ÔÓÁËˆËË ÊËÏ‡ ÎÂÊ‡: ÒÚ‡Ú, ÒÂÂ‰ËÌ‡

Ë ÙËÌË¯.
3 Úfl„Ó‚˚ı ÔÓÁËˆËË ˚‚ÍÓ‚˚Ï ı‚‡ÚÓÏ

(ËÎË ¯ËÂ): ˜ÛÚ¸ ÌËÊÂ ÒÚ‡ÚÓ‚ÓÈ ÚÓ˜ÍË,
˜ÛÚ¸ ‚˚¯Â ÍÓÎÂÌ Ë Ì‡ ÛÓ‚ÌÂ ÔÛÔÍ‡.

2 ÔÓÁËˆËË ÙÓÌÚ‡Î¸Ì˚ı ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ:
„ÎÛ·ÓÍÓ ‚ÌËÁÛ Ë ‚ ÒÂÂ‰ËÌÂ. (ÖÒÎË ‚˚ ÌÂ
ÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÙÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â ÔËÒÂ-
‰‡ÌËfl, ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÚÂ ÊÂ ÔÓÁËˆËË ‚ Ó·˚˜Ì˚ı
ÔËÒÂ‰‡ÌËflı.)

èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl.

óÂÚ‚Â„
ífl„Ë ¯Ú‡Ì„Ë Í ÔÓ‰·ÓÓ‰ÍÛ Ò ˜ÂÂ‰Ó-

‚‡ÌËÂÏ ı‚‡ÚÓ‚ ‰Îfl ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚ Ì‡ „Û‰¸ Ë
˚‚ÍÓ‚: 5 ÒÂÚÓ‚ ËÁ 5 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

ÜËÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ: 5 ÒÂÚÓ‚
ËÁ 5 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ

îÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â ÔËÒÂ‰‡ÌËfl: 2 ÒÂÚ‡ ËÁ 5
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‡ Á‡ÚÂÏ 3 ÒÂÚ‡ ËÁ 3 ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ. (ÖÒÎË ÌÂ ÏÓÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÙÓÌ-
Ú‡Î¸Ì˚Â ÔËÒÂ‰‡ÌËfl, ‰ÂÎ‡ÈÚÂ Ó·˚˜Ì˚Â
ÔËÒÂ‰‡ÌËfl: 5 ÒÂÚÓ‚ ËÁ 5 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.)

СИЛОВАЯ РАМА
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ÏË – ÓÚÚ‡˜Ë‚‡ÌËÂ ÚÂıÌËÍË ‚ ‚˚·‡ÌÌ˚ı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı. Ö‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ, „‰Â ‚‡Ï ÌÛÊÌÓ ÒÚÂÏËÚ¸Òfl Í ÔÂ‰Â-
ÎÛ, Ú‡Í ˝ÚÓ ‚ Ì‡ÍÎÓÌ‡ı ‚ÔÂÂ‰ ÒÓ
¯Ú‡Ì„ÓÈ Ì‡ ÔÎÂ˜‡ı, ˜ÚÓ·˚ ÒËÎ‡ ÌËÁ‡
ÒÔËÌ˚ ÒÓÓÚ‚ÂÚÒÚ‚Ó‚‡Î‡ ‚ÒÂÏ ÓÒÚ‡Î¸Ì˚Ï
Ï˚¯Â˜Ì˚Ï „ÛÔÔ‡Ï.

èÓÒÎÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÌÂ‰ÂÎ¸ ËÁÓÏÂÚ-
Ë˜ÂÒÍÓÈ ‡·ÓÚ˚ ÌÂÂ‰ÍÓ Ì‡·Î˛‰‡ÂÚÒfl
ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÂ ÓÚÒÚ‡‚‡ÌËÂ ÌËÁ‡ ÒÔËÌ˚, ÔÓ-
˝ÚÓÏÛ ‚ÒÂ„‰‡ ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ˝ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÂ Ë ‡·ÓÚ‡ÈÚÂ ‚ ÌÂÏ ÚflÊÂÎÓ. ÖÒÎË ‚‡Ï
Á‡ıÓ˜ÂÚÒfl ˜ÂÏ-ÌË·Û‰¸ Á‡ÏÂÌËÚ¸ Â„Ó,
ÏÓÊÌÓ ‰ÂÎ‡Ú¸ ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë Ò ÔÓ˜ÚË
ÔflÏ˚ÏË ÌÓ„‡ÏË, ÌÓ ÓÔflÚ¸ ÊÂ ËÌÚÂÌ-
ÒË‚ÌÓ.

ÇÓ ‚ÒÂı ÓÒÚ‡Î¸Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÛÏÂÂÌÌ˚Â ‚ÂÒ‡. ùÚÓ ÔÓÁ‚Ó-
ÎËÚ Û‰ÂÎËÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â ‚ÌËÏ‡ÌËfl ÚÂıÌËÍÂ.
àÌÓ„‰‡ Û ‚‡Ò ÏÓÊÂÚ ÔÓfl‚ËÚ¸Òfl ËÒÍÛ¯Â-
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ÌËÂ ÔÓ·˚ÒÚÂÂ Á‡ÍÓÌ˜ËÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ.
çË ‚ ÍÓÂÏ ÒÎÛ˜‡Â ÌÂ ÔÓ‰‰‡‚‡ÈÚÂÒ¸ ÂÏÛ.
ëÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Í‡Ê‰ÓÂ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÂ ‡ÍÍÛ‡ÚÌÓ, Ë ÒÎÂ‰ËÚÂ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓ-
ÒÎÂ‰ÌËÂ ÒÂÚ˚ ÌÂ ·˚ÎË ÒÎË¯ÍÓÏ ÛÊ
ÎÂ„ÍËÏË.

ÇÓÁÌËÍ‡ÂÚ Á‡ÍÓÌÓÏÂÌ˚È ‚ÓÔÓÒ:
ÛÏÂÂÌÌ˚Â ‚ÂÒ‡ – Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ÓÌË ‰ÓÎÊ-
Ì˚ ·˚Ú¸ ÚflÊÂÎ˚? çÂÍÓÚÓ˚Â ÒÔÂˆË‡-
ÎËÒÚ˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛ˛Ú ÔÓˆÂÌÚ‡Ê, ÌÓ
ÔÂ‰ÔÓ˜ÚËÚÂÎ¸ÌÂÈ ËÒıÓ‰ËÚ¸ ËÁ Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸Ì˚ı ‚ÂÒÓ‚. ëÍ‡ÊÂÏ, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ
‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ 5 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚ ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡
Ò ‚ÂÒÓÏ ‚ 150 Í„. Ç ÒÎÛ˜‡Â ÂÒÎË ÔËÓË-
ÚÂÚ ÓÚ‰‡ÂÚÒfl ËÁÓÏÂÚËË, ÌÂ ÔÓ‰ÌËÏ‡È-
ÚÂÒ¸ ‚ ˝ÚÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË ‚˚¯Â 140 Í„.
èÓ‰·Ë‡ÈÚÂ ‚ÂÒ ‰Îfl ÔÓÒÎÂ‰ÌÂ„Ó ÒÂÚ‡
Ú‡Í, ˜ÚÓ·˚ ÒÛÏÂÚ¸ ÔË ÊÂÎ‡ÌËË ‚˚ÔÓÎ-
ÌËÚ¸ Ò ÌËÏ Â˘Â 1-2 ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚ı
ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl. í‡Í‡fl ‡·ÓÚ‡ ÔÓÌ‡˜‡ÎÛ ·Û-
‰ÂÚ ÌÂÎÂ„ÍÓÈ, ÌÓ Á‡ÚÓ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ÌÂ ÚÂ-
flÚ¸ ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ÂÌÌÓÒÚË Ì‡ ÙÓÏÂ
‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ‰‚ËÊÂÌËÈ.

ä‡Ê‰˚Â 3-4 ÌÂ‰ÂÎË ÔÓÔÛÒÍ‡ÈÚÂ ÔflÚ-
ÌË˜ÌÛ˛ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÛ˛ ÒÂÒÒË˛, ‡ ‚
ÒÛ··ÓÚÛ ÔÓ‚Ó‰ËÚÂ ÔÓ‚ÂÍÛ ‚ ÔÓ‰˙ÂÏ‡ı
¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ „Û‰¸, ÔËÒÂ‰‡ÌËflı Ë ÊËÏ‡ı
ÎÂÊ‡. ÜËÏ‡Ï ÎÂÊ‡ ÌÂÍÓÚÓ˚Â ÔÂ‰ÔÓ-
˜ËÚ‡˛Ú ÊËÏ˚ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â, Ë
˝ÚÓ ÚÓÊÂ ÌÂÔÎÓıÓ.

ÑÂÌ¸ ÔÓ‚ÂÍË ÔÓÁ‚ÓÎËÚ ‚‡Ï ÔÓ‡·Ó-
Ú‡Ú¸ Ò ÚflÊÂÎ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË Ë ‚˚flÒÌËÚ¸,

å
Ó‰

ÂÎ
¸:

 Ñ
Ê

ÓÌ
‡Ú

‡Ì
 ã

ÓÛ
ÒÓ

Ì 
(J

on
at

ha
n 

La
w

so
n)

ÛÎÛ˜¯ËÎËÒ¸ ÎË ÙÓÏ‡ Ë ‡·Ó˜ËÂ ‚ÂÒ‡ ‚
ÚÂı ËÎË ËÌ˚ı ‰‚ËÊÂÌËflı. àÁÓÏÂÚËfl
‚ÒÂ„‰‡ ÒÚËÏÛÎËÛÂÚ Í‡ÍËÂ-ÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËfl ·ÓÎ¸¯Â, ˜ÂÏ ‰Û„ËÂ. ÇÓÁÓ·ÌÓ‚Ë‚
ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛-
˘ÂÈ ÌÂ‰ÂÎÂ, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÓÚ‰‡Ú¸ ÔËÓË-
ÚÂÚ ‰‚ËÊÂÌËflÏ, ÍÓÚÓ˚Â ÔÓÍ‡Á‡ÎË ÒÂ·fl
ıÛÊÂ ‚Ó ‚ÂÏfl ÔÓ‚ÂÍË. èÓÏÌËÚÂ: ‚‡¯‡
ˆÂÎ¸ – ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ËÒÍ‡Ú¸ ÒÎ‡·˚Â ÏÂÒÚ‡ Ë
‰ÂÎ‡Ú¸ Ëı ÒËÎ¸ÌÂÂ!

ÉÓ‚Ófl Ú‡Í, Ï˚ ÌÂ ËÏÂÂÏ ‚ ‚Ë‰Û, ˜ÚÓ
‚‡Ï ÌÛÊÌÓ ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â ÔÓ-
ÁËˆËÈ ‰Îfl ÒÎ‡·˚ı ˜‡ÒÚÂÈ ÚÂÎ‡. íÂÏ ÌÂ
ÏÂÌÂÂ, ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ÔË‰‡‚‡Ú¸ Ëı ÚÂÌË-
Ó‚ÍÂ ÔÂ‚ÂÈ¯ÂÂ ÁÌ‡˜ÂÌËÂ Ë ÒÚ‡‡Ú¸Òfl
‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËı Û‰ÂÊ‡ÌËflı
Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ÚflÊÂÎÓ. Ç ÌÂÍÓÚÓ˚ı ÒÎÛ-
˜‡flı ‚ÂÒ ÏÓÊÂÚ ÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl ÌÂ Ú‡ÍËÏ
·ÓÎ¸¯ËÏ, Í‡ÍËÏ ÏÓ„ ·˚ – ‚˚ ÛÔË‡ÂÚÂ
„ËÙ ‚ ‚ÂıÌËÂ ÒÚÓÔÓ˚ Ë ·ÂÁ ÚÛ‰‡
Û‰ÂÊË‚‡ÂÚÂ ÔÓÁËˆË˛ ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 12 ÒÂ-
ÍÛÌ‰. óÚÓ·˚ ·˚Ú¸ ˝ÙÙÂÍÚË‚Ì˚Ï, ‚ÂÒ
‰ÓÎÊÂÌ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÚ¸ ‚‡¯Â ÚÂÎÓ ‰ÓÊ‡Ú¸.

àÌÓ„‰‡ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ÌÂ Á‡ÏÂ˜‡Ú¸ ÔÓ-
„ÂÒÒ‡ ‚ ÚÓÏ ËÎË ËÌÓÏ ‰‚ËÊÂÌËË, ÔÓ-
ÒÚÓ ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ‡·ÓÚ‡ÂÚÂ ‚ ÌÂÏ
ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ˜‡ÒÚÓ. ç‡ÔËÏÂ, Ì‡ ÔÓ-
‚ÂÓ˜ÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ‚˚ Ó·Ì‡ÛÊËÎË,
˜ÚÓ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ‚ ÊËÏÂ ÎÂÊ‡ ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂ
‚˚ÓÒ. íÓ„‰‡ Ì‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ÂÈ ÌÂ‰ÂÎÂ ‚ÏÂ-
ÒÚÓ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÊËÏ˚ ‚ ÒË-
ÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â ËÎË

Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ, ‰ÂÎ‡ÈÚÂ ÚË ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒ-
ÍËı ÔÓÁËˆËË Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ ÒÂÒÒËË Ë ÔÓÒÏÓ-
ÚËÚÂ, Í‡ÍÓÈ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ˝ÚÓ ÔËÌÂÒÂÚ.
èÓÁÊÂ Ï˚ ÔÓ‰Ó·ÌÂÂ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÏÒfl Ì‡
ÔÓ‰·ÓÂ ‚ÂÒÓ‚, ‡ ÒÂÈ˜‡Ò ÓÔË¯ÂÏ ÔÓ-
„‡ÏÏÛ ‰Îfl ÚÂı, ÍÚÓ ÔÓÒÚÓ ıÓ˜ÂÚ ·˚Ú¸
ÒËÎ¸Ì˚Ï.

àÁÓÚÓÌË˜ÂÒÍ‡fl-ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍ‡fl
ÔÓ„‡ÏÏ‡ ‰Îfl Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ÒËÎ˚

à ÒÌÓ‚‡: 5 ‰ÌÂÈ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛, ÚË ËÁ
ÍÓÚÓ˚ı ÔÓÒ‚fl˘ÂÌ˚ ËÁÓÏÂÚËË, ‰‚‡ –
ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏ ÒÓ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË.
é‰Ì‡ÍÓ ‚ ˝ÚÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ ÓÌË ·Û‰ÛÚ ÌÂ-
ÒÍÓÎ¸ÍÓ ËÌ˚ÏË. Ç˚ ÏÓÊÂÚÂ ËÒÍÎ˛˜ËÚ¸,
‰Ó·‡‚ËÚ¸ ËÎË Á‡ÏÂÌËÚ¸ ˜ÚÓ-ÎË·Ó ÔÓ Ò‚Ó-
ÂÏÛ ÛÒÏÓÚÂÌË˛. áÌ‡ÈÚÂ, ˜ÚÓ ÔÓ˜ÚË
Í‡Ê‰ÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÒÓ Ò‚Ó·Ó‰Ì˚ÏË ‚Â-
Ò‡ÏË ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÔÓ‰Û·ÎËÓ‚‡ÌÓ ‚ ÒË-
ÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ. Ç ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ ‚ÓÁÏÓÊÌ˚
ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÂ Ì‡ÍÎÓÌ˚ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ Ì‡
ÔÎÂ˜‡ı Ë ‰‡ÊÂ Ò„Ë·‡ÌËfl ÌÓ„.

èÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ 
3 Úfl„Ó‚˚ı ÔÓÁËˆËË ı‚‡ÚÓÏ ‰Îfl ÔÓ‰˙Â-

ÏÓ‚ ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ „Û‰¸: ÒÚ‡Ú, ˜ÛÚ¸ ÌËÊÂ
ÍÓÎÂÌ Ë ‚ÂıÌflfl ÚÓ˜Í‡ ˚‚ÍÓ‚˚ı Úfl„.

3 ÔÓÁËˆËË ‚ ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡: ÒÚ‡Ú, ÒÂÂ-
‰ËÌ‡ Ë ˜ÛÚ¸ ÌËÊÂ ÚÓ˜ÍË ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌËfl.

3 ÔÓÁËˆËË ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı: „ÎÛ·ÓÍÓ
‚ÌËÁÛ Ë ˜ÛÚ¸ ÌËÊÂ Ô‡‡ÎÎÂÎË ·Â‰Â
ÔÓÎÛ.
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ÌËË. á‡ÚÂÏ Ì‡„ÛÁËÚÂ ÔÂÒÒ Ë ÌËÁ ÒÔËÌ˚
– Í‡Ì˜‡ÏË, ÔÓ‰˙ÂÏ‡ÏË ÍÓÔÛÒ‡ ËÎË ÌÓ„
‰Îfl ÔÂÒÒ‡ Ë „ËÔÂ˝ÍÒÚÂÌÁËflÏË ‰Îfl ÌËÁ‡
ÒÔËÌ˚. íÂÔÂ¸ ‚ÓÁ¸ÏËÚÂ ÎÂ„ÍËÈ ‚ÂÒ Ë
Ì‡„ÛÁËÚÂ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ, ÍÓÚÓÛ˛
‚˚ ıÓÚËÚÂ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ.
ùÚÓ ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡
„Û‰¸ ÔÂÂ‰ Úfl„‡ÏË, ÔËÒÂ‰‡ÌËfl ·ÂÁ ‚ÂÒ‡
– ÔÂÂ‰ ÔËÒÂ‰‡ÌËflÏË ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ, ËÎË
ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË ‚ÔÂÂ‰ Ë ‚ ÒÚÓ-
ÓÌ˚ – ÔÂÂ‰ ÊËÏ‡ÏË.

èÂÊ‰Â ˜ÂÏ ÔÂÂÈÚË Í ÔÓ‡·ÓÚÍÂ
ÒÎÂ‰Û˛˘Ëı ˜‡ÒÚÂÈ ÚÂÎ‡, Û·Â‰ËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ
ÓÌË „ÓÚÓ‚˚. ê‡ÁÓ„ÂÚ‡fl Ï˚¯Â˜Ì‡fl „ÛÔ-
Ô‡ „Ó‡Á‰Ó ÊË‚ÂÂ Â‡„ËÛÂÚ Ì‡ Ì‡„ÛÁÍÛ,
Ë ˝ÚÓ ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚‡ÊÌÓ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ËÁÓÚÓ-
ÌË˜ÂÒÍËÂ-ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÂ ÒÂÚ˚ Ó˜ÂÌ¸
ÍÓÓÚÍË Ë ÍÓÌˆÂÌÚËÓ‚‡ÌÌ˚. äÓÏÂ
ÚÓ„Ó, ‡ÁÓ„ÂÚ˚Â Ï˚¯ˆ˚ ÏÂÌÂÂ ÒÍÎÓÌ-
Ì˚ Í Ú‡‚Ï‡Ï.

èË‚Â‰ÂÏ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚‡Ë‡ˆËÈ, ÍÓÚÓ-
˚Â ÔÓÏÓ„‡˛Ú ‡ÚÎÂÚ‡Ï ÎÛ˜¯Â ÔÓ„ÂÒÒË-
Ó‚‡Ú¸. Ç ÔÂ‚ÓÈ ÔÓÁËˆËË ÒÂËË, ‚
Ì‡˜‡ÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË, ‚˚ÔÓÎÌfl˛ÚÒfl 3 ÒÂÚ‡
‚ÏÂÒÚÓ Ó‰ÌÓ„Ó – ÒÌ‡˜‡Î‡ Ò ÎÂ„ÍËÏ ‚ÂÒÓÏ,
Á‡ÚÂÏ Ò ÛÏÂÂÌÌ˚Ï Ë, Ì‡ÍÓÌÂˆ, Ò ‡·Ó-
˜ËÏ. Ç ÔÂ‚ÓÏ Ë ‚Ó ‚ÚÓÓÏ ÒÂÚÂ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÈÚÂ 3 ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, Í‡Ê‰˚È ‡Á Í‡Ò‡flÒ¸
ÒÚÓÔÓÓ‚, ÌÓ ÌÂ ÛÔË‡fl ‚ ÌËı „ËÙ. Ç ‡-
·Ó˜ÂÏ ÒÂÚÂ Ò‡ÁÛ ÊÂ ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ ËÁÓ-
ÏÂÚË˜ÂÒÍÓÂ Û‰ÂÊ‡ÌËÂ ËÎË Ô‡Û ‡Á
Í‡Ò‡ÈÚÂÒ¸ ÒÚÓÔÓÓ‚, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÚÓÏ ÛÔÂ-
ÂÚ¸ ‚ ÌËı „ËÙ Ë Û‰ÂÊË‚‡Ú¸ Â„Ó ‚ ÚÂ-
˜ÂÌËÂ 8-12 ÒÂÍÛÌ‰. èÂ‰‚‡ËÚÂÎ¸Ì˚Â

Í‡Ò‡ÌËfl „ËÙÓÏ ÒÚÓ-
ÔÓÓ‚ ‰‡˛Ú Ó˘Û˘ÂÌËÂ
‡·Ó˜Â„Ó ‚ÂÒ‡ Ë Â„Û-
ÎËÛ˛Ú ÏÂı‡ÌËÍÛ.

ÇÓ ‚ÚÓÓÈ ÔÓÁËˆËË
ÏÓÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ Ú‡-
ÍÛ˛ ÊÂ ÔÓˆÂ‰ÛÛ,
Ò‰ÂÎ‡‚ ‰‚‡ ‡ÁÏËÌÓ˜-
Ì˚ı ÒÂÚ‡. àÎË ÊÂ Ò‡ÁÛ
ÔÂÂÈÚË Í ËÁÓÏÂÚËË,
ÂÒÎË ‚˚ Û‚ÂÂÌ˚ ‚ Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓÒÚË Ò‚ÓÂÈ ÔÓÁË-
ˆËË. Ç ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â
ÏÓÊÌÓ Ô‡Û ‡Á ÍÓÒ-
ÌÛÚ¸Òfl ÒÚÓÔÓÓ‚ „Ë-
ÙÓÏ, ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ
ÔÂÂÈÚË Í ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ
Û‰ÂÊ‡ÌË˛. óÂÏ ·ÓÎ¸-
¯Â ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ Ô‡ÍÚË-
ÍÓ‚‡Ú¸Òfl, ÚÂÏ ‚ÂÌÂÂ
·Û‰ÂÚ ÚÂıÌËÍ‡. ÑÓÔÓÎ-
ÌËÚÂÎ¸Ì˚Â ÒÂÚ˚ ÏÓ„ÛÚ
Á‡ÚflÌÛÚ¸ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ,
ÌÓ Ì‡ ÒÚ‡‰ËË Ó·Û˜ÂÌËfl
˝ÚÓ ‰ÓÔÛÒÚËÏÓ.

ç‡ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓÈ
ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ‡·ÓÚ‡ÈÚÂå
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2 ÔÓÁËˆËË ‚ Ò„Ë·‡ÌËflı ÌÓ„: ÒÂÂ‰ËÌ‡ Ë
ÙËÌË¯.

èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl.

ÇÚÓÌËÍ 
èËÒÂ‰‡ÌËfl: 5 ÒÂÚÓ‚ ËÁ 5 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.
ç‡ÍÎÓÌ˚ ‚ÔÂÂ‰ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ Ì‡ ÔÎÂ-

˜‡ı ËÎË ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë Ò ÔÓ˜ÚË ÔflÏ˚ÏË
ÌÓ„‡ÏË: 4 ÒÂÚ‡ ËÁ 10 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

ÜËÏ˚ ÎÂÊ‡: 5 ÒÂÚÓ‚ ËÁ 5 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

ëÂ‰‡
3 ÔÓÁËˆËË Úfl„ ¯Ú‡Ì„Ë ‚ Ì‡ÍÎÓÌÂ:

ÒÚ‡Ú, ÒÂÂ‰ËÌ‡ Ë ÙËÌË¯.
3 ÔÓÁËˆËË ‚ ÊËÏ‡ı ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ Ì‡-

ÍÎÓÌÌÓÈ: ÒÚ‡Ú, ÛÓ‚ÂÌ¸ „Î‡Á Ë ˜ÛÚ¸ ÌË-
ÊÂ ÚÓ˜ÍË ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌËfl.

3 ÔÓÁËˆËË ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı: „ÎÛ·ÓÍÓ
‚ÌËÁ, ·Â‰‡ Ô‡‡ÎÎÂÎ¸Ì˚ ÔÓÎÛ Ë ÚË ˜ÂÚ-
‚ÂÚË Ì‡ ÔÛÚË ‚‚Âı.

3 ÔÓÁËˆËË ÊËÏÓ‚ ‚ÌËÁ: ÒÚ‡Ú, ÒÂÂ‰Ë-
Ì‡ Ë ÙËÌË¯.

èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl.

óÂÚ‚Â„
óÂÂ‰ÛÈÚÂ ÊËÏ˚ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ Ë ÊË-

Ï˚ Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ: 2 ÒÂÚ‡ ËÁ 5 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ,
Á‡ÚÂÏ 3 ÒÂÚ‡ ËÁ 3 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. (ÖÒÎË ÏÓ-
ÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÙÓÌÚ‡Î¸Ì˚Â ÔËÒÂ‰‡-
ÌËfl, ‰ÂÎ‡ÈÚÂ 5 ÒÂÚÓ‚ ËÁ 3 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ. Ç
Ó·˚˜Ì˚ı ÔËÒÂ‰‡ÌËflı ‚˚ÔÓÎÌflÈÚÂ 5 ÒÂ-
ÚÓ‚ ËÁ 5 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.)

ò‡„Ë: 5 ÒÂÚÓ‚ ËÁ 5 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ.

èflÚÌËˆ‡
3 Úfl„Ó‚˚ı ÔÓÁËˆËË: ÌËÊÂ ÒÚ‡ÚÓ‚ÓÈ

ÔÓÁËˆËË, ÒÂÂ‰ËÌ‡ ·Â‰Â Ë ÙËÌË¯ ÒÚÓfl
Ì‡ ÌÓÒÍ‡ı.

3 ÊËÏÓ‚˚ı ÔÓÁËˆËË: ÒÚ‡Ú, ÛÓ‚ÂÌ¸
„Î‡Á Ë ˜ÛÚ¸ ÌËÊÂ ÚÓ˜ÍË ‚˚ÍÎ˛˜ÂÌËfl.

2 ÔÓÁËˆËË ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı: Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸-
ÌÓ „ÎÛ·ÓÍÓ Ë ˜ÛÚ¸ ‚˚¯Â Ô‡‡ÎÎÂÎË ·Â‰Â
ÔÓÎÛ.

3 ÔÓÁËˆËË ‚ Ò„Ë·‡ÌËflı ÌÓ„: ÒÚ‡Ú, ÒÂ-
Â‰ËÌ‡ Ë ÙËÌË¯.

èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl.

ä‡Í Ë ‚ ÔÂ‰˚‰Û˘ÂÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ, ÔÓ-
ÔÛÒÍ‡ÈÚÂ ËÌÓ„‰‡ ÔflÚÌËˆÛ, ‡ ‚ ÒÛ··ÓÚÛ
ÔÓ·ÛÈÚÂ ÒËÎÛ ‚ ÓÒÌÓ‚Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌË-
flı. ç‡È‰fl ÒÎ‡·˚Â ÔÛÌÍÚ˚, ‡·ÓÚ‡ÈÚÂ
Ì‡‰ Ëı ÛÎÛ˜¯ÂÌËÂÏ Ì‡ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËı
ÒÂÒÒËflı.

å˚ ÛÊÂ „Ó‚ÓËÎË Ó· ˝ÚÓÏ, ÌÓ ÔÓ‚ÚÓ-
ËÏ Â˘Â ‡Á: ˝ÚË ÔÓ„‡ÏÏ˚ – ‚ÒÂ„Ó
ÎË¯¸ ÔËÏÂ˚, ‡ ÌÂ ·ÂÒÔÂÍÓÒÎÓ‚ÌÓÂ Û-
ÍÓ‚Ó‰ÒÚ‚Ó Í ‰ÂÈÒÚ‚Ë˛. èÓÎ¸ÁÛÈÚÂÒ¸ ËÏË,
ÌÓ ÌÂ ·ÓÈÚÂÒ¸ ÏÓ‰ËÙËˆËÓ‚‡Ú¸ Ëı ‚ ÒÓ-
ÓÚ‚ÂÚÒÚ‚ËË ÒÓ Ò‚ÓËÏË ˆÂÎflÏË.

ç‡ÔËÏÂ, ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ ‚Ò˛ ÌÂ‰ÂÎ˛
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ËÁÓÏÂÚË˛, ‡ ‚ ÒÛ··ÓÚÛ Úfl-

ÊÂÎÓ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚Ó ‚ÒÂı ‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍËı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı. àÏÂÌÌÓ Ú‡ÍÓÈ ·˚Î‡ ÓË-
„ËÌ‡Î¸Ì‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡, ÔÓ ÍÓÚÓÓÈ Ò
·ÓÎ¸¯ËÏ ÛÒÔÂıÓÏ ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ ãÛËÒ
êËÍ Ë ÅËÎÎ å‡˜ ‚ Ì‡˜‡ÎÂ 60-ı. éÌË
‚˚ÔÓÎÌflÎË ÊËÏ˚, ÔËÒÂ‰‡ÌËfl Ë Úfl„Ë ‚
ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ ‚Ò˛ ÌÂ‰ÂÎ˛, ‡ ‚ ÒÛ··ÓÚÛ
ÚflÊÂÎÓ ‡·ÓÚ‡ÎË ‚ ÚÂı ÚflÊÂÎÓ‡ÚÎÂÚË-
˜ÂÒÍËı ‰‚ËÊÂÌËflı – ÊËÏÂ, ÚÓÎ˜ÍÂ Ë
˚‚ÍÂ.

í‡ÍÊÂ ‚˚ ÏÓÊÂÚÂ 3 ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ‚˚-
ÔÓÎÌflÚ¸ ‰ËÌ‡ÏË˜ÂÒÍËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ë
ÎË¯¸ 2 ‡Á‡ – ËÁÓÏÂÚË˛. óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl
˜‡ÒÚÓÚ˚ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ,
ÒÛ˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ Ô‡‚ËÎ, ÍÓÚÓ˚Â
ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸, ÂÒÎË ‚˚ ÒÚÂÏËÚÂÒ¸
Í ÔÓ„ÂÒÒÛ.

ÑÎfl ·ÓÎ¸¯Ëı Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ –
ÔÎÂ˜Â‚Ó„Ó ÔÓflÒ‡, ÒÔËÌ˚ Ë ÌÓ„ – ‚ÔÓÎÌÂ
‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ÚÂı ÔÓÁËˆËÈ. ÖÒÎË ‚˚ ÔÓ-
‡·ÓÚ‡ÂÚÂ ‚ ÌËı Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ, ÚÓ ‰Û„ËÂ
ÛÊÂ ÌÂ ÔÓÌ‡‰Ó·flÚÒfl. ë‡Ï˚Â ÓÔ˚ÚÌ˚Â
‡ÚÎÂÚ˚ ÏÓ„ÛÚ ÔÓÈÚË Â˘Â ‰‡Î¸¯Â, ‚˚-
ÔÓÎÌflfl ÚË ËÎË ˜ÂÚ˚Â ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸-
Ì˚ı ÔÓÁËˆËË ‰Îfl Ï‡Î˚ı Ï˚¯Â˜Ì˚ı
„ÛÔÔ, Ú‡ÍËı Í‡Í ËÍ˚, ·ËˆÂÔÒ˚ Ë ÚË-
ˆÂÔÒ˚. çÓ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Û ÚÂÌËÛ˛-
˘ËıÒfl ÎÛ˜¯Â Ó„‡ÌË˜ËÚ¸Òfl ‰Â‚flÚ¸˛
ÔÓÁËˆËflÏË, Ï‡ÍÒËÏÛÏ – ‰‚ÂÌ‡‰ˆ‡Ú¸˛.

ïÓÓ¯Ó ‡ÁÏËÌ‡ÈÚÂÒ¸ ÔÂÂ‰ ‡·ÓÚÓÈ
‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ. Ç ÚÂ˜ÂÌËÂ 5-10 ÏËÌÛÚ
ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÔÓ‰ÌËÏËÚÂ ÚÂÏÔÂ‡ÚÛÛ ÚÂÎ‡
ÔË ÔÓÏÓ˘Ë Í‡ÎËÒÚÂÌË˜ÂÒÍËı ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËÈ ËÎË ‡·ÓÚ˚ Ì‡ Í‡‰ËÓÓ·ÓÛ‰Ó‚‡-
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·˚ÒÚÓ. èÓÒÎÂ ‡ÁÏËÌÍË ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂ
„ËÙ ‚ ÔÂ‚Û˛ ÔÓÁËˆË˛, ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ
ËÁÓÏÂÚË˛, ‡Á„ÛÁËÚÂ ‡ÏÛ. ìÒÚ‡ÌÓ‚Ë-
ÚÂ „ËÙ ‚ ÒÎÂ‰Û˛˘Û˛ ÔÓÁËˆË˛, Ì‡„Û-
ÁËÚÂ Ë ÒÌÓ‚‡ ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ Û‰ÂÊ‡ÌËÂ – Ë
Ú‡Í ‰‡ÎÂÂ ‰Ó ÍÓÌˆ‡ ÚÂÌËÓ‚ÍË. çËÍ‡-
ÍËı ÔÂÂ˚‚Ó‚. Å˚ÒÚÓ ÔÂÂıÓ‰fl ÓÚ ÔÓ-
ÁËˆËË Í ÔÓÁËˆËË, ‚˚ ‰Ó·¸ÂÚÂÒ¸
·ÓÎ¸¯Â„Ó ÛÒÔÂı‡. çÂÎË¯ÌÂÈ ·Û‰ÂÚ ÔÓ-
ÏÓ˘¸ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó Ì‡Ô‡ÌËÍ‡.

ÇÓ‚ÒÂ ÌÂ Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸ÌÓ ÒÎÂ‰Ó‚‡Ú¸ ËÁ-
ÎÓÊÂÌÌÓÏÛ ÔÓfl‰ÍÛ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÔÓ-
ÁËˆËÈ. ëÎ‡·ÓÈ ÔÓÁËˆËË ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
ÓÚ‰‡‚‡Ú¸ ÔËÓËÚÂÚ, ‚˚‰‚Ë„‡fl ÂÂ ‚ Ì‡-
˜‡ÎÓ ÚÂÌËÓ‚ÍË. á‡ ÌÂÈ ‰ÓÎÊÌ‡ ÒÎÂ-
‰Ó‚‡Ú¸ ÏÂÌÂÂ ÒÎ‡·‡fl ÔÓÁËˆËfl – Ë Ú‡Í
‰‡ÎÂÂ. ïÓÚ¸ ˝ÚÓ Ë Í‡ÊÂÚÒfl ÌÂÎÓ„Ë˜Ì˚Ï,
ÏÌÓ„ËÂ ÚÂÌËÛ˛˘ËÂÒfl Ó·Ì‡ÛÊË‚‡-
˛Ú, ˜ÚÓ Ì‡Ë·ÓÎ¸¯ËÂ ÛÒËÎËfl ÓÌË ÏÓ„ÛÚ
‚˚‡·‡Ú˚‚‡Ú¸ ‚ ÚÂÚ¸ÂÈ ÔÓÁËˆËË. ó‡Ò-
ÚË˜ÌÓ ˝ÚÓ Ó·˙flÒÌflÂÚÒfl «‚‡·‡Ú˚‚‡ÌË-
ÂÏ» ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚ ıÓ‰Â ÔÂ‚˚ı ‰‚Ûı
ÒÂÚÓ‚. Ç ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â Ò‡ÏÛ˛ ÒÎ‡·Û˛ ÔÓ-
ÁËˆË˛ ÒÚ‡‚¸ÚÂ Ì‡ Á‡ÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÛ˛
˜‡ÒÚ¸ ÒÂËË. ÖÒÎË ÔÓ ÒËÎÂ ‚ÒÂ ÚË ÔÓÁË-
ˆËË Û ‚‡Ò Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚˚, ËÏÂÂÚ ÒÏ˚ÒÎ
˜ÂÂ‰Ó‚‡Ú¸ Ëı ÓÚ ÚÂÌËÓ‚ÍË Í ÚÂÌË-
Ó‚ÍÂ.

ë‡Ï‡fl ‡ÒÔÓÒÚ‡ÌÂÌÌ‡fl Ó¯Ë·Í‡ Ì‡-
˜ËÌ‡˛˘Ëı – ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ‚ÂÚËÍ‡Î¸-
Ì˚ı Ì‡Ô‡‚Îfl˛˘Ëı ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡Ï˚ ‰Îfl
ÍÓÌÚÓÎfl Ë ÒÚ‡·ËÎËÁ‡ˆËË ‚ÂÒ‡ ‚Ó ‚ÂÏfl
‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl Û‰ÂÊ‡ÌËÈ. Ç ˝ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â
Ì‡Û¯‡ÂÚÒfl ÚÂıÌËÍ‡ – ÓÌË ÒÎË¯ÍÓÏ
ÒËÎ¸ÌÓ Ì‡ÍÎÓÌfl˛ÚÒfl ‚ÔÂÂ‰ ËÎË ÓÚÍÎÓ-
Ìfl˛ÚÒfl Ì‡Á‡‰.

èÓÏÌËÚÂ, ÂÒÎË ‚ ËÁÓÏÂÚËË ‚˚ ÌÂ Á‡-
ÌËÏ‡ÂÚÂ ÚÓ˜ÌÓ Ú‡ÍÓÈ ÊÂ ÔÓÁËˆËË, Í‡Í
ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÒÓ Ò‚Ó·Ó‰-
Ì˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË, ÔÓÎ¸Á˚ ÓÚ ÌÂÂ ÌÂ ·Û‰ÂÚ ÌË-
Í‡ÍÓÈ. á‡ÙËÍÒËÛÈÚÂ „ËÙ ‚ ÒÂÂ‰ËÌÂ
ÒÚÓÔÓÓ‚ Ë ÓÚÂ„ÛÎËÛÈÚÂ ÚÂıÌËÍÛ Â˘Â
‰Ó ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl Ò‡ÏÓ„Ó ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓ„Ó
Û‰ÂÊ‡ÌËfl.

ÇÓ ‚ÂÏfl ËÁÓÚÓÌË˜ÂÒÍÓ„Ó ÔÓ‰˙ÂÏ‡ ÌÂ
«‚ÂÁ‡ÈÚÂÒ¸» ‚ ÒÚÓÔÓ˚ Ò ‡Á„ÓÌ‡.
ÇÒÔÓÏÌËÚÂ, Í‡Í ‚˚ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚÂ ÚÓÎÍ‡Ú¸
‡‚ÚÓÏÓ·ËÎ¸ – ‚˚ ‰‡‚ËÚÂ ‚ÒÂ ÒËÎ¸ÌÂÂ Ë
ÒËÎ¸ÌÂÂ, ÔÓÍ‡ ÓÌ ÌÂ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ Ò‰‚Ë„‡Ú¸-
Òfl ÏÂÒÚ‡.

íÓ˜ÌÓ Ú‡Í ÊÂ ÔÓÒÚÛÔ‡ÈÚÂ Ë Ò Û‰Â-
Ê‡ÌËflÏË. á‡ÙËÍÒËÛÈÚÂ „ËÙ ÔÓÚË‚
ÒÚÓÔÓÓ‚, Û·Â‰ËÚÂÒ¸, ˜ÚÓ ÔÓÁËˆËfl Ô‡-
‚ËÎ¸Ì‡, Ë ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓÚÓÏ Ì‡˜ËÌ‡ÈÚÂ ÛÒË-
ÎË‚‡Ú¸ ‰‡‚ÎÂÌËÂ. óÂÂÁ 4-5 ÒÂÍÛÌ‰ ÓÌÓ
‰ÓÎÊÌÓ ‰ÓÒÚË„ÌÛÚ¸ ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ„Ó Ï‡ÍÒË-

ÏÛÏ‡. íÂÔÂ¸ Á‡ÏËÚÂ Ì‡ 8-12 ÒÂÍÛÌ‰. Ç
ÒÂÂ‰ËÌÂ ˝ÚÓ„Ó Ì‡‡˘Ë‚‡ÌËfl ‰‡‚ÎÂÌËfl
ÒÍÓÌˆÂÌÚËÛÈÚÂÒ¸ Ì‡ ˆÂÎÂ‚˚ı Ï˚¯ˆ‡ı
Ë ÔÂ‰ÒÚ‡‚ÎflÈÚÂ ÒÂ·Â, Í‡Í Ò Í‡Ê‰˚Ï
Ò˜ÂÚÓÏ ÓÌË ÒÚ‡ÌÓ‚flÚÒfl ‚ÒÂ ·ÓÎ¸¯Â Ë
ÒËÎ¸ÌÂÂ.

Ö˘Â ‡Á ÔÓ‰˜ÂÍÌÂÏ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌ˚È
ÏÓÏÂÌÚ: Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÒÔÓÒÓ· Ï‡ÍÒË-
Ï‡Î¸ÌÓ ÒÓÍ‡ÚËÚ¸ Ï˚¯ˆ˚ Ë Û‰ÂÊ‡Ú¸
Ëı ‚ ÒÓÒÚÓflÌËË Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó Ì‡Ôfl-
ÊÂÌËfl Ì‡ ÔÓÚflÊÂÌËË Á‡‰‡ÌÌÓ„Ó ‚ÂÏÂ-
ÌË – ˝ÚÓ ÊÂÒÚÍÓ Û‰ÂÊË‚‡Ú¸ ‚ÒÂ ÚÂÎÓ ‚
‰‡ÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË. åÓ˘ÌÓ ÛÔËÚÂÒ¸ ÒÚÓ-
Ô‡ÏË ‚ ÔÓÎ, ÔÓ‰ÍÓÌÚÓÎ¸ÌÓ ÒÓÍ‡ÚËÚÂ
Ï˚¯ˆ˚ ÌÓ„, ·Â‰Â, fl„Ó‰Ëˆ, ÒÔËÌ˚, ÔÎÂ˜
Ë ÛÍ ÔÓ˜ÚË ‰Ó ÒÛ‰ÓÓ„Ë. éÒÚ‡‚‡ÈÚÂÒ¸ ‚
Ì‡ÔflÊÂÌÌÓÏ Ë ÊÂÒÚÍÓÏ ÔÓÎÓÊÂÌËË ‰Ó
ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ÌÂ ‰ÓÒÚË„ÌÂÚÂ ‚ÓÒ¸ÏÓ„Ó
ËÎË ‰‚ÂÌ‡‰ˆ‡ÚÓ„Ó Ò˜ÂÚ‡.

çÂÍÓÚÓ˚Â ÚÂÌËÛ˛˘ËÂÒfl Ò˜ËÚ‡˛Ú,
˜ÚÓ ÔflÚË-¯ÂÒÚË ÒÂÍÛÌ‰ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl
‚ÔÓÎÌÂ ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‰Îfl ÔÓÒÚÓÂÌËfl ÒË-
Î˚. ùÚÓ ‚ÂÌÓ ÎË¯¸ ‚ ÚÓÏ ÒÎÛ˜‡Â, ÂÒÎË
‡ÚÎÂÚ ËÏÂÂÚ ÔÓ‰ÓÎÊËÚÂÎ¸Ì˚È ÓÔ˚Ú ‡-
·ÓÚ˚ ‚ ‰‡ÌÌÓÈ ÒËÒÚÂÏÂ ÚÂÌËÌ„‡. éÒ-
Ú‡Î¸Ì˚Ï ÊÂ ·ÓÎ¸¯Û˛ ÔÓÎ¸ÁÛ ÔËÌÓÒflÚ
ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËÂ ÒÓÍ‡˘ÂÌËfl ÂÍÓÏÂÌ-
‰ÛÂÏÓÈ ‰ÎËÚÂÎ¸ÌÓÒÚË. IM
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Детали
ÇÌÂ Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ ‚˚ Â¯ËÎË – ‚ÍÎ˛˜ËÚ¸ ‚
Ò‚Ó˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ËÁÓÚÓÌË˜ÂÒÍËı-ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍËı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‚ Í‡˜ÂÒÚ‚Â ‰ÓÔÓÎÌÂÌËfl, ËÎË Ì‡ 6-8 ÌÂ‰ÂÎ¸ ÓÚ-
‰‡Ú¸ ÔËÓËÚÂÚ ‡·ÓÚÂ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÈ ‡ÏÂ, – ÛÊÂ ÒÍÓÓ ‚˚ Ó·-
Ì‡ÛÊËÚÂ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸ÌÛ˛ ÔÓ‰ÛÍÚË‚ÌÓÒÚ¸ ˝ÚÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚
ÒËÎÓ‚ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË. åÂÚÓ‰ÓÏ ÔÓ· Ë Ó¯Ë·ÓÍ ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ
Û˜ËÚ¸Òfl ‰Ó ÚÂı ÔÓ, ÔÓÍ‡ ÌÂ Ó·Ì‡ÛÊËÚÂ ‚ÒÂ Ò‚ÓË ÒËÎ¸Ì˚Â Ë
ÒÎ‡·˚Â ÔÓÁËˆËË. èÓÏÌËÚÂ, ˜ÚÓ ‚ ‰‡ÌÌÓÈ ÒËÒÚÂÏÂ ‚ÂÏfl
Û‰ÂÊ‡ÌËfl „Ó‡Á‰Ó ‚‡ÊÌÂÂ ‚ÂÎË˜ËÌ˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÛÂÏ˚ı ‚ÂÒÓ‚.
èÓ˝ÚÓÏÛ, ÂÒÎË ‚˚ ÌÂ ‚ ÒËÎ‡ı Û‰ÂÊ‡Ú¸ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓÂ ÒÓ-
Í‡˘ÂÌËÂ Í‡Í ÏËÌËÏÛÏ 8 ÒÂÍÛÌ‰, ‡·ÓÚ‡ÈÚÂ Ò ÏÂÌ¸¯ËÏ
‚ÂÒÓÏ. ÖÒÎË ‚ÂÏfl Û‰ÂÊ‡ÌËfl ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ 12 ÒÂÍÛÌ‰, Ë ‚˚
ÔÓÌËÏ‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ ÒÔÓÒÓ·Ì˚ Ì‡ ·ÓÎ¸¯ÂÂ, Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÈÚÂ ‡·Ó-
˜ËÈ ‚ÂÒ.
á‡ÔËÒ˚‚‡ÈÚÂ ‚ÒÂ, ˜ÚÓ ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒ-
ÍÓÈ ÒÂÒÒËË – ÌÓÏÂ‡ ÓÚ‚ÂÒÚËÈ, ‚ÂÎË˜ËÌÛ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÈ Ë
‚ÂÏfl Û‰ÂÊ‡ÌËfl. ÖÒÎË ‚˚ ‰ÂÎ‡ÂÚÂ ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚Â ÒÂÚ˚, Á‡-
ÔËÒ˚‚‡ÈÚÂ Ëı Ú‡ÍÊÂ. ùÚ‡ ËÌÙÓÏ‡ˆËfl ÔË„Ó‰ËÚÒfl ‚‡Ï ‚
·Û‰Û˘ÂÏ. èÓ ÔÓ¯ÂÒÚ‚ËË ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË ‚˚ Á‡-
„ÎflÌÂÚÂ ‚ Ò‚ÓÈ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È ‰ÌÂ‚ÌËÍ Ë ÒÏÓÊÂÚÂ ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÒÓı‡ÌÂÌÌ˚Â  ‰‡ÌÌ˚Â ‰Îfl Ò‚ÓÂ„Ó ‰‡Î¸ÌÂÈ¯Â„Ó
ÔÓ„ÂÒÒ‡.
èÓÒÎÂ ËÁÓÏÂÚË˜ÂÒÍÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‡Á„ÛÁËÚ¸
ÒÔËÌÛ. ê‡·ÓÚ‡ ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÔÓÁËˆËË, ÔËÒÂ‰‡ÌËfl Ë Úfl„Ë Ì‡-
ÍÎ‡‰˚‚‡˛Ú ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚È ÒÚÂÒÒ Ì‡ ÒÔËÌÛ, Ë ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
·˚Ú¸ Á‡ËÌÚÂÂÒÓ‚‡Ì˚ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÛÒÚ‡ÌËÚ¸ ıÓÚfl ·˚
˜‡ÒÚ¸ ˝ÚÓ„Ó Ì‡ÔflÊÂÌËfl. 
Ç «York Barbell Club» ‡ÚÎÂÚ˚ ‡Á„ÛÊ‡ÎË ÒÔËÌÛ, ÔËÍÂÔË‚
ÒÂ·fl Á‡ ÌÓ„Ë Í ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌÂ Ë ÔÓ‚ËÒÌÛ‚ ‚ÌËÁ „ÓÎÓ‚ÓÈ. ÖÒÎË
Û ‚‡Ò ÌÂÚ ÒÔÂˆË‡Î¸ÌÓ„Ó Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËfl ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
‰ÂÎ‡Ú¸ ÚÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ, ÔÓ‚ËÒÌËÚÂ Ì‡ ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌÂ, ÔË‚flÁ‡‚
ÒÂ·fl ÍËÒÚÂ‚˚ÏË ÎflÏÍ‡ÏË. èÓÒÚ‡‡ÈÚÂÒ¸ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ ‡Ò-
ÒÎ‡·ËÚ¸ ÒÔËÌÛ.
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на тренажере
Плюсы и минусы домашнего тренинга

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

çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ‚Ò˛ ÔË‚ÎÂÍ‡ÚÂÎ¸ÌÓÒÚ¸
ÒÓ‚ÂÏÂÌÌ˚ı ÒÔÓÚÁ‡ÎÓ‚, Ó„ÓÏÌÓÂ
ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó Î˛‰ÂÈ ÔÂ‰ÔÓ˜ËÚ‡ÂÚ ÚÂ-

ÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‰ÓÏ‡. ëÓ„Î‡ÒÌÓ ÌÂ‰‡‚ÌÂÏÛ ÒÓˆËÓ-
ÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓÏÛ ÓÔÓÒÛ, ‚ ‰ÓÏ‡¯ÌËı ÛÒÎÓ‚Ëflı
ÚÂÌËÛÂÚÒfl ÔÓ˜ÚË ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÊÂ Î˛‰ÂÈ, ÒÍÓÎ¸-
ÍÓ ‚ ÙËÚÌÂÒ-ÍÎÛ·‡ı.

ã˛·ÓÔ˚ÚÌÓ, ˜ÚÓ ‰ÓÏ‡¯ÌËÈ ÚÂÌËÌ„ ÔÂ‰ÔÓ-
˜ËÚ‡˛Ú ÌÂ ÚÓÎ¸ÍÓ Î˛‰Ë, Á‡ËÌÚÂÂÒÓ‚‡ÌÌ˚Â ‚
ÔÓÒÚÓÏ ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËË ıÓÓ¯ÂÈ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÈ
ÙÓÏ˚. Ñ‡ÊÂ ÔÓÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸Ì˚Â ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â-
˚ Ë ÒËÎÓ‚˚Â ‡ÚÎÂÚ˚ ÌÂÂ‰ÍÓ ÓÚÍ‡Á˚‚‡˛ÚÒfl
ÓÚ ÛÒÎÛ„ ıÓÓ¯Ó ÓÒÌ‡˘ÂÌÌ˚ı ÚÂÌ‡ÊÂÌ˚ı
Á‡ÎÓ‚ Ë Ì‡˜ËÌ‡˛Ú Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ‰ÓÏ‡. ëÍÓÂÂ
‚ÒÂ„Ó, ÌÂÚ Ú‡ÍÓ„Ó ‡ÚÎÂÚ‡, ÍÓÚÓ˚È ıÓÚ¸ Í‡ÍÓÂ-

ÚÓ ‚ÂÏfl ÔÓ ÚÂÏ ËÎË ËÌ˚Ï ÔË˜ËÌ‡Ï ÌÂ
ÚÂÌËÓ‚‡ÎÒfl ·˚ ‰ÓÏ‡. ïÓÚfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ÏÓ-
Ëı ÚÓ‚‡Ë˘ÂÈ ÔÓ «York Barbell Club» ÔÂ‰ÔÓ-
˜ËÚ‡ÎË ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‚ÏÂÒÚÂ, ÏÌÓ„ËÂ ‡ÌÓ
ËÎË ÔÓÁ‰ÌÓ ÔÂÂÍÎ˛˜‡ÎËÒ¸ Ì‡ ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚
Ó‰ËÌÓ˜ÂÒÚ‚Â. ëÂ‰Ë ÌËı íÓÌË É‡ÒËfl, É˝Ë
ÉÎ˝ÌË, ïÓÛÏÂ ÅÂÌ‡Ï Ë ÅËÎÎ å‡˜. äÓ„‰‡
ÅËÎÎ èÂÎ ÓÚÍ˚Î Ò‚ÓÈ ÒÔÓÚÁ‡Î ‚ è‡Ò‡‰ÂÌÂ,
ÓÌ ÔËıÓ‰ËÎ ‚ ÌÂ„Ó Ó˜ÂÌ¸ ‡ÌÓ Ë ÚÂÌËÓ‚‡Î-
Òfl ‰Ó ÚÓ„Ó, Í‡Í Ú‡Ï ÔÓfl‚ÎflÎÒfl ÔÂ‚˚È ÍÎËÂÌÚ.
åÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË ÓÌ Û·Ë‡Î ÔÓÏÂ˘ÂÌËÂ. ùÚÓ
Ô‡ÍÚËÍÛ ÔÂÂÌflÎ Û ÌÂ„Ó íÓÏÏË ë‡„„Ò, ÚÓÊÂ
ÓÚÍ˚‚¯ËÈ Ò‚ÓÈ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚È Á‡Î ‚ íÂı‡ÒÂ. ÑÓ
ÔÂÂÂÁ‰‡ ‚ ç¸˛-âÓÍ ÑÊÓÌ ÉËÏÂÍ Ë ëÚË‚
ëÚ‡ÌÍÓ Ú‡ÍÊÂ ÚÂÌËÓ‚‡ÎËÒ¸ ‰ÓÏ‡.

СолоСоло
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Î‡. éÌË Ò˜ËÚ‡˛Ú ˝ÚÓ „‡ÏÓÚÌ˚Ï
‚ÎÓÊÂÌËÂÏ ‰ÂÌÂ„ Ë ˝ÚÓ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸-
ÌÓ Ú‡Í.

ÑÛ„ÓÈ ‰Ó‚Ó‰ ‚ ÔÓÎ¸ÁÛ ‰ÓÏ‡¯ÌÂ„Ó
ÚÂÌËÌ„‡ – ˝ÍÓÌÓÏËfl ‚ÂÏÂÌË. ã˛-
‰Ë ÔÓÒÚÓ ÌÂ ÏÓ„ÛÚ Ì‡ÈÚË ÒÚÓÎ¸ÍÓ
Ò‚Ó·Ó‰ÌÓ„Ó ‚ÂÏÂÌË, ˜ÚÓ·˚ 3-4 ‡Á‡
‚ ÌÂ‰ÂÎ˛ ÂÁ‰ËÚ¸ ‚ ÒÔÓÚÁ‡Î Ë Ó·‡Ú-
ÌÓ. åÌÓ„ËÂ ‡·ÓÚ‡˛Ú Ò‡ÁÛ Ì‡ ‰‚Ûı
‡·ÓÚ‡ı ËÎË ‰ÓÔÓÁ‰Ì‡ Á‡ÒËÊË‚‡˛ÚÒfl
‚ ÓÙËÒÂ. äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÏÌÓ„ËÂ ËÁ Ì‡Ò
Ó·ÂÏÂÌÂÌ˚ ˆÂÎ˚Ï fl‰ÓÏ ÒÂÏÂÈÌ˚ı
Ó·flÁ‡ÌÌÓÒÚÂÈ – Á‡ÍÛÔËÚ¸ ÔÓ‰ÛÍÚ˚,
Û·‡Ú¸ ‰ÓÏ, ÓÚ‚ÂÒÚË ‰ÂÚÂÈ ‚ ¯ÍÓÎÛ Ë
Ú. ‰. éÚÌflÚ¸ Û ÒÂ·fl ÎË¯ÌËÈ ˜‡Ò Ì‡
ÔÓÂÁ‰ÍÛ ‚ ÒÔÓÚÁ‡Î ‰Îfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡
ÔÓ˜ÚË ÌÂ‚ÓÁÏÓÊÌÓ. ë‚ÂıÁ‡ÌflÚ˚Ï
Î˛‰flÏ ÔÓ˘Â Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‰‚‡ ¯‡„‡ ‰Ó
‰ÓÏ‡¯ÌÂ„Ó ÒÔÓÚÁ‡Î‡ Ë ÔÓ‚ÂÒÚË
ÚÂÌËÓ‚ÍÛ ·˚ÒÚÓ.

äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ÂÒÚ¸ Ë Ú‡ÍËÂ, ÍÓÏÛ ‚
ÔËÌˆËÔÂ Ì‡‚ËÚÒfl Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ‚
Ó‰ËÌÓ˜ÂÒÚ‚Â, ‡ ÌÂ ‚ ÔÂÂÔÓÎÌÂÌÌÓÏ
Á‡ÎÂ. åÌÓ„ËÂ ÌÂ Î˛·flÚ, ÍÓ„‰‡ Ì‡ ÌËı
ÒÏÓÚflÚ ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ, ËÎË ÍÓ„‰‡ ËÏ ÔËıÓ‰ËÚÒfl
ÒÚÓflÚ¸ ‚ Ó˜ÂÂ‰Ë Í ÚÂÌ‡ÊÂÛ. í‡ÍËÂ
Î˛‰Ë ÌÂ ÓÚÍ‡Á‡ÎËÒ¸ ·˚ ÓÚ ‰ÓÏ‡¯ÌËı
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ, ‰‡ÊÂ ÂÒÎË ·˚ ËÏ ÔÂ‰-
ÎÓÊËÎË ·ÂÒÔÎ‡ÚÌÛ˛ „Ó‰Ó‚Û˛ ÍÎÛ·-
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äÓ„‰‡ fl Û˜ËÎÒfl ‚ ¯ÍÓÎÂ ‚ óËÍ‡„Ó,
fl ÌÂÌ‡‚Ë‰ÂÎ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ó‰ËÌ.
ë‡Ï˚Ï flÍËÏ ‚ÔÂ˜‡ÚÎÂÌËÂÏ ‚ ÏÓÂÈ
ÊËÁÌË ÒÚ‡ÎË ÒÓ‚ÏÂÒÚÌ˚Â ÚÂÌËÓ‚-
ÍË Ò äÎ‡È‰ÓÏ ùÏËıÓÏ, îÂ‰ÓÏ
ò‡ÚˆÂÏ Ë ó‡ÍÓÏ çÛÚÂÌÒÓÏ.

Ç ÚÓ ‚ÂÏfl Í‡Í fl ÔÓÒÚÓ ‚˚ÌÛÊ‰ÂÌ
·˚Î ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ó‰ËÌ, ÏÌÓ„ËÂ ‰Â-
Î‡˛Ú ˝ÚÓÚ ‚˚·Ó ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ ÓÒÓ-
ÁÌ‡ÌÌÓ Ë ‰Ó·Ó‚ÓÎ¸ÌÓ. èÓ˜ÂÏÛ? ÑÎfl
ÌÂÍÓÚÓ˚ı „Î‡‚ÌÓÈ ÔË˜ËÌÓÈ fl‚Îfl-
˛ÚÒfl ÙËÌ‡ÌÒ˚. åÌÓ„ËÂ ÒÓ‚ÂÏÂÌ-
Ì˚Â ÙËÚÌÂÒ-ÍÎÛ·˚ ÒÚ‡ÎË ËÏÂÌÌÓ
ÍÎÛ·‡ÏË – ÒÓ Ò‚ÓËÏË Ô‡‚ËÎ‡ÏË
Ó‰ÂÊ‰˚ Ë ÔÓ‚Â‰ÂÌËfl. ç‡ÔËÏÂ, ‚
Ú‡ÍËı ÏÂÒÚ‡ı ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸ Á‡ÔÂ˘ÂÌ˚
ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡‰ „ÓÎÓ‚ÓÈ ËÎË
ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËÂ ÏÂÎ‡. ñÂÌ˚ Ì‡ ÍÎÛ·-
ÌÛ˛ Í‡ÚÛ ‚ Ú‡ÍËı Á‡‚Â‰ÂÌËflı ˜‡ÒÚÓ
·˚‚‡˛Ú ÌÂÔÓÒËÎ¸Ì˚ÏË. ëÚÛ‰ÂÌÚ˚,
ÏÓÎÓ‰˚Â ÒÂÏÂÈÌ˚Â Ô‡˚ Ë ÏÌÓ„Ó-
‰ÂÚÌ˚Â ÒÂÏ¸Ë ÔÓÒÚÓ ÌÂ ÏÓ„ÛÚ ÔÓÁ-
‚ÓÎËÚ¸ ÒÂ·Â Ú‡ÍÓÈ ÓÒÍÓ¯Ë.

çÂÍÓÚÓ˚Â ‚ÓÓ·˘Â Ò˜ËÚ‡˛Ú, ˜ÚÓ
‰ÂÌ¸„Ë Á‡ „Ó‰Ó‚ÓÂ ˜ÎÂÌÒÚ‚Ó, ÍÓÚÓ˚Â
Á‡Ô‡¯Ë‚‡˛Ú ‚ÒÂ ˝ÚË ÍÎÛ·˚ Ò Ëı ‰Ó-
Ó„ËÏ Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËÂÏ, ‚˚„Ó‰ÌÂÂ ËÒ-
Ú‡ÚËÚ¸ Ì‡ ÔÓÍÛÔÍÛ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚ı
ÚÂÌ‡ÊÂÓ‚ ‰Îfl ‰ÓÏ‡¯ÌÂ„Ó ÒÔÓÚÁ‡-
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ÌÛ˛ Í‡ÚÛ Ë ÔÓ‰‡ËÎË ‚ÒÂ Ò‚Ó·Ó‰ÌÓÂ
‚ÂÏfl Ì‡ Ò‚ÂÚÂ.

èÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚‡ ‰ÓÏ‡¯ÌÂ„Ó
ÚÂÌËÌ„‡

é‰ÌÓ ËÁ „Î‡‚Ì˚ı ÔÂËÏÛ˘ÂÒÚ‚ ÚÂ-
ÌËÓ‚ÓÍ ‰ÓÏ‡ Á‡ÍÎ˛˜‡ÂÚÒfl ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ
‚˚ ÏÓÊÂÚÂ Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ‚ ÚÓÏ ÚÂÏÔÂ,
ÍÓÚÓ˚È ‚‡Ï Ì‡‚ËÚÒfl, Ë ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
Î˛·Û˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ ‚ ÚÓ ‚ÂÏfl, ÍÓ„‰‡
‚‡Ï ˝ÚÓ Û‰Ó·ÌÓ. ÖÒÎË ‚˚ ÚÓÓÔËÚÂÒ¸,
ÚÓ ÏÓÊÂÚÂ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸ ÒÓÔÓÚË‚ÎÂÌËÂ
Ò‡ÁÛ Ì‡ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍËı ÚÂÌ‡ÊÂ‡ı Ë ·˚-
ÒÚÓ ÔÓÈÚËÒ¸ ÔÓ ÍÛ„Û. Ç ÔÂÂÔÓÎ-
ÌÂÌÌÓÏ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ ˝ÚÓ„Ó ÌÂ Û‰‡ÒÚÒfl
Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ÌËÍÓ„‰‡. ë ‰Û„ÓÈ ÒÚÓÓÌ˚,
ÔË Ì‡ÎË˜ËË ‚ÂÏÂÌË, ÏÓÊÌÓ ÒÍÓÎ¸-
ÍÓ Û„Ó‰ÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÌÛÊÌÓÂ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËÂ, ÌË Ó ˜ÂÏ ÌÂ ·ÂÒÔÓÍÓflÒ¸.

ÑÓÏ‡¯ÌËÈ ÚÂÌËÌ„ ÔÂ‰ÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ
‚‡Ï Ï‡ÍÒËÏÛÏ Ò‚Ó·Ó‰˚. åÓÈ ‰Û„
íÓÏÏË ë‡„„Ò ÔÓÒÚÓflÌÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Î-
Òfl ‰ÓÏ‡ Ò ÚÂı ÔÓ, Í‡Í ÔÓ‰‡Î Ò‚ÓÈ
ÒÔÓÚÁ‡Î ‚ 70-ı „Ó‰‡ı. àÁ-Á‡ Ò‚ÓÂÈ ‡-
·ÓÚ˚ ÓÌ ·˚‚‡Î Ó˜ÂÌ¸ Á‡ÌflÚ ‚ Ï‡ÚÂ Ë
‡ÔÂÎÂ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÒÚ‡‡ÎÒfl ÔÓÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl ÔË ÔÂ‚ÓÈ ÊÂ ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË.
ó‡ÒÚÓ Â„Ó ÚÂÌËÓ‚ÍË ÔÓıÓ‰ËÎË Â˘Â
‰Ó ‚ÓÒıÓ‰‡ ÒÓÎÌˆ‡, ËÌÓ„‰‡ ‚ ÔÓÎ‰ÂÌ¸,
‡ ·˚‚‡ÎÓ, ÓÌ ÔËÒÓÂ‰ËÌflÎÒfl Í Ò‚ÓÂÈ
ÊÂÌÂ ä‡ÂÌ ÛÊÂ ÔÓÁ‰ÌÓ ‚Â˜ÂÓÏ, ÔÓ-
ÒÎÂ Á‡Í˚ÚËfl ÓÙËÒ‡.

í‡ÍËı „Ë·ÍËı ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚÂÈ ÌÂ
ÔÂ‰ÓÒÚ‡‚ËÚ ÌË Ó‰ËÌ ÍÓÏÏÂ˜ÂÒÍËÈ
ÒÔÓÚÁ‡Î, ‰‡ÊÂ ÂÒÎË ÓÌ ÓÚÍ˚Ú ÍÛ„-
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ÎÓÒÛÚÓ˜ÌÓ. ÇÂ‰¸ ÔÓÂÁ‰Í‡ ÚÛ‰‡ Ë Ó·‡Ú-
ÌÓ, ‡ Ú‡ÍÊÂ Ó˜ÂÂ‰Ë Í ÚÂÌ‡ÊÂ‡Ï,
Ò‚Â‰ÛÚ Ì‡ ÌÂÚ Î˛·Û˛ ÚÂÌËÓ‚ÍÛ. á‡ÚÓ
‚ Ò‚ÓÂÏ „‡‡ÊÂ íÓÏÏË Ò ‚Â˜Â‡ ÛÒÚ‡-
Ì‡‚ÎË‚‡Î ÚÓ Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËÂ Ë ‚ÂÒ‡, ÍÓ-
ÚÓ˚Â ÂÏÛ ÌÛÊÌ˚ ·˚ÎË Á‡‚Ú‡ ÛÚÓÏ.
ç‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ‰ÂÌ¸ ÓÌ ·˚ÒÚÓ ‚˚-
ÔÓÎÌflÎ ‚ÒÂ Á‡ÔÎ‡ÌËÓ‚‡ÌÌ˚Â ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl Ë ÓÚÔ‡‚ÎflÎÒfl Ì‡ ‡·ÓÚÛ. ä
ÒÂÂ‰ËÌÂ ‡ÔÂÎfl ÓÌ ÏÓ„ ÔÓÁ‚ÓÎËÚ¸ ÒÂ-
·Â ÎË¯¸ ÔÓÎÛ˜‡ÒÓ‚˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË ÚË
‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. íÂÌËÛflÒ¸ ‰ÓÏ‡, íÓÏ-
ÏË ÒÓı‡ÌflÎ Â„ÛÎflÌÓÒÚ¸ ÚÂÌËÌ„‡,
˜ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ ‚ Î˛·ÓÏ ÒËÎÓ‚ÓÏ
ÒÔÓÚÂ.

Ç ‰ÓÏ‡¯ÌÂÏ ÚÂÌËÌ„Â ÏÌÂ Ì‡‚ËÚÒfl
Â˘Â Ë ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚ¸ ¯ËÓÍÓ ˝ÍÒÔÂË-
ÏÂÌÚËÓ‚‡Ú¸. Ç Ï‡ÒÒÓ‚ÓÏ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ
˝ÚÓ ÌÂ ‚ÒÂ„‰‡ Û‰Ó·ÌÓ. ä‡Í Ë ÏÌÓ„ËÏ
‰Û„ËÏ, ÏÌÂ ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ Ì‡‚ËÚÒfl ÔÓ·Ó-
‚‡Ú¸ ÌÓ‚ÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ì‡ „Î‡Á‡ı Û
‚ÒÂı. ÖÒÎË ÏÂÌfl ÔÓÒÚË„ÌÂÚ ÌÂÛ‰‡˜‡, ÚÓ
‰ÓÏ‡, ÔÓ Í‡ÈÌÂÈ ÏÂÂ, ˝ÚÓÏÛ ÌÂ ·Û‰ÂÚ
Ò‚Ë‰ÂÚÂÎÂÈ.

Ç Ó‰ËÌÓ˜ÂÒÚ‚Â fl ÒÔÓÍÓÈÌÓ ÏÓ„Û ËÒ-
Ô˚Ú‡Ú¸ ÌÓ‚ÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, ‰Û„ÓÈ
Û„ÓÎ Úfl„Ë ‚ ÔË‚˚˜ÌÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË,
ËÁÏÂÌËÚ¸ ÔÓÒÚ‡ÌÓ‚ÍÛ ÌÓ„ Ë Ï‡ÌÂÛ
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Ì‡ÒÚÓËÚ¸Òfl Ì‡ Î˛·ËÏÛ˛ ‚ÓÎÌÛ, ÛÒÚ‡-
ÌÓ‚ËÚ¸ ÌÛÊÌÛ˛ „ÓÏÍÓÒÚ¸, Ì‡ÍÓÌÂˆ,
‚Ó‚ÒÂ ‚˚ÍÎ˛˜ËÚ¸ ÔËÂÏÌËÍ, ÍÓ„‰‡
Ì‡˜ÌÂÚÒfl 10-ÏËÌÛÚÌ˚È ·ÎÓÍ ÂÍÎ‡Ï˚.

ÑÓÏ‡ ÏÓÊÌÓ ‚ Î˛·ÓÈ ÏÓÏÂÌÚ ÓÚ-
Ô‡‚ËÚ¸Òfl Ì‡ ÍÛıÌ˛, ˜ÚÓ·˚ ıÎÂ·ÌÛÚ¸
˜Â„Ó-ÌË·Û‰¸ ıÓÎÓ‰ÌÓ„Ó. àÎË ‚ ‚‡Ì-
ÌÛ˛ – ‚ÓÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸Òfl ‰Û¯ÂÏ. çÂ
ÌÛÊÌÓ ÛÔ‡ÍÓ‚˚‚‡Ú¸ ÒÔÓÚË‚ÌÛ˛ ÒÛÏ-
ÍÛ, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ ‚ÒÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÂ ‚ÒÂ„‰‡
ÔÓ‰ ÛÍÓÈ. íÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ÏÓÊÌÓ ‚
ÒÚ‡ÓÏ ÔÓÚÂÚÓÏ ‰ÊÂÏÔÂÂ ËÎË ‚ÓÓ·-
˘Â ·ÂÁ Ó‰ÂÊ‰˚, Ë ˝ÚÓ„Ó ÌÂ Û‚Ë‰ËÚ ÌË-
ÍÚÓ Á‡ ËÒÍÎ˛˜ÂÌËÂÏ ‰ÓÏ‡¯ÌÂ„Ó
ÔËÚÓÏˆ‡ – ÍÓ¯ÍË ËÎË ÒÓ·‡ÍË (ÏÂÊ‰Û
ÔÓ˜ËÏ, ıÓÓ¯‡fl ÍÓÏÔ‡ÌËfl). åÌÓ„ËÂ
(ÓÒÓ·ÂÌÌÓ Ì‡ Ì‡˜‡Î¸ÌÓÏ ˝Ú‡ÔÂ ÚÂÌË-
Ó‚ÓÍ) ÌÂ Ó˜ÂÌ¸ ‰Ó‚ÓÎ¸Ì˚ Ò‚ÓÂÈ ÙË-
„ÛÓÈ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ËÏ ·ÓÎ¸¯Â Ì‡‚ËÚÒfl
ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ·ÂÁ Ò‚Ë‰ÂÚÂÎÂÈ.

åÂÊ‰Û ÒÂÚ‡ÏË ÏÓÊÌÓ ‰‡ÊÂ ‰ÂÎ‡Ú¸
Í‡ÍÛ˛-ÌË·Û‰¸ ‰Û„Û˛ ‡·ÓÚÛ ÔÓ ‰ÓÏÛ.
ÖÒÎË fl ‡·ÓÚ‡˛ Ì‡‰ ÒÚ‡Ú¸ÂÈ ËÎË ÍÌË-
„ÓÈ, ÚÓ ÏÓ„Û ‚ ÔÂÂ˚‚‡ı ˜ÚÓ-ÚÓ ÓÚÂ-
‰‡ÍÚËÓ‚‡Ú¸ ËÎË Ì‡·ÓÒ‡Ú¸ Á‡ÏÂÚÍË.
ü ÁÌ‡˛ ÏÌÓ„Ëı, ÍÚÓ ‰ÂÎ‡ÂÚ ˜ÚÓ-ÌË-
·Û‰¸ ÔÓ ıÓÁflÈÒÚ‚Û – ÔÓÎË‚‡ÂÚ ˆ‚ÂÚ˚
ËÎË „ÓÚÓ‚ËÚ ÛÊËÌ. ÇÒÂ ˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸
Û‰Ó·ÌÓ, ÌÓ Û ÏÂ‰‡ÎË, Í‡Í ËÁ‚ÂÒÚÌÓ,
‚ÒÂ„‰‡ ‰‚Â ÒÚÓÓÌ˚.

çÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍË ‰ÓÏ‡¯ÌÂ„Ó 
ÚÂÌËÌ„‡

ÇÓ-ÔÂ‚˚ı, ˝ÚÓ ÏÓÚË‚‡ˆËfl. ÇÂ-
ÌÂÂ, ÂÂ ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓÍ. ÑÎfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚
Â„ÛÎflÌÓ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl ‚ Ó‰ËÌÓ˜Â-
ÒÚ‚Â, ÌÛÊÌ‡ ÓÒÓ·‡fl ‰ËÒˆËÔÎËÌ‡. ÑÓ-
Ï‡ ‚ÒÂ„‰‡ Ì‡È‰ÂÚÒfl, ˜ÂÏ Á‡ÌflÚ¸Òfl, Ë
‚ÒÂ ˝ÚË ÏÂÎÓ˜Ë ÎÂ„ÍÓ ÏÓ„ÛÚ ‡ÁÛ-
¯ËÚ¸ ‚ÂÒ¸ Ì‡ÒÚÓÈ. Ç ÒÔÓÚÁ‡Î ‚˚
ÓÚÔ‡‚ÎflÂÚÂÒ¸ Ò Â‰ËÌÒÚ‚ÂÌÌÓÈ ˆÂÎ¸˛
– ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl. ÑÓÏ‡ ÚÛÚ ÊÂ ÔÓ-
fl‚ËÚÒfl Ï‡ÒÒ‡ ‰Û„Ëı ‰ÂÎ. ä ÚÓÏÛ ÊÂ,
‚ÒÂ„‰‡ ÂÒÚ¸ ÒÓ·Î‡ÁÌ ‚ ‚Ë‰Â Û‰Ó·ÌÓ„Ó
‰Ë‚‡Ì‡ Ë ÚÂÎÂ‚ËÁÓ‡. èÓÒÎÂ ÚflÊÂÎÓ-
„Ó ‡·Ó˜Â„Ó ‰Ìfl Ô‡‡ ·ÛÚ˚ÎÓÍ ÔË‚‡ Ë
ÒÓ‰ÂÊËÏÓÂ ıÓÎÓ‰ËÎ¸ÌËÍ‡ ÏÓ„ÛÚ
ÓÍ‡Á‡Ú¸Òfl „Ó‡Á‰Ó ÔË‚ÎÂÍ‡ÚÂÎ¸ÌÂÂ
ÚflÊÂÎÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍË.

ÑÓÏ‡ „Ó‡Á‰Ó ÚÛ‰ÌÂÂ Û·Â‰ËÚ¸ ÒÂ·fl
‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ ‰Ó-
ÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Â ÒÂÚ˚ ËÎË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl,
ÍÓÚÓ˚Â ‚‡Ï ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂ Ì‡‚flÚÒfl. Ç
Ó·˘ÂÏ ÒÔÓÚÁ‡ÎÂ ÓÍÛÊ‡˛˘ËÂ ÔÓÏÓ-
„ÛÚ ‚‡Ï Ò ÏÓÚË‚‡ˆËÂÈ (ıÓÚfl ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ
ÂÂ ËÒÚÓ˜ÌËÍ ‚ÒÂ-Ú‡ÍË Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl ‚ÌÛÚ-
Ë Ì‡Ò).

íÂÌËÛflÒ¸ ‚ Ó‰ËÌÓ˜ÂÒÚ‚Â, ‚‡Ï
Í‡Ê‰˚È ‡Á ÌÛÊÌÓ ÒÚ‡‚ËÚ¸ ÍÓÌÍÂÚ-
Ì˚Â Á‡‰‡˜Ë. èÛÒÚ¸ Á‡‰‡˜Ë ·Û‰ÛÚ Ï‡-
ÎÂÌ¸ÍËÏË, ÌÓ ‚ÂÒÚË ÓÌË ‰ÓÎÊÌ˚ Í
·ÓÎ¸¯ËÏ ˆÂÎflÏ. ÖÒÎË Ú‡ÍËı ˆÂÎÂÈ ÌÂ
·Û‰ÂÚ, ‚˚ ËÒÍÛÂÚÂ ‡ÁÓ˜‡Ó‚‡Ú¸Òfl ‚
ÚÂÌËÓ‚Í‡ı Ë ‚Ó‚ÒÂ Á‡·ÓÒËÚ¸ Á‡Ìfl-
ÚËfl. ä‡ÚÍÓÒÓ˜Ì˚Â ˆÂÎË ‰ÓÎÊÌ˚
·˚Ú¸ „Ë·ÍËÏË Ë ÏÂÌflÚ¸Òfl ‚ Á‡‚ËÒË-
ÏÓÒÚË ÓÚ ÚÂÍÛ˘Ëı ‰ÓÒÚËÊÂÌËÈ. éÚ-
ÏÂÌÌÛ˛ ÔÓÎ¸ÁÛ ÔËÌÓÒËÚ ËÁÏÂÌÂÌËÂ
ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ‚ÒÎÂ‰ Á‡
ÒÏÂÌÓÈ ÒÂÁÓÌ‡. Ç ıÓÎÓ‰ÌÓÂ ‚ÂÏfl „Ó-
‰‡ ÎÛ˜¯Â ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ì‡‰ ‡Á‚ËÚËÂÏ Ó·-
˘ÂÈ ÒËÎ˚, ÔË‰ÂÊË‚‡flÒ¸ ·ÓÎ¸¯Ëı
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ, Ú‡ÍËı Í‡Í ÏÂÚ‚˚Â Úfl„Ë
ËÎË ÔËÒÂ‰‡ÌËfl. ùÚÓ Ë‰Â‡Î¸ÌÓÂ ‚Â-
Ïfl ‰Îfl Ì‡·Ó‡ Ï‡ÒÒ˚. ë ÔË·ÎËÊÂ-
ÌËÂÏ ‚ÂÒÌ˚ ÔÓÒÚÂÔÂÌÌÓ ÔÂÂıÓ‰ËÚÂ
Ì‡ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓÂ ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ë
ËÁ·‡‚ÎflÈÚÂÒ¸ ÓÚ ÎË¯ÌËı ÍËÎÓ„‡Ï-
ÏÓ‚. ä‡ÍËÏË ·˚ ÌË ·˚ÎË ËÁÏÂÌÂÌËfl,
ÓÌË ÔÓ‰‰ÂÊ‡Ú ËÌÚÂÂÒ Í ÚÂÌËÓ‚-
Í‡Ï, ‡ ˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌÓ ‰Îfl ÔÓÒÚÓflÌ-
ÌÓ„Ó ÔÓ„ÂÒÒ‡.

ÑÛ„‡fl ÔÓ·ÎÂÏ‡ – ˝ÚÓ ÓÚÒÛÚÒÚ‚ËÂ
ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó Ì‡Ô‡ÌËÍ‡ ÔË ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËË Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚ı ÔÓÔ˚ÚÓÍ.
ë ÏÂÚ‚˚ÏË Úfl„‡ÏË Ë ‰‡ÊÂ Ò ÔËÒÂ-
‰‡ÌËflÏË ÔÓ·ÎÂÏ ÌÂÚ. íÂÌËÛflÒ¸
Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ Ò ·ÓÎ¸¯ËÏË ‚ÂÒ‡ÏË,
fl ÔÓ‰ÍÎ‡‰˚‚‡˛ ÔÓ‰ ·ÎËÌ˚ ÂÁËÌÓ-
‚˚Â Ï‡Ú˚, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ ÔÓ‚Â‰ËÚ¸ ÔÓÎ.
ü ÌÂ ÚÂ‚ÓÊÛÒ¸ ÔÓ ÔÓ‚Ó‰Û ÔÓÒÎÂ‰ÌÂ-
„Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‚ ÔËÒÂ‰‡ÌËflı – ÂÒÎË
fl ÌÂ ÏÓ„Û Â„Ó ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸, ÚÓ ÔÓÒÚÓ
Ò·‡Ò˚‚‡˛ ¯Ú‡Ì„Û Ì‡Á‡‰.
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ı‚‡Ú‡, ËÒÔÓ·Ó‚‡Ú¸ ‡ÁÎË˜Ì˚Â ÒÓ˜ÂÚ‡-
ÌËfl ÔÓ‰ıÓ‰Ó‚ Ë ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ‡ Ú‡ÍÊÂ
‡·ÓÚ‡Ú¸ ‚ ÌÛÊÌÓÏ ÏÌÂ ÚÂÏÔÂ. äÓÏÂ
ÚÓ„Ó, ‚ ÒÔÓÍÓÈÌÓÈ Ó·ÒÚ‡ÌÓ‚ÍÂ fl ÎÛ˜¯Â
ÙÓÍÛÒËÛ˛Ò¸ Ì‡ ÚÂıÌËÍÂ. Ç ÍÓÏÏÂ˜Â-
ÒÍÓÏ Á‡ÎÂ ‚ÒÂ ‡Á„Ó‚‡Ë‚‡˛Ú, ÏÛÁ˚Í‡
„ÂÏËÚ, ‡ ÏÂÌfl Ò‡ÏÓ„Ó ‡Ú‡ÍÛ˛Ú ‚ÓÔÓ-
Ò‡ÏË, ÍÓÚÓ˚Â ÏÂ¯‡˛Ú ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ-
˜ËÚ¸Òfl Ì‡ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ.
ÅÛ‰Û˜Ë Ó‰ËÌ, fl ‚ÌËÏ‡ÚÂÎ¸ÌÂÂ ÒÎÂÊÛ Á‡
ÙÓÏÓÈ. èË‚Â‰Û ÔËÏÂ. èÓ ÔflÚÌË-
ˆ‡Ï fl ‚˚ÔÓÎÌfl˛ ¯‡„Ë. é‰Ì‡Ê‰˚ ‚Ó
‚ÂÏfl ‚ÂÒÂÌÌËı Í‡ÌËÍÛÎ fl ÚÂÌËÓ-
‚‡ÎÒfl ‚ ÙËÚÌÂÒ-ÍÎÛ·Â Ó‰ËÌ. ÇÓ ‚ÂÏfl
ÚÂÚ¸Â„Ó ÔÓ‰ıÓ‰‡ fl ÔÓÌflÎ, ˜ÚÓ ÔÓÁ‚Ó-
Îfl˛ ÎÓÍÚflÏ ÔÓ‚Ó‡˜Ë‚‡Ú¸Òfl Ì‡Á‡‰
ÒÎË¯ÍÓÏ ÒÍÓÓ. ê‡Ì¸¯Â fl ˝ÚÓ„Ó ÌÂ Á‡-
ÏÂ˜‡Î, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ ÓÚ‚ÎÂÍ‡ÎÒfl Ì‡ ‡-
·ÓÚÛ Ò ÏÓËÏË Û˜ÂÌËÍ‡ÏË-‡ÚÎÂÚ‡ÏË.
àÒÔ‡‚Ë‚ Ó¯Ë·ÍÛ, fl ÔÓ˜Û‚ÒÚ‚Ó‚‡Î,
˜ÚÓ ‚ÂÒ‡ ÒÚ‡ÎË ‰‚Ë„‡Ú¸Òfl Ì‡ÏÌÓ„Ó ‰Ë-
Ì‡ÏË˜ÌÂÂ. ç‡ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ‰ÂÌ¸ Ú‡ÔÂ-
ˆËË ·ÓÎÂÎË, Í‡Í ÌËÍÓ„‰‡, ˜ÂÏ fl ·˚Î
ÊÛÚÍÓ ‰Ó‚ÓÎÂÌ.

é˜ÂÌ¸ ÏÌÓ„ËÂ Î˛‰Ë, ÚÂÌËÛ˛˘ËÂ-
Òfl ‚ ‰ÓÏ‡¯ÌËı ÛÒÎÓ‚Ëflı, ˆÂÌflÚ ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓÒÚ¸ Á‡ÌËÏ‡Ú¸Òfl ‚ ÔË‚˚˜ÌÓÈ
ËÏ ÍÓÏÙÓÚÌÓÈ Ó·ÒÚ‡ÌÓ‚ÍÂ. ÑÓÏ‡ Ëı
ÌÂ ‚˚ÌÛÊ‰‡˛Ú ÒÎÛ¯‡Ú¸ ÏÛÁ˚ÍÛ, ÍÓÚÓ-
‡fl ËÏ ÒÓ‚ÒÂÏ ÌÂ Ì‡‚ËÚÒfl. éÌË ÏÓ„ÛÚ
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ëÓ‚ÒÂÏ ‰Û„‡fl ËÒÚÓËfl Ò ÊËÏ‡ÏË
ÎÂÊ‡. ÑÛÏ‡˛, ˜ÚÓ Í‡Ê‰˚È ÚÂÌËÓ-
‚‡‚¯ËÈÒfl Ò ÚflÊÂÎ˚ÏË ‚ÂÒ‡ÏË ·ÂÁ Ì‡-
Ô‡ÌËÍ‡ ıÓÚ¸ ‡Á, ÌÓ Á‡ÒÚÂ‚‡Î ‚
ÊËÏ‡ı ÎÂÊ‡ ÒÓ ¯Ú‡Ì„ÓÈ Ì‡ „Û‰Ë!
é˜ÂÌ¸ ˜‡ÒÚÓ ‚ÂÒ ·˚‚‡ÂÚ ÛÏÂÂÌÌ˚Ï
Ë ‰‡ÊÂ ÎÂ„ÍËÏ, ÌÓ ÔË ÔÓÔ˚ÚÍÂ ‚˚-
ÔÓÎÌËÚ¸ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓÂ ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÂ ‚‰Û„ Ì‡ÒÚÛÔ‡ÂÚ ÓÚÍ‡Á.

ÇÒfl ıËÚÓÒÚ¸ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ·˚ Â‡„Ë-
Ó‚‡Ú¸ Ì‡ ÒËÚÛ‡ˆË˛ Ï„ÌÓ‚ÂÌÌÓ. Ç
˝ÚÓÏ fl Û·Â‰ËÎÒfl Ì‡ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓÏ
„Ó¸ÍÓÏ ÓÔ˚ÚÂ. ëÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„ËÂ
Î˛‰Ë ÏÂ‰ÎflÚ. éÌË ÎÂÊ‡Ú ÒÓ ¯Ú‡Ì-
„ÓÈ Ì‡ „Û‰Ë, ÌÂ ÔÓÌËÏ‡fl, ˜ÚÓ, ˜ÂÏ
‰ÓÎ¸¯Â ‚ÂÒ Ì‡ıÓ‰ËÚÒfl Ì‡ „Û‰Ë, ÚÂÏ
ÚflÊÂÎÂÂ ÓÚ ÌÂ„Ó ËÁ·‡‚ËÚ¸Òfl. Ç ÚÓÚ
ÏÓÏÂÌÚ, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ÔÓÌËÏ‡ÂÚÂ, ˜ÚÓ
‚‡Ï ÌÂ Û‰‡ÒÚÒfl ‚ÂÌÛÚ¸ „ËÙ Ì‡
ÒÚÓÈÍË, Ò‡ÁÛ ÊÂ Ì‡˜ËÌ‡ÈÚÂ ‰ÂÈÒÚ‚Ó-
‚‡Ú¸. àÎË ÔÂÂÏÂÒÚËÚÂ „ËÙ ‚ÔÂÂ‰
Ì‡ ÊË‚ÓÚ, ˜ÚÓ·˚ ÒÂÒÚ¸ Ë ÔÓÚÓÏ ‚˚-
·‡Ú¸Òfl ËÁ-ÔÓ‰ ÌÂ„Ó, ËÎË Ì‡ÍÎÓÌËÚÂ
Â„Ó ‚ ÒÚÓÓÌÛ, ˜ÚÓ·˚ Ò·ÓÒËÚ¸ ‰ËÒÍË
Ò Ó‰ÌÓÈ ÒÚÓÓÌ˚. äÓÌÂ˜ÌÓ, ÏÓÊÂÚ Ë
ÌÂ ÔÓÎÛ˜ËÚ¸Òfl ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ ·ÂÁÓÔ‡Ò-
ÌÓ„Ó ‚˚ıÓ‰‡ ËÁ ÒËÚÛ‡ˆËË, ÌÓ ‚ ÒÎÛ-
˜‡Â ÌÂÏÂ‰ÎÂÌÌ˚ı ‰ÂÈÒÚ‚ËÈ ‚˚
ÔÓÒÚ‡‰‡ÂÚÂ ÏÂÌ¸¯Â.
å

Ó‰
ÂÎ

¸:
 Ñ

Â
ËÍ

 î
‡

ÌÒ
‚Û

Ú
 (

D
er

ik
 F

ar
ns

w
or

th
)

ÚÂÌ‡ÊÂ, ÓÔÓ·ÛÈÚÂ Â„Ó. èÓÈ‰ËÚÂ ‚
ÒÔÓÚÁ‡Î ËÎË ‚ Ï‡„‡ÁËÌ Ë ÓÔÂ‰ÂÎËÚÂ,
ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ ÎË ÓÌ ‚‡Ï, Ì‡„ÛÊ‡ÂÚ ÎË ÓÌ
ÚÂ Ï˚¯ˆ˚, ÍÓÚÓ˚Â ÌÛÊÌÓ. óÂÏ
ÔÓ˘Â ‰ËÁ‡ÈÌ, ÚÂÏ ÎÛ˜¯Â. éÒÚÂÂ-
„‡ÈÚÂÒ¸ Ï‡¯ËÌ Ò ˆÂÔflÏË Ë ·ÎÓÍ‡ÏË.
ê‡ÌÓ ËÎË ÔÓÁ‰ÌÓ ÓÌË ÒÎÓÏ‡˛ÚÒfl, Ë
‚˚ ÒÚÓÎÍÌÂÚÂÒ¸ Ò ÔÓ·ÎÂÏÓÈ ÔÓËÒÍ‡
Á‡Ô‡ÒÌ˚ı ˜‡ÒÚÂÈ.

ÑÎfl Í‡Ê‰Ó„Ó ÚÂÌËÛ˛˘Â„ÓÒfl ‰ÓÏ‡
ÌÂÔÎÓıÓ ·˚ ËÏÂÚ¸ Á‡Ô‡ÒÌÓÈ ‚‡Ë‡ÌÚ
ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚ ÒÎÛ˜‡Â ÌÂÔÂ‰‚Ë‰ÂÌÌ˚ı
Ì‡Û¯ÂÌËÈ Ó·˚˜ÌÓ„Ó ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ-
„Ó ÂÊËÏ‡. ãÛ˜¯Â ÔË„ÓÚÓ‚ËÚ¸Òfl Í
˝ÚÓÏÛ Á‡‡ÌÂÂ. ëÓÒÚ‡‚¸ÚÂ ÒÂ·Â ÍÓÓÚ-
ÍÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ – 20-ÏËÌÛÚÌ‡fl ÒÂÒÒËfl
ÎÛ˜¯Â, ˜ÂÏ ÌË˜Â„Ó. ùÚÓ ÔÓÎÂÁÌÓ ÌÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ ÙËÁË˜ÂÒÍÓÏ, ÌÓ Ë ‚ ÏÂÌÚ‡Î¸-
ÌÓÏ ÔÎ‡ÌÂ – Â„ÛÎflÌ˚Â ÚÂÌËÓ‚ÍË
‚ÓÒÔËÚ˚‚‡˛Ú ‰ËÒˆËÔÎËÌÛ, ÍÓÚÓ‡fl
Ó˜ÂÌ¸ ‚‡ÊÌ‡ ‚ ÒËÎÓ‚ÓÏ ÚÂÌËÌ„Â. íÂ-
ÌËÛflÒ¸ ‰ÓÏ‡, ÌÂ Ì‡Û¯‡ÈÚÂ „‡ÙËÍ‡
Á‡ÌflÚËÈ. Ç ‰‚Ûı ̄ ‡„‡ı ÓÚ ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó
ÒÔÓÚÁ‡Î‡ Û ‚‡Ò ÌÂÚ ˝ÚÓÏÛ ÓÔ‡‚‰‡ÌËÈ.
ì‰‡˜Ë! IM

IRONMAN #2 (57) 2007  73

íÓ ÊÂ Ò‡ÏÓÂ ÏÓÊÌÓ ÒÍ‡Á‡Ú¸ Ë Ó
ÊËÏ‡ı Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â. Ç ·ÓÎ¸-
¯ËÌÒÚ‚Â ÒÎÛ˜‡Â‚ ‚ÔÓÎÌÂ ‚ÓÁÏÓÊÌÓ
ÔËÔÓ‰ÌflÚ¸Òfl Ë ÔÂÂÍ‡ÚËÚ¸ „ËÙ Ì‡
ÊË‚ÓÚ, ÌÓ ÂÒÎË Û„ÓÎ Ì‡ÍÎÓÌ‡ ÒÍ‡Ï¸Ë
ÒÎË¯ÍÓÏ Ï‡Î, Ì‡ÍÎÓÌËÚÂ Ó‰ÌÛ ÒÚÓ-
ÓÌÛ „ËÙ‡ Ë Ò·ÓÒ¸ÚÂ ‰ËÒÍË Ì‡ ÔÓÎ.

ÖÒÎË Ú‡ÍËÂ ÒËÚÛ‡ˆËË Û ‚‡Ò ‚ÓÁÌË-
Í‡˛Ú ÒÎË¯ÍÓÏ ˜‡ÒÚÓ, Û ÏÂÌfl ÂÒÚ¸ Ô‡-
‡ ÒÓ‚ÂÚÓ‚. Ç ˝ÚËı ‰‚Ûı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı
ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ „‡ÌÚÂÎË – ÓÌË ·ÓÎÂÂ ·Â-
ÁÓÔ‡ÒÌ˚ ÔË Ú‡ÍÓÈ ÊÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓÒ-
ÚË. àÎË ÍÛÔËÚÂ ÒÂ·Â ÒËÎÓ‚Û˛ ‡ÏÛ.
çËÊÌËÂ ÒÚÓÔÓ˚ ÏÓÊÌÓ ÛÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸
Ì‡ Ú‡ÍÓÈ ‚˚ÒÓÚÂ, ˜ÚÓ·˚ ÓÌË ÓÒÚ‡ÌÓ-
‚ËÎË „ËÙ ÔflÏÓ Ì‡‰ ‚‡¯ÂÈ „Û‰¸˛,
ÔÓÁ‚ÓÎË‚ ‚‡Ï ‚˚·‡Ú¸Òfl ËÁ-ÔÓ‰
¯Ú‡Ì„Ë.

é·ÛÒÚÓÈÒÚ‚Ó ‰ÓÏ‡¯ÌÂ„Ó
ÒÔÓÚÁ‡Î‡

íÂÔÂ¸ ÔÓ„Ó‚ÓËÏ Ó ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓÏ Ó·ÓÛ‰Ó‚‡ÌËË ‰Îfl ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌÓ-
„Ó ÒÔÓÚÁ‡Î‡. ÇÓÚ, ˜ÚÓ fl ÔÂ‰ÔÓ˜ÂÎ
·˚ ËÏÂÚ¸: ÓÎËÏÔËÈÒÍËÈ „ËÙ Ò ‰Ó-
ÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Ï Ì‡·ÓÓÏ ‚ÂÒÓ‚, ÒËÎÓ‚Û˛
‡ÏÛ, ÒÍ‡Ï¸˛ Ò Â„ÛÎËÛÂÏ˚Ï Û„-
ÎÓÏ Ì‡ÍÎÓÌ‡ ÒÔËÌÍË, ÚÂÌ‡ÊÂ ‰Îfl
ÔÂÒÒ‡, ·ÛÒ¸fl ‰Îfl ÓÚÊËÏ‡ÌËÈ,
ÔÂÂÍÎ‡‰ËÌÛ Ë „‡ÌÚÂÎË. ÇÏÂÒÚÓ ÔÓ-
ÙÂÒÒËÓÌ‡Î¸ÌÓ„Ó ÓÎËÏÔËÈÒÍÓ„Ó „Ë-
Ù‡ ÏÓÊÌÓ ÍÛÔËÚ¸ ·ÓÎÂÂ ‰Â¯Â‚˚È.
ÖÒÎË ÒÂ‰ÒÚ‚‡ ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú, Ó·flÁ‡-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÍÛÔËÚÂ ÚÂÌ‡ÊÂ ‰Îfl ÔÂÒÒ‡,
ÂÒÎË ÌÂÚ – ÔËÓ·ÂÚËÚÂ ıÓÚfl ·˚
Ó·˚˜ÌÛ˛ Ì‡ÍÎÓÌÌÛ˛ ‰ÓÒÍÛ. ÇÂÒ „‡Ì-
ÚÂÎÂÈ ‰ÓÎÊÂÌ ËÁÏÂÌflÚ¸Òfl ‚ ÔÂ‰Â-
Î‡ı ÓÚ 10 ‰Ó 70 Í„ – ˝ÚÓ„Ó ‚ÔÓÎÌÂ
ı‚‡ÚËÚ ‰Îfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ-
‚‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ.

ùÚÓ Ò‡ÏÓÂ ÓÒÌÓ‚ÌÓÂ. ÖÒÎË ‚˚ ÏÓ-
ÊÂÚÂ ÔÓÚ‡ÚËÚ¸ ·ÓÎ¸¯Â ‰ÂÌÂ„ – ÔÂ-
Í‡ÒÌÓ! èÓÍÛÔ‡ÈÚÂ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓÂ
ÓÒÌ‡˘ÂÌËÂ ‚ Ò‚ÓÈ ÔÂÒÓÌ‡Î¸Ì˚È
ÒÔÓÚÁ‡Î Í‡Ê‰˚È „Ó‰.

à Â˘Â Ó‰ËÌ ‚‡ÊÌ˚È ÏÓÏÂÌÚ.
èÂÊ‰Â ˜ÂÏ ÍÛÔËÚ¸ ÚÓÚ ËÎË ËÌÓÈ

СОЛО НА ТРЕНАЖЕРЕ

Одно из главных
преимуществ 
тренировок дома
заключается 
в том, что 
вы можете 
заниматься 
в том темпе, 
который вам 
нравится, 
и выполнять 
любую программу
в то время, когда
вам это удобно.
Домашний 
тренинг 
предоставляет
максимум 
свободы
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Джон Литтл (John Little) 
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)
Джон Литтл (John Little) 
Фотограф: Майкл Невье (Michael Neveux)
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ÓÓ¯Ó ‡Á‚ËÚ‡fl „Û‰¸ – ˜ÚÓ Û ÏÛÊ˜Ë-
Ì˚, ˜ÚÓ Û ÊÂÌ˘ËÌ˚ – ·˚Î‡ Ë ·Û‰ÂÚ
Ò‡ÏÓÈ Á‡ÏÂÚÌÓÈ Ë Á‡‚Ë‰Ì˚ı ˜‡ÒÚ¸˛ ÚÂ-

Î‡. ÇÒÂ ÊÂÌ˘ËÌ˚ ÊÂÎ‡˛Ú Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ·˛ÒÚ, ‚ÒÂ
ÏÛÊ˜ËÌ˚ ıÓÚflÚ Ó·Î‡‰‡Ú¸ ‚ÔÂ˜‡ÚÎfl˛˘ËÏË
„Û‰Ì˚ÏË Ï˚¯ˆ‡ÏË. éÒÓ·ÂÌÌÓ ˝ÚÓ ÊÂÎ‡ÌËÂ
‚ÂÎËÍÓ Û ÔÓ‰ÓÒÚÍÓ‚, ÍÓÚÓ˚Â «·Î‡„Ó‰‡fl»
Ò‚ÓÂÏÛ ÌÂÛÂÏÌÓÏÛ ˝ÌÚÛÁË‡ÁÏÛ ·˚ÒÚÓ ÔÂÂ-
ÚÂÌËÓ‚˚‚‡˛ÚÒfl, Á‡ÏÂ‰Îflfl (ËÎË ‚Ó‚ÒÂ ÓÒÚ‡-
Ì‡‚ÎË‚‡fl) ÒÓ·ÒÚ‚ÂÌÌ˚È ÓÒÚ. Ç ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÂ ÓÌË
Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ ÓÒÚ˚‚‡˛Ú, ˜ÚÓ ÔÂÂÒÚ‡˛Ú ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl ‚Ó‚ÒÂ. çÓ ÂÒÎË ‚˚ ·Û‰ÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
Ô‡‚ËÎ¸Ì˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ë ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ÍÓ-
ÂÍÚÌ˚Â ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÔËÌˆËÔ˚, ÚÓ ‚fl‰
ÎË ‡ÁÓ˜‡ÛÂÚÂÒ¸ ‚ Ò‚ÓËı Ó„ÓÏÌ˚ı „Û‰Ì˚ı
Ï˚¯ˆ‡ı.

ÉÛ‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚
ÉÛ‰Ì˚ı Ï˚¯ˆ (‰Îfl ÚÂı, ÍÚÓ ÌÂ ‚ ÍÛÒÂ)

ÚË: ·ÓÎ¸¯‡fl „Û‰Ì‡fl Ï˚¯ˆ‡, Ï‡Î‡fl „Û‰-
Ì‡fl Ï˚¯ˆ‡ Ë ÔÂÂ‰Ìflfl ÁÛ·˜‡Ú‡fl Ï˚¯ˆ‡ –
‚ÒÂı ÔÓ Ô‡Â. ÖÒÎË ‚˚ ÒÚÂÏËÚÂÒ¸ Í „‡ÏÓ-
ÌË˜ÌÓÏÛ ‡Á‚ËÚË˛ „Û‰Ë, ÚÓ ÒÚËÏÛÎËÓ-
‚‡Ú¸ ÒÎÂ‰ÛÂÚ Í‡Ê‰Û˛ ËÁ ÌËı. äÓ„‰‡ ‚˚
ÔÓ‰ÌËÏ‡ÂÚÂ ÛÍÛ, ·ÓÎ¸¯‡fl „Û‰Ì‡fl Ï˚¯ˆ‡
‚ÏÂÒÚÂ Ò ¯ËÓ˜‡È¯ÂÈ Ï˚¯ˆÂÈ ÒÔËÌ˚ Ë
·ÓÎ¸¯ÓÈ ÍÛ„ÎÓÈ Ï˚¯ˆÂÈ Û˜‡ÒÚ‚Û˛Ú ‚ ÂÂ
ÓÔÛÒÍ‡ÌËË. äÓÏÂ ÚÓ„Ó ·ÓÎ¸¯‡fl „Û‰Ì‡fl
Ï˚¯ˆ‡ ÔË‚Ó‰ËÚ ÛÍÛ Í ÍÓÔÛÒÛ Ë ‰‡ÎÂÂ Í
ÒÂ‰ËÌÌÓÈ ÎËÌËË ÍÓÔÛÒ‡, ‡ Ú‡ÍÊÂ ÔÓ‚Ó‡-
˜Ë‚‡ÂÚ ÂÂ ‚ÌÛÚ¸.

å‡Î‡fl „Û‰Ì‡fl Ï˚¯ˆ‡ ÓÔÛÒÍ‡ÂÚ ÔÎÂ˜Ó Ë ÔÓ-
‚Ó‡˜Ë‚‡ÂÚ ÎÓÔ‡ÚÓ˜ÌÛ˛ ÍÓÒÚ¸ ‚ÌËÁ. ÇÓ ‚ÂÏfl
‚‰Óı‡ ÓÌ‡ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ Ë ‡Ò¯ËflÚ¸
„Û‰ÌÛ˛ ÍÎÂÚÍÛ. èÂÂ‰Ìflfl ÁÛ·˜‡Ú‡fl Ï˚¯ˆ‡
ÚflÌÂÚ ÎÓÔ‡ÚÓ˜ÌÛ˛ ÍÓÒÚ¸ ‚ÔÂÂ‰, ÔÓ‰ÌËÏ‡fl ÂÂ
‚ÌÛÚÂÌÌËÈ Í‡È (Ì‡ÔËÏÂ, ‚Ó ‚ÂÏfl ÚÓÎ˜Í‡
ÛÍÓÈ). äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‚ÏÂÒÚÂ Ò Ú‡ÔÂˆËÂ‚Ë‰ÌÓÈ
Ï˚¯ˆÂÈ, ÓÌ‡ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ ‡ÍÓÏË-
‡Î¸Ì˚È ÓÚÓÒÚÓÍ (Ì‡ÓÒÚ ‚ ÚÓ˜ÍÂ ÒÓ˜ÎÂÌÂÌËfl
ÎÓÔ‡ÚÓ˜ÌÓÈ ÍÓÒÚË Ò ÍÎ˛˜Ë˜ÌÓÈ) Ë Û‰ÂÊË-
‚‡Ú¸ ‚ÂÒ Ì‡ ÔÎÂ˜‡ı. í‡ÍÊÂ ÓÌ‡ ÔÓÏÓ„‡ÂÚ ‰ÂÎ¸-
ÚÓË‰‡Ï ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ ÛÍË ‚‚Âı.

ï
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Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸ Ò‚ÓËÏ Ï˚¯ˆ‡Ï ıÓÓ-
¯ËÈ ÒÚËÏÛÎ. Ç˚ ÌÂ ÒÏÓÊÂÚÂ ËÌËˆË-
ËÓ‚‡Ú¸ Ï˚¯Â˜Ì˚È ÓÒÚ, ‰ÂÎ‡fl ÚÓ, Í
˜ÂÏÛ Ï˚¯ˆ˚ ÛÊÂ ‰‡‚ÌÓ ÔË‚˚ÍÎË –
ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ˚ Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸Ì˚Â ÛÒËÎËfl.
ä‡Ê‰ÓÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ ÒÎÂ‰ÛÂÚ ‚˚ÔÓÎ-
ÌflÚ¸ ‚ Ë‰Â‡Î¸ÌÓÈ ÚÂıÌËÍÂ. ÇÂÒ ‰ÓÎ-
ÊÂÌ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸Òfl ‚ ÚÂ˜ÂÌËÂ 2
ÒÂÍÛÌ‰, Á‡ÚÂÏ Á‡‰ÂÊË‚‡Ú¸Òfl ‚ ÔÓÁË-
ˆËË Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓ„Ó Ì‡ÔflÊÂÌËfl

Â˘Â 2 ÒÂÍÛÌ‰˚, ÔÓÒÎÂ ˜Â„Ó
ÓÔÛÒÍ‡Ú¸Òfl Á‡ 4 ÒÂÍÛÌ‰˚.

è‡‚ËÎ¸ÌÓ ‚˚ÔÓÎÌÂÌÌ˚È
ÒÂÚ ËÁ 8 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ (ÔÎ˛Ò 2
ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl)
‰ÓÎÊÂÌ ‰ÎËÚ¸Òfl 80 ÒÂÍÛÌ‰.
ëÂ„Ó‰Ìfl¯Ìflfl Ì‡¯‡ ÒÔÂˆË‡ÎË-
ÁËÓ‚‡ÌÌ‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ ‡Ò-
Ò˜ËÚ‡Ì‡ Ì‡ ÚË ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚
ÌÂ‰ÂÎ˛ (Ì‡ÔËÏÂ, ‚ ÔÓÌÂ-
‰ÂÎ¸ÌËÍ, ÒÂ‰Û Ë ÔflÚÌËˆÛ).
å˚ ‚ÌÓ‚¸ ·Û‰ÂÏ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ-
‚‡Ú¸ ÚÂıÌËÍÛ ÒÂÚÓ‚ ÒÓ Ò·‡-
Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ – ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
ËÁÓÎËÓ‚‡ÌÌÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ
‰Ó ÔÓÁËÚË‚ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡ (ÌÂ‚ÓÁ-
ÏÓÊÌÓÒÚË ‰‡Î¸ÌÂÈ¯Â„Ó ÒÓ-
Í‡˘ÂÌËfl Ï˚¯ˆ), ÔÓÒÎÂ ˜Â„Ó
ÒÌËÊ‡Ú¸ ‚ÂÒ ÔËÏÂÌÓ Ì‡ 10-
20% Ë Â˘Â ‡Á ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÚÓ
ÊÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‰Ó ÒÎÂ‰Û˛˘Â-
„Ó ÔÓÁËÚË‚ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡.

äÓÏÂ ÚÓ„Ó, ‚ ÔflÚÌËˆÛ Ï˚
·Û‰ÂÏ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ËÒÍÎ˛˜Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Â ÒÂÚ˚, ËÒ-
ÔÓÎ¸ÁÛfl ‚ÂÒ, ÔËÏÂÌÓ Ì‡
40% ·ÓÎ¸¯ËÈ, ˜ÂÏ Ó·˚˜ÌÓ ‚
˝ÚÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË. èÓÔÓÒËÚÂ
ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó Ì‡Ô‡ÌËÍ‡
ÔÓ‰ÌflÚ¸ ‰Îfl ‚‡Ò ‚ÂÒ ‚ ÒÓÍ‡-
˘ÂÌÌÛ˛ ÔÓÁËˆË˛, ‡ Á‡ÚÂÏ ÒÓ-
ÒÂ‰ÓÚÓ˜ÂÌÌÓ ÓÔÛÒÍ‡ÈÚÂ Â„Ó ‚
ÚÂ˜ÂÌËÂ 8 ÒÂÍÛÌ‰. äÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ – Ó·˚˜ÌÓÂ ‰Îfl
‚‡Ò, ‚˚˜ËÒÎÂÌÌÓÂ ÔÓ ÙÓÏÛÎÂ
ÓÔÂ‰ÂÎÂÌËfl ËÌ‰Ë‚Ë‰Û‡Î¸ÌÓ-
„Ó ˜ËÒÎ‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ (àóè).
ç‡ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ ‚ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸ÌËÍ
ËÒÔÓÎ¸ÁÛÈÚÂ ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚Â
Ë ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚Â ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl, ‡ ‚
ÒÂ‰Û ‡·Ó Ú‡ÈÚÂ ‰Ó ÔÓÁËÚË‚-
ÌÓ„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡. ä‡Í
Ë ‚ Î˛·ÓÈ ‰Û„ÓÈ ÒÔÂˆË‡ÎËÁË-
Ó‚‡ÌÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏÂ, ‚ Ì‡˜‡-
ÎÂ ÚÂÌËÓ‚ÍË ‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚
‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ì‡ ˆÂ-
ÎÂ‚˚Â Ï˚¯ˆ˚ ‚ ÔflÚË ÒÂÚ‡ı
Ï‡ÍÒËÏÛÏ. á‡ ÌËÏË ÒÎÂ‰Û˛Ú
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ Ó‰ÌÓÏ ÒÂÚÂ ‰Îfl
‚ÒÂı ÓÒÚ‡Î¸Ì˚ı Ï˚¯Â˜Ì˚ı
„ÛÔÔ ‰Ó ‡·ÒÓÎ˛ÚÌÓ„Ó Ï˚-
¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡.
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áÌ‡fl Ó· ÓÒÌÓ‚ÌÓÈ ÙÛÌÍˆËË ·ÓÎ¸-
¯ÓÈ „Û‰ÌÓÈ Ï˚¯ˆ˚, Ï˚ ‚˚·Ë‡-
ÂÏ ‰Îfl ÌÂÂ Ú‡ÍÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ, Í‡Í
‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË ÎÂÊ‡
Ì‡ ·ÎÓÍ‡ı ËÎË ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ. èÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ „Î‡‚Ì‡fl ÙÛÌÍˆËfl Ï‡ÎÓÈ
„Û‰ÌÓÈ Ï˚¯ˆ˚ – ˝ÚÓ ÓÔÛÒÍ‡ÌËÂ
ÔÎÂ˜‡, ÎÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó ÂÈ ÔÓ‰ÓÈ‰ÛÚ
ÊËÏ˚ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â Ò Ó·‡ÚÌ˚Ï Ì‡ÍÎÓ-
ÌÓÏ. èÂÂ‰ÌËÂ ÁÛ·˜‡Ú˚Â Ï˚¯ˆ˚

Ï˚ ·Û‰ÂÏ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸ ÔË ÔÓÏÓ-
˘Ë ÊËÏÓ‚˚ı ÔÛÎÎÓ‚ÂÓ‚ ÒÓ ¯Ú‡Ì-
„ÓÈ. ùÚË ÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÒÚ‡ÌÛÚ
ÓÒÌÓ‚ÓÈ Ì‡¯ÂÈ ÒÔÂˆË‡ÎËÁËÓ‚‡Ì-
ÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚ ‰Îfl „Û‰Ë.

íÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â ÔËÌˆËÔ˚
ç‡Ë·ÓÎÂÂ ‚‡ÊÌ˚È Ù‡ÍÚÓ ‚ ÚÂ-

ÌËÌ„Â – ˝ÚÓ ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓÒÚ¸ ÛÒËÎËÈ.
ÖÒÎË ‚˚ ıÓÚËÚÂ ‡ÒÚË, ÚÓ ‰ÓÎÊÌ˚
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éÔËÒ‡ÌËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ
ê‡Á‚Â‰ÂÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË Ì‡

„ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â. ÇÓÁ¸ÏËÚÂ
‰‚Â „‡ÌÚÂÎË Ë ÎÓÊËÚÂÒ¸ Ì‡ „ÓËÁÓÌ-
Ú‡Î¸ÌÛ˛ ÒÍ‡Ï¸˛. ÑÂÊËÚÂ „‡ÌÚÂÎË
Ì‡ ‚˚ÔflÏÎÂÌÌ˚ı ÛÍ‡ı ÔÂÂ‰ „Û-
‰¸˛, Î‡‰ÓÌË ÒÏÓÚflÚ ‰Û„ Ì‡ ‰Û„‡.
åÂ‰ÎÂÌÌÓ, Á‡ 4 ÒÂÍÛÌ‰˚ ‡Á‚Â‰ËÚÂ
ÒÎÂ„Í‡ ÒÓ„ÌÛÚ˚Â ÛÍË ‚ ÒÚÓÓÌ˚.
á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË
Â˘Â Ì‡ 2 ÒÂÍÛÌ‰˚, ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ
‚ÌÓ‚¸ ÔÓ‰ÌflÚ¸ ÛÍË. ê‡·ÓÚ‡ÈÚÂ ‰Ó
ÔÓÁËÚË‚ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡, ÍÓÚÓ˚È ‰ÓÎ-

ÊÂÌ ÔÓËÁÓÈÚË ‚ ‡ÏÍ‡ı àóè. íÂ-
ÔÂ¸ ÒÌËÁ¸ÚÂ ‚ÂÒ Ì‡ 20% Ë ‚˚ÔÓÎÌË-
ÚÂ ‚ÚÓÓÈ ÒÂÚ ‰Ó ÔÓÁËÚË‚ÌÓ„Ó
Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡. (ëÏÓÚËÚÂ ÙÓ-
ÏÛÎÛ ‰Îfl ‚˚˜ËÒÎÂÌËfl àóè ‚ ÍÓÌˆÂ
ÒÚ‡Ú¸Ë.)

ÜËÏ˚ ¯Ú‡Ì„Ë Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â Ò Ó·‡Ú-
Ì˚Ï Ì‡ÍÎÓÌÓÏ. ãÂÊ‡ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸Â,
ÒÌËÏËÚÂ ¯Ú‡Ì„Û ÒÓ ÒÚÓÔÓÓ‚ ËÎË
ÔÓÔÓÒËÚÂ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó Ì‡Ô‡-
ÌËÍ‡ ÔÓ‰‡Ú¸ ÂÂ ‚‡Ï. äÓÓÚÍÓ ÔÓ‰Â-
ÊËÚÂ ¯Ú‡Ì„Û Ì‡ ÔflÏ˚ı ÛÍ‡ı, ‡
Á‡ÚÂÏ ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÓÔÛÒÚËÚÂ Í ÍÎ˛˜Ë-

ˆ‡Ï, ÒÚ‡‡flÒ¸ ‡Á‚Ó‰ËÚ¸ ÎÓÍÚË ‚
ÒÚÓÓÌ˚. á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ
ÔÓÁËˆËË Ì‡ 1-2 ÒÂÍÛÌ‰˚ Ë ‚˚ÊÏËÚÂ
¯Ú‡Ì„Û ‚‚Âı. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ àóè Ë, ‚
Á‡‚ËÒËÏÓÒÚË ÓÚ ‰Ìfl ÌÂ‰ÂÎË, ÔÓÔÓ-
ÒËÚÂ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó Ì‡Ô‡ÌËÍ‡ ÔÓ-
ÏÓ˜¸ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‰‚‡ ÙÓÒËÓ‚‡ÌÌ˚ı Ë
‰‚‡ ÌÂ„‡ÚË‚Ì˚ı ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl. á‡ÚÂÏ
Ò‡ÁÛ ÊÂ ÛÏÂÌ¸¯ËÚÂ ‚ÂÒ Ì‡ 20% Ë
‚˚ÔÓÎÌËÚÂ àóè ‚Ó ‚ÚÓÓÏ ÒÂÚÂ.

ÜËÏÓ‚˚Â ÔÛÎÎÓ‚Â˚. ùÚÓ ÓÚÎË˜-
Ì˚È ÒÚÓËÚÂÎ¸ ‚Âı‡ ÚÂÎ‡ ‚ ‰ÓÔÓÎÌÂ-
ÌËÂ Í ÒÚËÏÛÎflˆËË ˜‡ÒÚÓ ÓÒÚ‡‚ÎflÂÏÓÈ

Тренировочная 
программа

Разведения рук с гантелями 
на горизонтальной 
скамье (сет со 
сбрасыванием веса) 1хИЧП
Жимы на скамье 
с обратным наклоном 
(сет со сбрасыванием веса) 1хИЧП
Жимовые пулловеры 
со штангой 2хИЧП
Экстензии ног 1хИЧП
Выпады 1хИЧП
Подъемы на носки стоя 1хИЧП
Подъемы на носки сидя 1хИЧП
Тяги к поясу 
на низком блоке 1хИЧП
Мертвые тяги 1хИЧП
Сгибания рук с гантелями 
с супинацией кисти 1хИЧП
Отжимания между двумя 
скамейками 1хИЧП
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·ÂÁ ‚ÌËÏ‡ÌËfl ÔÂÂ‰ÌÂÈ ÁÛ·˜‡ÚÓÈ
Ï˚¯ˆ˚. èÓÎÓÊËÚÂ ¯Ú‡Ì„Û Ì‡ ÔÓÎ Ò
ÚÓÈ ÒÚÓÓÌ˚ „ÓËÁÓÌÚ‡Î¸ÌÓÈ ÒÍ‡-
Ï¸Ë, „‰Â ·Û‰ÂÚ ‡ÒÔÓÎ‡„‡Ú¸Òfl ‚‡¯‡
„ÓÎÓ‚‡, Á‡ÚÂÏ ÎÓÊËÚÂÒ¸ Ì‡ ÒÍ‡Ï¸˛.
á‡‚Â‰ËÚÂ ÛÍË Á‡ „ÓÎÓ‚Û Ë ‚ÓÁ¸ÏËÚÂ
„ËÙ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ ÛÁÍËÏ ı‚‡ÚÓÏ.
(ÖÒÎË Û ‚‡Ò ÌÂÚ ÌËÁÍÓÈ ÒÍ‡Ï¸Ë, ÔÓ-
ÔÓÒËÚÂ ÚÂÌËÓ‚Ó˜ÌÓ„Ó Ì‡Ô‡ÌËÍ‡
ÔÓ‰‡Ú¸ ‚‡Ï ¯Ú‡Ì„Û.) àÁ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛
‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË ÒÓ„ÌÛÚ˚ÏË Û-
Í‡ÏË ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÔÓ‰ÌËÏËÚÂ ¯Ú‡Ì„Û
‰Ó „Û‰ËÌÌÓÈ ÍÓÒÚË. ä‡Í ÚÓÎ¸ÍÓ
„ËÙ ‰ÓÒÚË„ÌÂÚ ˝ÚÓÈ ÚÓ˜ÍË, ‚˚ÊÏË-
ÚÂ Â„Ó ‚‚Âı Ì‡ ÔflÏ˚Â ÛÍË, Í‡Í
ÔË Ó·˚˜ÌÓÏ ÊËÏÂ. íÂÔÂ¸ ÏÂ‰ÎÂÌ-
ÌÓ, ‚ 4 ÒÂÍÛÌ‰˚ ÓÔÛÒÚËÚÂ „ËÙ Í „Û-
‰Ë Ë Á‡ „ÓÎÓ‚Û Ì‡ ÔÓÎ. á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ ‚
ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË Ì‡
Ó‰ËÌ Ò˜ÂÚ, ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ Ì‡˜‡Ú¸ ÒÎÂ‰Û-
˛˘ÂÂ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÂ. èÓ‰ÓÎÊ‡ÈÚÂ ‰Ó
ÏÓÏÂÌÚ‡Î¸ÌÓ„Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡,
ÍÓÚÓ˚È ‰ÓÎÊÂÌ ÔÓËÁÓÈÚË ‚ ‡ÈÓ-
ÌÂ àóè, Á‡ÚÂÏ ÔÓÒÎÂ ÍÓÓÚÍÓ„Ó ÓÚ-
‰˚ı‡ ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ ‚ÚÓÓÈ ÒÂÚ.

ùÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„. ä‡Í ËÁ‚ÂÒÚÌÓ, ˝ÚÓ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ ËÁÓÎËÛÂÚ
Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚. ÑÛ„ËÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl
Ú‡ÍÊÂ ÏÓ„ÛÚ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡„ÛÁËÚ¸
Ëı, ÌÓ ÌË Ó‰ÌÓ ËÁ ÌËı ÌÂ ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ
Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ. èË˜ËÌ‡ ‚ ÚÓÏ, ˜ÚÓ Û ˝ÚÓ-
„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÌÂÚ ÏËÌÛÒÓ‚ – ˝ÍÒÚÂÌ-
ÁËË ‚˚ÔÓÎÌfl˛ÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ ÒËÎÓÈ
Í‚‡‰ËˆÂÔÒÓ‚. èÓÏÌËÚÂ Ó ÌÂÓ·ıÓ‰Ë-
ÏÓÒÚË Á‡‰ÂÊÍË ‚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÒÓÍ‡-
˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁËˆËË Ì‡ ‰‚‡ Ò˜ÂÚ‡ ÔÂÂ‰
ÚÂÏ, Í‡Í ‚ÂÌÛÚ¸Òfl ‚ ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓÁË-
ˆË˛ Á‡ 4 ÒÂÍÛÌ‰˚. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ àóè.

Ç˚Ô‡‰˚. ÇÓÁ¸ÏËÚÂ Ì‡ ÔÎÂ˜Ë ¯Ú‡Ì-
„Û ÛÏÂÂÌÌÓ„Ó ‚ÂÒ‡ Ú‡Í, Í‡Í ‚˚
·ÂÂÚÂ ÂÂ ‰Îfl ÔËÒÂ‰‡ÌËÈ. íÂÔÂ¸
Ò‰ÂÎ‡ÈÚÂ ¯ËÓÍËÈ ¯‡„ ‚ÔÂÂ‰ Ô‡-
‚ÓÈ ÌÓ„ÓÈ, ÍÓÒÌÛ‚¯ËÒ¸ ÎÂ‚˚Ï ÍÓÎÂ-
ÌÓÏ ÔÓÎ‡. á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ Ì‡ Ó‰ËÌ Ò˜ÂÚ
‚ ˝ÚÓÈ ÔÓÁËˆËË, ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ ÓÚÚÓÎÍ-
ÌÛÚ¸Òfl Ô‡‚ÓÈ ÌÓ„ÓÈ Ë ‚ÂÌÛÚ¸Òfl ‚
ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓÁËˆË˛. èÓ‚ÚÓËÚÂ ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÂ, ÌÓ ÛÊÂ ‰Îfl ÎÂ‚ÓÈ ÌÓ„Ë.
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ÑÂÎ‡ÈÚÂ ÔÓÔÂÂÏÂÌÌ˚Â ‚˚Ô‡‰˚, ÔÓ-
Í‡ ÌÂ ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ àóè ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ
ÌÓ„Ë. ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ Ì‡„ÛÊ‡ÂÚ ‚ÒÂ
Ï˚¯ˆ˚ ÌÓ„, ÌÓ ˜ÂÏ ÌËÊÂ ‚˚ ÓÔÛÒÍ‡-
ÂÚÂÒ¸, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ‡ÍÚË‚ËÁËÛÂÚÂ
fl„Ó‰Ë˜ÌÛ˛ Ï˚¯ˆÛ Ë ·ËˆÂÔÒ ·Â‰‡.

èÓ‰˙ÂÏ˚ Ì‡ ÌÓÒÍË ÒÚÓfl. á‡ÈÏËÚÂ
ÒÚ‡ÚÓ‚ÓÂ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ‚ ÚÂÌ‡ÊÂÂ,
‚ÒÚ‡‚ ÌÓÒÍ‡ÏË Ì‡ ÔÓ‰ÒÚ‡‚ÍÛ Ú‡Í, ˜ÚÓ-
·˚ ÔflÚÍË Ì‡‚ËÒ‡ÎË Ì‡‰ ÔÓÎÓÏ, ÔÓ˜ÚË
Í‡Ò‡flÒ¸ Â„Ó. àÁ ˝ÚÓÈ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁË-
ˆËË ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ ÒÓÍ‡ÚËÚÂ ËÍ˚ Ë ÔÓ‰-
ÌËÏËÚÂÒ¸ Ì‡ ÌÓÒÍË. á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ Ì‡ 2
ÒÂÍÛÌ‰˚ ÔÂÂ‰ ÚÂÏ, Í‡Í Á‡ 4 ÒÂÍÛÌ‰˚
ÓÔÛÒÚËÚ¸Òfl ‚ÌÓ‚¸. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ àóè.

ífl„Ë Í ÔÓflÒÛ Ì‡ ÌËÁÍÓÏ ·ÎÓÍÂ.
ëfl‰¸ÚÂ ÔÂÂ‰ ÌËÁÍËÏ ·ÎÓÍÓÏ Ë ‚ÓÁ¸-
ÏËÚÂÒ¸ Á‡ V-Ó·‡ÁÌÛ˛ ÛÍÓflÚÍÛ. ç‡-
ÍÎÓÌËÚÂÒ¸ ‚ÔÂÂ‰ ‚ Ú‡ÎËË, ˜ÚÓ·˚
Ì‡˜‡Ú¸ ‰‚ËÊÂÌËÂ ËÁ ÔÓÁËˆËË ÔÓÎÌÓÈ
‡ÒÚflÊÍË. åÂ‰ÎÂÌÌÓ ÒÓÍ‡˘‡fl ¯Ë-
Ó˜‡È¯ËÂ Ï˚¯ˆ˚ ÒÔËÌ˚, ÚflÌËÚÂ
ÎÓÍÚË Á‡ ÒÔËÌÛ. Ç ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓ-
ÁËˆËË Á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ Ì‡ ‰‚‡ Ò˜ÂÚ‡ Ë
ÏÂ‰ÎÂÌÌÓ, Á‡ 4 ÒÂÍÛÌ‰˚, ‚ÂÌËÚÂÒ¸ ‚
ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓÁËˆË˛. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ
àóè.

åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë. ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ
‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ ÒÚÓËÚ Ï˚¯ˆ˚ ÌËÁ‡
ÒÔËÌ˚, ÌÓ Â„Ó ÔÓÎ¸Á‡ ÌÂ Ó„‡ÌË˜Ë‚‡-
ÂÚÒfl ÚÓÎ¸ÍÓ ˝ÚËÏ. åÂÚ‚˚Â Úfl„Ë
ÒÚËÏÛÎËÛ˛Ú Â‰‚‡ ÎË ÌÂ Í‡Ê‰Û˛
Ï˚¯ˆÛ ÚÂÎ‡, ‚˚Á˚‚‡fl ÙÂÌÓÏÂÌ‡Î¸-
Ì˚È Ó·˘ËÈ ÓÒÚ Ï˚¯ˆ. èËÒfl‰¸ÚÂ
Ë ‚ÓÁ¸ÏËÚÂÒ¸ Á‡ „ËÙ ÓÚÌÓÒËÚÂÎ¸ÌÓ
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Построение великолепной фигуры
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Если ваши 
грудные мышцы 
отстают в развитии, 
попробуйте 
эту специализированную 
программу, 
и ваши проблемы 
останутся в прошлом

Если ваши 
грудные мышцы 
отстают в развитии, 
попробуйте 
эту специализированную 
программу, 
и ваши проблемы 
останутся в прошлом
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Ï¸Ë – Ó‰Ì‡ ‰Îfl ÛÍ, ‰Û„‡fl ‰Îfl ÌÓ„.
èÂ‚‡fl ‰ÓÎÊÌ‡ ÒÚÓflÚ¸ ÔÓÁ‡‰Ë ‚‡Ò.
èËÏËÚÂ Ì‡ ÌÂÈ ÔÓÎÓÊÂÌËÂ ÛÔÓ‡
Ì‡ ÔflÏ˚ı ÛÍ‡ı, ÌÓ„Ë ÔÓÎÓÊËÚÂ Ì‡
‚ÚÓÛ˛ ÒÍ‡Ï¸˛ (Ë‰Â‡Î¸ÌÓ ÂÒÎË ÒÚÓ-
Ô˚ ·Û‰ÛÚ Ì‡ıÓ‰ËÚ¸Òfl ‚˚¯Â ·Â‰Â).
á‡ 4 ÒÂÍÛÌ‰˚ ÓÔÛÒÚËÚÂÒ¸ ‚ÌËÁ Ú‡ÍËÏ
Ó·‡ÁÓÏ, ˜ÚÓ·˚ ÍËÒÚË ÓÍ‡Á‡ÎËÒ¸
ÔÓ˜ÚË Û ÔÓ‰Ï˚¯ÂÍ, Á‡ÚÂÏ ÔÓ‰ÌËÏË-
ÚÂÒ¸ ‚ ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓÁËˆË˛. Ç˚ÔÓÎ-
ÌËÚÂ àóè.

èÓÏÌËÚÂ: ˜ÂÏ ÒËÎ¸ÌÂÂ ‚˚ ÒÚ‡-
ÌÓ‚ËÚÂÒ¸, ÚÂÏ ·ÓÎ¸¯Â ÏÓÊÂÚÂ
ËÒÔ˚Ú˚‚‡Ú¸ Ò‚ÓË ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÂÎ¸-
Ì˚Â ‚ÓÁÏÓÊÌÓÒÚË. èÂÂÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl ‚ÒÂ ÎÂ„˜Â. ÇÓÚ
ÔÓ˜ÂÏÛ ÔÓ‰‚ËÌÛÚ˚Ï ÚÂÌËÛ˛-
˘ËÏÒfl ÂÍÓÏÂÌ‰ÛÂÚÒfl Ó·ÂÒÔÂ˜ËÚ¸
Ï˚¯ˆ‡Ï ÌÂ 48-˜‡ÒÓ‚ÓÈ ÓÚ‰˚ı (Í‡Í
‚ ÒÎÛ˜‡Â ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÔÓ ÔÓÌÂ‰ÂÎ¸-
ÌËÍ‡Ï, ÒÂ‰‡Ï Ë ÔflÚÌËˆ‡Ï), ‡ 72-˜‡-
ÒÓ‚ÓÈ.

ÖÒÎË ‚‡¯Ë „Û‰Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚
ÓÚÒÚ‡˛Ú ‚ ‡Á‚ËÚËË, ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ
˝ÚÛ ÒÔÂˆË‡ÎËÁËÓ‚‡ÌÌÛ˛ ÔÓ„‡Ï-
ÏÛ, Ë ÔÓ·ÎÂÏ˚ ÓÒÚ‡ÌÛÚÒfl ‚ ÔÓ-
¯ÎÓÏ. IM

Построение великолепной фигуры

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

ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ (àóè)
ëÎÂ‰Û˛˘‡fl ÔÓˆÂ‰Û‡ ÔÓÏÓÊÂÚ

ÓÔÂ‰ÂÎËÚ¸ ‚‡¯ Ë‰Â‡Î¸Ì˚È ‰Ë‡Ô‡-
ÁÓÌ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚-
¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚.

ò‡„ 1: éÔÂ‰ÂÎËÚÂ Ò‚ÓÈ Ï‡Í-
ÒËÏÛÏ ‚ Ó‰ÌÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË ÓÔ-
Â‰ÂÎÂÌÌÓ„Ó ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÔË
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓÈ ÚÂıÌËÍÂ. á‡ÚÂÏ ÔÓ-
ÒÎÂ ÍÓÓÚÍÓ„Ó ÓÚ‰˚ı‡ (ÓÍÓÎÓ 5
ÏËÌÛÚ), ÒÓ·Î˛‰‡fl Ô‡‚ËÎ¸ÌÛ˛
ÚÂıÌËÍÛ, ‚˚ÔÓÎÌËÚÂ ‚ ˝ÚÓÏ ÊÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËË Ï‡ÍÒËÏ‡Î¸ÌÓÂ ˜ËÒ-
ÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò ‚ÂÒÓÏ ‚ 80% ÓÚ
Ì‡È‰ÂÌÌÓ„Ó Ï‡ÍÒËÏÛÏ‡.

ç‡ÔËÏÂ, ÂÒÎË ‚‡¯ Ï‡ÍÒËÏÛÏ
‚ Ó‰ÌÓÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËË ‚ ÊËÏÂ ÎÂ-
Ê‡ ÒÓÒÚ‡‚ÎflÂÚ 100 Í„, ÚÓ 80% –
˝ÚÓ 80 Í„.

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

ò‡„ 3: ëÎÓÊËÚÂ ÔÓÎÛ˜ÂÌÌÓÂ
˜ËÒÎÓ Ò ‚˚ÔÓÎÌÂÌÌ˚ÏË ‚ ¯‡„Â 1
ÔÓ‚ÚÓÂÌËflÏË. Ç Ì‡¯ÂÏ ÒÎÛ˜‡Â ˝ÚÓ
·Û‰ÂÚ 1+6=7. ùÚÓ Ë ·Û‰ÂÚ ‚ÂıÌËÈ
ÔÂ‰ÂÎ ËÒÍÓÏÓ„Ó ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ‡, ÚÓ
ÂÒÚ¸, ˜ËÒÎÓ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÍÓÚÓÓ„Ó
‚˚ ‰ÓÎÊÌ˚ ‰ÓÒÚË˜¸, ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ
Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ ‚ÂÒ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl Ì‡ 5%.

ò‡„ 4: êÂÁÛÎ¸Ú‡Ú ¯‡„‡ 2 ‚˚˜ÚË-
ÚÂ ËÁ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚‡ ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ÔÓÎÛ-
˜ÂÌÌÓ„Ó ‚ ¯‡„Â 1, ‡ ËÏÂÌÌÓ 6-1=5.
ùÚÓ ÌËÊÌËÈ ÔÂ‰ÂÎ ‰Ë‡Ô‡ÁÓÌ‡ ‚‡-
¯Ëı ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‰Îfl ‰‡ÌÌÓÈ Ï˚-
¯Â˜ÌÓÈ „ÛÔÔ˚. ë ÌÂ„Ó ‚˚
‰ÓÎÊÌ˚ Ì‡˜ËÌ‡Ú¸ ÔÓÒÎÂ Û‚ÂÎË˜Â-
ÌËfl ‚ÂÒ‡ ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl Ì‡ 5%.
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ÚflÊÂÎÓÈ ¯Ú‡Ì„Ë ‡ÁÌÓı‚‡ÚÓÏ – Ó‰-
ÌÓÈ ÛÍÓÈ Ò‚ÂıÛ, ‰Û„ÓÈ ÒÌËÁÛ.
ï‚‡Ú – ÔË·ÎËÁËÚÂÎ¸ÌÓ Ì‡ ¯ËËÌÂ
ÔÎÂ˜. èÓ‰ÌËÏËÚÂÒ¸, ‰ÂÊ‡ „ÓÎÓ‚Û Ë
ÚÓÒ ÔflÏÓ, Á‡‰ÂÊËÚÂÒ¸ ‚ ‚ÂıÌÂÈ
ÚÓ˜ÍÂ Ì‡ ‰‚‡ Ò˜ÂÚ‡, ÔÂÊ‰Â ˜ÂÏ ÓÔÛÒ-
ÚËÚ¸Òfl ‚ÌËÁ Á‡ 4 ÒÂÍÛÌ‰˚. Ç˚ÔÓÎÌË-
ÚÂ àóè.

ë„Ë·‡ÌËfl ÛÍ Ò „‡ÌÚÂÎflÏË Ò ÒÛÔË-
Ì‡ˆËÂÈ ÍËÒÚË. ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ ÓÚ-
‚Â˜‡ÂÚ „Î‡‚ÌÓÈ ÙÛÌÍˆËË ·ËˆÂÔÒ‡ –
ÒÛÔËÌ‡ˆËË. ÇÓÁ¸ÏËÚÂ Ô‡Û ÛÏÂÂÌÌÓ
ÚflÊÂÎ˚ı „‡ÌÚÂÎÂÈ Ë ‰ÂÊËÚÂ Ëı Ò
‚ÌÂ¯ÌÂÈ ÒÚÓÓÌ˚ ·Â‰Â (Î‡‰ÓÌË
ÒÏÓÚflÚ ‚ÌÛÚ¸). åÂ‰ÎÂÌÌÓ ÒÓ„ÌËÚÂ
ÛÍË ‚ ÎÓÍÚflı, ÔÓ‰ÌËÏ‡fl „‡ÌÚÂÎË Í
ÔÎÂ˜‡Ï Ë ‡Á‚Ó‡˜Ë‚‡fl ÍËÒÚË Ì‡-
ÛÊÛ. Ç ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ ÓÌË ‰ÓÎÊÌ˚
·˚Ú¸ ‡Á‚ÂÌÛÚ˚, Ì‡ÒÍÓÎ¸ÍÓ ˝ÚÓ
‚ÓÁÏÓÊÌÓ. åÂ‰ÎÂÌÌÓ, Á‡ 4 ÒÂÍÛÌ‰˚
ÓÔÛÒÚËÚÂ „‡ÌÚÂÎË ‚ ÒÚ‡ÚÓ‚Û˛ ÔÓÁË-
ˆË˛. Ç˚ÔÓÎÌËÚÂ àóè.

éÚÊËÏ‡ÌËfl ÏÂÊ‰Û ‰‚ÛÏfl ÒÍ‡Ï¸-
flÏË. ùÚÓ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ – ÔÂ‚ÓÒıÓ‰-
Ì˚È ÒÚÓËÚÂÎ¸ Ï‡ÒÒ˚ Ë ÒËÎ˚ ‚Âı‡
ÚÂÎ‡, ÌÓ ‡ÍˆÂÌÚ Á‰ÂÒ¸ ÔËıÓ‰ËÚÒfl Ì‡
ÚËˆÂÔÒ˚. Ç‡Ï ÔÓÌ‡‰Ó·flÚÒfl ‰‚Â ÒÍ‡-
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Построение классической
середины корпуса

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

å‡ÈÍ åÂÌÚÁÂ ÓÚÎË˜‡ÎÒfl
‚ÂÎËÍÓÎÂÔÌÓ ÔÓ‡·ÓÚ‡Ì-
ÌÓÈ ÒÂÂ‰ËÌÓÈ ÍÓÔÛÒ‡. ë

ÔÂ‚Ó„Ó ‚Á„Îfl‰‡ Ì‡ ÙÓÚÓ„‡ÙËË Ë
‚Ë‰ÂÓ ÍÓÌÍÛÒ‡ «åËÒÚÂ éÎËÏ-
ÔËfl-80» ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl flÒÌÓ, ˜ÚÓ ÌË
Ó‰ËÌ ËÁ Û˜‡ÒÚÌËÍÓ‚ ÌÂ ÏÓ„ ÔÓı‚‡Ò-
Ú‡Ú¸Òfl Ú‡ÍÓÈ ÊÂ „ÎÛ·Ó˜‡È¯ÂÈ ÔÓ-

ËÒÓ‚ÍÓÈ. èÓÚflÒ‡˛˘ËÏ ·˚Î ÌÂ
ÚÓÎ¸ÍÓ Ò‡Ï ÔÂÒÒ, ÌÓ Ë ÓÒÚÂÈ¯ËÂ
ÁÛ·˜‡Ú˚Â, Ë flÒÌÓ ÔÓ˜Â˜ÂÌÌ˚Â
ÍÓÒ˚Â Ï˚¯ˆ˚. ç‡ ÚÓÏ ÎÂ„ÂÌ‰‡-
ÌÓÏ ÚÛÌËÂ åÂÌÚÁÂ ‚ÂÒËÎ 103
Í„, ‡ ÛÓ‚ÂÌ¸ ÊË‡, ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚È
„Ë‰ÓÒÚ‡ÚË˜ÂÒÍËÏ ÏÂÚÓ‰ÓÏ, ÒÓ-
ÒÚ‡‚ÎflÎ ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ 3%.
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ä‡Í ÒÓ‡‚ÚÓ‡ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÈ ÍÌË„Ë
å‡ÈÍ‡ åÂÌÚÁÂ‡ «Ç˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚-
Ì˚È ÚÂÌËÌ„», ÏÂÌfl ˜‡ÒÚÓ ÒÔ‡¯Ë-
‚‡˛Ú Ó Â„Ó ÏÂÚÓ‰‡ı ÚÂÌËÓ‚ÍË
ÒÂÂ‰ËÌ˚ ÍÓÔÛÒ‡ Ë ÒıÂÏÂ ÒÂÚÓ‚ Ë
ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ, ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡‚¯ÂÈÒfl ‰Îfl
ÔÓÒÚÓÂÌËfl Ú‡ÍÓÈ ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓÈ
Í‡ÒÓÚ˚. å‡ÈÍ åÂÌÚÁÂ ÚÂÌËÓ-
‚‡Î Ò‚ÓÈ ÔÂÒÒ ÚÓ˜ÌÓ Ú‡Í ÊÂ, Í‡Í Ë
Î˛·Û˛ ‰Û„Û˛ „ÛÔÔÛ Ï˚¯ˆ, ÔÓ-
ÒÍÓÎ¸ÍÛ Ò˜ËÚ‡Î, ˜ÚÓ ÔflÏ‡fl Ï˚¯ˆ‡
ÊË‚ÓÚ‡, ÁÛ·˜‡Ú˚Â, ÏÂÊÂ·ÂÌ˚Â Ë
ÍÓÒ˚Â Ï˚¯ˆ˚ fl‚Îfl˛ÚÒfl Ú‡ÍËÏË ÊÂ
ÒÍÂÎÂÚÌ˚ÏË Ï˚¯ˆ‡ÏË, Í‡Í ·ËˆÂÔÒ
ËÎË ÚËˆÂÔÒ. éÌË ÒÓ‚Â¯ÂÌÌÓ Ú‡Í
ÊÂ Â‡„ËÛ˛Ú Ì‡ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â
ÒÚËÏÛÎ˚ (‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËfl) Ë ‡ÒÚÛÚ ÒıÓ‰Ì˚Ï Ó·-
‡ÁÓÏ.

àÏÂÌÌÓ ÔÓ˝ÚÓÏÛ å‡ÈÍ ÒÚËÏÛÎË-
Ó‚‡Î Ëı ËÌÚÂÌÒË‚ÌÓ Ë ÍÓÓÚÍÓ,
ÔËÏÂÌÂÌflfl ‚ÒÂ„Ó ÎË¯¸ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ
ÒÂÚÓ‚. á‡ÍÓÌ˜Ë‚ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÛ˛
Í‡¸ÂÛ, ÓÌ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î Ò‚ÓËÏ
ÔÂÒÓÌ‡Î¸Ì˚Ï ÍÎËÂÌÚ‡Ï ÚÂÌËÓ-
‚‡Ú¸Òfl ÚÓ˜ÌÓ Ú‡ÍÊÂ. å‡ÈÍ Â‰ÍÓ
Á‡‰‡‚‡Î ·ÓÎÂÂ Ó‰ÌÓ„Ó ÒÂÚ‡ ÔflÏÓÈ
‡·ÓÚ˚ Ì‡ ‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸Ì˚È Â„ËÓÌ,
ÔÓÌËÏ‡fl, ˜ÚÓ Ï˚¯ˆ˚ ÒÂÂ‰ËÌ˚
ÍÓÔÛÒ‡ ÔÓÎÛ˜‡˛Ú ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚È
ÒÚËÏÛÎ ÔË ‚˚ÔÓÎÌÂÌËË Úfl„, ÓÚÊË-
Ï‡ÌËÈ, ÔÛÎÎÓ‚ÂÓ‚ Ë ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ
‰Îfl ÌÓ„. ÑÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ, ÚÛ‰ÌÓ
ÔË‰ÛÏ‡Ú¸ ÒËÎÓ‚ÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ,
ÍÓÚÓÓÂ ‚ ÚÓÈ ËÎË ËÌÓÈ ÒÚÂÔÂÌË ÌÂ
‚Ó‚ÎÂÍ‡ÎÓ ·˚ ‚ ‡·ÓÚÛ ÔÂÒÒ, ıÓÚfl
·˚ ‰Îfl ÒÚ‡·ËÎËÁ‡ˆËË ÍÓÔÛÒ‡.

å‡ÈÍ ÔËÒ‡Î ‚ Ò‚ÓÂÈ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÈ
ÍÌË„Â:

«åÌÓ„ÓÎÂÚÌËÈ «ÓÔ˚Ú» Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ
·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ ·ÂÒ˜ËÒÎÂÌÌ˚Â
ÌËÁÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚Â ÒÂÚ˚ Ë ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËfl, ˜ÚÓ·˚ ÌÂ «ÔÂÂÍ‡˜‡Ú¸» ÔÂÒÒ.
ëÚ‡ÌÌÓ, ˜ÚÓ ‡ÚÎÂÚ˚ ÒÚÂÏflÚÒfl
ÔÓÒÚÓËÚ¸ ·ÓÎ¸¯ËÂ ÛÍË, „Û‰¸, ÌÓ„Ë
ËÎË ÒÔËÌÛ, ÌÓ ÓÒÚ‡‚Îfl˛Ú ÔÂÒÒ Ï‡-
ÎÂÌ¸ÍËÏ. óÚÓ ÏÓÊÂÚ ·˚Ú¸ ÍÓÏË˜ÌÂÂ
ıÓÓ¯Ó ‡Á‚ËÚÓ„Ó ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â‡ ‚ÂÒÓÏ ‚
100 Í„ Ò ‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸Ì˚ÏË Ï˚¯ˆ‡ÏË
70-ÍËÎÓ„‡ÏÏÓ‚Ó„Ó ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡? íÓÎ-
ÒÚ˚È, ıÓÓ¯Ó ‡Á‚ËÚ˚È ÔÂÒÒ – ˝ÚÓ
ÓÒÌÓ‚‡ „‡ÏÓÌË˜ÌÓÈ ÙË„Û˚. ë‡Ï ÔÓ
ÒÂ·Â ÓÌ ÌÂ ÒÔÓÒÓ·ÂÌ ‡Ò¯ËËÚ¸ Ú‡ÎË˛.
òËËÌ‡ ‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸ÌÓ„Ó Â„ËÓÌ‡ ‰ËÍ-
ÚÛÂÚÒfl ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ‡ÁÏÂ‡ÏË Ú‡ÁÓ‚ÓÈ
ÍÓÒÚË, ˜ÚÓ ÓÔÂ‰ÂÎflÂÚÒfl „ÂÌÂÚËÍÓÈ Ë
ÌÂ ÔÓ‰‰‡ÂÚÒfl ËÁÏÂÌÂÌË˛. ü ‚ÒÂ„‰‡
ÚÂÌËÓ‚‡Î Ò‚ÓÈ ÔÂÒÒ ‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌ-
ÒË‚Ì˚Ï ÒÔÓÒÓ·ÓÏ, Ú‡Í ÊÂ Í‡Í ‰Û„ËÂ
˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡. Ä·‰ÓÏËÌ‡Î¸Ì˚Â Ï˚¯ˆ˚
ÓÚÌÓÒflÚÒfl Í ÒÍÂÎÂÚÌ˚Ï (Í‡Í ·ËˆÂÔÒ˚
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ËÎË ËÍ˚), ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚Â
ÒÚËÏÛÎ˚ ‰Îfl ÌËı ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ÚÓ˜ÌÓ
Ú‡ÍËÏË ÊÂ. ëÂÂ‰ËÌÂ ÍÓÔÛÒ‡ ÌÂ ÚÂ-
·ÛÂÚÒfl Ó·˙ÂÏÌ˚È ÚÂÌËÌ„. ÖÈ ÌÛÊÌ˚
ÏÓ˘Ì˚Â Ì‡„ÛÁÍË, ÍÓÚÓ˚Â, Í‡Í Ï˚
ÁÌ‡ÂÏ, ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸ ËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ÏË,
ÍÓÓÚÍËÏË Ë ÌÂ˜‡ÒÚ˚ÏË. íÂÌËÓ‚ÍË
‚ Ú‡ÍÓÈ Ï‡ÌÂÂ ‰‡‰ÛÚ ‚‡Ï ÔÂ‚ÓÒıÓ‰-
ÌÓÂ ‡Á‚ËÚËÂ ÔÂÒÒ‡, ‡ ‰ËÂÚ‡, Ì‡ˆÂ-
ÎÂÌÌ‡fl Ì‡ ËÁ·‡‚ÎÂÌËÂ ÓÚ ÎË¯ÌËı
ÊËÓ‚˚ı ÓÚÎÓÊÂÌËÈ, Ò‰ÂÎ‡ÂÚ ˝ÚÓ Ó˜Â-
‚Ë‰Ì˚Ï ‰Îfl ‚ÒÂı ÓÍÛÊ‡˛˘Ëı».

å‡ÈÍ Ò˜ËÚ‡Î ‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸Ì˚È Â„Ë-
ÓÌ ˆÂÌÚÓÏ ‚ÒÂÈ ÙË„Û˚. èÂ‚ÓÂ,
˜ÚÓ ÔËÚfl„Ë‚‡ÂÚ ‚Á„Îfl‰ – ˝ÚÓ ÔÂÒÒ,
ÔÓ˝ÚÓÏÛ Î˛·ÓÈ ·Ó‰Ë·ËÎ‰Â ‰ÓÎÊÂÌ ‚
ÔÂ‚Û˛ Ó˜ÂÂ‰¸ ·ÂÒÔÓÍÓËÚ¸Òfl Ó ‡Á-
‚ËÚËË ËÏÂÌÌÓ ˝ÚÓÈ „ÛÔÔ˚ Ï˚¯ˆ.

ç‡fl‰Û Ò ˝ÚËÏ å‡ÈÍ ÓÚÏÂ˜‡Î, ˜ÚÓ
·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Ó ‡ÚÎÂÚÓ‚, Û‰ÂÎflfl Ï‡ÒÒÛ
‚ÌËÏ‡ÌËfl ÚÂÌËÓ‚Í‡Ï ÔflÏÓÈ Ï˚¯-
ˆ˚ ÊË‚ÓÚ‡, Á‡·˚‚‡˛Ú Ó ÍÓÒ˚ı, ÏÂÊÂ-
·ÂÌ˚ı Ë ÁÛ·˜‡Ú˚ı Ï˚¯ˆ‡ı. çÓ ‚Â‰¸
ÓÌË Ó·‡ÏÎfl˛Ú ¯ÂÒÚ¸ ÍÛ·ËÍÓ‚ ÔÂÒÒ‡
Ë ÒÎÛÊ‡Ú ÌÂÔÂÏÂÌÌ˚Ï ÛÒÎÓ‚ËÂÏ
ÓÚÎË˜ÌÓ„Ó ‚ÌÂ¯ÌÂ„Ó ‚Ë‰‡ ˝ÚÓÈ ˜‡ÒÚË
ÚÂÎ‡!

«ë‡ÏÓÂ ÌÂ‚ÂÓflÚÌÓÂ ‡Á‚ËÚËÂ Ôfl-
ÏÓÈ Ï˚¯ˆ˚ ÊË‚ÓÚ‡ Ë ‚ÒÂı ÓÍÛÊ‡˛-

˘Ëı ÂÂ Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÒÚÛÍÚÛ ÌÂ ËÏÂÂÚ
ÌË Ï‡ÎÂÈ¯Â„Ó ÁÌ‡˜ÂÌËfl, ÂÒÎË ‚ÒÂ ˝ÚÓ
ÔËÍ˚ÚÓ ÚÓÎÒÚ˚Ï ÒÎÓÂÏ ÊË‡. ïÓ-
Úfl Á‡ ÚË ÏÂÒflˆ‡ ‰Ó ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËÈ
ÏÓÊÌÓ ÎÂ„ÍÓ ÒÊÂ˜¸ ‚ÂÒ¸ ÊË Ò ÔÓÏÓ˘¸˛
ÒÚÓ„ÓÈ ‰ËÂÚ˚, ÎÛ˜¯Â ‚ÒÂ ÊÂ ÌÂ ‰ÓÔÛÒ-
Í‡Ú¸ Á‡ÔÎ˚‚‡ÌËfl ‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸ÌÓ„Ó Â-
„ËÓÌ‡ ‰‡ÊÂ ‚ ÏÂÊÒÂÁÓÌ¸Â. èÓÏÌËÚÂ,
ÍÓ„‰‡-ÌË·Û‰¸ ‚‡Ï ‚ÒÂ ‡‚ÌÓ ÔË‰ÂÚÒfl
ËÁ·‡‚ÎflÚ¸Òfl ÓÚ ÊË‡ ˜ÂÂÁ „ÓÎÓ‰‡ÌËÂ Ë
(ÌÂÂ‰ÍÓ) Ò‚ÂıËÌÚÂÌÒË‚Ì˚È ÚÂÌËÌ„.
ùÚÓ Û·ËÈÒÚ‚ÂÌÌ‡fl ÍÓÏ·ËÌ‡ˆËfl, ‚Â‰Û-
˘‡fl Í ÔÓÚÂÂ Í‡Í ÊË‡, Ú‡Í Ë Ï˚¯ˆ!
èËÚ‡ÈÚÂÒ¸ ÔÓ Ò·‡Î‡ÌÒËÓ‚‡ÌÌÓÈ ‰ËÂ-
ÚÂ ÍÛ„Î˚È „Ó‰ – Ò ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚ÓÏ Í‡ÎÓ-
ËÈ, ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Ï ‰Îfl Û‰Ó‚ÎÂÚ‚ÓÂÌËfl
˝ÌÂ„ÂÚË˜ÂÒÍËı ÌÛÊ‰ Ó„‡ÌËÁÏ‡ ÔÎ˛Ò
˜ÛÚ¸-˜ÛÚ¸ Ò‚Âı ÚÓ„Ó ‰Îfl ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂ-
ÌËfl Ë ÓÒÚ‡. èÓ ÒÛÚË, ‰Îfl Ó·Î‡‰‡ÌËfl
Ò‚ÂıÂÎ¸ÂÙÌ˚Ï ÔÂÒÒÓÏ ˜ÂÎÓ‚ÂÍÛ ‚ÓÓ·-
˘Â ÌÂ ÌÛÊÌÓ Â„Ó ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸. ÑÂÙË-
ÌËˆËfl Á‡‚ËÒËÚ ÓÚ ÔÓˆÂÌÚ‡ ÊË‡ ‚
Ó„‡ÌËÁÏÂ: ˜ÂÏ ÏÂÌ¸¯Â ÊË‡, ÚÂÏ ÎÛ˜-
¯Â ‰ÂÙËÌËˆËfl, Ë Ì‡Ó·ÓÓÚ».

ÉÓÚÓ‚flÒ¸ Í ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÌËflÏ, å‡ÈÍ
‚˚ÔÓÎÌflÎ ÌÂ·ÓÎ¸¯ÓÂ ˜ËÒÎÓ ÒÂÚÓ‚ Ë
ÛÏÂÂÌÌÓÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ‚
‚˚ÒÓÍÓËÌÚÂÌÒË‚Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı,
ÒÓ˜ÂÚ‡fl Ëı Ò ÌËÁÍÓÍ‡ÎÓËÈÌÓÈ ‰ËÂ-

ÚÓÈ. éÌ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î ÒÚËÏÛÎËÓ-
‚‡Ú¸ ÔÂÒÒ ÌÂ ˜‡˘Â, ˜ÂÏ Î˛·Û˛ ‰Û-
„Û˛ Ï˚¯Â˜ÌÛ˛ „ÛÔÔÛ. é·˚˜ÌÓ ˝ÚÓ
ÓÁÌ‡˜‡ÎÓ ÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ÒÔÎËÚ: 1) ÌÓ„Ë Ë
ÔÂÒÒ; 2) „Û‰¸ Ë ÒÔËÌ‡; 3) ÌÓ„Ë Ë
ÔÂÒÒ; 4) ÔÎÂ˜Ë Ë ÛÍË. ä‡Ê‰‡fl ËÁ ˜Â-
Ú˚Âı ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ˆËÍÎ‡ ÔÂ‰ÛÒÏ‡Ú-
Ë‚‡Î‡ ÔÓÒÎÂ‰Û˛˘ËÈ ÓÚ‰˚ı ‚ 4-7
‰ÌÂÈ. èÓÒÎÂ ˜ÂÚ‚ÂÚÓ„Ó ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚Ë-
ÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÔÂËÓ‰‡ ˆËÍÎ ÔÓ‚ÚÓflÎÒfl.

é·˚˜ÌÓ Ì‡ Í‡Ê‰ÓÈ ÚÂÌËÓ‚ÍÂ
åÂÌÚÁÂ ‚˚ÔÓÎÌflÎ ÚÓÎ¸ÍÓ Ó‰ËÌ ÒÂÚ
‚ Ó‰ÌÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË ‰Îfl ÔÂÒÒ‡.
ÑÎfl ÔflÏÓÈ Ï˚¯ˆ˚ ÊË‚ÓÚ‡ ·˚Î
ÔÂ‰ÛÒÏÓÚÂÌ Ó‰ËÌ ÒÂÚ ÔÓ‰˙ÂÏÓ‚
ÍÓÔÛÒ‡ – ·‡ÁÓ‚ÓÂ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ. ÇÓÚ
Í‡Í ÓÌ ÓÔËÒ˚‚‡Î ÚÂıÌËÍÛ ˝ÚÓ„Ó ‰‚Ë-
ÊÂÌËfl:

«èÓ‰˙ÂÏ˚ ÍÓÔÛÒ‡ ÏÓÊÌÓ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
Ì‡ ·ÂÒ˜ËÒÎÂÌÌÓÏ ÏÌÓÊÂÒÚ‚Â ÒÓ‚ÂÏÂÌ-
Ì˚ı ÚÂÌ‡ÊÂÓ‚. ÑÓÏ‡ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ
ÏÓÊÌÓ ‰ÂÎ‡Ú¸ Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌÌÓÈ ÒÍ‡Ï¸Â
ËÎË Ì‡ ÔÓÎÛ, Á‡‚Â‰fl ÒÚÓÔ˚ ÔÓ‰ ˜ÚÓ-ÌË-
·Û‰¸ ÛÒÚÓÈ˜Ë‚ÓÂ. äÓÎÂÌË ‰ÓÎÊÌ˚ ·˚Ú¸
ÒÓ„ÌÛÚ˚ ÔÓ‰ Û„ÎÓÏ ÌÂ ÏÂÌÂÂ 45°, ‡ ÛÍË
ÒÍÂ˘ÂÌ˚ Ì‡ „Û‰Ë. Ç˚ÔÓÎÌÂÌËÂ ÛÔ‡Ê-
ÌÂÌËfl Ú‡ÍËÏ ÒÔÓÒÓ·ÓÏ Û·ÂÂÊÂÚ ÌËÁ
ÒÔËÌ˚ ÓÚ ÎË¯ÌÂ„Ó ÒÚÂÒÒ‡. àÁ Ô‡-
‚ËÎ¸ÌÓÈ ÒÚ‡ÚÓ‚ÓÈ ÔÓÁËˆËË ÔÓ‰ÌË-
Ï‡ÈÚÂ ÍÓÔÛÒ, ÔÓÍ‡ ÓÌ ÌÂ ÓÍ‡ÊÂÚÒfl
ÔÂÔÂÌ‰ËÍÛÎflÌ˚Ï ÔÓÎÛ. äÓ„‰‡ ‚˚ ÒÏÓ-
ÊÂÚÂ ‚˚ÔÓÎÌËÚ¸ 20 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ ÒÓ Ò‚Ó-
ËÏ ‚ÂÒÓÏ, ‚ÓÁ¸ÏËÚÂ Ì‡ „Û‰¸ ‰ËÒÍ ÓÚ
¯Ú‡Ì„Ë, ˜ÚÓ·˚ Ò‰ÂÎ‡Ú¸ 10-12 ÔÓ‚ÚÓ-
ÂÌËÈ. èÓ‰ÓÎÊ‡ÈÚÂ ÚÂÌËÓ‚‡Ú¸Òfl Ò
˝ÚËÏ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸Ì˚Ï ÓÚfl„Ó˘ÂÌËÂÏ,
ÔÓÍ‡ ÌÂ ‰ÓÈ‰ÂÚÂ ‰Ó ‰‚‡‰ˆ‡ÚË ÔÓ‚ÚÓÂ-
ÌËÈ. Ç ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ‰Û„Ëı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ,
„‰Â ¯‡„Ë Û‚ÂÎË˜ÂÌËfl ‚ÂÒ‡ ÏÓ„ÛÚ ·˚Ú¸
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éÚÍÓÈÚÂ ‰Îfl ÒÂ·fl ‚ÓÎ¯Â·ÒÚ‚Ó «ÄÌ‡ÚÓÏËË ÒËÎÓ‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ»! é‰Ì‡ ËÁ
Ò‡Ï˚ı ÔÓ‰‡‚‡ÂÏ˚ı ‚ ÏËÂ ÍÌË„ ÔÓ ÒËÎÓ‚ÓÏÛ ÚÂÌËÌ„Û ÚÂÔÂ¸ Ë Ì‡ ÛÒÒÍÓÏ
flÁ˚ÍÂ! ëÛÏÏ‡Ì˚È ÚË‡Ê ËÁ‰‡ÌËfl ‚ Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÂ ‚ÂÏfl ÛÊÂ ÔÂ‚˚ÒËÎ ÓÚÏÂÚÍÛ ‚
ÔÓÎÏËÎÎËÓÌ‡ ˝ÍÁÂÏÔÎflÓ‚. 

ùÚ‡ ÛÌËÍ‡Î¸Ì‡fl ÍÌË„‡ ÔÓÁ‚ÓÎflÂÚ ‚Á„ÎflÌÛÚ¸ Ì‡ ÒËÎÓ‚˚Â ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl Ò Ò‡ÏÓÈ
ÌÂÓ·˚˜ÌÓÈ ÚÓ˜ÍË ÁÂÌËfl – ËÁÌÛÚË ˜ÂÎÓ‚Â˜ÂÒÍÓ„Ó ÚÂÎ‡. ÅÓÎÂÂ 400 ˆ‚ÂÚÌ˚ı ËÎ-
Î˛ÒÚ‡ˆËÈ Ì‡„Îfl‰ÌÓ Ë ‚ ‰ÂÚ‡Îflı ÔÓ‰ÂÏÓÌÒÚËÛ˛Ú ‚‡Ï ÏÂı‡ÌËÍÛ ÒËÎÓ‚Ó„Ó ÚÂ-
ÌËÌ„‡, ‡·ÓÚÛ Í‡Ê‰ÓÈ Ï˚¯ˆ˚ ‚Ó ‚Á‡ËÏÓ‰ÂÈÒÚ‚ËË Ò ÓÍÛÊ‡˛˘ËÏË ÒÛÒÚ‡‚‡ÏË Ë
Ó·˘ÂÈ ÒÚÛÍÚÛÓÈ ÒÍÂÎÂÚ‡. ÇÓÓÛÊËÚÂÒ¸ 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
ÚÂÌËÓ‚ÓÍ. í‡ÍÓ„Ó ‚˚ ÌÂ Û‚Ë‰ËÚÂ ÌË„‰Â, ÍÓÏÂ Í‡Í ‚ ÍÌË„Â îÂ‰ÂËÍ‡ ÑÂÎ‡‚¸Â.

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

é· ‡‚ÚÓÂ
Å˚‚¯ËÈ „Î‡‚Ì˚È Â‰‡ÍÚÓ Ù‡ÌˆÛÁÒÍÓ„Ó ÂÊÂÏÂÒfl˜ÌËÍ‡ Powermag îÂ‰ÂËÍ

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

àÁÛ˜Ë‚¯ËÈ ‡Ì‡ÚÓÏË˛ ˜ÂÎÓ‚ÂÍ‡ ‚ ÔÂÒÚËÊÌÓÈ òÍÓÎÂ ËÁfl˘Ì˚ı ËÒÍÛÒÒÚ‚ ‚
è‡ËÊÂ, Á‡ÚÂÏ Ô‡ÍÚËÍÓ‚‡‚¯ËÈÒfl ÔË è‡ËÊÒÍÓÏ Ù‡ÍÛÎ¸ÚÂÚÂ ÏÂ‰ËˆËÌ˚, ÑÂÎ‡-
‚¸Â Ó·Î‡‰‡ÂÚ ËÒÍÎ˛˜ËÚÂÎ¸Ì˚Ï ÁÌ‡ÌËÂÏ ÛÒÚÓÈÒÚ‚‡ ˜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

‚ÂÒ¸Ï‡ ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚ÏË, ‚ ‰‡ÌÌÓÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË Û‚ÂÎË˜Ë‚‡ÈÚÂ
‚ÂÒ ‰ÓÔÓÎÌËÚÂÎ¸ÌÓ„Ó ÓÚfl„Ó˘ÂÌËfl ÎË¯¸ Ì‡ 2,5 Í„, ÔÓÍ‡ ÌÂ ‚˚-
ÔÓÎÌËÚÂ ÚÂ·ÛÂÏ˚Â 20 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ».

ÑÎfl ·Ó‰Ë·ËÎ‰ÂÓ‚, ÊÂÎ‡˛˘Ëı ÛÎÛ˜¯ËÚ¸ ÍÓÒ˚Â, ÁÛ·˜‡-
Ú˚Â Ë ÏÂÊÂ·ÂÌ˚Â Ï˚¯ˆ˚, å‡ÈÍ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î ÔÓ‰˙Â-
Ï˚ ÍÓÔÛÒ‡ ÒÓ ÒÍÛ˜Ë‚‡ÌËÂÏ. ÇÓÚ Í‡Í ÓÌ ÓÔËÒ˚‚‡Î ˝ÚÓ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËÂ:

«ÑÎfl ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ‰‡ÌÌÓ„Ó ‰‚ËÊÂÌËfl fl ÔÂÂÍÂ˘Ë‚‡˛ ÌÓ„Ë
Ë ˆÂÔÎfl˛Ò¸ ËÏË Á‡ „ËÙ Ì‡ ÒÚÓÈÍ‡ı. ÇÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó ˜ÚÓ·˚
ÔflÏÓ ÔÓ‰ÌËÏ‡Ú¸ ÍÓÔÛÒ, fl ÔÓ‰ÌËÏ‡˛ Â„Ó ·ÓÍÓÏ Ë ÒÍÛ˜Ë-
‚‡˛ ‚ ‚ÂıÌÂÈ ÚÓ˜ÍÂ. ëÌ‡˜‡Î‡ fl ·˚Î Ó˜ÂÌ¸ ÒÎ‡·˚Ï ‚ ˝ÚÓÏ
‰‚ËÊÂÌËË, ÌÓ ÚÂÔÂ¸ ‚˚ÔÓÎÌfl˛ 12 ÔÓ‚ÚÓÂÌËÈ Ò 10-ÍËÎÓ-
„‡ÏÏÓ‚˚Ï ‰ËÒÍÓÏ, ÔËÊ‡Ú˚Ï Í „Û‰Ë».

Ç „Ó‰˚ Ò‚ÓÂÈ ÒÓÂ‚ÌÓ‚‡ÚÂÎ¸ÌÓÈ Í‡¸Â˚ å‡ÈÍ Ó·˚˜ÌÓ
‚˚ÔÓÎÌflÎ ‰‚‡ ËÎË ÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‰Îfl ‚ÒÂÈ ÒÂÂ‰ËÌ˚
ÍÓÔÛÒ‡ – Í‡Í Ô‡‚ËÎÓ, ‡ÁÎË˜Ì˚Â ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÍÓÔÛÒ‡,
ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÌÓ„ ‚ ‚ËÒÂ Ë ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÍÓÔÛÒ‡ ÒÓ ÒÍÛ˜Ë‚‡ÌËÂÏ.
é·˘ÂÂ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó ÒÂÚÓ‚ ÌËÍÓ„‰‡ ÌÂ ÔÂ‚˚¯‡ÎÓ ¯ÂÒÚË.
Ñ‡Î¸ÌÂÈ¯ËÈ ÓÔ˚Ú Û·Â‰ËÎ Â„Ó, ˜ÚÓ ‚ ·ÓÎ¸¯ÂÏ ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Â
‡·ÓÚ˚ ÌÂÚ ÌËÍ‡ÍÓÈ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏÓÒÚË. Ö„Ó ‡·‰ÓÏËÌ‡Î¸Ì˚Â
Ï˚¯ˆ˚ ÔÓÎÛ˜‡ÎË Ò‚Ó˛ ‰ÓÎ˛ ÒÚËÏÛÎflˆËË Ë ‚Ó ‚ÂÏfl ‚˚-
ÔÓÎÌÂÌËfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ ‰Îfl ‰Û„Ëı Ï˚¯Â˜Ì˚ı „ÛÔÔ.
å‡ÈÍ ÂÍÓÏÂÌ‰Ó‚‡Î Ó‰ËÌ ÒÂÚ ‰Ó Ï˚¯Â˜ÌÓ„Ó ÓÚÍ‡Á‡ ‚
ÒÓ˜ÂÚ‡ÌËË Ò ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜Ì˚Ï ‰Îfl ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËfl ÓÚ‰˚ıÓÏ.

äËÚË˜ÌÓ ÔÓ‡Ì‡ÎËÁËÛÈÚÂ Ò‚Ó˛ ÙË„ÛÛ. é·Ì‡ÛÊÂÌ-
Ì˚Â ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍË ÏÓ„ÛÚ ÌÂ ËÏÂÚ¸ ÓÚÌÓ¯ÂÌËfl Í ÔflÏÓÈ
Ï˚¯ˆÂ ÊË‚ÓÚ‡, ÌÓ ‚ÔÓÎÌÂ – Í ÁÛ·˜‡Ú˚Ï Ë ÍÓÒ˚Ï Ï˚¯-
ˆ‡Ï. ÖÒÎË ˝ÚÓ Ú‡Í, ÔÓÔÓ·ÛÈÚÂ ÔÓ‰˙ÂÏ˚ ÍÓÔÛÒ‡ ÒÓ ÒÍÛ-
˜Ë‚‡ÌËÂÏ, ÓÔËÒ‡ÌÌ˚Â ‚ ˝ÚÓÈ ÒÚ‡Ú¸Â. IM
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ÇÓÚ ÛÊÂ ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÎÂÚ Ï˚ ÒÚÓËÏ Ì‡¯Ë ÚÂÌËÓ-
‚Ó˜Ì˚Â ÔÓ„‡ÏÏ˚ ‚ÓÍÛ„ ÔËÌˆËÔ‡ POF (èÓÁË-
ˆËË å˚¯Â˜Ì˚ı ëÓÍ‡˘ÂÌËÈ). èÓ˜ÂÏÛ? ÖÒÎË ‚˚

˜ËÚ‡ÂÚÂ ÒÂË˛ Ì‡¯Ëı ÒÚ‡ÚÂÈ Ò Ò‡ÏÓ„Ó Ì‡˜‡Î‡, ÚÓ ÓÚ‚ÂÚ
‚‡Ï ËÁ‚ÂÒÚÂÌ. íÂÌËÌ„ ‚ ÒÚËÎÂ POF ÔÓ‡·‡Ú˚‚‡ÂÚ
Í‡Ê‰Û˛ Ï˚¯ˆÛ ‚ ÔÓÎÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â – ‚ ÒÂ‰ÌÂÈ, ÒÓ-
Í‡˘ÂÌÌÓÈ Ë ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËflı. ùÚÓ Ó·ÂÒÔÂ˜Ë‚‡ÂÚ
‡Á‚ËÚËÂ ‚ÒÂı Ï˚¯Â˜Ì˚ı ÒÚÛÍÚÛ Ë ÛÍÂÔÎflÂÚ Ï˚¯ˆ˚
‚ Í‡Ê‰ÓÈ ÔÓÁËˆËË. 

çÂÒÏÓÚfl Ì‡ ÚÓ, ˜ÚÓ ÔÓÎÌÓ‡ÏÔÎËÚÛ‰Ì˚È ÚÂÌËÌ„ –
Ó‰ËÌ ËÁ ÎÛ˜¯Ëı ÏÂÚÓ‰Ó‚ ÔÓÒÚÓÂÌËfl Ï˚¯ˆ, ‚ÂÏfl ÓÚ
‚ÂÏÂÌË ÌÛÊÌÓ ÓÚ‰˚ı‡Ú¸ Ë ÓÚ ÌÂ„Ó. é„‡ÌËÁÏ ˜ÂÎÓ‚Â-
Í‡ ‡‰‡ÔÚËÛÂÚÒfl Í Î˛·˚Ï Ì‡„ÛÁÍ‡Ï, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ‰Îfl Á‡ÔÛ-
ÒÍ‡ ÌÓ‚Ó„Ó ÓÒÚ‡ ÂÏÛ ‚ÒÂ„‰‡ ÚÂ·ÛÂÚÒfl ˜ÚÓ-ÚÓ ÌÓ‚ÓÂ. í‡-
ÍËÏ Ó·‡ÁÓÏ, ÍÓ„‰‡ ‚˚ ‚ÓÁ‚‡˘‡ÂÚÂÒ¸ Í ÚÂÌËÌ„Û ‚
ÔÓÎÌÓÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â, ‚ÌÓ‚¸ Ì‡˜ËÌ‡fl Ì‡„ÛÊ‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚
‚Ó ‚ÒÂı ÚÂı ÔÓÁËˆËflı, ‚˚ ÔÓÎÛ˜‡ÂÚÂ ÌÓ‚˚È ÓÒÚ. åÌÓ-
„ËÂ Î˛‰Ë ÔÓ‚ÓÁ„Î‡¯‡˛Ú ÍÓÓÎÂÏ ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ «Ì‡
Ï‡ÒÒÛ» ÔËÒÂ‰‡ÌËfl. çÂ ÓÚËˆ‡fl ˝ÚÓ„Ó, Ï˚ ‚ÒÂ ÊÂ ÛÚÓ˜-
ÌËÏ, ˜ÚÓ ÓÒÌÓ‚ÌÓÂ Ô‡‚ËÎÓ Ë„˚ ‚ ‡ÁÏÂ˚ – ˝ÚÓ ‚‡Ë-
‡ÚË‚ÌÓÒÚ¸.

èÓ„‡ÏÏ˚ ‚ ÒÚËÎÂ POF ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ÂÌ˚ Ì‡ ÛÔ‡ÊÌÂ-
ÌËflı ‚ ÒÂ‰ÌÂÈ ÔÓÁËˆËË – ÔËÒÂ‰‡ÌËflı, ÊËÏ‡ı Ë Ú‡Í
‰‡ÎÂÂ. ùÚË ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ÓÒÓ·ÂÌÌÓ ‚‡ÊÌ˚ ‰Îfl ÔÓÒÚÓÂ-
ÌËfl Ï‡ÒÒ˚ – ÓÌË Á‡ÒÚ‡‚Îfl˛Ú Ï˚¯ˆ˚ ‡·ÓÚ‡Ú¸ Ó‰ÌÓ‚Â-
ÏÂÌÌÓ Ë ÒÓÓ·˘‡. 

ëÎÓÊÌ˚Â ‰‚ËÊÂÌËfl ˝ÙÙÂÍÚË‚ÌÓ Ì‡„ÛÊ‡˛Ú ˆÂÎÂ‚˚Â
Ï˚¯ˆ˚ Á‡ Ò˜ÂÚ ÚflÊÂÎ˚ı ‚ÂÒÓ‚ Ë ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÌËfl ÙËÁË-
ÓÎÓ„Ë˜ÂÒÍÓÈ „Ë·ÍÓÒÚË Í‡Í ÂÒÚÂÒÚ‚ÂÌÌÓÈ ÙÓÏ˚ ‰‚ËÊÂ-
ÌËfl (‚ ÓÚÎË˜ËÂ ÓÚ ËÒÍÛÒÒÚ‚ÂÌÌÓÈ ËÁÓÎflˆËË). àÌ˚ÏË
ÒÎÓ‚‡ÏË, ÔËÒÂ‰‡ÌËfl Ë Ëı ‚‡Ë‡ˆËË ÔÓÒÚÓflÚ ·ÓÎ¸¯ËÂ
‡ÁÏÂ˚ ·Â‰Â, ˜ÂÏ ˝ÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„.

ç‡¯‡ ÌÓ‚‡fl ÔÓ„‡ÏÏ‡ Ì‡Ô‡‚ÎÂÌ‡ Ì‡ ÔÓÒÚÓÂÌËÂ
ÒËÎ˚ Ë ‡ÁÏÂÓ‚. å˚ Â¯ËÎË ÒÓÒÂ‰ÓÚÓ˜ËÚ¸Òfl Ì‡
·ÓÎ¸¯Ëı ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰Ì˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ‰Îfl Ï‡ÒÒ˚, Ë Ì‡
ÌÂÒÍÓÎ¸ÍÓ ÏÂÒflˆÂ‚ ÒÓÍ‡ÚËÚ¸ Ó·˙ÂÏ ËÁÓÎËÛ˛˘ÂÈ
‡·ÓÚ˚. Ç ÔÂ‰˚‰Û˘ÂÈ ÒÚ‡Ú¸Â Ï˚ „Ó‚ÓËÎË Ó ÚÂÌË-
Ó‚Í‡ı Ì‡ ÒËÎÛ ÁËÏÓÈ, ‡ ‡Á‚Â ÂÒÚ¸ ÎÛ˜¯ËÈ ÒÔÓÒÓ· ‰Ó-
ÒÚËÊÂÌËfl ˝ÚÓÈ ˆÂÎË, ˜ÂÏ ÔÓ„‡ÏÏ‡ Ì‡ ÓÒÌÓ‚Â ÛÔ-
‡ÊÌÂÌËÈ, ÒÚÓfl˘Ëı Ï‡ÒÒÛ? óÚÓ·˚ ËÁ‚ÎÂ˜¸ Ï‡ÍÒË-
ÏÛÏ ËÁ ˝ÚÓÈ ÒÚ‡ÚÂ„ËË, Ï˚ Â¯ËÎË
ÌÂ Ú‡ÚËÚ¸ ÒËÎ˚ Ì‡ ËÁÓÎËÛ˛˘ËÂ
‰‚ËÊÂÌËfl.

àÚ‡Í, Ì‡¯ ÌÓ‚˚È ÔÎ‡Ì – ·ÓÎ¸¯ËÂ
ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ÒÂ‰ÌÂÈ ÔÓÁËˆËË Ë ÓÚ-
Í‡Á ÓÚ ËÁÓÎËÓ‚‡ÌÌ˚ı ‰‚ËÊÂÌËÈ ‚
ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ Ë ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆË-
flı? çÂ ÒÓ‚ÒÂÏ Ú‡Í. çÂÏÌÓ„Ó ËÁÓÎfl-
ˆËË ‚ÒÂ ÊÂ ÓÒÚ‡ÌÂÚÒfl. ÖÒÎË ÔÓÏÌËÚÂ,
‚ ÔÓ¯ÎÓÏ ÏÂÒflˆÂ Ï˚ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡ÎË
ÒÂ‰Û, ‰Îfl ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸
Ó‰ËÌ ÒÂÚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ‡ÒÚflÌÛÚÓÈ
ÔÓÁËˆËË ‰Îfl ˜‡ÒÚË ÚÂÎ‡, Ì‡ÁÌ‡˜ÂÌ-
ÌÓÈ Ì‡ ˝ÚÓÚ ‰ÂÌ¸. íÂÔÂ¸ Ï˚ Á‡ÏÂ-
ÌËÏ Â„Ó ‰‚ËÊÂÌËÂÏ ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ
ÔÓÁËˆËË. ç‡ÔËÏÂ, ‰Îfl Í‚‡‰ËˆÂÔ-
ÒÓ‚ ˝ÚÓ ·Û‰ÛÚ ˝ÍÒÚÂÌÁËË ÌÓ„. å˚
ÔÓÒÚÓ ÌÂÏÌÓ„Ó ÓÚ‰ÓıÌÂÏ ÓÚ ‡ÒÚfl-
ÌÛÚÓÈ ÔÓÁËˆËË.

àÚ‡Í, ÒÂ‰‡ – ÔÓ-ÔÂÊÌÂÏÛ ‰ÂÌ¸
¯ÓÍÓ‚ÓÈ ·ÓÏ·‡‰ËÓ‚ÍË, ÌÓ ÚÂÔÂ¸
Ï˚ ‡·ÓÚ‡ÂÏ ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓÁË-
ˆËË. èÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Ï˚ ÒÓ‚ÏÂ˘‡ÂÏ Ôfl-

ÚË‰ÌÂ‚ÌÛ˛ ÔÓ„‡ÏÏÛ Ë ÚÂı‰ÌÂ‚Ì˚È ÚÂÌËÓ‚Ó˜Ì˚È
ÒÔÎËÚ, Í‡Ê‰‡fl Ï˚¯Â˜Ì‡fl „ÛÔÔ‡ ‚˚Ô‡‰‡ÂÚ Ì‡ ÒÂ‰Û
Ó‰ËÌ ‡Á ‚ ÚË ÌÂ‰ÂÎË. ùÚÓ„Ó ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‰Îfl ÒÚËÏÛÎfl-
ˆËË „ËÔÂÚÓÙËË. å˚ ‚˚flÒÌËÎË, ˜ÚÓ ‚ Ú‡ÍÓÈ ÔÓ-
„‡ÏÏÂ Ï˚¯ˆ˚ ‚ÓÒÒÚ‡Ì‡‚ÎË‚‡˛ÚÒfl ÔËÏÂÌÓ Á‡ ÚË
ÌÂ‰ÂÎË.

ç‡¯ ÒÔÎËÚ ÌÂ ËÁÏÂÌËÎÒfl:

íÂÌËÓ‚Í‡ 1: „Û‰¸, ÚËˆÂÔÒ˚, ÔÂÒÒ.
íÂÌËÓ‚Í‡ 2: Í‚‡‰ËˆÂÔÒ˚, ·ËˆÂÔÒ˚ ·Â‰Â, ËÍ˚, ÌËÁ
ÒÔËÌ˚.
íÂÌËÓ‚Í‡ 3: ‰ÂÎ¸ÚÓË‰˚, ÒÂÂ‰ËÌ‡ ÒÔËÌ˚, ·ËˆÂÔÒ˚,
ÔÂ‰ÔÎÂ˜¸fl.

çÂ‰ÓÒÚ‡ÚÍÓÏ Ì‡¯ÂÈ ÒÓ‚ÏÂ˘ÂÌÌÓÈ ÔÓ„‡ÏÏ˚ fl‚Îfl-
ÂÚÒfl ÔÓ‚˚¯ÂÌÌ˚È ËÒÍ Ú‡‚Ï. ÖÒÎË ÌÂ‰ÓÒÚ‡ÚÓ˜ÌÓ ‡Ò-
Úfl„Ë‚‡Ú¸ Ï˚¯ˆ˚, ‚ÂÓflÚÌÓÒÚ¸ Ú‡‚Ï˚ ‚ÓÁ‡ÒÚ‡ÂÚ, ÓÒÓ-
·ÂÌÌÓ ÔË ÁÌ‡˜ËÚÂÎ¸Ì˚ı ÔÂÂ„ÛÁÍ‡ı. äÓ„‰‡ ‡ÚÎÂÚ ÌÂ
Û‰ÂÎflÂÚ ‰ÓÎÊÌÓ„Ó ‚ÌËÏ‡ÌËfl ÔÓ‡·ÓÚÍÂ Ï˚¯ˆ ÔÓ
‚ÒÂÈ ‡ÏÔÎËÚÛ‰Â ‰‚ËÊÂÌËfl, ˝ÚÓ ÏÓÊÂÚ ÒÚ‡Ú¸ ÔË˜ËÌÓÈ
‡Á˚‚‡ ·ËˆÂÔÒ‡ ËÎË „Û‰ÌÓÈ Ï˚¯ˆ˚.

å˚ ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÓÒÓÁÌ‡ÂÏ Ú‡ÍÛ˛ ÓÔ‡ÒÌÓÒÚ¸ Ë, ‚˚ÔÓÎ-
Ìflfl ÛÔ‡ÊÌÂÌËfl ‚ ÒÂ‰ÌÂÈ ÔÓÁËˆËË, ÒÓı‡ÌflÂÏ Ó˜ÂÌ¸
ÒÚÓ„Û˛ ÙÓÏÛ (·ÂÁ ÓÚ·Ë‚‡ „Û‰¸˛ ‚ ÊËÏ‡ı Ì‡ Ì‡ÍÎÓÌ-
ÌÓÈ, Ì‡ÔËÏÂ).

èÓ„‡ÏÏÛ ‰Îfl ËÍ, ÔÂ‰ÔÎÂ˜ËÈ Ë ÔÂÒÒ‡ Ï˚ ÓÒÚ‡‚Ë-
ÎË ·ÂÁ ËÁÏÂÌÂÌËÈ – ÓÌ‡ ÔÂÍ‡ÒÌÓ ‡·ÓÚ‡ÂÚ. äÓÏÂ ÚÓ-
„Ó, ÒÓÍ‡˘ÂÌÌ˚Â Ó·˙ÂÏ˚ ÚÂÌËÓ‚ÓÍ ÔÓÁ‚ÓÎfl˛Ú Ò˝ÍÓ-
ÌÓÏËÚ¸ ˝ÌÂ„Ë˛, ‡ ÓÌ‡ Í‡ÈÌÂ ÌÂÓ·ıÓ‰ËÏ‡ Ì‡Ï ÒÂÈ˜‡Ò,
ÍÓ„‰‡ Ï˚ Ì‡„ÛÊ‡ÂÏ ÍÛÔÌ˚Â Ï˚¯Â˜Ì˚Â „ÛÔÔ˚ ¯ÂÒ-
Ú¸˛-‰Â‚flÚ¸˛ ÚflÊÂÎ˚ÏË ÒÂÚ‡ÏË.

å˚ ‚ÒÂ„‰‡ ÓÚ‰‡‚‡ÎË ‰ÓÎÊÌÓÂ ÒÂÚ‡Ï ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ
‚ÂÒ‡, ÔÓÒÍÓÎ¸ÍÛ Ò˜ËÚ‡ÂÏ, ˜ÚÓ Ï˚¯Â˜ÌÓÂ ÊÊÂÌËÂ ÚÂÒÌÓ
Ò‚flÁ‡ÌÓ Ò ÔÓËÁ‚Ó‰ÒÚ‚ÓÏ „ÓÏÓÌ‡ ÓÒÚ‡ (Éê), Ë Û‚ÂÂ-
Ì˚, ˜ÚÓ ËÏÂÌÌÓ Éê ÔÓÏÓ„ Ì‡Ï ÒÓı‡ÌËÚ¸ ÔÓ‰Ê‡ÓÒÚ¸
ÔÓÒÎÂ ÓÚÏÂÌ˚ ‰ËÂÚ˚ ÓÒÂÌ¸˛. å˚ ‚˚ÔÓÎÌflÎË ÒÂÚ˚ ÒÓ
Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËflı ‚ ÒÓÍ‡˘ÂÌÌÓÈ ÔÓ-
ÁËˆËË, ÍÓÚÓ˚Â ‚ ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚Â Ò‚ÓÂÏ fl‚Îfl˛ÚÒfl ËÁÓÎË-
Ó‚‡ÌÌ˚ÏË. ÑÓ ÔÓÒÎÂ‰ÌÂ„Ó ‚ÂÏÂÌË ÒÂÚ˚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡-
ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡ ‚ıÓ‰ËÎË ‚ ÔÓ„‡ÏÏÛ Í‡Ê‰ÓÈ ÒÂ‰˚. éÁÌ‡˜‡-
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ТРЕНИРОВОЧНАЯ ПРОГРАММА №50

Обратные сгибания рук 
с гантелями в запястьях 1х8
Послешоковый суперсет
Сгибания рук в запястьях 1х15
Сгибания рук 
в запястьях за спиной 1х8
Вращения рук в запястьях 1х15

Примечание: (С) означает выполнение данного упражне-
ния только по средам.
*Последний сет выполняйте со сбрасыванием веса

Тренировка 1: 
грудь, широчайшие спины, трицепсы, 

пресс

Жимы на наклонной скамье 
в тренажере Смита* 4х8-10
Отжимания на широких брусьях* 4х8-10
Разведения рук на блоках 
на горизонтальной скамье (С) 1х8-10
Тяги вниз* 4х8-10
Тяги к поясу на низком 
блоке хватом снизу 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Пулловеры в тренажере (С) 1х8-10
Трицепсовые экстензии лежа 3х8-10
Послешоковый суперсет
Трицепсовые экстензии лежа 1х8-10
Отжимания между двумя скамьями 1х8-10
Трицепсовые экстензии над головой (С) 1х8-10
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* 4х8-10
Фронтальные приседания 
в тренажере Смита 1х8-10
Экстензии ног (С) 1х8-10
Сгибания ног* 4х8-10
Гиперэкстензии 1х8-10
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 (второй 
сет со сбрасыванием веса) 2х12, 9 (7)
Тренажер для проработки 
низа спины 1х8-12

Тренировка 3: 
дельтоиды, середина спины,

бицепсы, предплечья

Тяги гантелей к подбородку* 4х8-10
Жимы сидя в тренажере Смита* 2х8-10
Подъемы руки с гантелями 
в стороны сидя (С) 1х8-10
Тяги к поясу в тренажере 
«Наутилус»* 4х8-10
Подъемы согнутых рук 
с гантелями в стороны стоя 
в наклоне (С) 1х8-10
Шраги с гантелями 
(сет со сбрасыванием веса) 1х12 (8)
Сгибания рук со штангой 3х8-10
Послешоковый суперсет
Сгибания рук со штангой 1х8-10
Паучьи сгибания с гантелями 1х8-10
Концентрированные 
сгибания рук (С) 1х8-10
Послешоковый суперсет
Обратные сгибания рук в запястьях 1х15

ÂÚ ÎË ˝ÚÓ, ˜ÚÓ Ï˚ ÓÚÍ‡ÊÂÏÒfl ÓÚ ÌËı ‚Ó‚ÒÂ? çÂÚ, Ï˚ Â-
¯ËÎË ‚˚ÔÓÎÌflÚ¸ Ú‡ÍÓÈ ÒÂÚ ‚ ÍÓÌˆÂ Í‡Ê‰Ó„Ó ÍÓÏÔ‡ÛÌ‰-
ÌÓ„Ó ‰‚ËÊÂÌËfl.

ÇÓÚ ÒıÂÏ‡ ‚˚ÔÓÎÌÂÌËfl ·ÓÎ¸¯ËÌÒÚ‚‡ Ì‡¯Ëı ·‡ÁÓ-
‚˚ı ÛÔ‡ÊÌÂÌËÈ. ÇÌ‡˜‡ÎÂ Ë‰ÛÚ ‰‚‡ ‡ÁÏËÌÓ˜Ì˚ı ÒÂ-
Ú‡ Ò ÔÓÒÚÂÔÂÌÌ˚Ï ÔÓ‚˚¯ÂÌËÂÏ ‚ÂÒÓ‚, Á‡ ÌËÏË ÒÎÂ‰Û-
˛Ú ˜ÂÚ˚Â ‡·Ó˜Ëı ÔÓ‰ıÓ‰‡ Ò Ó‰ËÌ‡ÍÓ‚˚Ï ‚ÂÒÓÏ. Ç
ÔÓÒÎÂ‰ÌÂÏ ÒÂÚÂ Ï˚ ‚˚ÔÓÎÌflÂÏ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂ ‚ÂÒ‡ Ë
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ПРОГРАММА №50 ДЛЯ ДОМАШНЕГО ТРЕНИНГА
С понедельника по пятницу

Тренировка 1: 
грудь, широчайшие спины, трицепсы, 

пресс

Жимы на наклонной скамье* 4х8-10
Отжимания на широких брусьях* 4х8-10
Разведения рук 
на горизонтальной скамье (С) 1х8-10
Подтягивания или тяги вниз* 4х8-10
Тяги к поясу на низком 
блоке хватом снизу 
(сет со сбрасыванием веса) 1х8 (6)
Подъемы прямых рук назад 
стоя в наклоне 
(вращения лопаток) (С) 1х8-10
Трицепсовые экстензии лежа 3х8-10
Послешоковый суперсет
Трицепсовые экстензии лежа 1х8-10
Отжимания между 
двумя скамьями 1х8-10
Трицепсовые экстензии 
над головой (С) 1х8-10
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 
в старом стиле* 4х8-10
Фронтальные приседания 1х8-10
Экстензии ног 
или сисси-приседания (С) 1х8-10
Сгибания ног* 4х8-10
Гиперэкстензии 1х8-10
Подъемы на носки 
стоя в наклоне 2х20, 15
Подъемы на носок 
одной ноги (сеты 
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* 4х8-10
Жимы гантелей сидя* 2х8-10
Подъемы руки 
с гантелями в стороны сидя (С) 1х8-10
Тяги гантелей в наклоне 
с опорой грудью* 4х8-10
Подъемы согнутых рук 
с гантелями в стороны 
стоя в наклоне (С) 1х8-10
Шраги с гантелями 
(сет со сбрасыванием веса) 1х10 (8)
Сгибания рук со штангой 3х8-10
Послешоковый суперсет
Сгибания рук со штангой 1х8-10
Паучьи сгибания рук 1х8-10
Концентрированные 
сгибания рук (С) 1х8-10

Послешоковый суперсет
Обратные сгибания 
рук в запястьях 1х15
Обратные сгибания рук 
с гантелями в запястьях 1х8
Послешоковый суперсет
Сгибания рук в запястьях 1х15
Сгибания рук 
в запястьях за спиной 1х8
Вращения рук в запястьях 1х15

Примечание: (С) означает выполнение данного упражне-
ния только по средам.

*Последний сет выполняйте со сбрасыванием веса

ÔÓ‰ÓÎÊ‡ÂÏ ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‰Ó ÓÚÍ‡Á‡ (‰‡, ˝ÚÓ Ó˜ÂÌ¸ Úfl-
ÊÂÎÓ!).

äÒÚ‡ÚË, Ó· ÓÚÍ‡ÁÂ – Ï˚ Â¯ËÎË Á‡Í‡Ì˜Ë‚‡Ú¸ ·ÓÎ¸-
¯ËÌÒÚ‚Ó ÒÂÚÓ‚ Á‡ 1-2 ÔÓ‚ÚÓÂÌËfl ‰Ó ˝ÚÓ„Ó ÏÓÏÂÌÚ‡.
íÂÔÂ¸ ÔÓ-Ì‡ÒÚÓfl˘ÂÏÛ ÓÚÍ‡ÁÌ˚Ï ·Û‰ÂÚ ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓ-
ÒÎÂ‰ÌËÈ ‡·Ó˜ËÈ ÒÂÚ – ÒÂÚ ÒÓ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËÂÏ ‚ÂÒ‡. í‡Í
Ï˚ ·Û‰ÂÏ ÒÚ‡‡Ú¸Òfl ÔÓ‰‰ÂÊ‡Ú¸ Ì‡¯Û ÌÂ‚ÌÛ˛ ÒËÒÚÂ-
ÏÛ ‚ÏÂÒÚÓ ÚÓ„Ó, ˜ÚÓ·˚ ËÒÔ˚Ú˚‚‡Ú¸ ÂÂ Ì‡ ÔÓ˜ÌÓÒÚ¸.
ëÎË¯ÍÓÏ ÏÌÓ„Ó ÓÚÍ‡ÁÌÓÈ ‡·ÓÚ˚ ËÒÚÓ˘‡ÂÚ ÂÂ, ‡ Ì‡Ï
˝ÚÓ„Ó ÌÂ ÌÛÊÌÓ, ÔÓÚÓÏÛ ˜ÚÓ Ï˚ Ì‡ÏÂÂÌ˚ ÒÚÓËÚ¸ ÒË-
ÎÛ. ä‡Í ÛÊÂ ÓÚÏÂ˜‡ÎÓÒ¸, Ì‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ ˆÂÌÚ‡Î¸-
ÌÓÈ ÌÂ‚ÌÓÈ ÒËÒÚÂÏ˚ ÚÂ·ÛÂÚÒfl ·ÓÎ¸¯Â ‚ÂÏÂÌË, ˜ÂÏ
Ì‡ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ Ò‡ÏËı Ï˚¯ˆ, ÔÓ˝ÚÓÏÛ ÒÂÈ˜‡Ò Ï˚
Ì‡„ÛÊ‡ÂÏ ÂÂ ÏÂÌ¸¯Â, ‡ Ï˚¯ˆ˚ ·ÓÎ¸¯Â, Ë ‚ÒÂ ÔË
ÔÓÏÓ˘Ë «ÒÛ·ÓÚÍ‡ÁÌ˚ı» ÒÂÚÓ‚. èÓÒÎÂ‰ÌËÈ ÓÚÍ‡ÁÌÓÈ
ÒÂÚ ‚ ÛÔ‡ÊÌÂÌËË Á‡ÚÂ·ÛÂÚ ÓÚ Ì‡Ò ·ÓÎ¸¯Â ÌÂ‚ÌÓÈ
˝ÌÂ„ËË – ÌÓ ÌÂ Ì‡ÒÚÓÎ¸ÍÓ, ˜ÚÓ·˚ ÔÓÌ‡‰Ó·ËÎÓÒ¸ ‰ÎË-
ÚÂÎ¸ÌÓÂ ‚ÓÒÒÚ‡ÌÓ‚ÎÂÌËÂ. ÖÒÎË ÓÒÚ ÒËÎ˚ ÓÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl,
Ï˚ ÏÓÊÂÏ ÔÓÔ˚Ú‡Ú¸Òfl Ò‰ÂÎ‡Ú¸ ‚ÒÂ ÒÂÚ˚ «ÒÛ·ÓÚÍ‡ÁÌ˚-
ÏË» Ë Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ Ëı ÍÓÎË˜ÂÒÚ‚Ó.

àÚ‡Í, ÔË¯ÎÓ ‚ÂÏfl ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl ·ÓÎ¸¯Â Ë ÒËÎ¸ÌÂÂ!
ÇÔÓ˜ÂÏ, ÌÂ Á‡·˚‚‡ÈÚÂ Ó ÔÂÒÒÂ – Â„Ó ÔÓ-ÔÂÊÌÂÏÛ
‰ÓÎÊÌÓ ·˚Ú¸ ‚Ë‰ÌÓ (Ï˚ ıÓÚËÏ ÒÚ‡Ú¸ ·ÓÎ¸¯Â Ë ÒËÎ¸-
ÌÂÂ, ‡ ÌÂ ÒËÎ¸ÌÂÂ Ë ÊËÌÂÂ!). IM
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